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จิตรา  หมั่นเฮง : การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน ที่มีตอสมรรถภาพ 
ทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา.  (A COMPARISON OF THE EFFECTS OF BALLROOM DANCE AND 
LATIN AMERICAN DANCE TRAINING ON PHYSICAL FITNESS OF SECONDARY SCHOOL 
STUDENTS.) อาจารยที่ปรึกษา ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ / 225 หนา ISBN 974 – 03 – 0965 –8. 

 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอน้ําหนัก   
ชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก  แรงบีบมือ  พลังกลามเนื้อหลัง  พลังกลามเนื้อขา  ความออนตัว  
ความจุปอด  ความสามารถในการทรงตัว  ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจน  
สูงสุด กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญที่มีสุขภาพดี อาสาสมัครเขารวมการ
ทดลองครั้งนี้ จํานวน 60 คน โดยแบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 20 คน ชาย 10 คน หญิง 10 คน  โดยใชวิธีการจับคูจากการทดสอบสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด  กลุมที่ 1 กลุมควบคุม (ไมมีการฝกใด ๆ ) กลุมที่ 2 กลุมฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน  และกลุมที่ 3 กลุมฝกเตนรําแบบ     
บอลรูม ใชเวลาในการทดลอง 12 สัปดาห ๆ  ละ 3 วัน คร้ังละหนึ่งชั่วโมงโดยฝกใหอัตราการเตนของหัวใจอยูในชวงเปาหมาย คร้ังละ 
20 นาทีติดตอกันทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห แลว
นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One - way 
Analysis of Variance )  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One - way Analysis of  Variance with Repeated 
Measurement ) การวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว (One - way Analysis of Covariance) และเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคูตามวิธีของ ตูกี (เอ ) ( Tukey’s a) ที่ระดับนัยสําคัญ .05  
 

ผลการวิจัยพบวา  
1.  การเปรียบเทียบการพัฒนาระหวางกลุมการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน หลังการทดลอง 12 สัปดาห 

มีผลทําใหสมรรถภาพทางกายบางตัวแปรดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05         
1.1 เพศชาย สมรรถภาพทางกาย ดานความสามารถในการทรงตัวของกลุมฝกเตนรําแบบบอลรูม มีการพัฒนาดีขึ้นกวา 

กลุมฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
1.2 เพศหญิง สมรรถภาพทางกาย ดานความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ของกลุมฝกเตนรําแบบบอลรูม  

ดีขึ้นกวากลุมฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
2. การเปรียบเทียบการฝกเตนรําลีลาศ  ภายในแตละกลุม ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนรําแบบบอลรูม และกลุมฝกเตนรําแบบ  

ละตินอเมริกัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาหพบวา สมรรถภาพทางกายบางตัวแปร 
ดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2.1   เพศชาย สมรรถภาพทางกาย ทุกตัวแปรของแตละชวงของการทดลอง ของกลุมควบคุม และกลุมฝกเตนรําแบบละตินอเมริ
กัน ไมมีความเปลี่ยนแปลงแตกตางกัน สวนในกลุมบอลรูม  พบวา  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  มีการพัฒนาดีขึ้น  ตั้งแต
หลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก และความสามารถในการทรงตัวมีการพัฒนาดีขึ้น หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05เพศหญิง สมรรถภาพทางกาย ทุกตัวแปรของแตละชวงของการ
ทดลอง ของกลุมควบคุม ไมมีความเปลี่ยนแปลงแตกตางกัน 
แตในกลุมละตินอเมริกัน  พบวา ชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว มีการพัฒนาดีขึ้น หลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนในกลุมบอลรูม  พบวา  ชีพจรขณะพัก ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  และเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกาย มีการพัฒนาดีขึ้นตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก  แรงบีบมือ 
และความสามารถในการทรงตัว มีการพัฒนาดีขึ้น  หลังการทดลอง 12 สัปดาห  แตกตางกันอยางมี นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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CHITTRA  MONHENG  :  A COMPARISON OF THE EFFECTS OF BALLROOM DANCE AND   
LATIN AMERICAN DANCE TRAINING ON PHYSICAL FITNESS OF SECONDARY SCHOOL 
STUDENTS.  THESIS ADVISOR : ASST.  PROF.  DR.  CHALERM CHAIWATCHARAPORN, 
Ed.D., 225 pp. ISBN 974 – 03 – 0965 - 8 
 
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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วิทยานิพนธฉบับนี้   สําเร็จลุลวงไดดวยดีได   เนื่องจากไดรับความชวยเหลือแนะนําอยางดียิ่ง จากทานผู
ชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ รองศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ  กฤษณ
เพ็ชร รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คนึงสุขเกษม  ผูชวยศาสตราจารย ดร. จรูญ มีสิน  อาจารยอุไรวรรณ ขมวัฒนา อาจารย
ดรุณวรรณ จักรพันธ และอาจารยนนทฤทธิ์ เมฆสวัสดิ์ ประธานคณะกรรมการฝายพัฒนาหลักสูตรสมาคมกีฬา
ลีลาศแหงประเทศไทยที่ไดดูแลแกไขโปรแกรมการฝกลีลาศของผูวิจัยดวยดีตลอดมา 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   ทุกทานที่
ไดประสิทธิ์ประสาทความรูอันเปนการวางรากฐานการศึกษาใหแกผูวิจัยและเนื่องจาก  ทุนการวิจัยครั้งนี้ สวน
หนึ่งไดรับมาจากทุนการวิจัยของบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย       จึงขอขอบคุณมา ณ ที่นี้ดวย 

ขอขอบพระคุณบริษัท มาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด และสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาที่ใหการ
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 อาจารยสมพงษ พลสูงเนิน ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญจังหวัดนนทบุรี 
อาจารยโสภา กุศลวงศ หัวหนาหมวดพลานามัยดวยที่ไดใหความอนุเคราะหใชสถานที่และอํานวยความสะดวกเปน
อยางดี และขอขอบคุณนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2544 ซึ่งใหความรวมมือในการทํางานวิจัยครั้งนี้
เปนอยางดีและขอขอบคุณคุณสมชาย โหมดตาด ที่ไดอนุเคราะหทําการตรวจขอมูลในการวิจัยนี้ ซึ่งผูวิจัยรูสึก
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บทท่ี1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ปจจุบันการพัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาทั้งในดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง         
การศึกษาและศิลปวัฒนธรรมนั้น มีหลักสําคัญที่ตองคํานึงถึงประการหนึ่งคือ การพัฒนาคนในชาติให
เปนผูที่มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง เพื่อการดํารงชีวิตในการทํางานที่มีประสิทธิภาพ ปจจัยที่สําคัญใน
การที่ประชาชนจะแข็งแรงและมีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณนั้นจะตองมีการออกกําลังกายที่พอเหมาะ
สําหรับแตละบุคคล การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับคนเราตั้งแตเกิดจนถึง   วัยชรา แม
ทารกในครรภยังแสดงอาการดิ้น ถีบตัว ซ่ึงแสดงใหเห็นวาเด็กตองการเคลื่อนไหว ประโยชนของการ
ออกกําลังกายในวัยเด็ก คือชวยใหเด็กไดเคล่ือนไหวสนองความซุกซนและความไมยอมหยุดนิ่ง เปน
การฝกความคลองตัวและความออนตัวของสวนตาง ๆ ของรางกาย ทั้งยังทําใหเด็กรูจักควบคุมกลาม
เนื้อส่ังใหสวนนั้นสวนนี้เคล่ือนไหวได นอกจากนี้การออกกําลังกายยังมี     สวนชวยใหเด็กเล็กมีการ
ตัดสินใจดีขึ้นประสาทและกลามเนื้อมีความสัมพันธกัน เปนการปูพื้นฐานสําหรับทักษะการเคลื่อนไหว
ในขั้นยาก ๆ เมื่อเติบโตขึ้นตอไปการออกกําลังกายสําหรับเด็กในวัยเรียนจะชวยสงผลใหเยาวชนไดรับ
การพัฒนาในดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา         สวนผูสูงอายุที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะดูกระชุมกระชวยกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 
 ดานรางกาย การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยใหรางกายแข็งแรงอวัยวะภายในตลอดจน  หัว
ใจทํางานดีขึ้น รูปราง ทรวดทรงดี การเคลื่อนไหวขั้นมูลฐาน เชน วิ่ง กระโดด ปา เปนตน เปนไปอยาง
แคลวคลอง และทําใหรูจักนําทักษะการเคลื่อนไหวไปใชเลนกีฬาในยามวาง 
 ดานจิตใจและอารมณ การออกกําลังกายชวยใหเกิดความสนุกสนาน ผอนคลายความเครียด 
ปองกันความกาวราว ชดเชยความผิดหวังและความกระวนกระวายใจ ไปในทางที่ถูก 
 ดานสังคม การออกกําลังกายและเลนกีฬาเปดโอกาสใหเด็กไดฝกคุณธรรม ปฎิบัติตาม    กฎ
ระเบียบขอบังคับของการเลน รูจักหนาที่ รูแพ รูชนะ รูอภัย เคารพกลุมรูจักการแขงขันและเสียสละเพื่อ
ประโยชนสวนรวม 
 ดานสติปญญา มีการพัฒนาการเรียนรู ทําใหมีความคิดสรางสรรค รูถึงความสามารถและ      
ขีดจํากัดของตนเอง รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ รูจักการปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมและ        
เหตุการณเฉพาะหนาไดอยางเฉลียวฉลาด 
 การออกกําลังกายที่ทําใหเด็กไดฝกกายบริหารหรือการบริหารกายเปนกิจกรรมที่จําเปนอยาง
ยิ่งสําหรับทุกคนในประเทศชาติ เพราะเปนการฝกการเคลื่อนไหวตั้งแตขั้นพื้นฐานที่ชวยใหเด็กไดรูจัก
เดิน กระโดด การใชแขนขา และสวนตาง ๆ ของรางกายใหถูกตองนอกจากนี้ยังฝกให    รูจักการเคลื่อน
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ไหวทั้งที่เปนไปตามปกติ และประกอบจังหวะดนตรี เพื่อใหเกิดลีลาที่สวยงาม          ผสมกลมกลืน
อยางมีศิลปะอีกดวย เปนที่นาสังเกตวาคนไทยเราไมคอยไดเนนการพัฒนาบุคลิกภาพโดยเฉพาะ
ทรวดทรงทําใหเด็กและผูใหญมีทรวดทรงไมดีนัก จะสังเกตเห็นอาการไหลเอียง หลังงอ     พุงปอง เดิน
ขาปดเหมอืนเปด เวลาเดินแลวไมคอยสงางาม ในบางประเทศประชาชนสนใจฝกทรวดทรงและฝกเตนรํา
การบริหารกายกันมาตั้งแตเด็ก จึงทําใหเยาวชนและประชาชนของเขาเติบโต   มีรูปรางสูงใหญ และมี
ความเชื่อมั่นในตัวเองสูง สําหรับประเทศไทยเรานั้นมีหลักฐานวามีหลักสูตรกายบริหารมากวา 90 ป
แลว ตั้งแตปพ.ศ. 2445 (กรมวิชาการ, 2537) ประโยชนที่เกิดจากการได       ออกกําลังกายนั้นมีผลกับ
นักเรียนโดยตรงเพราะเปนการฝกระเบียบวินัยไปในตัว ฝกความพรอมเพรียง ฝกการเปนผูนําผูตาม 
และยังมีสุขภาพ พลานามัยที่สมบูรณแข็งแรง รูจักการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนไมไปเสพยาเสพติด 
การเตนรําเปนการออกกําลังกายประเภทหนึ่งที่สงผลตอ        สมรรถภาพทางกายของคนเรา เพราะเมื่อ
รางกายไดมีการเคลื่อนไหว ความสามารถของรางกายในการกระทํากิจกรรมใดๆจะสามารถปฏิบัติไดอยาง
ตอเนื่องกัน การเตนรําเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มี   คุณคาเปนกิจกรรมที่ควรสงเสริมตั้งแตในระดับ
ประถมศึกษา ดังที่ สุรางคศรี เมธานนท (2528) ไดอางถึงการจัดกิจกรรม สําหรับนักเรียนประถมศึกษา 
ตามแผนพัฒนาการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2521 วา นักเรียนจะตองเรียนกิจกรรมเขาจังหวะรอยละ 19 
ของกิจกรรมที่ตองเนนมากที่สุดจาก                                    11 กิจกรรมการเคลื่อนไหวและหลักสูตรกิจกรรม
เขาจังหวะซึ่งสอดคลองกับ สุมาลี เพชรศิริ (2527)ไดกลาวไววา การจัดหลักสูตรพ.ศ. 2503 ไดบรรจุ
กิจกรรมเขาจังหวะในหลักสูตรประถมศึกษาและมัธยมศึกษา สําหรับสถาบันอุดมศึกษาไดบรรจุลงใน
หลักสูตรอาจเปนวิชาเลือกในสาขาวิชาอื่นๆและเปนวิชาบังคับในสาขาครุศาสตร วิชาเอกพลศึกษา กิจ
กรรมเขาจังหวะเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหว   ที่จะชวยเสริมสรางและพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวสวน
ตาง ๆ ของรางกายเปนอยางดี ปจจุบัน    กิจกรรมเขาจังหวะไดรับความนิยมแพรหลายเพราะเปนกิจ
กรรมที่สรางสรรคและกอประโยชนอยางเดนชัด คือเปนการเคล่ือนไหวที่มีสุนทรียภาพ กอใหเกิด
ความคิดริเร่ิมสรางสรรคและความสนุกสนานเบิกบานแจมใสโดยเฉพาะในกลุมเด็กและเยาวชนจะได
ฝกการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานรวมทั้งการฝกประกอบดนตรี ทําใหเกิดความซาบซึ้งในดนตรี ทั้งยังชวย
ขัดเกลา จิตใจใหออนโยน สําหรับผูที่ฝกกิจกรรมเขาจังหวะไดดี แลวจะฝกเตนรําพื้นเมืองของนานา
ประเทศและการเตนรําแบบลีลาศหรือบอลรูมไดดีตอไป ทักษะที่ใชในกิจกรรมเขาจังหวะเริ่มจากการ
ฟงเพื่อจับจังหวะ การเคลื่อนไหวเบื้องตน การเคลื่อนไหวประกอบเพลง การฝกรองเพลงและการฝก
ปรบมือหรือ       ใชอุปกรณประกอบจังหวะ การฝกประกอบทาและประกอบเพลง เมื่อฝกได
แคลวคลองแลวจะ     ฝกสรางสรรค คิดทาทางประกอบเพลง ที่เลือกขึ้นเพื่อเสริมสรางการเคลื่อนไหว
ตามจินตนาการ    ที่เรียกวา จินตลีลา นอกจากกิจกรรมเขาจังหวะจะสนุกสนาน เบิกบานไปกับเสียง
เพลงและการคิดทาทางแปลกใหมแลว กิจกรรมชนิดนี้ยังฝกไดในรมใชเปนกิจกรรมพักผอนหยอนใจ
ในการสังสรรคในกลุมเพื่อนฝูง ใชสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและยังใชเปนการแสดงกลาง
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แจงหรือการแสดงบนเวทีในโอกาสตางๆ จึงเปนกิจกรรมที่นักเรียน หนุมสาว เยาวชน และผูใหญควร
ไดฝกฝน เพราะเปนการออกกําลังกายที่พัฒนาทักษะทางสังคมและมีโอกาสใชเสียงดนตรีเขามาทําให
กิจกรรมออกกําลังกายนาสนใจและใชเปนกิจกรรมพัฒนาบุคลิกภาพไดเปนอยางดี ทักษะการเคลื่อน
ไหวที่ใชมีตั้งแต การฟงจังหวะ การเคาะจังหวะ การเดิน การวิ่ง การกาวชิด การกระโดดเขยง การกาว
เดินสองจังหวะ การวิ่งสลับเทา และการผสมทักษะตาง ๆ เขากับเสียงเพลง เชน โพลกา (Polka) และ
วอลซ (Waltz)  เปนตน (กรมพลศึกษา, 2539)  

พลศึกษามีบทบาทเกี่ยวของกับการดําเนินชีวิตมาเปนเวลาชานาน เพราะพลศึกษาเปนการ
เคลื่อนไหวของรางกายโดยอาศัยกิจกรรมการออกกําลังกายเปนหลักและในการออกกําลังกาย       จํา
เปนตองมีการเคลื่อนไหว ทั้งนี้เพราะการที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลานั้นจะทําใหระบบ
ตาง ๆในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพพรอมกันนั้นยังทําใหรางกายมีการเจริญเติบโตและมี
พัฒนาการอยูตลอดเวลาดวย ดังเชน คนในสมัยดึกดําบรรพมีกิจวัตรประจําวันที่ตองตอสู   เพื่อความอยู
รอด  เชน  มีการไลลาสัตวการตอสูกับศัตรูผูคุกคาม  เปนตน จึงทําใหคนในสมัยดึกดําบรรพมีสุขภาพราง
กายแข็งแรง การเตนรําในสมัยดึกดําบรรพเปนการแสดงออกอยางงายโดยเปนการเคลื่อนไหวใหเขากับเสียง
เพลงหรือจังหวะดนตรีที่เร็วหรือชา (รังสฤษฎิ์ บุญชลอ, 2541) ซ่ึงจะตองขึ้นอยูกับชีวิตความเปนอยู ขนบ
ธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรมของแตละแหง ในสมัยกอนนั้นการเตนรํา      มีความสําคัญตอชีวิต
ประจําวันมาก เพราะวาเปนสวนหนึ่งของพิธีกรรมตาง ๆ ตั้งแตการเกิด  การดําเนินชีวิตประจําวัน การทํา
มาหากิน การแตงงาน การเจ็บปวย การตาย ตลอดจนการทําศึกสงคราม       ตอมากิจกรรมการเตนรําได
พัฒนาขึ้นโดยนักปราชญและศิลปนไดดัดแปลงปรับปรุงทาทาง          การเคลื่อนไหวประกอบจังหวะ
เพลงใหมีความสวยงาม ตามความเหมาะสมกับจังหวะเพลงในแตละจังหวะ จึงแพรหลายเปนที่สนใจ
กวางขวางมากขึ้น จากพื้นฐานการเตนรําธรรมดา ๆ ไดมีการพัฒนา การเตนรําในยุคตาง ๆ จนมาถึง
ปจจุบัน ที่สําคัญเปนกีฬาที่สามารถเลนไดตั้งแตเด็กเล็กไปจนถึงผูสูงอายุ เพราะมีจังหวะหลากหลายทั้งชา
เร็วใหเลือกได ตามความเหมาะสมกับสภาวะรางกายแตละบุคคล  นอกจากนี้ยังการดัดแปลงผสมผสาน
ทําใหเกิดจังหวะเตนรําใหม ๆ มากมายจึงเปนเหตุผลสําคัญอยางหนึ่งที่ทําใหการออกกําลังกายดวยลีลาศ
ไดรับความนิยม เพราะบทเพลงไพเราะและมีทาเตนที่     เปลี่ยนไปเรื่อย ๆ  ทําใหเกิดความเพลิดเพลินสนุก
สนานและมีความสุขจากการไดมาออกกําลังกายดวยการเตนรําแบบลีลาศ 
 การเตนรําเปนกิจกรรมอยางหนึ่งที่ทําใหบุคคลไดมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายได
ถูกตองโดยอาศัยการทํางานที่สัมพันธกัน ระหวางประสาทรับรูความรูสึกสงตอไปยังกลามเนื้อและใช
จังหวะเพลงในการเคลื่อนไหว ซ่ึงจะชวยใหบุคคลไดระบายออกทางความรูสึกใหผอนคลายความตึง
เครียดทั้งทางรางกายและจิตใจไดเปนอยางดี มีความสนุกสนานราเริงจากการเตนรําและพรอมที่จะ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพและมีชีวิตอยางสุขสมบูรณในสังคมไดเปน
อยางดี ทางดานการแพทยไดนําการเตนรําไปใชในการบําบัด (Psychological Therapy) รวมถึงการใช
จังหวะดนตรีที่เหมาะสม ดังเสาวณีย สังฆโสภณ (2541) ที่กลาววาการเคลื่อนไหว   ใหเขากับจังหวะ
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ดนตรี มีประโยชนในการทําใหเกิดความเพลิดเพลินผอนคลายความเครียด          เกิดความสมดุลของ
รางกายและจิตใจ ทั้งยังทําใหรางกายแข็งแรงทนทานเคลื่อนไหวไดสะดวกขึ้น ดนตรีจึงเปนสื่อที่ชวย
ทําใหอยากเคลื่อนไหวรางกายและกระทําไดอยางตอเนื่องเปนเวลานานจึงควรหาโอกาสทํากิจกรรม
ดวยการเตนรําเปนประจําและสม่ําเสมอ โดยเลือกวิธีที่งาย สะดวก ประหยัด ปลอดภัย และเหมาะสม
กับตัวเอง การใชดนตรีเปนวิธีการหนึ่งที่ทําใหจิตใจสงบและเกิดสมาธิ ซ่ึงสอดคลองกับพิมพา มวงศิริ
ธรรม (2538) วา เสียงดนตรีทําใหรูสึกเพลิดเพลิน สนุกสนาน สบายใจ ชวยใหเกิดการผอนคลาย 
กระตุนความรูสึกใหคึกคัก ชวยเบี่ยงเบนความสนใจจาก      สถานการณตึงเครียด และดนตรียังมีอิทธิ
พลตอระบบประสาทที่เกี่ยวของทางดานอารมณและ  ความรูสึกซึ่งมีผลตอระบบประสาทลิมบิคที่เปน
ความรูสึกพึงพอใจ โดยจะรับรูไดจากสมองซีกขวา    เปนเหตุใหตอมพิทูอิตารีหล่ังสารเอนโดฟนที่ทําให
บุคคลมีความสุข ในศตวรรษที่ 20 ดนตรีถูกนํามาใชในการรักษาทางจิตเวชศาสตร และดานประสาท
วิทยามากยิ่งขึ้น โดยไดคนพบวา ในผูปวยที่มีความซึมเศราจะบําบัดโดยการใชดนตรีที่มีจังหวะเพลง
และทวงทํานองที่สนุกสนาน ราเริง กระตุนสภาวะทางอารมณ สวนผูปวยที่มีความวิตกกังวลและแสดง
อารมณกาวราวออกมาจะตองทําการบําบัดรักษาตรงขามกับแบบแรก โดยจังหวะและทวงทํานองที่ใช
จะเปนจังหวะที่ผอนคลายดวยดนตรีคลาสสิค ที่บรรเลงอยางนุมนวลไมมีเนื้อรองจะพบวา สามารถลด
ความวิตกกังวลแลปลดปลอยความตึงเครียดของอารมณใหสงบลง ผูฟงจะรูสึกดขีึ้น 
 การเตนรําจะมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันโดยมีพัฒนาการมาอยางตอเนื่องจากอดีต
จนถึงปจจุบัน การเตนรําแบบพื้นเมือง (Folk Dance) เปนการเตนรําที่เกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติ ของแต
ละเชื้อชาติ แลวจึงแพรหลายออกไป โดยที่ผูเตนไมทราบหรือลืมวามีตนกําเนิดจากที่ใด สวนใหญเปน
วิวัฒนาการจากพิธีกรรมในสมัยโบราณของแตละเชื้อชาตินํามาเตนในเทศกาลรื่นเริง ซ่ึงจะเปนตัวบงชี้
ถึงขนบธรรมเนียมประเพณี และอุปนิสัยของชนชาตินั้นไดเปนอยางดี การเตนรําแบบพื้นเมืองไมคอย
พิถีพิถันถึงความถูกตองมากนัก เพียงแตเตนใหเขาจังหวะและมีความสนุกสนานในบรรยากาศ
นั้น ๆ จึงเปนการเตนรําที่เหมาะสมสําหรับบุคคลทั่วไปทุกเพศ ทุกวัย   การเตนรําพื้นเมืองที่สวยงาม
และมีผูนิยม จึงไดนํามาดัดแปลงเปนการเตนรําแบบสังคม (Social Dance) ที่มีจารีตประเพณี  ความ
สวยงาม ความพรอมเพรียง และความร่ืนเริง การเตนรําแบบสังคม เปนการเตนรําที่แพรหลายในปจจุบัน
โดยนําเอาลีลาการเตนรําแบบพื้นเมืองที่มีลักษณะแตกตางกันและ     ดีเดนมาประกอบกัน โดยถาจัดในหองที่
มีพื้นที่กวางเรียกวา การเตนรําแบบบอลรูม (Ballroom Dance)     ซ่ึงแบงเปนลักษณะตางๆ ตามจังหวะ
เพลง เชน จังหวะวอลซจากประเทศอังกฤษ และจังหวะแทงโกจากประเทศอารเจนตินา เปนตน 
สําหรับการเตนรําแบบละตินอเมริกัน (Latin American Dance)   จะมีจังหวะเพลงที่เร็วและมีการเตนที่
แตกตางจากจังหวะเพลงในการเตนรําแบบบอลรูมโดยแบงออกเปนลักษณะตาง ๆ ตามจังหวะเพลง เชน 
จังหวะชา ชา ชา และ จังหวะไจวฟ จากประเทศสหรัฐอเมริกา เปนตน การเตนรําไปกับจังหวะเพลง ถือ
ไดวาเปนหัวใจเบื้องตนของการเรียนรูทักษะทางกลไก   การเคลื่อนไหวซึ่งเปนการเตรียมตัวที่จะกาว
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ไปสูความพรอมทั้งดานรางกายและจิตใจ รวมไปถึง คุณคาทางดานตาง ๆ โดยอาศัยประสบการณจาก
การเคลื่อนไหวเปนสื่อ ดังที่สําเร็จ มณีเนตร (2525) ไดอางถึงคํากลาวของจอหน ลอค ที่วา “ สําหรับ
ขาพเจาแลวไมเห็นมีวชิาอะไรที่จะพัฒนาพฤติกรรมและสรางความเชื่อมั่นใหแกเด็กมากไปกวาการเตน
รําเลย ดังนั้นวิชาเตนรําควรจะไดนํามาสอนในทันทีทันใดที่เด็กมีความพรอม ” การเตนรําทําใหเกิดคุณ
คาในหลาย ๆ ดาน เชน คุณคาทางรางกายดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) และสมบัติ กาญจนกิจ (2520) 
ไดสรุปองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญวามีดังนี้ ความทนทาน ความออนตัว ความทน
ทานของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองตัว การทรงตัว การทํางานประสานกันของ
รางกาย เวลาตอบสนอง           สวนลักษณะของบุคคลที่มีความสมบูรณแข็งแรง ทั้งดานรางกายและจิต
ใจนั้น กฤษฏา บานชื่น  (2529) และสุชาติ โสมประยูร (2535) ไดสรุปไววา บุคคลที่มีสมรรถภาพทาง
กายดี จะเปนบุคคลที่มีความสมบูรณแข็งแรงทั้งทางดานรางกายและจิตใจ อวัยวะตาง ๆ ในรางกาย 
สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (ชีพจรและการหายใจชา การเผาผลาญและความดันโลหิตต่ํา) มี
ความราเริง ยิ้มแยมแจมใส มีมนุษยสัมพนัธและบุคลิกภาพที่ดี มีกําลังมากพอที่จะเผชิญเหตุการณเฉพาะ
หนาซ่ึงจะตองใชกําลังกายหรือการออกกําลังอยางเต็มที่ในการที่จะเอาตัวรอดและปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
นั้น ๆ ไดและสามารถรวบรวมกําลังใหกลับคืนมาใหมไดในเวลาอันรวดเร็ว โดยไมเกิดอันตรายตอสุข
ภาพ       รางกายจะมีความสามารถในทักษะเบื้องตนของการเคลื่อนไหวเปนอยางดี มีรูปรางและ
ทรวดทรงดี อวัยวะตาง ๆ ในรางกายเคลื่อนไหวไดอยางสงางามมีจังหวะและสัมพันธกันอยางดี ไมวา
จะทํางาน เลนกีฬาหรือประกอบกิจกรรมใด ๆ ก็ตามรวมไปถึงมี สุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มี
ความกระตือรือรน และกระฉับกระเฉง 
         นักเรียนที่รางกายมีสมรรถภาพทางกายดี คือนักเรียนที่มีสุขภาพดี กิจกรรมพลศึกษาจะชวยให
กลามเนื้อมีความแข็งแรง ซ่ึงจะทําใหสามารถทํางานไดดีขึ้นและหนักขึ้นโดยปราศจากความเมื่อยลา
และเจ็บปวดโดยทั่วไปแลวรางกายของคนเราจะมีสุขภาพด ีเมื่อไดประกอบกิจกรรมที่มี  การออกกําลัง 
นักเรียนที่รางกายมีสมรรถภาพทางกายจะเพิ่มคุณคาทางสมองและสงเสริมการเขาสังคม      การออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาจะชวยลดความตึงเครียดเปนการแสดงออกทางอารมณที่ถูกตอง    รางกายก็ไดรับ
ประโยชนควบคูกันไป จะเห็นไดวาสุขภาพทางกายมีสวนสัมพันธอยางใกลชิดกับการปรับตัวในชีวิต
ประจําวัน คนเราทุกคนยอมตองการที่จะมีสุขภาพชีวิตที่ดีกันทุกคน ส่ิงหนึ่งที่จะสามารถจะวัดไดวา 
คนเรามีสุขภาพชีวิตที่ดีหรือไมนั้นก็อาจจะดูไดจากการมีสมรรถภาพทางกายดี     ซ่ึงสมรรถภาพทาง
กายท่ีดีนั้นยอม หมายถึง ลักษณะสภาพรางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงานมี
ความแคลวคลองวองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูที่มี จิตใจ 
ราเริง แจมใสและมีรางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  (สุเนตุ  นว
กิจกุล, 2520 )  การเตนรํายังมีคุณคาในดานอื่น ๆ อีก คือ คุณคาทางสังคม (Social Value) คุณคาดาน
วัฒนธรรม (Culture Value) คุณคาทางนันทนาการ (Recreation Value) และยังเปนกีฬาที่นิยมแพร
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หลายทั่วโลกโดยไดรับการรับรองอยางเปนทางการจากคณะกรรมการ  โอลิมปคสากล  (IOC-
International Olympic Committee) เมื่อวันที่ 2 - 4 เมษายน พ.ศ. 2538           ที่ประเทศโมนาโก
และถูกบรรจุเขาเปนกีฬาสาธิตในกีฬาโอลิมปค ป ค.ศ. 2000 ณ กรุงซิดนีย ประเทศออสเตรเลียเปนครั้ง
แรก บรรจุเขาเปนกีฬาสาธิตในกีฬาเอเชี่ยนเกมสคร้ังที่ 13 ที่ ประเทศไทยเปนเจาภาพ ในประเทศไทยได
มีการจัดการแขงขัน กีฬาลีลาศ ในการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติโดยเริ่มที่การแขงขันครั้งที่ 16 ณ 
จังหวัดสุรินทร และครั้งที่ 17 ณ จังหวัดแพร โดยมีผูสนใจเขาชมการแขงขันเปนจํานวนมากโดยใหการ
ช่ืนชมในทวงทาลีลาอันสวยงามรวมถึงการแตงกายที่สวยงามแปลกตา การฝกซอมกีฬาลีลาศนั้นจะเริ่ม
ฝกตั้งแตเด็กเริ่มเรียนระดับประถมศึกษาหรือมัธยมศึกษาตอนตน  ซ่ึงเปนพื้นฐานที่สําคัญในการพัฒนา
ทักษะสูการแขงขันตอไป  
         ในปจจุบันความกาวหนาทางวิทยาศาสตรที่เพิ่มมากขึ้นทําใหคนเรามีความสะดวกสบายใน 
การดํารงชีวิตทําใหรางกายขาดการออกกําลังจึงไดมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายกันมากขึ้นโดยมี
กิจกรรมใหเลือกตามความเหมาะสมกับความสนใจตาม เพศ และวัยของแตละบุคคล กิจกรรม ลีลาศ
เปนอีกกิจกรรมหนึ่งซึ่งไดรับความนิยมเปนอยางมากดังจะเห็นไดจากการที่มีสถาบันสอนลีลาศเกิดขึ้น
เปนจํานวนมาก  และยังพบวาจํานวนนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยตาง ๆ มีความสนใจลงทะเบียน
เรียนรายวิชากิจกรรมกีฬาลีลาศมีจํานวนเพิ่มขึ้นทุกป รวมไปถึงการจัดกิจกรรมและ   การเรียนการสอน
เตนรําตั้งแตระดับมัธยมศึกษา เร่ือยลงมาถึงระดับอนุบาล แตบุคคลสวนใหญจะเห็นประโยชนของการ
ลีลาศก็เพียงกิจกรรมเพื่อเขาสังคม มีสวนนอยที่จะเห็นความสําคัญของ       กิจกรรมลีลาศในฐานะของ
การออกกําลังกายที่มีผลทําใหสมรรถภาพทางกายมีการพัฒนาดีขึ้น       มีระบบการทํางานของหัวใจที่ดี
ขึ้น มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความออนตัว อดทน วองไวปราดเปรียวและมีทรวดทรงที่สงางาม 
และเปนการผอนคลายความเครียดจากการไดเตนรําใหเขากับจังหวะเพลงที่ไพเราะตามที่ใจตองการ 
นอกจากนั้นยังมีบุคคลที่ไมเขาใจศิลปะของการลีลาศมองวา การลีลาศเปนศิลปะของตางชาติ เปนการ
มอมเมา จึงเกิดการตอตานเพราะอาจไปเห็นบุคคลบางกลุมที่ใชกิจกรรมลีลาศไปในทางที่ผิดเอาเปรียบ
คูเตนเพื่อกามารมณ แทจริงแลวการลีลาศเปนทั้งศาสตรและศิลปที่ เต็มไปดวยความละเอียดออน
สุนทรียภาพ เทคนิค และลีลาอันออนชอยสวยงามชวนใหเกิดความเพลิดเพลิน  (รังสฤษฎิ์  บุญชลอ, 
2541)  
         ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาประโยชนของการลีลาศในดานที่เปนกิจกรรมที่ชวย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยนําเอาจังหวะของการลีลาศที่กําลังมีผูนิยมและสนใจมาทําการวิจัยใน
คร้ังนี้ เพื่อช้ีใหสังคมเห็นถึงความสําคัญของกิจกรรมลีลาศในฐานะของการออกกําลังกายประเภทหนึ่ง  ที่มี
ความสําคัญตอรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ที่มิใชเพียงแตคิดเทานั้น แตงานวิจัยในครั้ง
นี้จะไดแสดงผลใหเห็นถึง ขอเท็จจริงของประโยชนจากการลีลาศที่มีตอสมรรถภาพทางกาย อีกทั้งชวย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้น จากการเตนรําประกอบดนตรีที่มีผลตอรางกายและจิตใจใหไดผอน
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คลายจากการทํางาน ทําใหรางกายแข็งแรงและมีจิตใจที่ดี ซ่ึงทําใหการดํารงชีวิตประจําวันเปนไปไดดวย
ดี และลดกระแสตอตานจากผูที่ไมเขาใจศิลปะของการลีลาศอยางแทจริง เพื่อแสดงใหเห็นผลดีของการ
ออกกําลังกายดวยการเตนลีลาศ มากกวาผลเสียสําหรับผูที่ตองการเลือก         การออกกําลังกายดวยการ
ลีลาศเปนประจําและสม่ําเสมอ  
  
วัตถุประสงคของการวิจัย  
 
             1.เพื่อเปรียบเทียบผลของความแตกตางระหวางการฝกเตนลีลาศแบบบอลรูมกับแบบ       ละติ
นอเมริกันที่มีตอน้ําหนักของรางกาย ความดันโลหิตขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก       พลัง
กลามเนื้อขาและหลัง แรงบีบมือ ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบ
สนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย 
             2.เพื่อศึกษาผลของการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอน้ําหนักของ
รางกาย ความดันโลหิตขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก พลังกลามเนื้อขาและหลัง    แรงบีบมือ 
ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาการตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไข
มันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย  
 
สมมุติฐานของการวิจัย  
 

1. การฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน  มีผลทําใหสมรรถภาพ 
ทางกายพัฒนาแตกตางกัน  

   2.    การฝกเตนรําลีลาศ ทําใหสมรรถภาพทางกายพัฒนาดีขึ้น  
 
ขอบเขตของการวิจัย  
 

1. การวิจัยคร้ังนี้กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6  ภาคการศึกษาตน   ปการ 
ศึกษา 2544 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญ จังหวัดนนทบุรีจํานวน 60 คน (นักเรียน
ชาย จํานวน 30 คน นักเรียนหญิง จํานวน 30 คน) โดยการอาสาสมัครเขารวมการทดลอง  

2. การวิจัยคร้ังนี้มุงเนนที่จะศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ระหวางการฝก 
เตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน การวิจัยคร้ังน้ีมุงเนนที่จะศึกษาเปรียบเทียบการ         เปลี่ยน
แปลงของสมรรถภาพทางกายที่มีผลจากการฝกเตนรําลีลาศ ทั้งแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน เฉพาะ
ดาน ตอไปนี้ น้ําหนักของรางกาย ความดันโลหิตขณะพัก ชีพจรขณะพัก แรงบีบมือ         พลังกลาม
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เนื้อขา พลังกลามเนื้อหลัง ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาการตอบ
สนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดดวยวิธีออสตรานด  

3.   ตัวแปรที่จะศึกษาในงานวิจัยนี้  
 3.1  ตัวแปรตน คือ โปรแกรมการฝกเตนรําแบบบอลรูม (Ballroom Dance Program) 

และโปรแกรมการฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน (Latin American Dance Program)  
  3.2  ตัวแปรตาม  
 -  น้ําหนักของรางกาย  

                       -  ความดันโลหิต  
               -  ชีพจรขณะพัก  
            -  แรงบีบมือ  
                         - พลังกลามเนื้อขา  
           -  พลังกลามเนื้อหลัง  
                             -  ความออนตัว  

  -  ความจุปอด  
                             -  ความสามารถในการทรงตัว  
                        -  ปฏิกิริยาการตอบสนองตอเสียง  
           -  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  

  -  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสดุของรางกาย 
  

ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย  
 
        1.  ผูวิจัยไดชี้แจง อธิบาย และสาธิตกอนการฝกทุกครั้ง  
        2.  ผูเขารับการฝกมีความตั้งใจ และเต็มใจเขารวมการฝกเปนอยางดีและสม่ําเสมอ  

3. การฝกเปนการออกกําลังกายโดยการเตนลีลาศขั้นพื้นฐาน ในสถานที่และชวงเวลาเดียวกัน  
(15.30-16.30 น.)  

        4.   ผูเขารับการฝกมีการดําเนินชีวิตตามปกติ  โดยผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องอาหาร  
การประกอบกิจกรรมประจําวัน และการพักผอนของผูเขารวมการทดลองได  

5. การเก็บขอมูลทุกครั้งกระทํา โดยผูวิจัย และผูชวยวิจัย ชุดเดียวกัน ในสภาวะแวดลอม  
      ใกลเคียงกัน  เครื่องมือ และวัสดุอุปกรณที่ใชในการวิจัยมีความแมนยํา เที่ยงตรง เชื่อถือได  
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คําจํากัดความของการวิจัย  
 
        สมรรถภาพการจับออกออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ความสามารถของรางกายที่จะนําออกซิเจนเพื่อ
นําไปใชใหเพียงพอ ในระหวางที่รางกายออกกําลังอยางเต็มที่  มีหนวยวัดเปนคาเปรียบเทียบกับ      น้ํา
หนักของรางกาย (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)  
        สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  การที่รางกายสามารถประกอบกจิกรรมหรือการงานตาง ๆ ไดดีมี
ประสิทธิภาพเปนระยะเวลายาวนานโดยไมเหนื่อยงายและเลิกงานแลวรางกายจะหายเหนื่อยกลับ    สู
สภาพปกติไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงเกี่ยวของกับการทํางานของระบบหัวใจหลอดเลือดในการนําออกซิเจน
ไปสันดาป ใหเกิดพลังงานขณะที่ออกกําลังกาย  
        ความหนักของงาน หมายถึง การฝกเตนรําที่มีการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง โดยไมมีชวงหยุดพัก
ติดตอกันไมต่ํากวา 20 นาที เพื่อใหรางกายสามารถนําออกซิเจนมาใชใหเพียงพอตามโปรแกรมการฝก 
โดยที่  
สัปดาหที่   1-4     กําหนดความหนักของงาน    55%   ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด   
สัปดาหที่   5-8    กําหนดความหนักของงาน    65%   ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด          
สัปดาหที่ 8-12  กําหนดความหนักของงาน  75%  ของอตัราการเตนของหัวใจสูงสุด  

ภาวะอยูตัว หมายถึง  ระยะเวลาที่การออกกําลังกายคงที่สม่ําเสมอ  การจับออกซิเจนคงที่ ความตองการ
ออกซิเจนของรางกายคงที่ และการเปนหนี้ออกซิเจนคงที่ หาไดโดยการนับอัตราการเตนของหัวใจทุก 
ๆ นาทีในขณะออกกําลังกาย และอัตราการเตนของหัวใจแตกตางกัน ไมเกินหาครั้งตอนาทีใน สามนาที
ติดตอกัน  
         อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด หมายถึง อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดตอนาทีที่หัวใจสามารถ
ทําไดโดยคํานวณจากสูตร 220-อายุ (ป)  
 ปริมาณงาน หมายถึง ความหนักของงานคิดเปนกิโลปอนดเมตรตอนาที หนึ่งกิโลปอนดเทากับ    แรงที่
กระทําตอมวลหนักหนักกิโลกรัม  มีความเรงปกติของแรงดึงดูดของโลก (Acceleration of Gravity) 
         จักรยานวัดงาน  หมายถึง จักรยานลอเดียวตั้งอยูกับที่ แบบโมนารค  (Monark Bicycle 
Ergometer) มีสายพานพันรอบลอ สามารถตั้งใหตึงหรือคลายไดในระหวางถีบมีตัวเลขบอกน้ําหนัก  
        เคร่ืองวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง หมายถึง เครื่องวัดไขมันใตผิวหนังแบบเลนจ       
สกินโฟลดคาลิปเปอร (Lange Skinfold Caliper) มีลักษณะเปนที่หนีบคลายคีม มีหนวยวัดเปน
มิลลิเมตร สามารถวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังไดตั้งแต 1-60 มิลลิเมตร  
       ชีพจรขณะพัก หมายถึง คล่ืนที่เกิดจากการขยายตัว และหดตัวของเสนโลหิตแดงสลับกันซึ่งตรงกับ
การเตนของหัวใจวัดไดโดยใชเครื่องตรวจฟง หรือนิ้วมือสัมผัสเสนโลหิตแดงที่ขอมือหรือที่ขอศอก  
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        ความดันโลหิต หมายถึง แรงดันโลหิตในหลอดโลหิตแดง ที่เกิดจากการคลายตัวและหดตัวของ
กลามเนื้อหัวใจ 
        แรงบีบมือ หมายถึง  ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการบีบเครื่องมือท่ีใชวัด เพื่อทราบผลของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
        พลังกลามเนื้อขา หมายถึง ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ใชในการออกแรงตาน เครื่องมือที่ใช
วัดเพื่อทราบผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
       พลังกลามเนื้อหลัง หมายถึง ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังที่ใชในการออกแรงตาน เครื่องมือที่
ใชวัดเพื่อทราบผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
        ความออนตัว หมายถึง ความสัมพันธรวมกันของขอตอและเอ็น ซ่ึงสามารถงอและเหยียดไดเปน
อยางดี เมื่อนั่งราบกับพื้นและกมตัวลง 
        ความจุปอด  หมายถึง ปริมาตรของอากาศที่หายใจเขาไปในปอดไดมากที่สุด  
        ความสามารถในการทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการประสานงานระหวางระบบประสาท           กับ
กลามเนื้อ ที่ทําใหสามารถทรงตัวอยูได 
        ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทที่มีตอการตอบสนองของ
ส่ิงเราจากเสียงที่ไดยิน  
        เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หมายถึง จํานวนรอยละของปริมาณไขมันที่สะสมอยูในรางกาย 
สามารถคํานวณไดจากการวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง ส่ีตําแหนง คือ ตนแขนดานหนา           ตน
แขนดานหลัง  ใตสะบัก  และเหนือเชิงกราน แลวนํามาคํานวณหาจากสูตรของเดอรนินและ    โว
เมอรสเลย (Dernin and Womersley, 1974) 
        ลีลาศ หมายถึง การเตนรํา เปนการเคลื่อนไหวหรือรายรําทําทาทางสวนใดสวนหนึ่งหรือทุกสวนของ
รางกายใหเขากับจังหวะเปนศิลปะสากลที่ทั่วโลกนิยม และยอมรับเขาสูทุกวงการซึ่งลีลาศ    มาตรฐาน 
แบงเปน สองประเภท คือ  

1. ประเภทบอลรูมหรือสแตนดารด มีจังหวะชา นิ่มนวล สงางาม ลําตัวตั้งตรง การกาวเดินใช 
การลากเทาดวยปลายเทาไปกับพื้น เชน จังหวะวอลซ แทงโก เปนตน  

จังหวะวอลซ หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทบอลรูม มีจังหวะดนตรีแบบ 3/4มีสามจังหวะ 
ในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 30 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ดวยการสวิง เล่ือนไหลคลาย
คล่ืนของน้ํา นุมนวล และเคลื่อนเปนวงกลมมีการสวิง แกวงไกวแบบลูกตุมนาฬิกา เพลงที่ใชซาบซึ้ง 
เราอารมณ เร่ิมฝกขึ้นหลังจบกาวที่หนึ่ง ขึ้นตอเนื่องกาวที่สองและสาม หนวงลดลงหลังจบกาวที่สาม 

จังหวะแทงโก  หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทบอลรูม มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4 มีจังหวะ  
ในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ  32  หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ดวยความมั่นคง และนาเกรงขาม 
โลงอิสระ ไมมีการสวิงและเลื่อนไหล มีการกระแทกกระทั้นเปนชวง ๆ (Staccato Action) เพลงที่ใช
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เคลื่อนไหวเฉียบขาด มีการเปล่ียนแปลงที่สับเปลี่ยนอยางฉับพลันสูความสงบนิ่ง เนนจังหวะในบีทที่
หนึ่งและสาม ไมมีการขึ้นลง 
        2. ประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะคอนขางเร็ว ทวงทํานองเราใจ สนุกสนานราเริง สวนใหญใช
ไหล เอว สะโพก เขา ขอเทา การกาวเดินสามารถยกเทาพนพื้นได เชน จังหวะ ชา ชา ชา ไจวฟ เปนตน  
        จังหวะชา ชา ชา หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4  ม ี
ส่ีจังหวะในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 36 หองเพลงตอนาที เคล่ือนที่ไปดวยความราเริง      เบิก
บานโดยปราศจากความตึงเครียดใด ๆ เปนจังหวะที่สรางบรรยากาศความรูสึกที่ขี้เลนและซุกซน    การ
เคลื่อนที่ อยูคงที่ คูเตนรําเคลื่อนที่ไปในทิศทางตรงกันขาม และรวมทิศทางเดียวกัน เนนจังหวะในบีท
ที่หนึ่ง 
        จังหวะไจวฟ หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน  มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4       มี
ส่ีจังหวะในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 38-41 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ไป ดวยการมี
จังหวะ การออกทาทาง เตะ และดีดสะบัด ไมเคล่ือนไปขางหนา มุงหนาไปและมา จากจุดศูนยกลาง
ของการเคลื่อนไหวฉับพลันและแผวเบา เนนจังหวะในบีทที่สองและสี่ 
        นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2544 ทั้งชายและหญิง 
โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี  
  
ประโยชนท่ีไดรับ  
 

1. เพื่อใหทราบถึงความแตกตางของสมรรถภาพทางกายระหวางการฝกเตนลีลาศประเภท   
บอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน  

        2.   เพื่อใหทราบถึงความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝกเตนลีลาศ  
        3.   เพื่อนําผลการวิจัย เปนแนวทางในการเลือกกิจกรรมการเตนลีลาศ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ         

 ทางกายใหกับบุคคลทั่วไปและนักกีฬา  
        4.   เพื่อเปนแนวทางในการทํางานวิจัยที่เกี่ยวของตอไปในอนาคต  
 



บทท่ี 2 
วรรณคดีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
         ในการวิจัยเร่ือง   "การเปรียบเทียบผลของการฝกลีลาศแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกันที่มี
ตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา"  ผูวิจัยไดศึกษาคนควา จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยว
ของทั้งในประเทศและตางประเทศ  เพื่อใชเปนแนวทางสําหรับการศึกษาครั้งนี้ ซ่ึงผูวิจัยไดนําเสนอผล
การศึกษาคนควาตามหัวขอดังตอไปนี้  
 
วรรณคดีท่ีเก่ียวของ  
 

ก. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
4. ลักษณะของผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

ข. ลีลาศ (Social Dance)  
1. ความหมายของการลีลาศ 
2. ความเปนมาของการลีลาศ 
3. วิวัฒนาการของการลีลาศ 
4. การลีลาศในประเทศไทย 
5. ประเภทและลักษณะทาทางของการลีลาศ 
6. การจับคูลีลาศ 
7. มารยาทของการลีลาศ 
8. ความมุงหมายของการลีลาศ 
9. คุณคาของการลีลาศ 
10. ประโยชนของการลีลาศ 

ค.  หลักการออกกําลังกายสําหรับการลีลาศเพื่อสุขภาพ  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 
          งานวิจัยภายในประเทศ 

 งานวิจัยตางประเทศ  
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วรรณคดีท่ีเก่ียวของ  
 
         สําหรับงานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดรวบรวม ความหมายและรายงานการวิจัย ที่เกี่ยวของทั้งในสวน
ของสมรรถภาพทางกาย และการลีลาศซึ่งก็มีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายไวตางๆ กันดังนี้  
  
ก.  สมรรถภาพทางกาย  
 

การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะกอใหเกิดประโยชนและใหคุณคากับบุคคลเปนอยางมาก 
เดชา เกียรติศิริ (2535) ไดสรุปไวดังนี้ 

1. ทําใหมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บมาเบียดเบียน เด็กที่อยูในวัยเรียน ถารางกายมีความแข็ง
แรงจะมีความสามารถในการศึกษาเลาเรียน มีสมาธิในการเรียนดี สําหรับผูใหญจะประกอบ
ภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ  ดํารงชีวิตอยางมีความสุข 

2. ทําใหรางกายมีการเจริญเติบโต แข็งแรงไดสัดสวน กลามเนื้อมีความแข็งแรง อดทนมีการ
เจริญเติบโตอยางเหมาะสม สามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประ
สิทธิภาพ 

3. ทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ
สามารถทํางานประสานสัมพันธกันอยางดีและยังสามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมได  รวม
ทั้งลดอัตราการเสื่อมตอโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได 

4. ทําใหเกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บตาง  ๆ จากการออกกําลังกายและเลนกีฬาไดรางกาย มี
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและปฏิกิริยาตอบสนองดีสามารถลดอุบตัิเหตุตาง ๆ 

5. ทําใหมีการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุข เพราะเมื่อรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย  ก็จะ
ชวยทําใหจิตใจแจมใส อารมณดี ชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดเปนอยาง
ดี 

6. ทําใหประหยัดคาใชจายในการรักษาพยาบาล  เพราะเมื่อรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัยไขเจ็บ
มาเบียดเบียน  ทําใหไมตองเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล  ดังนั้นคนเราจึงควรรักษาสุข
ภาพใหมีสมรรถภาพที่ดีอยูเสมอ 

 
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
 

         พจนานุกรมฉบับบัณฑิตราชสถาน พ.ศ. 2525 (2525)ไดใหความหมายของคําวา                
 “ สมรรถภาพ ” วาหมายถึง " ความสามารถ "  



 14

         สุเนตุ  นวกิจกุล (2524) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่มี
ความสมบูรณแข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงานมีความแคลวคลองวองไว รางกายมีภูมิตานทานสูง ผูที่มี
สมรรถภาพทางกายดี มักเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใสและมีรางกายสงางามผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจ
การงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2527) กลาววาสมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถของรางกายในการที่จะ
ปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมรูสึกเหนื่อยออนจน    เกินไป 
สามารถสงวนและถนอมกําลังงานไวใชยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพื่อความสนุกสนานและความ
บันเทิงในเชิงของตนเองดวย  
         สุชาติ  โสมประยูร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของรางกายใน
การประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนระยะเวลานาน โดยไมเกิดความ   เมื่อยลาหรือ
ออนเพลีย   
 วิริยา  บุญชัย (2529)  กลาววา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลในการที่
จะปฏิบัติกิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนื่อย 
 พิชิต ภูติจันทร และคณะ (2533)  กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลใน
อันที่จะใชระบบของรางกายกระทํากิจกรรมใด ๆ อันเกี่ยวพันกับการแสดงออก ซ่ึงความสามารถทางราง
กายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือมีความสามารถกระทํากิจกรรมนั้น ๆ ไดเปนเวลานานติดตอกันโดยไม
แสดงความเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ  และสามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2533)  กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา  เปนความสามารถของบุคคลในการ
ควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตาง ๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงานและ
เวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบ
กิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉง  ปราศจากความเมื่อยลา
ออนเพลีย 
 เฉก  ธนะศิริ (2533) กลาววา เรามักเรียกผูที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา “ฟต”  นั้น
หาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมีโรคใด ๆ ประจําตัว สามารถออกกําลังกายและเลนกีฬาไดตามปกติเพียง
เทานั้นไม  หากจะตองมีคุณสมบัติอ่ืนอีก คือ รางกายฟต (Physical  Fitness) ประกอบดวย มีพลังแอโร
บกิ (Aerobic Power) กลามเนื้อแข็งแกรง (Muscular  Strength) คลองแคลว (Flexibility) และสัดสวน
ที่เปนสวนประกอบของรางกาย (Body Composition)   
         มิลเลอรและวิทคอม (Miller and Whitcoomb, 1969) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง
ความสามารถในการใชความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทานและกําลังในการทํางานโดยไม    เหน็ด
เหนื่อยและยังเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย ภายในเวลาวางไดดีอีกดวย  
         อัพไดค (Updyke, 1970) แสดงความเห็นวา สมรรถภาพทางกายแบงเปน  ความหมายดานสุข
ภาพและความหมายทางกลไก ซ่ึงสมรรถภาพทางดานสุขภาพไดแกประสิทธิภาพของ            การไหล
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เวียนโลหิตและการหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และความแข็งแรง   สวนของความ
สามารถทางกลไก ไดแก การประสานงานของอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย ความคลองตัว ความเร็ว 
กําลัง การทรงตัว และระยะเวลาในการตอบสนอง          

สภาที่ปรึกษาประธานาธิบดีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและกีฬาของสหรัฐอเมริกา(The 
President's Council on Physical Fitness and Sports, 1970 อางถึงใน จรูญ มีสิน, 2536) ไดใหคํา
จํากัดความของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึง ความสามารถในการทํางานประจําวันใหสําเร็จความ
กระฉับกระเฉง และตื่นตัวโดยปราศจากความเมื่อยลา มีพลังพอเหมาะสําหรับประกอบกิจกรรมในเวลา
วางเพื่อความสนุกสนาน และสามารถเผชิญกับเหตุการณฉุกเฉินที่ไมคาดคิดไดอยางปลอดภัย 
 เก็ตเชลล (Getchell, 1979) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกลามเนื้อ ซ่ึงสงผลใหมีสุขภาพสมบูรณ 
สามารถปฏิบัติงานประจําไดอยางกระฉับกระเฉง กระตือรือรน และประกอบกิจกรรมนันทนาการได
อยางสนุกสนาน 
 โฮเวลล และโฮเวลล (Howell and Howell, 1980) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความ
สามารถของรางกายในการทํากิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ โดยมีรางกายที่สมบูรณปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ 
 เคอรเคนดัล และ คณะ (Kirkendall et al., 1988) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบ
การทํางานของอวัยวะในแตละบุคคล 
 จากความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกาย สรุปไดวาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความ
สามารถของบุคคลในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดเปนเวลานานๆโดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยหรือเหนื่อยชา 
ทําใหการทํางานไดผลทั้งดานปริมาณและคุณภาพ ตลอดจนสามารถปรับตัวเขากับ       ส่ิงแวดลอม ได
ทุกสถานการณ  และเปนความสามารถของรางกายในการประกอบภารกิจประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง  และฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว โดยเนนการมีสุขภาพดีและการไมมี
ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องจากการขาดการออกกําลังกาย 
 
  2.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

 
         นักการศึกษาไดใหความหมายขององคประกอบของสมรรถภาพทางกายไว ดังนี้  
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) ไดจําแนกปจจัยของสมรรถภาพดังนี้  
         1.  ความอดทน (Endurance)  
         2.  ความออนตัว (Flexibility)  
         3.  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance)  
         4.  พลังดีดของกลามเนื้อ (Power)  
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         5.  กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Strength)   
         6.  ความคลองตัว (Agility)   
         7.  การทรงตัว (Balance)  
         8.  ความเร็ว (Speed)  
         9.  การทํางานประสานกันของรางกาย (Coordinate)  
         10. เวลาการตอบสนอง (Reaction time)  
 นิกสัน และจีเวทต (Nixon and Jewett, 1969) กลาววา สมรรถภาพจําเปนตองมี               สวน
ประกอบที่สําคัญที่สุดของสมรรถภาพทางกาย ไดแก ความแมนยํา ความคลองตัว การทรงตัว ความแข็ง
แรง  ความอดทน  และความเร็ว   
  อัฟไดค และจอหนสัน (Updyke and Johnson,1970) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนการ
ทํางานประสานสัมพันธกันระหวางระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ระบบหัวใจ และระบบการหายใจ 
         บุชเชอร (Bucher, 1970) ไดจําแนกปจจัยที่เปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายออกเปน 10 
ปจจัยดวยกันคือ  

1. ความตานทานโรค (Resistance to Disease)  
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Strength and Muscular  

Endurance ) 
              3.    ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต (Cardiovascular –Respiratory Endurance)  
         4.    กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
         5.    ความออนตัว (Flexibility) 
         6.    ความเร็ว (Speed) 
         7.    ความแคลวคลองวองไว(Agility)  
              8.    การทํางานรวมกันระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อ(Coordination)  
         9.    การทรงตัว (Balance) 
         10.  ความแมนยํา (Accuracy) 

แม็ทธิวส (Mathews, 1978) กลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย ความ
แข็งแรง ความอดทน ความออนตัวของกลามเนื้อ พลังความอดทนของของระบบหัวใจ   หลอดเลือด และ
การทํางานประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 

โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปน สอง ประเภท 
คือ  

1. องคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 
1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ 
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1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  

2. องคประกอบที่สัมพันธกับทักษะ (Skill - Related Physical Fitness) 
2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3 ความออนตัว 
2.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  
2.5 ความคลองตัว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10 ความเร็ว 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา(AAHPERD, 
1990) กลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อการมีสุขภาพที่ดีประกอบดวย 

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
2. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  
3. ความออนตัว 
4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

         ดังนั้น  สมรรถภาพทางกายประกอบดวยปจจัยตาง ๆ หลายประการที่มีผลตอรางกายในการ
ทํางาน เชน มีผลตอความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ ความแข็งแรง การทํางานประสานกัน
ของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ปจจัยบางชนิดสามารถตรวจวัดได บางชนิดไมสามารถตรวจวัด
ได  แตสามารถปรับปรุงปจจัยตาง ๆ ใหดีขึ้นดวยการออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมที่เหมาะสม  
  

3. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย  
 
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี จะเปนสิ่งที่สงเสริมใหรางกายที่แข็งแรงมีความอดทนตอ การ 

ทํางานในดานตาง ๆ เม่ือสมรรถภาพทางกายที่ดี หมายถึง ความสามารถที่จะใชกลามเนื้อทํางานไดหนัก
และนาน ในระหวางการดํารงชีวิตในสภาภาวะที่ตองใชความแข็งแรงและความอดทน  ผูที่มีความ
สมบูรณแข็งแรงยอมไดรับการคัดเลือกใหเขาทํางานกอนบุคคลที่ไมมีความสมบูรณแข็งแรง อีกทั้งเปนที่
ยอมรับกันโดยทั่วไป ทางการแพทย  พลศึกษา สุขศึกษา สรีรวิทยาการออกกําลังกาย โภชนาการ และจิต
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วิทยา วาการมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับที่เหมาะสม เปนการปองกันโรคที่ประหยัดวิธีหนึ่ง จึงมีการ
กําหนดนโยบายดานการพัฒนาทรัพยากรมนุษยและการกีฬาไวอยางชัดเจน 
 ซาฟริท (Safrit, 1981)  กลาววา  สมรรถภาพทางกายมีความหมายใน 2 ลักษณะ คือ 

1.  ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคืนสูสภาพปกติภายหลังจากการทํางานหนัก ๆ 
2.  ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง วองไว โดยไมรูสึกเหนื่อย 

และมีกําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวาง ดวยความเพลิดเพลิดและสามารถเผชิญหนากับเหตุ
การณที่ไมไดคาดฝนได 

คอรบิน และลินดเซย (Corbin and Lindsey, 1988) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของระบบอวัยวะท่ีทํางานอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเกิดจากองคประกอบอยางนอย 
11 องคประกอบและแตละองคประกอบก็สามารถจะทําใหมนุษยทํางานไดอยางมีประสิทธภิาพ ใชเวลาวางได
อยางมีความสุข มีสุขภาพสมบูรณ ไมมีปญหาเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ อันเนื่องจากการขาดการออกกําลัง
กาย และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD, 
1990) กลาววา การเสริมสรางสมรรถภาพทางรางกาย ควรกระทําตั้งแตอยูในวัยเด็ก เพราะจะไดรับ
ประโยชนตาง ๆ คือ กลามเนื้อและกระดูกที่แข็งแรง มีความแข็งแกรงทนทาน ทําใหมีน้ําหนักอยูในเกณฑ
พอเหมาะลดอัตราการเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ สุขภาพทั่วไปแข็งแรงดี 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับคนทั่วไปแลวอาจมองเห็นวาไมมีประโยชน ถามีการ
ทดสอบประชาชนทั่วไปมีประโยชนอยางหนึ่ง ถาเปนนักกีฬาก็มีประโยชนอยางหนึ่งการทดสอบจะบอก
ใหทราบวาบุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกายดานใดสูงหรือต่ํากวาปกติ และจะมี ประโยชนตอไปวา ถามี
ขอบกพรองก็แนะนําใหเขาฝกฝนแกไข และในบางกรณีที่มีขอบกพรองมาก จะเปนเครื่องบงชี้ไดอีกทาง
หนึ่งวา บุคคลนั้นอาจมีโรคอะไรอยู ควรใหแพทยตรวจอีกครั้ง เชน ถามีกลามเนื้อท่ีออนแรง อาจจะเปน
โรคของระบบประสาทกลามเนื้อ มีความอดทนต่ํา และอาจแสดงถึงการมีภาวะเกี่ยวกับหัวใจและปอดก็
ได และการทดสอบสมรรถภาพทางกายยังบอกไดถึงชนิดกีฬาและความหนักเบาในแตละบุคคลวา ควรจะเริ่ม
ตนออกกําลังกายอยางไร ดังน้ันการทดสอบ         สมรรถภาพทางกายจึงเปนสิ่งที่จําเปน และควรทําการ
ทดสอบอยางสม่ําเสมอสําหรับทุก ๆ คน 
         จากความสําคัญของสมรรถภาพ สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายที่ดีชวยทําใหรางกายสามารถ
ปฏิบัติงานในชีวิตประจําวัน ไดประสบความสําเร็จดวยความกระฉับกระเฉงและตื่นตัวอยูตลอดเวลา 
นอกจากนั้นยังมีผลทําใหสมรรถภาพทางจิตดีไปดวย อีกทั้งยังเปนการเสริมสราง       สติปญญาใหมี
ความคิดเฉลียวฉลาด รอบคอบ สามารถปรับตัวเขากับสังคมไดดี รวมทั้งระบบตาง ๆ ภายในรางกาย
สามารถทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  
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4. ลักษณะของผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี  
 

         กฤษฎา  บานชื่น (2529) และสุชาติ  โสมประยูร (2535) ไดสรุปลักษณะของบุคคลที่มี สมรรถ
ภาพทางกายดีประกอบดวยลักษณะตางๆ ดังตอไปนี้  
         1.   มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกายและจิตใจ  

2. อวัยวะตาง  ๆของรางกายสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (ชีพจรและการหายใจชา     
การเผาผลาญและความดันโลหิตต่ํา)  

3. มีความราเริง ยิ้มแยมแจมใส มมีนุษยสัมพันธและบุคลิกภาพที่ดี  
4. มีกําลังวังชามากพอที่จะเผชิญเหตุการณเฉพาะหนาโดยทั่วไป  ซ่ึงจะตองใชกําลังกาย 

หรือออกแรงอยางเต็มที่ในการที่จะเอาตัวรอด และปลอดภัยจากอุบัติเหตุนั้น ๆ ไดและ 
สามารถรวบรวมกําลังใหกลับคืนมาใหมไดในเวลาอันรวดเร็ว  โดยไมเกิดอันตรายตอ 

       สุขภาพรางกาย  
5. รางกายมีความสามารถในทักษะเบื้องตนของการเคลื่อนไหวเปนอยางดี เชน เดิน วิ่ง               
       กระโดด ปนปาย วายน้ํา เปนตน  
6.    มีรูปรางและทรวดทรงดี อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวไดอยางสงางามมีจังหวะ  

และสัมพันธกันอยางดี  ไมวาจะทํางานเลนกีฬาตางๆ  หรือประกอบกิจกรรมใดๆก็ตาม  
         7.    มีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีความกระตือรือรน และกระฉับกระเฉง  
  การเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายและจิตใจที่ดี มีมนุษยสัมพันธและบุคลิกภาพที่ดี สามารถเอา
ตัวรอด และปลอดภัยจากอุบัติเหตุ ซ่ึงจะทําใหบุคคลผูนั้นมีความสุขในการดําเนินชีวิตปราศจากโรคภัย
ไขเจ็บ ดังคํากลาวของนายแพทยบุญสม มารติน (2532) ที่วา “สุขภาพจิตที่ดีอยูในรางกายที่แข็งแรง” 
 
ข. การลีลาศ  

 
1. ความหมายของการลีลาศ  
 

         พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525) กลาววา ลีลาศ เปนนาม แปลวา “ทาทางอันงาม การ
เยื้องกราย” เปนกริยา แปลวา “เยื้องกราย เดินนวยนาด” สวนเตนรํา แปลวา “การเคลื่อนที่ไปโดยที่ระยะ
กาวตามกําหนดใหเขากับจังหวะดนตรีซ่ึงเรียกวา ลีลาศ โดยปกติเตนเปนคูชายหญิง”  คนไทยนิยมเรียก
การลีลาศวา เตนรํามานานแลว คําวาลีลาศตรงกับคําวา “Social dance” ในยุโรปเรียกการลีลาศวา  
“Ballroom Dancing” ผูบัญญัติศัพทคําวา “ลีลาศ” คือ พระองคเจาวรรณไวทยากร วรวรรณ (กรมหมื่น
นราธิปพงศประพนัธ) เมื่อป 2476 



 20

         สมบัติ  กาญจนกิจ  และดํารัส  ดาราศักดิ์ (2520) ไดใหความหมายของการเตนรําไววา      การ
เตนรํา คือ การรวมเอาการเคลื่อนไหวเบื้องตนเขาดวยกันเปนแบบการเคลื่อนไหวใหเขากับจังหวะดนตรี  
         สุรางคศรี  เมธานนท (2528)  กลาววา ลีลาศ หมายถึง การเตนรําเพื่อความสนุกสนานและไดพบ
ปะกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม ในงานสังสรรคหรืองานราตรีสโมสร  
         ดวงพร  ศิริสมบัติ (2522) กลาววา การลีลาศเปนกิจกรรมสังคม  โดยอาศัยการเคลื่อนไหว ราง
กายใหเขากับจังหวะทํานองของเสียงดนตรีที่นํามาประกอบ การออกกําลังกายชนิดนี้เปนที่   ยอมรับกัน
ทั่วโลก  เรียกตามสากลวา โซเชี่ยล ดานซ (Social Dance)  
         บุญเลิศ  กระบวนแสง (2521) กลาววา การเตนรําแบบสังคมเปนการเตนรําที่แพรหลายมากใน
ปจจุบันโดยนําเอาลีลาการเตนรําพื้นเมืองของชาติตางๆ ที่มีลักษณะตางกันและดีเดนมาประกอบกัน และ
ถาจัดในหองที่มีพื้นที่กวาง เรียกวาการเตนรําแบบบอลรูม (Ballroom Dance) ในปจจุบัน  คําวาการเตน
รําแบบสังคมกบัการเตนรําแบบบอลรูม มีความหมายอยางเดียวกัน  
         มอริส (Maurice, 1975) กลาววา การเตนรําแบบบอลรูม (Ballroom Dance) เปรียบเสมือน
สะพานเชื่อมชองวางระหวางชาติและเผาพันธุตางๆ  
   

2. ความเปนมาของการลีลาศ  
 

         การเตนรํา เปนการเคลื่อนไหวของรางกายไปตามจังหวะเพื่อแสดงออกทางดานอารมณ  การ
ออกกําลังกายและความหรรษารื่นเริง การเตนรําจึงมีประวัตอัินยาวนานคูกับมนุษยชาติ เร่ิมจากมนุษยใน
ยุคโบราณมีการเตนรําหรือฟอนรําเพื่อบูชาเทพเจา  เพื่อขอพระและขอความคุมครองเปนกิจกรรมบันเทิง
ควบคูกันไปกับการกระทําพิธีกรรมอันเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิต ถือเปน  รูปแบบของการเตนรํา
ดั้งเดิม เมื่อสังคมเจริญกาวหนาขึ้นมนุษยมีการรวมตัวกันตั้งถ่ินฐานเปน      ชุมชนที่มีการพัฒนาทางดาน
เกษตรและการเลี้ยงสัตว การเตนรําดั้งเดิมก็ไดรับการพัฒนาเปน     การเตนรําพื้นบาน (Folk Dance) 
และเริ่มเปนกิจกรรมสังคมที่แยกจากเรื่องของพิธีกรรมทางศาสนา  และลัทธิความเชื่อมาเปนกิจกรรม
นันทนาการ เพื่อความบันเทิง และเปนการสรางความสัมพันธอันดีในหมูคณะ (Social Relationship) ดัง
นั้นการเตนรําพื้นเมืองก็ไดรับความนิยมกวางขวางขึ้นในสังคมเมือง มีการพัฒนาการเตนรําพื้นบานเปน
การเตนรําที่เรียกวา ลีลาศ (Ballroom Dance) โดยมีกําเนิดที่ประเทศอังกฤษ ในปลายศตวรรษที่ 18 และ
แพรหลายไปทั่วโลกจนถึงปจจุบัน  
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3. วิวัฒนาการของการลีลาศ  
 

         สุรางคศรี  เมธานนท (2528) ไดกลาวถึงประวัติความเปนมาของการลีลาศไววา ในสมัยโบราณ
ชาวสปารตาจะฝกกีฬา เชน ชกมวย ยิงธนู วิ่ง ขี่มา ลาสัตวรวมทั้งการเตนรํา สวนชาวโรมันมีการเตนรํา
เพื่อแสดงความกลาหาญ  ผูมีชื่อเสียงในการเตนรําของโรมันคือ ซิซีโร  
         สวนบุญเลิศ  กระบวนแสง (2521) ไดกลาวถึงการเตนรําในประเทศอียิปตโบราณวาเปน
ยุคที่มีความรุงเรืองดานศิลปศาสตรการเตนรํามาก แบงออกเปนการเตนรําในพิธีกรรมตาง ๆ  เชนเกี่ยวกับ     พิธี
กรรมทางศาสนากับการเตนรําเพื่อสังคม (Social Dance) ซ่ึงเปนการชุมนุมพบปะสังสรรคการเตนรําใน
พิธีตาง ๆ เร่ิมตนจากหลาย ๆ ทางแลวคอยผสมผสานกับพิธีของชนชาติ สมัยนั้นนักบวช นักสอนศาสนา
เปนผูกําหนดกฎเกณฑของการเตนรําขึ้น  ตอมาไดมีการดัดแปลงนํามาใชในงานมหรสพตาง ๆ 
วิวัฒนาการของการเตนรําไดกระจายแพรหลายออกไปอยางกวางขวาง ทําใหการเตนรํามีลักษณะลีลาแตก
ตางกัน เพราะแตละกลุมคนตางก็ดัดแปลงใหเหมาะสมกับอุปนิสัย ใจคอ     ตลอดจนขนบธรรมเนียม
ประเพณีของตน การเตนรําแบบสังคมเปนการเตนรําที่แพรหลายอยางมากในประเทศออสเตรีย หลังจาก
การเลี้ยงอาหารในงานชุมนุมที่จัดขึ้นใหมีในสังคมชั้นสูงของ        กรุงเวียนนาในงานเลี้ยงมักจะนิยมออก
ไปเดินกันเปนคูๆ ระหวางหญิงกับชาย โดยมีเสียงดนตรีเปนการชวยเพิ่มบรรยากาศ ดวยธรรมชาติของ
มนุษยเมื่อไดฟงเพลงบอย ๆ ก็เกิดอารมณคลอยตามเสียงเพลงจึงมีความคิดวา ควรเดินใหเขากับจังหวะ
ดนตรีและไดกําหนดจังหวะการเดินขึ้นใหม คือจังหวะควิกวอลซ หรือ เวียนนิสวอลซ เปลี่ยนสถานที่จากใน
สวนมาเปนหองโถง เรียกชื่อวา บอลรูมดานซิ่ง (Ballroom Dancing) การลีลาศที่แทจริงกําเนิดขึ้นในตอน
นี้ และไดแพรหลายไปทั่วยุโรป จนกระทั่งสมัยสงครามโลกครั้งที่หนึ่งประมาณ ป พ.ศ.2461 ประเทศ
อังกฤษไดปรับปรุงการลีลาศแบบบอลรูมขึ้นมาเปนมาตรฐานสี่จังหวะคือ วอลซ (Waltz) แทงโก (Tango) 
ฟอกซทรอท (Fox-Trot) ควิกวอลทซ (Quick waltz)  และตอมาก็ไดเพิ่มจังหวะ ควิกสเต็ป (Quick 
Step) อีกหนึ่งจังหวะซึ่งจังหวะทั้งหมดนี้ถือวาเปนแบบของฉบับของ ชาวอังกฤษ  
   พิชิต  ภูมิจันทร (2539) ไดสรุปวิวัฒนาการของการลีลาศไวหายุค คือ  
  1.  ยุคกอนประวัติศาสตร การเตนรําถือเปนศิลปะอยางหนึ่งของการแสดงออกของบุคคล จะได
หลักฐานจากภาพวา บนผนังถํ้าในแอฟริกาและยุโรปตอนใตซ่ึงถูกวาดมากวา 2,000 ปการเตนรําของคนใน
ยุคนี้ใชพิธีกรรมตาง ๆ  เชน พิธีทางศาสนา  
  2.   ยุคโบราณ การเตนรําในยุคนี้นอกจากจะมีในพิธีกรรมตางๆแลว ยังนิยมเอาการเตนรํามา
ใชเพื่อความสนุกสนานรื่นเริงในงานตางๆ  เชน  การแตงงาน 
  3.  ยุคกลาง สังคมไมสงบสุข การเตนรําเพื่อความสนุกสนานถูกจํากัดลงไปบาง การเตนรําในยุค
นี้มีการแสดงออกในทางการขับไลส่ิงเลวราย ที่พวกเขาคิดวาเขามามีบทบาทตอชีวิตความเปนอยู  อยางไรก็
ตามการเตนรําเพื่อความสนุกสนานก็ยังคงมีอยูบาง  
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         4.  ยุคฟนฟู เปนยุคที่มีความเจริญรุงเรืองทั้งทางเศรษฐกิจและวัฒนธรรม การเตนรําไดรับ
ความนิยมขึ้นมาก  โดยเฉพาะในกลุมพวกขุนนางที่รํ่ารวย นิยมจัดงานในบานและมีการเตนรํา  

   5.  ยุคโรแมนติค เปนยุคที่สนใจเรื่องการเตนรําแบบบัลเลยมาก เปล่ียนรูปแบบจากเรื่อง 
ของเทพเจามาเปนจินตนาการและความเสรีในการเคลื่อนไหว  การเตนรําจังหวะวอลทซก็เริ่มมีในยุคนี้ 
 
             4.   การลีลาศในประเทศไทย 

 
การลีลาศในประเทศไทย  (อางถึงในรังสฤษฎิ์  บุญชลอ, 2541) นายหยิบ   ณ  นคร ไดให

สัมภาษณในนิตยสารลีลาศฉบับที่สอง เดือนกันยายน พ.ศ.2521 วาจากบันทึกของแหมมแอนนาเลาวาใน
เมืองไทยมีคนเตนรําเปน ตั้งแตสมัยรัชกาลที่ส่ีแลวและคนที่เปนนักเตนรําคนแรกนั้น ก็คือ พระบาท
สมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัวรัชกาลที่ส่ีนั่นเอง ในสมัยรัชกาลที่หาและรัชกาลที่หกมีการเตนรําบางแลว
ทุกปที่มีงานเฉลิมพระชนมพรรษาโดยจะมีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวเปนองคประธานซึ่งจะจัดกันที่
พระที่นั่งจักรีมหาปราสาท หรือสวนใดสวนหนึ่งในเขตพระราชฐาน ซ่ึงคณะทูตตาง ๆ ก็จะมาเขาเฝาดวย
ในวันนั้น แตสวนใหญที่เตนก็มักจะเปนจังหวะวอลซอยางเดียว  ตอมาในป  พ.ศ.2475 ไดมีการจัดตั้ง
สมาคมเตนรําสมัครเลนขึ้นมีพระองคเจาวรวรรณไวทยากร วรวรรณ  เปนนายกสมาคม และนายหยิบ ณ 
นครเปนเลขาธิการสมาคม ตอมาเมื่อสมาชิกมากขึ้นจึงจัดงานลีลาศขึ้นที่สมาคมคณะราษฎร ซ่ึงพระยา
พหลพลพยุหเสนา เปนหัวหนาคณะราษฎรเมื่อเสร็จงานราชการจะมีงานเลี้ยงฉลองที่วังสราญรมยจาก
นั้นก็มีการลีลาศกันบอยคร้ัง จึงมีการแขงขันกันเกิดขึ้นเปนครั้งแรกที่วังสราญรมยนั่นเองโดยมีพลเรือตรี
เฉียบ แสงชูโต  กับคุณประนอม  สุขุม เปนแชมเปยนคูแรกของประเทศไทย  

 
         ประพันธศิริ  ไชยชนะใหญ (2527) ไดกลาวถึงวิวัฒนาการของการลีลาศในประเทศไทยวา ไมมี
หลักฐานแนนอนวาเริ่มขึ้นในสมัยใด แตในสมัยรัชกาลที่เจ็ดมีนักลีลาศชาวไทยชนะเลิศการแขงขันที่
ประเทศอังกฤษ เมื่อกลับมาจึงไดจัดตั้งสมาคมเตนรําสมัครเลนขึ้น ซ่ึงไดเปลี่ยนเปนสมาคมลีลาศแหง
ประเทศไทย ซ่ึงในป พ.ศ.2476 พระองคเจาวรรณไวทยากร วรวรรณ จึงไดบัญญัติคําวา "ลีลาศ" ข้ึนมาใช
เปนครั้งแรกแทนคําวา "เตนรํา" กันเรื่อยมา ในวันที่ 16 ตุลาคม พ.ศ.2491 สภาวัฒนธรรมไดกอตั้ง
สมาคมลีลาศขึ้นอยางเปนทางการโดยมี หลวงประพันธ ไพรชัภาค  เลขาธิการสภาวัฒนธรรม เปนผูเปดและ
มีหลวงประกอบนิติสารเปนนายกสมาคม โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมการลีลาศใหมีแบบแผนผดุงไว
ซ่ึงวัฒนธรรมและมารยาทในการเขาสังคม การลีลาศไดรับความนิยมจากคนไทยมากขึ้น มีการจัดแสดง
และการจัดการแขงขัน มีสถานที่สอนลีลาศเพิ่มจํานวนมากขึ้น ประชาชนใหความสนใจลีลาศเพิ่มขึ้น มี
การตั้งสมาคมครูลีลาศสงนักลีลาศไปแขงขันยังตางประเทศและไดจัดการแขงขันลีลาศนานาชาติขึ้นใน
ประเทศไทย ตอมาสมาคมเตนรํา     สมัครเลนก็สลายตัวไปจนกระทั่งป พ.ศ.2535 จึงไดจัดตั้งสมาคม
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ลีลาศสมัครเลน (ประเทศไทย) ขึ้น โดยมีนายจรัญ เจียรวนนท เปนนายกสมาคมและในป พ.ศ.2542 จึง
ไดเปล่ียนเปนสมาคมกีฬาลีลาศแหงประเทศไทย มีวัตถุประสงคหลัก ส่ีขอ คือ  
         1.  สนับสนุนและสงเสริมการออกกําลังกายดวยกีฬาลีลาศที่ถูกตอง  
         2.  จัดสอน อบรมกีฬาลีลาศที่ทันสมัยแกสมาชิก  
         3.  จัดการแขงขันลีลาศ  
         4.  คัดเลือกตัวนักกีฬาตัวแทนประเทศไทยเขาแขงขันในระดับนานาชาติ  
         ปจจุบันนี้วิชาลีลาศไดรับความสนใจจากประชาชนเปนอยางมากและรัฐบาลไดเห็นความสําคัญ
ของการลีลาศ จึงไดบรรจุวิชานี้ไวในหลักสูตรระดับอุดมศึกษาในสถาบันตางๆ คือ  
         1.  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 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.  มหาวิทยาลัยขอนแกน คณะศึกษาศาสตร วิชาเอกพลศึกษา หลักสูตร สองป  
         7.  วิทยาลัยพลศึกษา วิชาเอกพลศึกษา และวิชาเอกสุขศึกษา หลักสูตร ส่ี ป และ สอง ป  
         8.  สถาบันราชภัฏวิชาเอกพลศึกษา ระดับปริญญาตรี หลักสูตร  ส่ีป และสองป  
         จากหลักสูตรดังกลาวแสดงใหเห็นวา วิชาลีลาศไดจัดใหมีการเรียนการสอนในระดับ     อุดม
ศึกษาอยางกวางขวาง เพื่อจะไดออกกําลังกายพรอมกับไดเรียนรูมารยาทในการเขาสังคมไปดวย นิสิตนัก
ศึกษาจะไดความรูในระดับที่สามารถเตนรําในงานสังคมที่จัดขึ้นไดทั่วถึงกัน  
          
             5.    ประเภทและลักษณะทาทางของการลีลาศ  (กรมพลศึกษา, 2543) 
 
         ตนแบบของการลีลาศมาตรฐานสากล มาจากประเทศอังกฤษโดยไดรวบรวมการเตนรําจาก
ประเทศตาง ๆ เขามาดัดแปลงแกไข ใหเปนมาตรฐานและสามารถแบงไดสองประเภทคือ  

1. ประเภทบอลรูม มีจังหวะชา นิ่มนวล สงางาม ลําตัวตั้งตรง การกาวเดินใชการลากเทาดวยปลาย
เทาไปกับพื้น เชน จังหวะวอลซ  แทงโก เปนตน 
         จังหวะวอลซ                         มาจากประเทศอังกฤษ  
         จังหวะแทงโก                         มาจากประเทศอารเจนตินา  
         จังหวะเวียนนิสวอลซหรือควิกวอลซ          มาจากประเทศออสเตรีย  
         จังหวะสโลวฟอกซทรอท                           มาจากประเทศอัฟริกา  
         จังหวะควิกสเต็ป                       มาจากประเทศอังกฤษ 
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จังหวะวอลซ หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทบอลรูม มีจังหวะดนตรีแบบ 3/4 มีสามจังหวะ
ในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 30 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ดวยการสวิงเลื่อนไหลคลายคลื่น
ของน้ํา นุมนวล และเคลื่อนเปนวงกลมมีการสวิงแกวงไกวแบบลูกตุมนาฬิกา เพลงที่ใชซาบซึ้ง เรา
อารมณ โดยเนนในจังหวะที่หนึ่ง เร่ิมฝกขึ้นหลังจบกาวที่หนึ่ง ขึ้นตอเนื่องกาวที่สองและสามหนวงลดลง
หลังจบกาวที่สาม ความสมดุลที่ดีสัมพันธกับการเคลื่อนไหว การใชน้ําหนักจังหวะเวลาและการเคลื่อน
ไหวที่อิสระโครงสรางของทาเตนตองเปนแบบที่มีการสวิงโยกยาย นุมนวล  เคลื่อนเปนวง ซ่ึงเปนผลใหผูที่
เตนรําเคล่ือนที่ไปอยางเปนธรรมชาติ มีอิสระรวมกับการเปลี่ยนแปลงแรงโนมถวงโดยปกติแลววอลซ ควร
ประกอบดวยทาทางที่แสดงถึงวา มีการควบคุมที่ยอดเยี่ยมและเปยมไปดวยความมั่นใจ ในหลาย ๆ กฎ
เกณฑ ดนตรีจะมีความโรแมนติก ชวนฝน ละเอียดออน และเปรียบเหมือนสตรีเพศ การจับจังหวะตอง
ปลอยใหความรูสึกไวตอการรับรูจังหวะและอัตราความเร็วของดนตรีและการเตรียมพรอมที่จะเตนให
แผวเบาอยางมีขอบเขตและอิสระ การเตนเนนที่การสงเทา (Supporting Foot) ยืดขึ้น (Rising) แลว
หนวงลง (Lowering) ลดลงพื้น (Landing) บนเทาที่รับน้ําหนัก (Supporting Foot) ตามแบบฉบับของ
วอลซ ตองเกร็งยืด (Tension) และควบคุม (Control) 

 
จังหวะแทงโก  หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทบอลรูม มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4 มีจังหวะ  

ในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ  32  หองเพลงตอนาที การเคล่ือนที่ดวยความมั่นคง และนาเกรงขาม โลง
อิสระ ไมมีการสวิงและเลื่อนไหล มีการกระแทกกระทั้นเปนชวง ๆ (Staccato Action) เพลงที่ใชเคลื่อน
ไหวเฉียบขาด มีการเปล่ียนแปลงที่สับเปล่ียนอยางฉับพลันสูความสงบนิ่ง เนนจังหวะในบีทที่หนึ่งและ
สาม ความสมดุลที่ดีรวมกับการใชน้ําหนัก จังหวะเวลา และการเคลื่อนที่อิสระมีลักษณะที่สงางาม ดูนา
เกรงขามดั่งราชสีห ตองไมดูเหมือนหุนยนต ไมมีการขึ้นลงหรือหันบิดตัว (Sway) ตนขาและเขาเบียดชิด
กันเล็กนอย ขอบเทาดานในใหเก็บเขาหากัน ตลอดการเตนใหฝายหญิงยืนเบี่ยงไปทางขวาของชายและทํา
กิริยาเชื่อมั่น เยอหยิ่ง ตามแบบฉบับการเตนแทงโกเปนการเตนรําที่เปนเหมือน “ศิลปการละครและการ
ใหอารมณ” การใชเทามีความสําคัญอยางยิ่งการเคลื่อนลําตัวใหผานเทา และลีลาทาทางการกาวยางของ
โครงสรางทาเตน จะเพิ่มศักยภาพในดานการแสดงออก การใหจังหวะที่ถูกตองในรูปแบบทาเตนแสดงให
เห็นถึงความเฉียบคมและความแตกตางอยางชัดเจน                มีเอกลักษณ คือการเคลื่อนไหวของศีรษะและ
ไหล ดนตรีจะเปนทวงทํานองที่มีการสับเปลี่ยน           ทันทีทันใด จากการที่กําลังเคลื่อนไหวสูความสงบ
นิ่ง  
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2. ประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะคอนขางเร็ว ทวงทํานองเราใจ สนุกสนานราเริง สวนใหญ ใช 
ไหล เอว สะโพก เขา ขอเทา การกาวเดินสามารถยกเทาพนพื้นได เชน จังหวะ ชา ชา ชา  ไจวฟ เปนตน 

 
         จังหวะแซมบา                         มาจากประเทศบราซิล  
         จังหวะชา ชา ชา                      มาจากประเทศอเมริกา  
         จังหวะรุมบา                          มาจากประเทศอัฟริกา  
         จังหวะพาโซโดเบิล                     มาจากประเทศสเปน  
         จังหวะไจวฟ                          มาจากประเทศอเมริกา  
 
         จังหวะชา ชา ชา หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4  มี 
ส่ีจังหวะในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 36 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ไปดวยความราเริง      เบิก
บานโดยปราศจากความตึงเครียดใด ๆ เปนจังหวะที่สรางบรรยากาศความรูสึกที่ขี้เลนและซุกซน    การ
เคล่ือนที่อยูคงที่ คูเตนรําเคลื่อนที่ไปในทิศทางตรงกันขาม และรวมทิศทางเดียวกัน เนนจังหวะในบีทที่
หนึ่ง การเคลื่อนไหวตามเวลา ทันทีทันใด หนักหนวงและอิสระ จุดสําคัญอยูที่ขาและเทา รวมกันกับ
กิริยาทาทางของการใชลําตัว การจัดทาเตนจะไมมีการเคลื่อนที่มากนัก จังหวะเพลงเปนจังหวะที่สนุก
สนาน ราเริง สดชื่น การไดรับการกระตุนอยางธรรมชาติเชนนี้จะไดผลลัพธที่เปนเชิงบวก แกผูที่เตนรํา  
 
        จังหวะไจวฟ หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน  มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4       มีส่ี
จังหวะในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 38-41 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ไป ดวยการมจีังหวะ
การออกทาทาง เตะ และดีดสะบัด ไมเคลื่อนไปขางหนา มุงหนาไปและมา จากจุดศูนยกลางของการ
เคล่ือนไหวฉับพลันและแผวเบา เนนจังหวะในบีทที่สองและสี่ การเคลื่อนไหว ฉับพลัน แสดงถึงการใช
จังหวะผสมผสานกับความสนุกสนานและการใชพลังอยางสูง การเนนจังหวะลวนอยูที่ขาทั้งคูที่แสดงให
เห็นถึงการเตะและการดีดสะบัดปลายเทา ลักษณะของการเตนแบบเดิมใชสวนของรางกาย (Torso) และ
สวนของสะโพกมากกวา ปจจุบันจะผสมผสานการเตนทั้งสองแบบก็ได ตามความชอบของผูเตน การเคลื่อน
ที่ไปรอบ ๆ เตนเขาและเตนออกรอบจุดศูนยกลางที่เคลื่อนไหวอยู  ควรมีความสมดุลและมีการเตนที่กลม
กลืนเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มือตองจับ (Hold) กันไว  
 
         หลักสูตรซึ่งทั่วโลกยึดถือเปนมาตรฐานเดียวกันมีสองหลักสูตร ไดแก 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”  ซ่ึงในแตละจังหวะของการลีลาศ  หลัก
สูตรไดจัดแบงเปนสามขั้นตอนดวยกันคือ  
         ช้ันตน ASSOCIATE หรือ BRONZE  
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         ช้ันกลาง LICENTIATE หรือ SILVER  
         ช้ันสูง FELLOW หรือ GOLD  

บุญเลิศ  กระบวนแสง (2521) ไดกลาวถึงประเภทของการลีลาศวา ลีลาศมาตรฐานแบงเปน สอง
ประเภท คือ ประเภทโมเดิรน (Modern) หรือรวมเรียกวาบอลรูม (Ballroom Dancing) มีลักษณะการ
เตนและทวงทํานองดนตรีเต็มไปดวยความออนหวาน สงางาม นิ่มนวล และเฉียบขาดลําตัวของผูเตนจะ
ตั้งตรงผึ่งผายเปนสวนใหญ เชน วอลซ (Waltz) แทงโก (Tango) เปนตน         สวนประเภทละตินอเมริ
กัน (Latin American Dancing) การเคลื่อนไหวของรางกายมีความเคลื่อนไหวคลองแคลวและปราด
เปรียวกวา สวนใหญจะใชสะโพก เอว เขา และ ขอเทาเปนสําคัญทวงทํานองเพลงก็แตกตางออกไป มีลักษณะ
เราใจ สนุกสนาน ราเริง เชน จังหวะชา ชา ชา (Cha cha cha) แซมบา (Samba) ไจวฟ (Jive) เปนตน  
 

6. การจับคูลีลาศ  
 

ประเภทบอลรูม ลักษณะของการลีลาศในปจจุบันไดถูกพัฒนาใหมีความละเอียดออนมากยิ่งขึ้น
กวาสมัยกอน เชน การจับคู (Holding) ศอกทั้งสองจะกางออกกวาง การยืนจะยืดตัวใหสูงสงา ตัวจะแนบ
ชิดกัน และจะยืนเยื้องกันเล็กนอย คือ ผูหญิงจะยืนอยูดานขวาของชาย เพื่อใหการกาวเทาของทั้งคูไมติด
ขัดหรือเหยียบกันเพื่อใหเกิดการสวิง จะตองทําใหเหมาะสมเพื่อใหเกิดการ         เคล่ือนไหวที่สงางาม
และนุมนวล ประเภทละตินอเมริกันลักษณะการจับคู (Holding) จะแตกตางจากประเภทบอลรูม ชวงขอ
ศอกที่กางออกจะแคบและโคงมนกวา ลําตัวจะไมติดกันบางครั้ง       การเตนจะตองแยกออกจากกันทาง
ดานตรงกันซาย (Open Action Position) หรือทางดานขาง   (Side by Side Position ) การกาวเทาจะใชฝ
เทาลงกอน แลวคอยถายน้ําหนักเต็มเทา (Ball Flat)           การเคลื่อนไหวของสะโพกจะเปนไปอยางนุม
นวลและสงางาม สวนมือจะพริ้วไหวไปตามการเคลื่อนไหวของลําตัวและสะโพก  สําหรับการลีลาศ
ประเภทอื่นเชน ดิสโก เบรกดานซ เปนตน จะไมคอยมีระเบียบ   แบบแผนมากนัก บางครั้งเรียกวาเปนการ
เตนรําที่อิสระเฉพาะบุคคล คือ จะเตนในลักษณะอยางไรก็ไดแตละประเภทจะเตนแตกตางกันออกไปซึ่ง
ไมเหมือนกับการลีลาศมาตรฐานสากลในปจจุบันซึ่งทุก ๆ ประเทศทั่วโลกจะลีลาศเหมือนกันและใช
หลักการเดียวกัน  
         มัวร (Moore, 1976) ไดกลาวถึงวิธีการจับคูลีลาศวา เปนส่ิงที่ผูเร่ิมหัดเรียนลีลาศใหมตองให
ความสนใจ  เพราะการจับคูที่ไมถูกตอง นอกจากจะทําใหไมสงางามแลวยังเปนอุปสรรคอยางยิ่งในการที่
จะนําหรือตามคูเตน  และจะทําใหการทรงตัวเสียไปดวย ผลเสียอีกประการหนึ่งก็คือการเหยียบเทากัน  
ฉะนั้นการจับคูใหถูกตองเปนส่ิงสําคัญมาก  โดยเฉพาะฝายชายยิ่งจะตองศึกษาถึงการจับคูใหถูกตอง
จริงๆ มิฉะนั้นจะสรางความรําคาญใหกับคูเตนเปนอยางมาก 
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สมชาย  ศุภรสมิต (2527) ไดกลาวถึง การจับคูแบบบอลรูมในจังหวะแทงโกวา การจับคูแบบ
แทงโกคอนขางจะกระชับสักหนอยและแปลกไปจากจังหวะอื่นเมื่อจับคูแลวฝายหญิงจะอยูเหล่ือมไป
ทางขวาของผูชายเล็กนอยแตระวังอยาใหมากเกินไป มือของฝายชายจะโอบลึกไปกลางแผนหลังของฝาย
หญิงมากกวาจังหวะอื่น ดังนั้นเมื่อมองดูจะเห็นลําตัวซีกขวาตั้งแตศีรษะจรดเทาเอียงลํ้ามาขางหนามาก
กวาลําตัวซีกซาย การยืนอยูในลักษณะนี้ เปนลักษณะทาทางของการจับคูและอยูในสภาพพรอมที่จะเตน
แทงโก  ในการที่จะยืนในทาบอลรูมธรรมดา แลวดึงมือซายไปงอเขาใกลตัวเขามาเล็กนอยแตขอศอกอยู
ในระดับเดิมสวนหญิงใหลดระดับขอศอกและมือขวาลงเล็กนอยเพื่อไมใหขัดกับฝายชาย สวนมือซาย
วางอยูบนตนแขนขวาของฝายชายเกือบถึงบริเวณหัวไหลและใหเลยไปทางดานหลังเล็กนอย ทอนแขน 
ตั้งแตมือมาถึงขอศอก ของทั้งชายและหญิงงอเขาหาลําตัวเล็กนอย  
  
     7.  มารยาทของการลีลาศ (กรมพลศึกษา , 2534) 
 

1. สุภาพบุรุษที่มีความประสงคตองการสุภาพสตรีโตะอื่นมาเปนคูลีลาศดวย ตองขออนุญาต 
สุภาพบุรุษที่พาสุภาพสตรีผูนั้นมาเสียกอน  เมื่อสุภาพบุรุษนั้นอนุญาตแลวจึงจะขออนุญาต
สุภาพสตรีที่จะลีลาศดวยภายหลัง  

2. คําพูดที่ใชควรจะเปนคําพูดที่สุภาพเรียบรอย แสดงกริยามารยาทที่ดีและเหมาะสม  
3. สุภาพบุรุษตองใหเกียรติสุภาพสตรีในการเดินออกฟลอรลีลาศ  โดยใหสุภาพสตรีเดินนํา

หนาเล็กนอย  หรือจะเดินพรอมกันก็ได แตถาคนแนนสุภาพบุรุษตองนําเพื่อขอทางไป
สูฟลอรลีลาศ 

4. การจับคูลีลาศควรตองทําดวยมารยาทอันละมุนละมอม  สุภาพบุรุษตองไมกอดรัดสุภาพ
สตรีจนแนนมากเกินไป  

         5.    สุภาพบุรุษตองพาคูลีลาศไปดวยจังหวะที่ถูกตอง  
         6.     ตองลีลาศดวยจังหวะที่ไมยาก หรือตองลีลาศดวยจังหวะที่ไมทําใหคูลีลาศเบื่อหนาย  

7. ตองลีลาศไปในทิศทางที่ถูกตอง คือทิศทางทวนเข็มนาฬิกาโดยไมมีการยอนกลับมาในทิศ
ทางเดิมเปนอันขาด และสุภาพบุรุษตองเปนผูนําสุภาพสตรี  

8. เมื่อทําการลีลาศจบเพลงแลวสุภาพบุรุษตองนําคูลีลาศ  ไปสงใหถึงโตะพรอมทั้งกลาว 
คําขอบคุณสุภาพสตรีและสุภาพบุรุษที่ไดขออนุญาตนําสุภาพสตรีออกลีลาศ        สุภาพ
สตรีเมื่อไดรับคําขอบคุณแลวควรจะตอบรับดวยความสุภาพ  

9. ถาเปนไปไดเมื่อสุภาพบุรุษนําสุภาพสตรีไปสงถึงโตะเรียบรอยแลวควรที่จะอยูสนทนาที่
โตะนั้นสักครู  
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10. สุภาพสตรีทานใดที่ปฏิเสธการขอลีลาศของสุภาพบุรุษในจังหวะใดแลว ไมควรที่จะรับคํา
ขอและออกลีลาศกับสุภาพบุรุษอื่นที่มาขอลีลาศในจังหวะนั้นอีกอยางเด็ดขาด เพราะจะเปน
การแสดงออกถึงความรังเกียจอยางเดนชัดจนเกินไป  

11. สุภาพบุรุษทานใดที่เตนรํา โดยการขออนุญาตสุภาพสตรีที่มากับสุภาพบุรุษทานอื่น  
ไมควรเตนติดตอกันหลายเพลงเกินไป  

         12.  สุภาพบุรุษไมควรออกลีลาศกับสุภาพสตรีในขณะที่ตัวเองกําลังมึนเมาสุรา  
13. สุภาพบุรุษและสุภาพสตรีไมควรสูบบุหร่ีหรือเคี้ยวหมากฝรั่งในขณะที่กําลังลีลาศ       
14. ไมรองเพลงในขณะที่กําลังลีลาศอยู  

         15.  เปนการไมสมควรอยางยิ่งที่สุภาพบุรุษจะไปขอลีลาศกับสุภาพสตรีคูอ่ืน  ในขณะที่คู 
       นั้นกําลังลีลาศอยูกลางฟลอร  และถาไมมีความจําเปนก็ไมควรเปลี่ยนคูลีลาศในฟลอร 
       ลีลาศเปนอยางยิ่ง  

         16. ในขณะที่กําลังลีลาศอยูไดพบเห็นคนที่รูจักกัน  เมื่อจะพูดคุยกับบุคคลนั้นก็ควรที่ตอง 
       แนะนําใหคูลีลาศของตนไดรูจักบุคคลผูนั้นดวย  
17. เปนมารยาทที่ไมดีเปนอยางมากที่ใหคูของตนสอนลวดลายใหมๆ บนฟลอร หรือมา 

หัดลีลาศบนฟลอร  
             18.  ไมเปนการสมควรอยางยิ่งที่สุภาพบุรุษจะจับคูลีลาศกับสุภาพบุรุษ หรือสุภาพสตรีกับ 

สุภาพสตรี  
         19.  ขณะลีลาศถาไปชนกับคูอ่ืนก็ควรกลาวคําขอโทษดวย  
         20.  ควรแตงกายใหถูกตองเหมาะสมกับเวลาและสถานที่  
  

8.   ความมุงหมายของการลีลาศ  
 
         1.  เพื่อใหมีทักษะในการลีลาศเบื้องตนมีหลักการและรูตําแหนงทิศทางของการลีลาศ  
         2.  เพื่อใหมีทรวดทรงการเดินที่ดี และเดินใหเขากับจังหวะเสียงเพลง  
         3.  เพื่อใหรูจักการเปนผูนําและผูตามที่ดีในการลีลาศ  
         4.  เพื่อใหมีมนุษยสัมพันธกับผูอ่ืน และรูจักการเขาสังคมกับผูอ่ืนไดดี  
         5.  เพื่อเปนการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางหมูคณะและกับตางประเทศ  
         6.  เพื่อใหไดรับความสนุกสนานเพลิดเพลินเปนการผอนคลายอารมณอันตึงเครียด  
         7.  เพื่อเปนการออกกําลังกาย  
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9.   คุณคาของการลีลาศ  
 
         1.  เปนการออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ  
         2.  เปนกิจกรรมที่สามารถเขารวมไดทั้งหญิงและชาย  
         3.  เปนกิจกรรมเสริมสรางทรวดทรงทาทางใหเกิดความสงางามและมารยาทในสังคม  
         4.  เปนการสรางความเชื่อมั่นใหแกตนเองและในหมูคณะ  

 5. ทําใหมีความรูและมีความซาบซึ้งในจังหวะดนตรี  
 

10.   ประโยชนของการลีลาศ  
 
         การเตนรําหรือการประกอบกิจกรรมเขาจังหวะ  มีประโยชนมากมายแกผูที่เขารวมและเปนที่
ยอมรับกันโดยทั่วไป  ตั้งแตสมัยกรีก โรมันโบราณ ในสมัยนั้นนักปรัชญาที่มีช่ือเสียงไดยอมรับและเล็ง
เห็นถึง  คุณประโยชนของการเตนรําเปนอยางมาก  เพราะการเตนรํากอใหเกิดประโยชนแกบุคคลและถือ
เปนกิจกรรมทางนันทนาการ พรอมที่ชวยพัฒนารักษาไวซ่ึงสุขภาพที่ดีบุคคลที่เขารวมในกิจกรรมจะได
รับประโยชนทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและวัฒนธรรม  
 
ประโยชนทางดานรางกาย  
 
         คําวา สมรรถภาพทางกาย นักสรีรวิทยา หมายถึง ระดับความปลอดภัยในการดํารงชีวิตโดยทั่ว
ไปก็คงจะหมายถึงขีดความสามารถในการทํางานของอวัยวะสวนตางๆก็เสมือนการ              ออกกําลัง
กาย นั่นเอง กิจกรรมการเคลื่อนไหวและการเตนรําเปนการออกกําลังกายควบคูกับการทํากิจกรรมของ
สังคม  ถาทําไดเสมอจะชวยทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ การไดเขารวมกิจกรรมการเตนรําอยูเสมอ
ประโยชนที่จะไดรับพอสรุปไดดังนี้คือ  
         1.    ชวยใหมีบุคลิกสงางาม และการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายดียิ่งขึ้น  

2. ชวยในการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความไมเจ็บปวย  
3. ชวยในการพัฒนาทักษะของระบบกลามเนื้อและระบบประสาท  
ศ.นพ.ดร.โจเซฟ คูล ผูเชี่ยวชาญทางการแพทยเกี่ยวกับกีฬา ไดสรุปถึงผลการทดสอบอยาง 

สมบูรณวา การลีลาศสงผลตอระบบรางกาย คือ ลดความตึงเครียดทางรางกาย มีระดับความอดทน
ความเร็ว การเคลื่อนไหวของรางกายที่คลองตัว และมีผลตอความรูสึกนึกคิด ซ่ึงเปนผลระยะสั้น     ที่
ตองมีการฝกฝนอยูเปนประจําจึงจะทําใหระบบของรางกายดังกลาวคงอยู สวนผลระยะยาวพบวา กลาม
เนื้อแข็งแรงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือดแข็งแรงทํางานไดอยางมี     ประสิทธิภาพ 
ระบบเผาผลาญในรางกายดีขึ้น ระบบขับถายดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ      ชวยดานจิตใจ ทําให
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นอนหลับไดงายขึ้น เนื่องจากการเตนรํามีการออกกําลังที่แสดงออกทางทาทาง มีการคิดสรางสรรคใน
การเตนรํามีเสียงเพลงที่ไพเราะเลือกเสียงเพลงไดตามความชอบ จึงทําให  สงผลทางดานจิตใจดวย อาง
ถึงใน ลีลาศพัฒนาสูการแขงขัน (กรมพลศึกษา, 2543) 
 
 ประโยชนทางดานสังคม 
  
         การเตนรําเปนการเปดโอกาสในการเขาสมาคมกับคนอื่น ๆ และชวยสรางมนุษยสัมพันธบุคคล
ที่เขารวมตองมีการปรับตัวและฝกมารยาทลักษณะตาง ๆ ของสังคมไปดวยลักษณะทางสังคม เชน ความ
สุภาพ ออนโยน ความนับถือ ความรวมมือ ลักษณะดังกลาวสรางและสงเสริมได  
         ประโยชนที่จะไดรับทางสังคมมีดังนี้  

1. ทําใหมีเพื่อนและสมาชิกเพิ่มขึ้น  
2. ทําใหไดเรียนรูมารยาททางสังคม 
3.    ทําใหมีความเขาใจความซาบซึ้งในวัฒนธรรมของประเทศตาง ๆ มากขึ้น  

         4.    ทําใหทราบถึงขนบธรรมเนียม ประเพณี ของดนตรีตางๆ ที่ใชในการเตนรํา  
5. ทําใหพบปะบุคคลมากมายเรียนรูบุคคลตาง ๆ ไดเร็วและมากขึ้นในดานตาง ๆ            
       สามารถปรับปรุงตัวเองใหเขากับสังคมหมูคณะไดงายขึ้น 

  
 ประโยชนทางดานจิตใจและอารมณ  
 
         การเตนรํา เปนกิจกรรมที่ใหความสนุกสนาน ซ่ึงเปนการสงเสริมและพัฒนาดานอารมณบุคคลที่
มีความสามารถทางกลไกสูงจะมีความสุขสนุกสนาน และไดรับความสําเร็จมากกวา       การเตนรําเหมาะ
สําหรับบุคคล ทุกประเภทและทุกวัยบุคคล ที่ไมมีความกลามีบุคลิกเปนคนเก็บตัว             ก็สามารถฝก
ฝนเขารวมได โดยใชระยะเวลาไมนานนัก เพราะการเตนรําอาจใชทักษะอยางงาย ๆ และแนวทางที่ไดรับ
อาจจะนําไปประยุกตปรับปรุงแนวทางในการดํารงชีวิตไดอีกดวย  
         ประโยชนทางดานจิตใจ และอารมณมีดังนี้คือ  
         1.   พัฒนาจังหวะและแบบของการเคลื่อนไหวในการประสานงานที่ดี  
         2.   ทําใหเปนที่ยอมรับของสังคม เปนการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองและผูอ่ืน  
         3.   ชวยในการผอนคลายความตึงเครียด  

4.  ชวยพัฒนาบุคลิกภาพใหมีความสงาเปนที่นาสนใจและนาคบหา  
5.  ชวยใหมีอารมณออนโยนซาบซึ้งสิ่งตางๆ ที่สวยงาม  
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ประโยชนทางดานวัฒนธรรม  
 

         เปนการสื่อกลางในการสรางความยอมรับ และการดํารงไวซ่ึงขนบธรรมเนียมและประเพณี วัฒน
ธรรมสงเสริมใหเกิดความรูความเขาใจในวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ กลาวคือ คุณคาทางรางกายนั้น การ
เตนรํา เปนกิจกรรมที่ตองใชความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายซึ่งชวยสงเสริมให
เกิดการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว เปนการพัฒนาความรูทางจังหวะดนตรีและอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของเปนการ
ปรับปรุงความแข็งแรง ความวองไว  การทรงตัว และความอดทน ในดานคุณคาทางสังคมนั้น จะชวยทํา
ใหนักเรียนหรือนักศึกษาไดเขารวมในการเตนรําจะไดเรียนรูถึงการเขารวมความรับผิดชอบและรูหลัก
ปฏิบัติทางสังคม สวนคุณคาทางวัฒนธรรมการเตนรําเปนสื่อกลางใหเกิดความเขาใจในระหวางชาติและ
เคารพในวัฒนธรรมของชาติอ่ืน การเตนรําไมใชจะเปนการเรียนรูถึงการเคลื่อนไหวที่เห็นเปนเพียงภาพ
เงา แตเปนภาพที่สะทอนใหเห็นชัดเจนถึงชีวิตของแตละประเทศ เชน เครื่องแตงกาย ประเพณี ศิลปะ 
ดนตรี และตํานาน และคุณคาทางดานนันทนาการ      การเตนรําพื้นเมือง ทําใหไดรับความสนุกสนาน ชวย
ผอนคลายความตึงเครียดของอารมณ ไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญที่เหน็ดเหนื่อยจากงาน เมื่อไดเตนรําจะ
ทําใหรูสึกผอนคลายและทําใหพบเพื่อนใหมไดงาย  
         การออกกําลังกายดวยการเตนรํา ที่มีคุณคาจะเกิดขึ้นไดโดยการฝกเตนรําในความถี่      ความ
หนักที่เพียงพอและใชเวลาการฝกในแตละครั้งอยางนอย 15 นาทีขึ้นไป จึงจะกอใหเกิดประโยชนตอราง
กายซึ่งสอดคลองกับหลักการฝกซอมทั่วไปสําหรับการออกกาํลังกาย เพื่อเพิ่มสมรรถภาพดังที่ถนอมวงศ 
กฤษณเพ็ชร และเฉลิม ชัยวัชราภรณ (2540) กลาวไวในหลักการ       ออกกําลังกายที่ทําใหระบบ หัวใจ
ทํางานไดดี  มีกฏธรรมชาติในการฝก สาม ประการคือ  

1. ถารางกายทํางานจะเพิ่มกําลังและประสิทธิภาพ ถาไมทํางานจะทําใหสมรรถภาพลดลง และ
รางกายออนเพลียงาย 

2. รูปลักษณะทางกายกําหนดงาน การทํางานมีอิทธิพลตอรูปราง 
3. ถาทํางานหรือออกกําลังกายเบาเกินไปรางกายจะคอย ๆ เสื่อมลงได 
ซ่ึงในการฝกซอมจะมีปจจัยที่สําคัญคือ มีปริมาณการฝกซอมที่เหมาะสม ความบอยในการฝก 

(Frequency) ปกติควรเปน สาม - หก วัน ตอ สัปดาห ใชความหนัก (Intensity) กวาที่คนเราทํางานหรือ
ออกกําลัง และใชเวลา (Time) ในการฝกซอมครั้งละอยางนอย 15 นาทีขึ้นไป หก – แปด สัปดาห ความ
สําคัญดังที่กลาวมาแลวนั้นได สอดคลองกับจุดประสงคในการเรียนการสอนพลศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย (กระทรวงศึกษาธิการ, 2525) ที่วา  

1. ใหมทีักษะและนิสัยในการเลนกีฬาและการออกกําลังกายดวยกิจกรรมพลศึกษา เพื่อ 
ความสนุกสนานและเพื่อสุขภาพ  
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2. ใหมีคุณธรรม เชน ความมีน้ําใจนักกีฬา ความสามัคคี ความมีระเบียบวินัย               ความรับ
ผิดชอบ ความยุติธรรม และสามารถนําคุณธรรมดังกลาวนี้ไปใชในชีวิตประจําวันไดเปน
อยางดี  

3. ใหเห็นคุณคาของการกีฬา และเลนกีฬา เชน กีฬาเพื่อมิตรภาพ กีฬาเพื่อสุขภาพ กีฬาเพื่อ
ความสนุกสนาน  

4. ใหสามารถพัฒนาและรักษาสมรรถภาพทางรางกายและจิตใจดวยการออกกําลังกายและเลน
กีฬาเปนประจํา  

5. ใหสามารถใชวิจารณญาณเลือกเลนกีฬา  และออกกําลังกายตามสภาพการณ และระดับ
ความสามารถของตนเองดวยความปลอดภัย  

         6.    ใหมีความรักและนิยมในพฤติกรรมของผูเลนและผูดูกีฬาที่ดี  
         วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) ไดกลาวถึงการจําแนกจุดประสงคของวิชาพลศึกษาวา กิจกรรม  เขา
จังหวะซึ่งก็รวมถึงการเตนรําและโมเดิรนดานซนั้น มีกิจกรรมสอดคลองกับจุดประสงคของวิชาพลศึกษา
เปนอยางมาก กลาวคือ  
1.  พุทธิวิสัยหรือประชานวิสัย (Cognitive domain) จําแนกออกเปนหกระดับคือ  
         1.1  ความรู (Knowledge)  
         1.2  ความเขาใจ (Comprehension)  
         1.3  การประยุกต (Application)  
         1.4  การวิเคราะห (Analysis)  
         1.5  การสังเคราะห (Synthesis)  
         1.6  การประเมินผล (Evaluation)  
         ในการเรียนนั้น  นักเรียนเกิดความรู เชน รูความหมายของคํา กระโดด กระโดดเขยง และเกิด
ความเขาใจ สามารถจะอธิบายหรือบอกความแตกตางระหวาง กระโดด และกระโดดเขยงไดสามารถนํา
กระโดด กระโดดเขยง ประยุกตในการทําทาประกอบเพลงหรือจังหวะ นอกจากนี้ยังสามารถวิเคราะหได
วา การกระโดดเขยง คือ การกาวเทาและการกระโดดขาเดียว สามารถสังเคราะหไดโดยการคิดการเคลื่อน
ไหวเอง (Creative Dancing) และสามารถประเมินผลไดวา      การกระโดดหรือกระโดดเขยงนั้นถูก
ตองกับจังหวะ  
2.  จิตวิสัยหรือวิภาวิสัย (Affective Domain) จําแนกออกเปนหาระดับคือ  
         2.1  การรับรู (Receiving)  
         2.2  การตอบสนอง (Responding)  
         2.3  การตีคา (Valuing)  
         2.4  การจัด (Organizing)  

2.5 คุณลักษณะอันเกิดจากคานิยม หรือคานิยมในระดับสูง (Characterization  by Value or  
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Complex Value)  
         ในการเรียนนั้นจะเกิดการรับรูเชนนักเรียนเห็นความสําคัญของการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะแลว
ตอบสนองดวยการฝกซอมทักษะที่เรียนมาเห็นวาคุณคาวาไดพัฒนาทรวดทรงของตัวเอง          มีความรับ
ผิดชอบในบทบาทของตนเอง และพัฒนาทางดานความมีระเบียบวินัย การตรงตอเวลาในการฝกซอม  
         สวนทักษะวิสัยหรือจลนวิสัย (Psychomotor Domain) จําแนกเปนเจ็ดระดับซึ่งในแง        พล
ศึกษาไดแบง จลนวิสัยออกเปน ทักษะวิสัย (Skill Domain)และสมรรถภาพทางกายวิสัย (Physical 
Fitness Domain) และยังเพิ่มทางดานสังคมวิสัย (Social Domain) ซ่ึงจะกลาวเปน           จุดประสงค
ของพลศึกษา ขอที่สาม ส่ีและหาตามลําดับ  
3.  ทักษะวิสัย (Skill domain)ไดจําแนกออกเปน เจ็ดระดับคือ  
         3.1  ศัพทการเคลื่อนไหว (Movement Vocabulary)  
         3.2  การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย (Movement of Body Parts)  
         3.3  การเคลื่อนไหวของการเคลื่อนที่ (Locomotor Movements)  
         3.4  การเคลื่อนไหวประกอบวัตถุและอุปกรณ (Moving Implements and Objects)  
         3.5  กระบวนการเคลื่อนไหว (Patterns of Movements)  
         3.6  การเคลื่อนไหวกับผูอ่ืน (Moving with Others)  
         3.7  การแกปญหาในการเคลื่อนไหว (Movement Problem Solving)  
         ในการเรียนนั้น ใหนักเรียนบอกชื่อทาการเคลื่อนไหวได เชน การเคลื่อนไหวศีรษะ แขน ขา ลํา
ตัวได ตอจากนั้นใหนักเรยีนเคลื่อนไหวสวนตางๆ อยูกับที่ เชน การหมุนแขนใหเปนจังหวะจากชาไปเร็ว  
การเคลื่อนที่ในระดับต่ําจนขึ้นสูง เชน นั่ง ยืน แลวเขยงสนเทา เหยียดแขนใหเขากับจังหวะแลวจึงเคล่ือนท่ี
จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งและอาจจะใชอุปกรณบางอยางประกอบ การเคลื่อนไหว เชน การเตนโดยถือหมวก 
งอบ กระติ๊บ หรือสวิง ประกอบและจัดกระบวนการเคลื่อนไหว          เปนตอนประกอบดนตร ีสามารถ
เตนคูหรือรวมกลุมกับผูอ่ืนได และขั้นสุดทายสามารถแกไข      ขอบกพรองการเตนของตนเอง โดย
พยายามปรับปรุงใหดีขึ้น  
4.  สมรรถภาพทางกายวิสัย  (Physical Fitness Domain) ประกอบดวย  
         ก.  ความทนทาน (Endurance)  
         ข.  ความออนตัว (Flexibility)  
         ค.  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance)  
         ง.  กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  
         จ.  พลังของกลามเนื้อ (Power)  
         ฉ.  ความคลองตัว (Ability)  
         ช.  การทรงตัว (Balance)  
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         ซ.  ความเร็ว (Speed)  
         ฌ.  การทํางานประสานกัน (Co-ordination)  
         ญ.  เวลาตอบสนอง (Reaction Time)  
        สมรรถภาพทางกายวิสัยจําแนกออกเปนหกระดับ คือ  
         4.1  ศัพทสมรรถภาพทางกาย (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  การแกปญหาสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Problem Solving)  
         การเรียนกิจกรรมเขาจังหวะนั้น สมรรถภาพทางกายจะพัฒนาทุกๆดานนักเรียนจะตอง      รูคํา
ศัพท เชน ความออนตัว ความคลองตัว การทรงตัว และรูจักวิธีออกกําลังกายจนกระทั่งเกิด   สัมฤทธิผล
ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย หลังจากนั้นควรเริ่มหาวิธีการที่เหมาะสมกับสภาพของตนและประเมินผลสมรรถ
ภาพทางกายของตนอยูเสมอ และปรับปรุงดัดแปลงกิจกรรมตาง ๆ  ไดดวยตนเอง 
5.  สังคมวิสัย (Social Domain)จําแนกออกเปนสี่ประเภท คือ  
         5.1  การปฏิบัติ (Conduct)  
         5.2  อารมณมั่นคง (Emotional Stability)  
         5.3  ความสัมพันธซ่ึงกันและกัน (Interpersonal Relationship)  
         5.4  การสนองความปรารถนาของตน (Self-Fulfillment)  
         ในการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะจะชวยใหผูเรียนมีพฤติกรรมที่พึงปรารถนาของสังคมสามารถ
ควบคุมอารมณ มีมนุษยสัมพันธกับผูอ่ืนและยอมรับความสามารถและเชื่อมั่นในความสามารถของตนกิจ
กรรมเขาจังหวะจะสนองจุดประสงคดานสังคมวิสัย ไดมากกวากิจกรรมพลศึกษาอื่น ๆ  ในการกําหนดโปรแกรม
การฝกเราอาจจะทําเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคทั้ง หกประการ พรอม ๆ  กัน  
     การบริหารเพื่อเพิ่มความออนตัวเปนการยืด-เหยียดกลามเนื้อและเอ็นบริเวณขอตอเพื่อเพิ่มพิกัด
ในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ จะใหประโยชนทั้งในดานความคลองตัว การปองกันขอติด อีกทั้งยัง
มีผูรายงานวาสามารถชวยรักษาโรคปวดหลัง ความเครียดจากประสาทกลามเน้ือ และอาการปวดกลาม
เนื้อไดดวย สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุนรางกาย  (Warm - Up)  และระยะคลายอุนรางกาย (Cool - Down) 
เพราะจะตองบริหารชา ๆ โดยออกแรงตานความดึงตัวกลามเนื้อและเอ็น การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็ง
แรง อาจจะกระทําเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยทั่วไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได กลามเนื้อ
บริเวณท่ีคอนขางจะออนแอและตองการการฟนฟูในคนที่ไมคอยได  ออกกําลังกาย ไดแก กลามเนื้อหนา
ทอง กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา การบริหาร เพื่อเพิ่มความ ทนทาน มีความหมายสองประการ 
ประการหนึ่ง คือ ความทนทานของกลามเนื้อ ที่จะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน อีกประการหนึ่งคือ 
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ความทนทานของปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตที่ทํางานหนักได ความทนทานทั้งสองประการนี้
มีความเกี่ยวของกัน การปรับปรุงบุคลิกภาพ และการแกไขความบกพรองทางกาย สามารถกระทําไดดวย
การบริหารเมื่อความบกพรองเหลานั้นไมไดเกิดจากความพิการที่ตองการการรักษาทางแพทย ความบก
พรองที่พบบอย ๆ ที่ทําใหเสียบุคลิก เชน ทาทาง (Posture) ที่เกิดจากความเคยชิน ความอวน ความออนแอ
ของกลามเนื้อบางกลุม เปนตน เปนสิ่งที่ แกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการบริหารใหเหมาะสมกับกลาม
เนื้อและอวัยวะสวนนั้น ๆ จะเห็นวาการออกกําลังกายแบบเตนรํานี้เปนการฝกปอด หัวใจ และหลอดเลือด
ใหทํางานไดดีขึ้นปรับตัวใหรับงานหนักไดเปนเวลานาน ๆ และนั่นคือ ผลจากการฝกพอสรุปการออก
กําลังกายแบบเตนรํานั้นจะตองทําใหหนักพอคือ หัวใจเตนเร็วขึ้นจนถึงอัตราที่เปนเปาหมาย (Target 
Heart Rate) ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15 - 45 นาที ถาทําหนักมากก็ใชเวลานอย แตถาทํา
หนักนอยก็ใชเวลามาก ตองทําบอยพอคือ อยางนอยที่สุดสัปดาหละสามครั้งโดยทั่วไป สัปดาหละสามถึง
หาครั้ง            การออกกําลังกายใด ๆ ที่ไมหนักพอ ไมนานพอ และไมบอยพอ ก็จะไมเกิดผลการฝกและ
ไมถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่แทจริง แมการออกกําลังกายนั้นจะมีการใชออกซิเจนไปไม
นอยก็ตาม  
 
ค. หลักการออกกําลังกายสําหรับการลีลาศเพื่อสุขภาพ  
 
 กิจกรรมการออกกําลังกายดวยการลีลาศและกีฬาลีลาศ เปนการออกกําลังกายที่ดีมากประเภท
หนึ่ง ดวยเหตุผล ดังนี้ 

1. ไมมีขอจํากัดของวัย  เพราะการลีลาศมีหลายประเภท มีจังหวะการเคลื่อนไหวชา  ๆ    สําหรับ   
ผูสูงอายุและผูที่ชอบดนตรีที่มีจังหวะนุมนวล การเคลื่อนไหวที่สงางาม มีจังหวะปานกลางและมีทั้ง
จังหวะที่เคลื่อนไหววองไว สนุกสนาน สําหรับผูที่แข็งแรง กระฉับกระเฉง 

2. ไมมีขอจํากัดของสถานที่   เพราะสามารถลีลาศในที่จํากัด   แคเพียงในบานที่อยูอาศัย  
ก็เพียงพอสําหรับการออกกําลังกายดวยการลีลาศ 

3.   ไมมีขอจํากัดเรื่องสภาพอากาศ เพราะสามารถออกกําลังกายดวยการลีลาศ  ภายในอาคาร  
หรือกลางแจงก็ได 

4.    ไมมีขอจํากัดเรื่องงบประมาณ แตใหผลคุมคา  เพียงมีเครื่องเทป  และเพลงที่หาซื้อ 
ไดงาย ตามจังหวะเพลงที่ชอบ 

กิจกรรมที่เกี่ยวกับการนําลีลาศมาประยุกตใช (สุดใจ พลนารักษ, 2542) ในการปองกันโรคที่
เกิดจากสุขภาพทางกายและสุขภาพจิตในตางประเทศ เชน สหรัฐอเมริกา มีโครงการที่เรียกวา     การเตน
รําเพื่อหัวใจ “ Dance for Heart ” เปนโครงการรณรงคทั่วประเทศ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหความรวม
มือกับสมาคมแพทยโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา ในการตอสูกับโรคหัวใจในหมูคนชาวอเมริกันที่เปน
โรคหัวใจมากขึ้นทุกป มีสถิติการตายสูงขึ้นอยางตอเนื่อง ทั้งนี้การกิจกรรมที่    จัดขึ้นเพื่อการหาเงินทุน
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เพื่อสนับสนุนการวิจัย และโครงการตาง ๆ ของสมาคมแพทยโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา ซ่ึงมีองคกรที่
มีสวนสนับสนุนโครงการ“ Dance for Heart ”เปนอยางมาก คือ สมาคมลีลาศ เพื่อการออกกําลังกาย
นานาชาติ {Internation Dance – Exercise Association (IDEA)}  

 
การลีลาศเพื่อสุขภาพนั้นมีหลักสําคัญท่ีพึงปฏิบัติดังนี้  
 
        1.    หลักของความบอย ควรลีลาศเพื่อสุขภาพอยางนอยสามถึงหาครั้งตอสัปดาห  
        2.   หลักของความนาน ลีลาศเพื่อสุขภาพอยางนอย 20 นาทีขึ้นไป ซ่ึงโดยทั่วไปจะแนะนําใหออก
กําลังกายระหวาง 20-60 นาที   
         3. หลักของความหนัก ลีลาศเพื่อสุขภาพใหมีความเหนื่อย จนกระทั่งมีเหงื่อออก (Sweating) สําหรับ
หลักการทางเวชศาสตรการกีฬานั้น ความเหนื่อยที่เหมาะสมสามารถคํานวณไดโดยใชอัตรา การเตนของหัว
ใจมาเปนเกณฑ โดยคํานวณจาก 220 ลบดวย อายุปจจุบัน = อัตราการเตนหัวใจสูงสุด ดังนั้น ชวงเปาหมาย
ที่เหมาะสมคือ  
  55-65  % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด สําหรับควบคุมน้ําหนักและลดไขมัน          
       66-75 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด สําหรับเพิ่มความแข็งแรงใหแกหัวใจและหลอดเลือด  
       76-85 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด สําหรับพัฒนาสมรรถภาพทางกีฬา  
 ความหนักของการออกกําลังกายควรอยูในชวงระหวาง 40 – 85 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุดของรางกายหรือ 55 – 90 เปอรเซ็นตของความสามารถสํารองของหัวใจ แตก็สามารถ
เปล่ียนแปลงไดตามระดับสมรรถภาพของแตละบุคคล เชน ผูที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา   จะตองออก
กําลังกายในระดับที่ต่ํากวาความสามารถที่คนในชวงอายุเดยีวกันที่มีสมรรถภาพทางกายดีกวาสามารถจะ
ทําได เชน ผูที่ปวยเปนโรคกระดูกและขอ โรคอวน เปนตน นอกจากนี้การเตรียมความพรอมกอนการ
ลีลาศไดแก การอบอุนรางกาย (Warm - up) การยืดกลามเนื้อ (Stretching) และหลังการลีลาศ ไดแก การ
คลายอุนรางกาย (Cool - Down) ที่เปนพื้นฐานของการออกกําลังกายดวย  
 
ลีลาศเพื่อสุขภาพและกีฬาลีลาศ 
 

การลีลาศในประเทศไทย ไพศาล  จันทรพิทักษ (2541) ไดกลาววา หลังจาก "กีฬาลีลาศ"    ไดรับการ
รับรองจากคณะกรรมการโอลิมปคสากล หรือ IOC (International Olympic Committee) อยางเปนทางการ
ไปแลว จากที่ประชุมครั้งที่ 106 ของ IOC ที่ประเทศสวิสเซอรแลนด เมื่อ วันที่  5  กันยายน 2540 ตอมา 
คณะกรรมการของการกีฬาแหงประเทศไทย หรือบอรดการกีฬาแหงประเทศไทย โดยมี           นายจุรินทร 
ลักษณะวิศิษฎ  เปนประธานคณะกรรมการ ไดมีมติเมื่อวันพุธที่ 18 กุมภาพันธ 2541 รับรอง  “กีฬาลีลาศ” 
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เปนกีฬาประเภทที่ 45 อยางเปนทางการของการกีฬาแหงประเทศไทย ซ่ึงในปจจุบันไดมีการบรรจุเขาแขงขันใน
กีฬาเยาวชนแหงชาติ และกีฬาแหงชาติ และสําหรับการแขงขันกีฬา เอเชียนเกมสนั้น      ในครั้งที่ 13 ที่ประเทศ
ไทยเปนเจาภาพก็ไดบรรจุไวเปนกีฬาสาธิตโดย ฝกซอมที่สวนลุมพินี และหองนภาลัย โรงแรมดุสิตธานี และ
ในครั้งที่ 14 ณ เมืองปูซาน ประเทศเกาหลีใต ก็จะมีการบรรจุเปนกีฬาเขาชิงเหรียญรางวัลดวย  

 
 หลักการฝกสําหรับนักกีฬา(Principle of Training) 
 
 การฝกซอมโดยทั่วไป จะตองใชความรูทางวิทยาศาสตรการกีฬา และพื้นฐานทางสรีรวิทยามา
ใชเปนอยางมาก เพื่อใหเหมาะสมกับความสามารถพื้นฐานของนักกีฬาแตละคน ซ่ึงจะทําใหการฝกซอม
เกิดผลดี มีประสิทธิภาพและเกิดผลเร็ว การฝกซอมที่ขาดหลักการและไมเหมาะสมกับสภาพของนักกีฬา
นอกจากจะไมทําใหเกิดผลดี แลวยังอาจทําใหเกิดการเสื่อมโทรมไดอีกดังนั้น หลักการฝกซอมจึงควร
ปฏิบัติ ดังนี้  (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และเฉลิม ชัยวัชราภรณ, 2540) 

1. การฝกควรเริ่มจากงานเบาไปหาหนัก เพื่อใหรางกายไดปรับตัวของระบบตาง ๆ ทางดาน 
สมรรถภาพใหเขากับสภาพการฝกที่หนักขึ้นเรื่อย ๆ และการฝกจะตองพยายามรบกวนระดับสภาวะความสม
ดุลในรางกาย (Homeostasis) กลาวคือ จะตองฝกใหเหนื่อยเพื่อใหรางกายมีการปรับ                ระบบไหล
เวียนโลหิต  ระบบหายใจ  ระบบประสาทและกลามเนื้อ  ความเปนกรดดางของของเหลวในรางกาย 

2. การฝกจะตองฝกอยางสม่ําเสมอเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินคือการฝกจะตองทําซ้ํา  ๆ  
อยูเสมอ มีความตอเนื่อง เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวใหระบบตาง ๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน 
การใชพลังงาน การระบายความรอน การปรับตัวของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

3. การฝกจะตองคํานึงถึง  หลักการปรับเพิ่มความหนักของงานการฝกซอม จะใหไดผลดีจะตอง 
ใชหลักการเพิ่มงาน เปนระยะและมีโปรแกรมที่แนนอน การเพิ่มความหนักของงาน ควรคํานึงถึงกฎการใช
และไมใช (Law of Use and Disuse) คือ  ถาเพิ่มงานนอยเกินไปก็จะไมทําให เกิดการเปลี่ยนแปลง            
การเพิ่มงานควรคํานึงถึง ความหนักของงาน ระยะเวลาของการฝก ความถี่หรือจํานวนวันที่ฝก และชนิดหรือ
ประเภทของการออกกําลังกาย  

4. การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝก ทาทาง ทักษะการเคลื่อนไหวใหเหมือนกับสภาพจริง  
เพราะจะไมมีการฝกกีฬาอ่ืน ๆ  ควบคูไปดวยยกเวนการยกน้ําหนักเพื่อใหกลามเนื้อ เกิดความแข็งแรงและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 

5. หลักการฝกในแตละวันจะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพอ อยางนอยคืนละ 6 – 8 ชั่วโมง 
และกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกแตละครั้ง 

6. การฝกจะตองฝกตลอดป ฝกเปนประจํา   การฝกควรจะเริ่มฝกความทนทานความแข็งแรง  
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ทั่วไป และฝกทักษะเบื้องตนใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมาควรฝกใหหนักขึ้น ฝกความทนทาน ความแข็ง
แรงเฉพาะ ฝกทักษะใหหนักขึ้นและเมื่อเขาสูฤดูการแขงขัน ควรฝกใหเบาลง เพื่อให   รางกายไดพักฟน 
จะไดเกิดความคลองแคลวและคงสภาพที่สมบูรณตลอดไป 

7. อาหารของนักกีฬาจะตองครบทุกประเภท  กลาวคือ  ในแตละมื้อจะตองมีโปรตีน   ไขมัน  
คารโบไฮเดรต ผัก ผลไม เกลือแร และวิตามิน แตนักกีฬาควรจะเนนอาหารประเภท คารโบไฮเดรตให
มากเปนพิเศษ ควรรับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกายไมควรรับประทานอาหารที่ไม
เคยรับประทาน 

นอกจากนี้การฝกซอมกีฬาที่จะใหประสบความสําเร็จตามเปาหมายในการแขงขันและเพื่อกอให
เกิดผลดีแกนักกีฬาอยางสูงสุด ผูฝกสอนควรคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของกับการฝกซอมซ่ึงประกอบดวย
ระดับสมรรถภาพเริ่มตน ความหนักของการฝก ระยะเวลาของการฝก ความถี่ของการฝก และวิธีการฝก การ
ฝกมุงใหมีสมรรถภาพทางกาย เปนการฝกเพื่อใหนักกีฬาเกิดความสมบูรณ      แข็งแรงอยางเหมาะสมกับ
ประเภทกีฬานั้น ๆ  โดยเริ่มจากการฝกสมรรถภาพทางกายพื้นฐานทั่ว ๆ  ไปกอนไดแก การฝกสมรรถภาพดาน
ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต เชน การใหนักกีฬาวิ่งระยะทางไกล ๆ ชา ๆ ไม
เนนความเร็วแตมุงทางดานความทนทาน เพื่อพัฒนาสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุด ซ่ึงถือเปน
เกณฑบอกความอดทนทั่วไป จากนั้นจึงเปนขั้นของการฝกสมรรถภาพเฉพาะของกีฬา (Special 
Physical Fitness) ซ่ึงในนักกีฬาแตละประเภทก็จะมีคุณสมบัติของสมรรถภาพทางกายเฉพาะที่แตกตางกัน
ออกไป กลาวคือ นักกีฬาเตนรําก็จะมีสมรรถภาพทางกาย    แตกตางจากนักกีฬาฟุตบอล และนักกรีฑา ในการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเฉพาะจะตองมีการฝกนอกเหนือจากสมรรถภาพทางกายทั่ว ๆ  ไป เชน นัก
ฟุตบอลตองฝกกําลังขา ไหล ลําตัว เปนตน กีฬาบางประเภท ตองการแรงของกลามเนื้อมาก แตตองการ
ความทนทานนอย บางประเภทไมตองการใชแรงมากนัก และบางประเภทตองการสมรรถภาพหลายดาน 
 
หลักของการออกแบบความหนักในการฝก 
 

ตองใชอัตราการเตนของหัวใจ หรือกิจกรรมที่สามารถวัดการใชพลังงานไดอยางแนนอนมาเปน
การกําหนด อาจใชคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมาชวยในการทํานาย ซ่ึงจะชวยใหสามารถควบ
คุมดูแลความหนักของการออกกําลังกายใหอยูในชวงที่กําหนดไวได ซ่ึงจะตอง        ออกกําลังกาย
ประมาณ 15 – 60 นาที ความหนักของการออกกําลังกายควรใหอยูในชวงระหวาง     40 – 85 % ของ
ความสามารถสํารองของหัวใจ แตก็สามารถเปลี่ยนแปลงไดตามระดับสมรรถภาพ สมรรถภาพต่ําทํางาน
ไดนอยกวาผูที่มีสมรรถภาพทางกายสูง เชน ผูที่เปนโรคกระดูกและขอ โรคอวน เปนตน เมื่อการฝกถูก
กําหนดไวที่ 70 เปอรเซ็นตของความสามารถสงูสุด ก็จะสามารถออกกําลังกายสูงหรือต่ํากวาชวงนี้ไดอีก 
10 เปอรเซ็นต ซ่ึงถือเปนชวงความหนักของการฝก จะทําใหการฝกได ผลดี และสามารถรักษาระดับ
ความสามารถสูงสุดไวได (Kenny, 1995) 
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         อยางไรก็ตามการออกกําลังกายที่ไมหนักจนถึงขั้นแอโรบิก แมจะไมเกิดผลจากการฝก   อยาง
สมบูรณ แตก็ยังเปนผลดีตอรางกายโดยทั่ว ๆ ไปและดีกวาการไมออกกําลังกายอยางแนนอน   ผูที่ออก
กําลังกายทุกคนควรจะทราบวาตนกําลังทําอะไรอยู และการกระทํานั้นมีผลดีตอรางกายมากนอยเพียงใด 
การเริ่มตนออกกําลังกาย ควรหาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเสียกอนจากนั้น นํามาคิดหารอยละของอัตรา
เตนของหัวใจสูงสุดในการคํานวณนั้น ตองคํานึงถึงอายุและความแข็งแรงพื้นฐานของบุคคลนั้น สูตรที่
งายและใชกันคอนขางแพรหลายคือ สูตรของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาของอเมริกา (American College 
of Sport Medicine อางถึงใน ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2540) ซ่ึงหาโดยเอาอายุของบุคคลนั้น ลบออกจาก 
220 ไดเทาใดใหถือวาเปนอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น 
 ตัวอยาง    อายุ 20 ป อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด                    = 220-20  
               = 200 คร้ัง/นาที  
              อายุ 17 ป อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  = 220-17  
               =  203 คร้ัง/นาที  
         จากนั้นก็เอารอยละ 60-90 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดนี้มาเปน อัตราการเตนของหัวใจที่
เปนเปาหมาย การที่สูตรนี้ใหรอยละไวกวางมากคือ รอยละ 60-90 ทั้งนี้ก็เพื่อความปลอดภัยเพราะพื้น
ฐาน ความแข็งแรงแตละคนไมเทากัน แตโดยท่ัวๆ ไปแลวนิยมที่จะใชรอยละ 65-80 มากกวาโดยถือวา
รอยละ 60 นั้นนอยไป สวนรอยละ 90 ก็มากไป รอยละ 65-80 จึงถือวาอยูในขอบเขตที่ปลอดภัยแตก็ไดผลดี
ดวยคือ ทําแลวเกิดผลจากการฝกอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายรอยละ 65-80 ของอัตราการเตนของหัว
ใจสูงสุดถือวาเปนอัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมาย สําหรับวิธีคิดทําไดดังนี้   
ตัวอยาง  ผูที่อายุ 17 ป อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด                   =  220-17  

            =   203 คร้ัง/นาที  
         รอยละ 65 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  =   203x0.65  
               =   132 คร้ัง/นาที  
         รอยละ 80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  =    203x0.80  
               =    162 คร้ัง/นาที  
         ดังนั้น อัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายของคนที่อายุ 17 ป จะอยูในขอบเขตหรืออยู
ระหวาง 132-162 คร้ัง/นาที  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
 
ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2525) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกเตนรําที่มีตอเวลาปฏิกิริยา         การ

วิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกเตนรําที่มีตอเวลาปฏิกิริยา กลุมตัวอยางเปน           นักศึกษา
ชาย และหญิงจากวิทยาลัยครูพระนคร ซ่ึงเตนรําไมเปนและมีอายุระหวาง 18 – 30 ป จํานวน       60 คน ชาย 
30 คนหญิง 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปนหกกลุม ๆ  ละ 10 คน ใหแตละกลุมมีเวลาปฏิกิริยาเทากัน  ผลการ
วิจัยพบวา 
         1.การฝกเตนรํามผีลตอเวลาปฏิกิริยาดังนี้ 

1.1 กลุมฝกเตนรําชายจังหวะบีกิน มีเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสงหลังฝก พัฒนาดีขึ้นกวา
กอนฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอเสียง และเวลาปฏิกิริยา
ของเทาที่มีตอแสง ภายหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

1.2 กลุมฝกเตนรําหญิงจังหวะบีกิน เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสงและเสียงภายหลังการฝก
พัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

1.3 กลุมฝกเตนรําชายจังหวะ ชา ชา ชา เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง เวลาปฏกิิริยาของเทาที่มี
ตอเสียง ภายหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.4 กลุมฝกเตนรําหญิงจังหวะชา ชา ชา เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่
มีตอเสียง ภายหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

2. กลุมที่ฝกเตนราํและกลุมที่ไมฝกเตนรํา มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มีตอแสงและ 
เสียงหลังจากการฝกแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
สุมาลี เพชรศิริ (2527) ไดสรางแบบประเมินคาความสามารถทางกิจกรรมเขาจังหวะสําหรับนัก

ศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา แบบประเมินคาความสามารถมีองคประกอบสามประการคือความสามารถใน
การเตนรํา บุคลิกภาพในการเตนรํา และทศันคติในการเรียนวิชากิจกรรมเขาจังหวะ แบบประเมินเปนแบบ
มาตราสวนประเมินคามีทั้งสิ้น 35 ขอ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน       นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพ ช้ันปที่1 ปการศึกษา 2526จํานวน 105 คนไดผลการวิจัยดังนี้ 

1. คาความเชื่อมั่นของแบบประเมินโดยใชสัมประสิทธิ์แอลฟา พบวา คาความเชื่อมั่นของแบบ
ประเมิน ตอนที่หนึ่ง,สอง,สาม และรวมทั้งฉบับ เทากับ 0.930, 0.887, 0.890 และ 0.950 
ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาแบบประเมินที่สรางขึ้นมีความเชื่อ
มั่นสูงอยูในระดับสูง 
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2. ความเที่ยงตรงของแบบประเมิน โดยใชสัมประสิทธสหสัมพันธของเพียรสัน พบวาความ
เที่ยงตรงของแบบประเมิน ตอนที่หนึ่ง สอง สามและรวมทั้งฉบับ เทากับ 0.522, 0.361 
0.522และ 0.546 ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา    แบบประเมิน
ท่ีสรางขึ้นมีความเที่ยงตรงอยูในระดับปานกลาง 

3. คาความเปนปรนัยของแบบประเมินโดยใชสัมประสิทธสหสัมพันธของเพียรสัน พบวาคา
ความเปนปรนัยของแบบประเมิน ตอนท่ีหนึ่ง สอง สามและรวมทั้งฉบับ เทากับ 0.313  
0.503  0.401 และ 0.405 ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาแบบ
ประเมินที่สรางขึ้นมีความเที่ยงตรงอยูในระดับปานกลาง 

4. คาอํานาจจําแนกรายขอแบบประเมิน โดยใชวิธีการแจกแจงความถี่ พบวา คาอํานาจจําแนก
รายขอของแบบประเมินมีคาตั้งแต 1.969 ถึง 12.443 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงวาแบบประเมินที่สรางขึ้นมีคาอํานาจจําแนกรายขออยูในระดับสูง 

 
ดารณี นวพันธ (2528) ไดสรางแบบประเมินคาความสามารถทางลีลาศสําหรับนักศึกษาระดับ

อุดมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางแบบประเมินคาความสามารถทางลีลาศระดับอุดมศึกษา 
แบบประเมินเปนแบบมาตราสวนประเมินคา มีจํานวน 16 ขอ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนัก
ศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดชลบุรีที่ผานการเรียนวิชาลีลาศมาแลวใน              ปการศึกษา 2528 
จํานวน 100 คน ผลการวิจัยพบวา 

1. คาความเที่ยงตรงตามเนื้อหาของแบบประเมินโดยใชบุคคลประเมินคา มีคาดัชนีความสอด
คลองกับพฤติกรรม(IC)ระหวาง 0.8 – 1.0 

2. คาความเที่ยงตรงตามโครงสราง จากคะแนนรวมผูประเมินทั้งฉบับกับคะแนนเฉพาะขอ
นั้นๆ มีคาความเที่ยงตรงทั้ง 16 ขอระหวาง .3837 - .8550 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 

3. คาความเชื่อมั่นของแบบประเมิน โดยสัมประสิทธิ์แอลฟา พบวา คาความเชื่อมั่นของแบบ
ประเมินเทากับ .0886อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

4. คาความเปนปรนัยของแบบประเมิน โดยผูประเมินสามคน คํานวณคาสัมประสิทธิ์             สห
สัมพันธ  มีคา .45  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

5. คาอํานาจจําแนกรายขอของแบบประเมิน โดยวิธีแจกแจงพบวา มีคาอํานาจจําแนกรายขอ
ของแบบประเมินระหวา 4.286 – 14.50 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
สุรียพร ภูศรี (2528)  ไดศึกษาเปรียบเทียบความสามารถทางการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะ

ระหวางกลุมผูที่เปนนักกีฬากับกลุมผูที่ไมเปนนักกีฬา ซ่ึงกระทํากับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาชาย 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง วิชาเอกพลศึกษา และวิชาเอกสุขศึกษา ที่กําลังศึกษาอยูในวิทยาลัย
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พลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม ช้ันปที่ 1 ปการศึกษา 2528  และยังไมเคยผานการเรียนวิชา   กิจกรรมเขา
จังหวะในวิทยาลัยพลศึกษามากอนจํานวน 60 คน โดยแบงออกเปนสองกลุมคือ กลุมผูที่เปนนักกีฬา
จํานวน 30 คน และกลุมผูไมเปนนักกีฬาจํานวน 30 คน โดยใหเรียนกิจกรรมเขาจังหวะตามโปรแกรม
ของการสอนเปนเวลาแปดสัปดาห แลวทดสอบความสามารถทางการเรียน  กิจกรรมเขาจังหวะทุกสอง
สัปดาหโดยแบบประเมินคาความสามารถทางกิจกรรมเขาจังหวะสําหรับนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาและ
วิเคราะหขอมูลโดย “ ที – เทสท ”และ “เอฟ เทสท”ผลการศึกษาพบวา 

1. ผูที่เปนนักกีฬาและผูที่ไมเปนนักกีฬา มีความสามารถทางการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะภาย
หลังการเรียนของสัปดาหที่แปดไมแตกตางกัน 

2. ในระหวางกลุมกีฬาของกลุมผูที่ไมเปนนักกีฬา มีความสามารถทางการเรียนกิจกรรม  เขา
จังหวะภายหลังการเรียนของสัปดาหที่แปดไมแตกตางกัน 

3. กลุมผูที่เปนนักกีฬา มีความสามารถทางการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะระหวางสัปดาหที่สอง
กับสี่ สองกับหก และสองกับแปดแตกตางกัน ในความกาวหนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 สวนสัปดาหที่ส่ีกับหก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. กลุมผูที่ไมเปนนักกีฬามีความสามารถทางการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะ ระหวางสัปดาหที่
สองกับส่ี  สองกับหก สองกับแปด และสี่กับแปด แตกตางกันในแงความกาวหนา    อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สวนสัปดาหที่หกกับแปด แตกตางกันอยางมี   นัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

 
จิตติพร ไพรรัช (2531) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิในการเรียนลีลาศประเภท    ละติ

นอเมริกันและประเภทบอลรูมระหวางนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษานักศึกษาวิชาเอกดนตรี-นาฏศิลป และนัก
ศึกษาวิชาเอกอื่นในสหวิทยาลัยอีสานเหนือมหาสารคาม กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา        ชาย-หญิง กําลัง
ศึกษาอยูในสหวิทยาลัยอีสานเหนือ มหาสารคาม ปการศึกษา 2530 ซ่ึงยังไมเคยผานการเรียนวิชาลีลาศ
มากอนจํานวน 60 คน เปนชาย 30 คน หญิง 30 คน ประกอบดวยสาม กลุมวิชาเอกคือ วิชาเอกพลศึกษา 
วิชาเอกดนตรี – นาฏศิลป และวิชาเอกอื่น กลุมละ 20 คน ชาย 10 คน หญิง 10 คน ซ่ึงไดมาดวยวิธีการ
สุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) โดยใหเรียนลีลาศตามโครงการสอน 48 คาบ
เรียน แลวทดสอบความสามารถในการเรียนลีลาศภายหลังการเรียนโดยใชเครื่องมือ คือ แบบประเมินคา
ความสามารถลีลาศของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา และวิเคราะห   ขอมูลโดย “ เอฟ เทสท ” ผลการศึกษา
พบวา 
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1. นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา วิชาเอกดนตรี – นาฏศิลป และวิชาเอกอื่นมีคะแนน           ผล
สัมฤทธิ์ในการเรียนลีลาศประเภทละตินอเมริกันแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

2. นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา วิชาเอกดนตรี – นาฏศิลป และวิชาเอกอื่นมีคะแนน          ผล
สัมฤทธิ์ในการเรียนลีลาศประเภทบอลรูมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ลลิลลา ธรรมานุชิต (2538) ไดทําการวิจัยเรื่องการสรางมาตราสวนประมาณคาความสามารถ

ทางลีลาศสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางมาตรฐาน
สวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศ สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งเปนมาตราสวน
ประมาณคาทักษะเบื้องตนของการลีลาศจํานวน 10 ขอ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2537 โรงเรียนปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี ที่ผานการเรียนวิชาลีลาศมาแลว 
จํานวน 50 คน ผลการวิจัยพบวา 

1. คาความเที่ยงตรงตามเนื้อหาของมาตราสวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศ โดยใชดุลย
พินิจของผูเชี่ยวชาญหกคน ตามวิธีของโรวิแนลลีและแฮมเปลตัน ไดคาดัชนีความสอด
คลองของขอกําหนดพฤติกรรมระหวาง .6 – 1.00 

2. คาความเชื่อมั่นของมาตราสวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศ โดยการคํานวณ      คา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน พบวาคาความเชื่อมั่นของมาตราสวนประมาณคา
ความสามารถทางลีลาศเทากับ .8539 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

3. คาความเปนปรนัยของมาตราสวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศจากผูประเมิน     สาม
คนโดยการคํานวณคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางผูประเมินคนที่หนึ่ง 
กับคนที่สองมีคาเทากับ .7811 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

4. คาอํานาจจําแนกรายขอของมาตราสวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศโดยใชวิธีจําแนก
แจงคาคงที่ พบวามีคาอํานาจจําแนกขอระหวาง 2.1108 – 6.8307 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 และ .05 

 
ประไพ จริตเอก (2538) ไดทําการวิจัยเรื่องการสรางแบบประมาณคาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้อง

ตนในวิชากิจกรรมเขาจังหวะ สําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนการวิจัยคร้ังนี้มี        จุดมุงหมาย
เพื่อสรางแบบประมาณคาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนในวิชากิจกรรมเขาจังหวะ สําหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน และสรางเกณฑปกติของทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน      ในวิชากิจกรรมเขา
จังหวะสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โดยกําหนดทักษะไวหาทักษะ   ไดแก การเดิน  การ
กระโดด  การกาว – กระโดดเขยง  การกาว – ชิด – กาว  และการกาว – กาว – กาว – กระโดดเขยง  วิธีการ
ใหคะแนนเปนแบบประมาณคา มีหาระดับ หลังจากสรางแบบประมาณคาแลวนําไปทดลองใชกับกลุมตัว
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อยางจากโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) เพื่อหาความเที่ยงตรง ความเปนปรนัย และความเชื่อมั่น 
สวนกลุมตัวอยางที่ใชสรางเกณฑปกติดวยการคํานวณหาคะแนนเปอรเซ็นตไทล เปนนักเรียนหญิงและ
นักเรียนชาย ในระดับมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา (สวนกลาง) กรุงเทพมหานคร 
ไดแก โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี)โรงเรียนราชประชาสมาสัย ฝายมัธยม และโรงเรียนสาย
น้ําผ้ึง ที่ผานการเรียนวิชากิจกรรมเขาจังหวะมาแลว เปนนักเรียนหญิง 100 คน และนักเรียนชาย 100 คน 
ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย 

ผลการวิจัยพบวา 
1. คาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบประมาณคา โดยใชผูเชี่ยวชาญจํานวนหาทานทําการ

ประเมิน พบวา มีคาดัชนีสอดคลองกับลักษณะพฤติกรรม (IC) ระหวาง .8 – 1.0  
2. คาความเปนปรนัยของแบบประมาณคาระหวางผูประเมินคนที่หนึ่งกับคนที่สอง,คนที่หนึ่ง

กับคนที่สาม, และคนที่สองกับคนที่สามนักเรียนหญิงมีคาเทากับ .91  .94 และ .89 นักเรียน
ชายมีคาเทากับ .94  .93 และ .86 ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
สุดใจ พลนารักษ (2542) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝกลีลาศประเภทบอลรูม

กับละตินอเมริกัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดของผูสูงอายุ โดยใชกลุมตัวอยางเปนสมาชิก
ผูสูงอายุ ชายและหญิง จากสถานสงเคราะหคนชราบานบางละมุง จํานวน 20 คน ชาย 10 คนหญิง 10 คน ซ่ึง
ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจงแบงออก เปนสองกลุม ๆ  ละ 10 คน  ชาย หาคน  หญิง หาคน โดยใหกลุมที่ 1 
ฝกลีลาศประเภทบอลรูม กลุมที่ 2 ฝกลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดย
ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ “ACSM Fitness Test” และตรวจ   สารเคมีในเลือด นําผล
สมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดมาเปรียบเทียบและวิเคราะหหาความแตกตางทางคาสถิติ 

ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการฝกลีลาศภายในกลุม คาเฉลี่ยสัดสวนของรางกายและความ
ดันโลหิตของทุกกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความออนตัว เวลาการ
เดินหนึ่งไมลและชีพจรขณะพักของทุกกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  ระดับ .05 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ชีพจรการเดินหนึ่งไมลความดันไดแอสโตลิคและสารเคมีใน
เลือดของบางกลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05                 สวนการเปรียบเทียบผล
ของการฝกลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ที่มีตอสมรรถภาพ ทางกายและสารเคมีในเลือด 
พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

แมคคัทเชน (Maccutchen, 1979) ไดทําการสํารวจความคิดเห็นจากผูเช่ียวชาญทางดานการ
เตนรําจํานวน 23 คนปรากฏวาผูเชี่ยวชาญทางดานการเตนรํา มีความเห็นวาสิ่งที่จําเปนสําหรับครูมากที่สุด
คือ วิธีการสอนและการประเมินผลในการสอน แตส่ิงที่เนนมากที่สุดคือความ เขาใจในตัวเด็กและการที่
ครูจะทําอยางไรจึงจะชกันําใหเด็กใชการเตนรํา เพื่อใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกาย   จิตใจ  สังคม และ
การเปนมนุษยที่ดี 

สวนความรูทางดานการเคลื่อนไหวในการเตนรําที่จําเปนสําหรับครูก็คือในเรื่องของเวลาในการ
เตนรํา เนื้อที่ของการเตนรํา บริเวณที่รางกายตองใชเพื่อการเคลื่อนไหว เชน  ความแคบ   ความกวาง และพลัง
งานที่ใชในการเตนรํา โดยไมตองเนนเรื่องของการใชทักษะสูง ๆ แตความรูและทักษะก็มีความจําเปนตอ
การประสมประสานการเตนรําเขากับกิจกรรมตาง ๆ ของชั้นเรียน และหลักสูตรของโรงเรียนซึ่งสิ่งที่
สําคัญสําหรับครูในการสนับสนุนมโนทัศนเกี่ยวกับการเตนรําเขากับการเปนสวนหนึ่งของการศึกษาของ
เด็ก 

 
เอฟเวอรารด (Everard, 1979) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของดนตรีที่มีตอ อัตราชีพจร ความดันโลหิต 

และคะแนนการสอบปลายภาคของนักเรียนระดับมหาวิทยาลัย โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนและนัก
ศึกษาระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 254 คน ทั้งชายและหญิง อายุระหวาง 20 – 31 ป ซ่ึงคัดเลือกมาจากนัก
เรียนอาสาสมัคร ที่มีอัตราชีพจร ความดันโลหิต น้ําหนักตัว อายุ สภาพทางอารมณและคะแนนการสอบ 
(สติปญญา) ใกลเคียงกัน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนสามกลุม คือ 

กลุมทดลองที่ 1  ใหไดรับดนตรีจังหวะรอคแอนดโรลประกอบในระหวางทําขอสอบ 
กลุมทดลองที่ 2  ใหไดรับดนตรีคลาสสิคประกอบในระหวางทําขอสอบ  
กลุมควบคุม   ไมไดรับดนตรีประกอบในระหวางทําขอสอบ 
ทําการวัดอัตราชีพจร ความดันโลหิต กอนทําขอสอบ ในระหวางทําขอสอบ และหลังจากทําขอ

สอบแลว จากการศึกษาพบวา 
1. กลุมควบคุมจะมีความดันโลหิตสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญในขณะทําขอสอบ และหลังจากทํา

ขอสอบแลว อัตราชีพจรและความดันโลหิตก็ยังสงูอยู 
2. กลุมทดลองทั้งสองกลุมจะมีความดันโลหิตสูงขึ้นเล็กนอยเทานั้น แตหลังจากทําขอสอบ    

เสร็จแลวจะมีอัตราชีพจรและความดันโลหิตคงที่เทากับกอนทําขอสอบ 
3. คะแนนการสอบของกลุมทดลองทั้งสองกลุม สูงกวากลุมควบคุม 
จากการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวาดนตรีสามารถชวยลดอาการตื่นเตนทางระบบประสาทใหอยูใน

ระดับต่ําไดขณะทําขอสอบ นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดเสนอแนะวาวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยตาง ๆ ควรใช
ดนตรีเพื่อพัฒนาทางดานอารมณและสังคมของนักศึกษาดวย 
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สมิท (Smith, 1979) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะหกสัปดาห
ของแอโรบิคดานซ และการเตนรําพื้นเมืองกับผลของโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะหกสัปดาห ที่มีตอประ
สิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตของไขมันในรางกายของ เด็กหญิงวัยรุน โดยใชเด็กหญิง 
76 คน ที่ลงทะเบียนเรียนพลศึกษา ทดสอบวิ่งบนพื้นเล่ือน (Treadmill) เพื่อวัด              ประสิทธิภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิต และวัดความหนาของผิวหนังเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แบงกลุมตัวอยางออก
เปนสามกลุม คือ กลุมฝกเตนรํา  กลุมฝกวิ่งเหยาะ  และกลุมควบคุม ทําการฝกหาวันตอสัปดาห เปนเวลา
หกสัปดาห พบวา 

1. โปรแกรมการฝกแอโรบิคดานซและการเตนรําพื้นเมืองกับโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะ มีผล
ทําใหประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มมากขึ้น และมีผลทําใหเปอรเซ็นตของไข
มันในรางกายลดนอยลง 

2. ไมมีความแตกตางกันของโปรแกรมการฝกทั้งสองโปรแกรม 
 
เดอกัสแมน  (Dergusman, 1980) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการเรียนเตนรําที่มีตอสมรรถภาพ       

ของระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสรางรางกายของนักศึกษาหญิง โดยใชนักศึกษาหญิง       จํานวน 
37 คน แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน และกลุมควบคุม 19 คน และใหกลุมทดลองเรียนเตนรํา(Modern 
dance) เปนเวลา 14 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที และทําการทดสอบว่ิงบนพื้นเลื่อนเพื่อวัดความ
สามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด วัดปริมาณการหายใจแบบเปด วัดอัตราการเตนของหัวใจ และคิด
คํานวณความหนาแนนของรางกายโดยชั่งน้ําหนักในน้ํา พบวา การเรียนเตนรํามีผลตอพัฒนาการทางดาน
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และมีประโยชนตอการเสริมสรางรางกายใหนักเรียนหญิงที่ไม
คอยไดออกกําลังกายคือ ทําใหปริมาณไขมันลดลง ชวยใหคนผอมมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นและทําใหรางกาย
หนาขึ้น  

 
แชมเบอร (Chamber, 1980) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการเตนรําที่มีตอตัวแปรทางสรีรศาสตร โดย

ทําการศึกษากับผูหญิงจํานวน 62 คน ที่มีทักษะการเตนรําแบบโมเดิรนดานซ, บัลเลย และแจซ ขั้นเริ่มตน
และนักเตนรําที่ชํานาญแลว มาทําการฝกเตนรําเปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละสองครั้ง ๆ ละ 40 – 45 นาที และ
ในระหวางฝกนั้น ผูรับการทดลองจะไมมีการเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษาอื่น ๆ จากการศึกษา    พบวา  การ
เตนรํามีผลตอตัวแปรทางดานสรีรศาสตร ส่ีตัวแปรอยางมีนัยสําคัญ .001 คือ 

1. เปอรเซ็นตของไขมัน ที่ระดับนัยสําคัญ .001 
2. ความออนตัว ที่ระดับนัยสําคัญ .001 
3. การกระโดดสูง ที่ระดับนัยสําคัญ .001 
4. การเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต ที่ระดับนัยสําคัญ .001 
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ซ่ึงแสดงใหเห็นวา การฝกเตนรําสําหรับผูที่มีทักษะขั้นเริ่มตนจะมีผลตอตัวแปรทางดาน สมรรถ
ภาพทางสรีรศาสตรอยางมีนัยสําคัญ นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาโดยการเปรียบเทียบ         องคประกอบ
ของสมรรถภาพของนักเตนรําที่ชํานาญแลวกับนักกีฬาหญิงในระดับมหาวิทยาลัย     จากการทดสอบ พบ
วา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ระหวางนักเตนรําที่ชํานาญแลวกับ     นักกีฬาหญิงระดับ
มหาวิทยาลัย ทางดานตอไปนี้  สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  ปริมาณไขมันในรางกาย  ความออน
ตัวของกลามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) และกลามเนื้อเดลทอยด (Deltoid)  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แฮมสตริง (Hamstring) และกลามเนื้อควอไตรเซป (Quadtricep)    ความแข็งแรงในการพับและเหยียด
สะโพก  ความแข็งแรงของทองและการเหยียดหลัง 

 
เคนเนดี้  (Kennedy, 1984) ไดทําการวิจัยเร่ืองการประเมินผลของแอโรบิก การเตนรํา  

และการออกกําลังกายที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูหญิง จากโปรแกรมการฝกในแบบที่กําหนด                      ของ  
YMCAs  นิวยอรค โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนที่มีการเรียนเตนรํา  20  หองเรียน  เปนเวลา 10  สัปดาห ๆ   ละ สอง 
คร้ัง  โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในดาน น้ําหนัก  ปริมาณไขมันในรางกาย ความออนตัวของกลาม
เนื้อ การลุกนั่ง สมรรถภาพการจับออกซิเจนของหัวใจ ผลการวิจัยพบวา ในทุกตัวแปรมีการเปลี่ยนแปลงที่ดี
ขึ้น จากงานวิจัยนี้ ทําใหทราบวาการเริ่มออกกําลังกายควรมีการออกกําลังกายที่มีการเสริมสรางกลาม
เนื้อ และควรมีการฝกเตนรําเปนประจําทุกวัน อยางนอย สองครั้งสัปดาห 
 

วอรด  (Ward, 1986)  ไดทําการวิจัยเร่ือง    ผลของการเรียนกิจกรรม ในวิชาเลือกในกลุมนักเรียนระดับ 
วิทยาลัย ที่มีตอระบบการไหลเวียนโลหิต โดยใชนักศึกษาหญิง ปที่ 1 จํานวน 40 คน แบงเปน ส่ีกลุม ๆ ละ  
10 คน กลุมที่ 1 ฝกเตนแอโรบิก  กลุมที่ 2  ฝกเตนแจส กลุมที่ 3 ฝกเตนรําแบบบอลรูม กลุมที่ 4 ฝกแรก
เกตบอล เปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละสองครั้ง ๆ ละ 40 – 45 นาที โดยมีเงื่อนไขที่ผูวิจัยกําหนดและอธิบาย
ในการฝก และทําการทดสอบ การวิ่งบนลูวิ่ง 12 นาที โดยใชแบบทดสอบของ คูเปอร กอนและหลังการฝก 
นํามาทดสอบหาคาเฉลี่ยและคา F – test และวัดซ้ําดวยคา ตูกี ที่ระดับนัยสําคัญ .05       ผลการวิจัยพบวา นัก
ศึกษาหญิงในกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกมีคาความแตกตางระหวางกลุมและมีสมรรถภาพ    ทางกายที่ดีขึ้น ที่ระดับ
นัยสําคัญ .05 

  
วัลเวอดี้ (Valverde, 1987) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบคุณคาของการเตนรําที่เปน          กิจ

กรรมนันทนาการของ นักศกึษาระดับวิทยาลัย โดยศึกษาถึงกิจกรรมการเตนรําที่มากกวาสอง  กิจกรรมที่
มีแนวโนมทําใหพฤติกรรมทางสังคมและการมีสุขภาพดีขึ้นจากการฝกเตนรํา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
ชายและหญิงระดับวิทยาลัยจํานวน 584 คน อายุ 17-28 ป ที่มีการเขารวมการเตนรําเปนประจําสม่ําเสมอ 
โดยการตอบแบบสอบถามอยางละเอียดจํานวน 90 ขอ และแยกออกเปนสองกลุมตามลักษณะกิจกรรมการ
เตนรําที่ชอบ กลุมที่ 1  กิจกรรมการเตนรําแบบตามใจชอบ การเตนรําพื้นเมือง และแบบบอลรูม กลุมที่ 2 กิจ
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กรรมการเตนรําแบบบัลเลย  แทป และแจส การวิเคราะหแยกเปนสวน ๆ  ในดานสมรรถภาพทางกาย  อายุ  และ
การ ฝกเตนรํา ผลการวิจัยพบวา จากการฝกเตนรําในรูปแบบตาง ๆ ผูที่มีกิจกรรมทางการเตนรํา มี
พัฒนาการที่ดีทางดาน  การมีสวนรวมในสังคม มีมนุษยสัมพันธ          มีสมรรถภาพทางกายและ
พัฒนาการทางดานอารมณ เปนแนวทางใหครูจัดกิจกรรมการเตนรําที่เหมาะสมกับการทําใหนักศึกษา
ชายและหญิงระดับวิทยาลัย มีสมรรถภาพทางกายและจิตใจที่ดีขึ้นรวมทั้งสามารถนําผลการวิจัยในครั้งนี้ 
มาพัฒนาการเรียนการสอนในชั้นเรียนได 

 
จากการศึกษารวบรวมเอกสารและผลการวิจัยทั้งในและตางประเทศ สรุปไดวา การเตนรํามีผล

ตอสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกเตนรําสําหรับผูที่มีทักษะขั้นเริ่มตนจะมีผลตอตัวแปรทางดานสมรรถ
ภาพทางสรีรศาสตรอยางมีนัยสําคัญ แตสมรรถภาพบางดานที่ไมเกิดการเปลี่ยนแปลงหลังการ อาจเนื่อง
มาจากตัวแปรตาง ๆ  เชน การกําหนด ความหนัก ความถี่ เวลา และโปรแกรมการฝกที่ไมเหมาะสม แต
อยางไรก็ดี การออกกําลังกายดวยการเตนรําเปนกิจกรรมหนึ่งที่มีความสําคัญที่ทําใหสมรรถภาพทางกาย
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงผลของการฝกนี้นอกจากจะทําใหผูฝกมีสุขภาพรางกายที่ดี มีพละกําลัง
ในการดําเนินชีวิตแลวยังสงผลถึงประโยชนในดานการมีสวนรวมในสังคม รูจักการปรับตัว และสงผล
ใหมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นอีกดวย 



บทท่ี 3 
  วิธีดําเนินการวิจัย 

 
                งานวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ  เปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริ
กัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาโดยมีตัวแปรที่ตองการศึกษาดังตอไปนี้คือ      
น้ํ าหนักของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก  แรงบีบมือ             
พลังกลามเนื้อหลัง พลังกลามเนื้อขา ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว 
ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ของรางกาย 
 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2544 ทั้ง
ชายและหญิง จากโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี จํานวน 60 คน โดย
การอาสาสมัคร แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมโดยผูวิจัยใชเกณฑการแบงกลุมจากการ
ทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2 MAX) แลวนําผลที่ไดมาจัดกลุม 3 กลุม แยกเปน
ชายและหญิง โดยการเรียงลําดับจากมากไปนอย ใหแตละกลุมมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   
เฉลี่ยเทา ๆ กัน โดยคัดคนที่ไดคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดที่สูงและต่ํากวาคาเฉลี่ยของ
กลุมออก ใหเหลือ 60 คน  ดังนี้ 
  กลุม 1                         กลุม 2            กลุม 3 

1             2             3 
6             5             4 

   …                …                …    
    …                                          …    … 

30             29            28 
 

 ใหทั้ง  3  กลุม สงตัวแทนชาย และหญิงมาจับฉลาก เพื่อแบงเปนกลุม  
กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม (ไมมีการฝกใดๆ )                จํานวน 20 คน (ชาย 10 คน หญิง 10 คน) 
กลุมที่ 2 ทําการฝกเตนรําประเภทละตินอเมริกัน        จํานวน 20 คน (ชาย 10 คน หญิง 10 คน) 
กลุมที่ 3 ทําการฝกเตนรําประเภทบอลรูม                     จํานวน 20 คน (ชาย 10 คน หญิง 10 คน) 
 
 



 50

วิธีดําเนินงานวิจัย 
 

ผูวิจัยแบงขั้นตอนในการทําวิจัยออกเปน 3 ขั้นตอน 
 

ขั้นตอนที่ 1 กอนการทดลอง   
 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อขอยืมอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายจากสํานักวิชา 

วิทยาศาสตรการกีฬา 
2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อขอยืมอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายจากบริษัท

มาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
3. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยถึงผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 

จังหวัดนนทบุรี เพื่อขอความรวมมือในการใชสถานที่ทําการฝกซอมเตนรําที่ ใตอาคาร 5      
โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี 

4. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
5. ขอหนังสือจากฝายปกครอง โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี   

เพื่อขออนุญาตผูปกครองนักเรียนที่เขารวมเปนกลุมตัวอยางมาฝกเตนรําเวลา 15.30น.–16.10
น.ทุกวันจันทร พุธ และศุกร 

6. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับจังหวะและการสอนลีลาศ 
7. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
8. ออกแบบตารางการฝกลีลาศโดยปรึกษาผูเชี่ยวชาญจํานวน หาทาน 
9. อธิบายแจงใหทราบถึงวัตถุประสงคของการวิจัยระเบียบวิธีที่จําเปนในการทดลองแจกใบสมัคร

เขารวมการวิจัย นัดหมายวัน เวลา และสถานที่ใหผูเขารับการฝกทราบลวงหนา 
10. เตรียมเครื่องมือและอุปกรณ ณ จุดที่ทําการนัดหมาย 
11. ทําการปฐมนิเทศ อธิบายขั้นตอนและวิธีฝกใหผูเขารับการฝกทราบวาระเบียบวิธีที่จําเปนใน

การทดลองและการฝกผูฝกตองปฏิบัติตนตามที่กําหนดอยางเครงครัด  
12. ใหผูเขารับการฝกทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกลีลาศ บันทึกผลดวยแบบบันทึก     

ขอมูลสวนบุคคลโดยผูวิจัยเปนผูควบคุมการเก็บรวบรวมขอมูลและทําการควบคุมการทดลอง
ดวยตนเอง 

13. ทําการแบงกลุมตวัอยางเปน สาม กลุมโดยใชผลจากการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดของรางกายกอนการฝกเปนเกณฑ โดยใชการจับคู (Matched Group) เพื่อกําหนดใหความ
สามารถเริ่มตนของกลุมตัวอยางเทากัน 
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14. อธิบายใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบวิธีฝกระเบียบวิธีที่จําเปนในการทดลองและใหผูฝก
ปฏิบัติตนตามที่กําหนดอยางเครงครัด  

15. ระยะเวลาของการวิจัยระหวาง เดือน พฤษภาคม 2544 – สิงหาคม 2544 
16. วัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของผูรับการทดลอง เพื่อนํากําหนดหาความหนักของงาน 

และใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (ที่ไมมีคล่ืนรบกวนกัน) แบบ โพลา แอคคิวเร็คซ พลัส 
(Polar Accurex Plus) ขณะฝกเตนรําลีลาศ เพื่อจะไดทราบความหนักของงาน 

17. หาความหนักของงานที่เหมาะสมกับผูที่ เขารับการทดลอง โดยใชสูตรในการคํานวณของ              
คารโวเนน (Karvonen Formula) คือ การหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ 

      สูตรคํานวณ THR  = [ ( MHR – RHR ) X % ] + RHR 
      โดยที่ THR  = Target  heart  rate (เปาหมายของอัตราการเตนของหัวใจที่ตองการ) 

MHR =  Maximum  heart  rate (อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) 
RHR  =  Resting heart rate (อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก) 
  %     = Target Intensity (ความหนักของงาน ที่ตองการ) 

    โดยกําหนดความหนักของงานที่ใชในการฝก คือ 55 – 75 % ของอัตราการเตนของหัวใจ 
       สูงสุด และแบงเปน สามชวง  ดังนี้  
       สัปดาหที่ 1-4 กําหนดความหนักของงาน  55% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  
       สัปดาหที่ 5-8 กําหนดความหนักของงาน  65% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  
       สัปดาหที่ 8-12 กําหนดความหนักของงาน 75% ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  

    ทําการฝกเตนรําเปนระยะเวลา 12 สัปดาห  โดยฝกสัปดาหละสามวัน ครั้งละหนึ่งชั่วโมง
โดยฝกใหอัตราการเตนของหัวใจอยูในชวงเปาหมาย คร้ังละ 20 นาทีติดตอกัน โดยขณะที่ฝก
เตนรําจะใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (ที่ไมมีคล่ืนรบกวนกนั) โพลา แอคคิวเร็คซ พลัส 
(Polar Accurex Plus) 

18. ผูวิจัยกําหนดใหกลุมตัวอยางแตละกลุมฝกเตนรําตามโปรแกรมที่กําหนดให เปนเวลา  หนึ่ง   
ช่ัวโมง  คือ  ทําความเขาใจในทาที่ฝกกับจังหวะตาง  ๆใชเวลา 20 นาที อบอุนรางกาย (Warm Up) 10 
นาที ชวงการเตน ติดตอกัน (Work Out) 20 นาที และชวงผอนคลาย (Cool Down) 10 นาที โดยใช
สถานที่บริเวณใตอาคาร 5  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญ จังหวัดนนทบุรี 

19. ผูวิจัยเปนผูหาจังหวะดนตรีและเปนผูฝกสอนในชั่วโมงเรียน และควบคุมการฝกตามโปรแกรม 
ดวยตัวเองเพื่อใหผูที่ไดรับการฝกมีอัตราการเตนของหัวใจอยูที่ระดับ 55 – 75 %ของอัตราการเตน 
ของหัวใจสูงสุด โดยกําหนดความเรว็ของเพลง ในแตละจังหวะใหเหมาะสม   ตามที่ไดทดสอบ 
การใชกับนักเรียนที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางกอนที่จะนํามาฝก 

20. กลุมตัวอยางทั้งสามกลุม จะไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองเปนเวลา 6 
สัปดาหและ 12 สัปดาห โดยใชแบบทดสอบเชนเดียวกับการทดสอบ กอนการทดลอง 
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ขั้นตอนที่ 2 การทําการทดลอง   
 
 โปรแกรมการฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน และโปรแกรมการฝกเตนรําแบบบอลรูม       
เร่ิมการฝก ตั้งแตวันที่ 28 พฤษภาคม  2544 ถึง วันที่ 17 สิงหาคม  2544 รวมทั้งส้ิน  12 สัปดาห 
สัปดาหละ สาม วัน ในระหวางเวลา 15.30 - 16.30 น. โดยมีผูควบคุมการฝกทั้ง สองกลุม  
 
 กลุมที่ 1 ฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน ใชเวลา 40 นาที โดยมีชวงการเตนรําที่ติดตอกันนาน  

20 นาที ในวันจันทร พุธ ศุกร ชวงเวลา 15.30 – 16.10 น. (ภาคผนวก ก) 
 

 กลุมที่ 2 ฝกเตนรําแบบบอลรูม ใชเวลา 40 นาที โดยมีชวงการเตนรําที่ติดตอกันนาน  
20 นาที ในวันจันทร พุธ ศุกร ชวงเวลา 15.30 – 16.10 น. (ภาคผนวก ก) 

 
ขั้นตอนที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (ภาคผนวก ง) 
  
 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ผูเขารับการทดลองทุกคนตองไดรับการทดสอบสมรรถภาพเหมือนกัน ดังนี้ 
 
1. ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง น้ําหนักมีหนวยเปนกิโลกรัม สวนสูงมีหนวยเปนเซนติเมตร 
2. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพักเปนเวลา 5 นาที แลวจึงจับชีพจร

เปนเวลา 1 นาที มีหนวยเปนจํานวนครั้งตอนาที 
3. ความดันโลหิต วัดในขณะที่นั่งพัก วัดทั้งความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic) และความ

ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic) มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
4. แรงบีบมือ วัดโดยใชเครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อแขน ยืนตัวตรง ออกแรงบีบเคร่ืองมือขางลําตัว

เต็มที่ มีหนวยเปน กิโลกรัม  
5. พลังกลามเนื้อหลังโดยใชเครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อหลัง ขาจะเหยียดตึง ขณะกมตัวเพื่อดึง

เครื่องมือ มีหนวยเปนกิโลกรัม  
6. พลังกลามเนื้อขา โดยใชเครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อขา หลังจะเหยียดตึง แตจะผอนหัวเขาลง     

ขณะดึงเครื่องมือ มีหนวยเปนกิโลกรัม 
7. ความออนตัว วัดโดยการนั่งเหยียดเทาดันกลองเครื่องมือ แลวเหยียดแขนใหเลยปลายเทา       

วัดความยาวของปลายนิ้วที่ยาวเกินออกมาบนกลองเครื่องมือ มีหนวยเปนเซนติเมตร 
8. ความจุปอด โดยใชเครื่องมือวัดความจุปอด โดยเปาลมเขาไปในเครื่องวัด มีหนวยเปนลูกบาศก

เซนติเมตร 
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9. ความสามารถในการทรงตัว โดยใชเครื่องมือวัดการทรงตัวที่มีคานที่สมดุลกัน ผูทดสอบจะตอง
ยืนทรงตัวใหนานที่สุด มีหนวยเปนวินาที 

10. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง โดยใชเครื่องมือวัดปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง ที่มีเสียงเปน
สัญญาณ แลวกดปุมใหเร็วที่สุด มีหนวยเปนวินาที 

11. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใชเครื่องมือวัดไขมันใตผิวหนัง ส่ี ตําแหนง คือ 
1. บริเวณตนแขนดานหลัง  
2. บริเวณตนแขนดานหนา 
3. บริเวณสะบัก 
4. บริเวณสะโพก 

12. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย โดยใชการทดสอบปนจักรยานแบบออสตรานด 
13.  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาความแตกตางดวยวิธีทางสถิติ 
14.  สรุปและอภิปรายผล 
15.  ทําหนังสือขอบคุณผูใหความอนุเคราะหในการทําวิจัย 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
1. จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer ; Fitt 1200 U) 
2. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate Monitor ; Polar Accurex Plus) 
3. เครื่องวัดสวนสูงแบบมาตรฐาน (Height Scale) 
4. เครื่องชั่งน้ําหนัก (Weight Scale) 
5. เครื่องวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง (Lange Skinfold Caliper) 
6. เครื่องวัดความจุปอด (Dry Spirometer) 
7. เครื่องวัดความดันโลหิตแบบปรอท (Sphygmomanometer) 
8. เครื่องฟงเสียงหัวใจ (Stethoscope) 
9. เครื่องวัดพลังกลามเนื้อขาและหลัง (Back and Leg Dynamometer) 
10. เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
11. เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach Test) 
12. เครื่องวัดความสามารถในการทรงตัว (Balance Beam) 
13. เครื่องทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (Reaction Time Test) 
14. ตารางสําหรับเทียบคาการจับออกซิเจนสูงสุด 
15. นาฬิกาจับเวลาจํานวน สองเครื่อง 
16. เครื่องเลนเทป  จํานวน สองเครื่อง 
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17. เทปเพลงเตนรําแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน 
18. โปรแกรมการซอมเตนรําแบบบอลรูมและละตินอเมริกันซึ่งไดรับการตรวจจากผูเชี่ยวชาญ 
 
หลักการสรางโปรแกรมการฝกลีลาศ 
 
1.  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจัย ที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
เพื่อนํามาเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมโดยพิจารณาถึงสิ่งตางๆ คือ 

1.1 ความสามารถในทักษะการลีลาศของนักเรียนมัธยมศึกษา 
1.2 ระยะเวลาของการฝกตลอดการทดลอง 
1.3 ชวงเวลาในการฝก 
1.4 จํานวนครั้งที่ฝกในแตละสัปดาห 
1.5 ความหนักของโปรแกรมในการฝกลีลาศ 
1.6 จํานวนจังหวะลีลาศประเภทบอลรูมและละตินอเมริกัน ที่ใชในการฝกลีลาศ 
1.7 ทาทางการเตนรําของแตละจังหวะที่ใชในการเตนลีลาศ 

2.   สรางโปรแกรมการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวนหา
ทานตรวจเพื่อหาขอบกพรองและใหขอเสนอแนะเพื่อนํามาแกไขใหสมบูรณ 
3.  นําโปรแกรมการฝกลีลาศเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา ไปทดลอง
ใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญ ปการศึกษา 2544 
(ที่ไมไดเปนกลุมตัวอยาง) เพื่อพิจารณาขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับทักษะการลีลาศ จังหวะดนตรี ความหนัก
ของโปรแกรมและเวลาในการฝก เปนตน 
4. นําโปรแกรมการฝกลีลาศไปใชกับกลุมตัวอยาง เพื่อทําการทดลองในงานวิจัยนี้ตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ในบันทึกขอมูลสวนบุคคล กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาหของทั้ง สาม กลุมคือ กลุมควบคุม     
กลุมฝกเตนรําละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนรําประเภบอลรูม  ซ่ึงประกอบดวย 
1.    ชื่อ – ชื่อสกุลของผูเขารับการฝก 
2. น้ําหนักของรางกาย    มีหนวยเปน กิโลกรัม 
3. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  มีหนวยเปน คร้ังตอนาที 
4. ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว มีหนวยเปน มิลลิเมตรปรอท 
5. แรงบีบมือ     มีหนวยเปน กิโลกรัม 
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6. พลังกลามเนื้อหลัง    มีหนวยเปน กิโลกรัม 
7. พลังกลามเนื้อขา    มีหนวยเปน กิโลกรัม 
8. ความออนตัว    มีหนวยเปน เซนติเมตร 
9. ความจุปอด     มีหนวยเปน ลูกบาศกเซนติเมตร 
10. ความสามารถในการทรงตัว   มีหนวยเปน วินาที 
11. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง   มีหนวยเปน วินาที 
12. ความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง  มีหนวยเปน เปอรเซ็นต 
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  มีหนวยเปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
 
การวิเคราะหขอมูล 
  
 นําขอมูลที่ไดรวบรวมแลวมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ ดวยคอมพิวเตอรโปรแกรม
สําเร็จรูปสําหรับงานวิจัยทางสังคมศาสตร (SPSS : Statistical Package for the Social Sciences, 
Version 7.5)  โดยหาคาตาง ๆ ดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way Analysis of Variance) ของน้ําหนักของรางกาย ความดันโลหิตบีบและคลายตัวขณะพัก 
อัตราการเตนของหั วใจ  พลังกล ามเนื้ อขาและหลัง แรงบีบมือ  ความออนตัว  ความจุปอด                   
ความสามารถในการทรงตัว  ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม        
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาห โดยแยกเปนเพศชายและเพศหญิง ถาพบวา       
ตัวแปรใดมีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญ .05 นํามาวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว       
(One-way analysis of covariance) เฉพาะคาที่มีความแตกตางระหวางกลุมควบคุม กลุมละตินอเมริกัน 
และกลุมบอลรูม  กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาหโดยแยกเปนเพศชายและเพศหญิง 

    2.    วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา    (One-way Analysis of Variance  
with Repeated Measurement )  ของ น้ําหนักของรางกาย  ความดันโลหิต  อัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพัก พลังกลามเนื้อขาและหลัง แรงบีบมือ ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว 
ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ
รางกาย  ภายในกลุมทั้งสามกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห โดยแยกเปนเพศชายและเพศหญิง 
                  3.     เปรียบเทียบความแตกตาง เปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) (Tukey’s a) ที่ระดับนัย
สําคัญ .05  



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลดานสมรรถภาพทางกายจากการฝกเตน          ละติ

นอเมริกัน การเตนบอลรูม และกลุมควบคุม (ไมมีการฝกใด ๆ) กอนการทดลอง หลังทดลอง 6 สัปดาห และ 
หลังทดลอง 12 สัปดาหของทั้งสามกลุม มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ       แลวจึงนําผลมา
วิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบ ความเรียง และแผนภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน     สามตอน ดังนี้ 

 
ตอนที่ 1   เพศชาย 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม      กอนการทดลอง 
และหลังทดลอง 12 สัปดาห และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมควบคุม 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลัง
ทดลอง 12 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีตูกี (เอ)             ที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ  .05 
 

ตอนที่ 2  เพศหญิง  
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม      กอนการทดลอง 
และหลังทดลอง 12 สัปดาห และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมควบคุม 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลัง
ทดลอง 12 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีตูกี (เอ)             ที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ  .05 
 

∗ ถามีตัวแปรใดมีความแตกตางอยางมีคาระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 นําผลมาวิเคราะหความ
แปรปรวนรวมทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางหลังการทดลอง 12 สัปดาห ระหวาง   กลุมควบ
คุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม ของเพศชายและเพศหญิง 

 
 ตอนที่ 3  แสดงแผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลอง   หลังการ
ทดลอง 6  สัปดาห และหลังทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน  และกลุมฝก
เตนบอลรูม    
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ตอนที่ 1  เพศชาย 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม      กอนการทดลอง 
และหลังทดลอง 12 สัปดาห และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ภายในกลุมควบคุม 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลัง
ทดลอง 12 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีตูกี (เอ)             ที่ระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติ  .05 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว           ของผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง ระหวาง กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศชาย 
 

กอนการทดลอง  
ตัวแปร กลุมควบคุม กลุม 

ละตินอเมริกัน 
กลุม 

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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 95.00 13.63 99.90 14.43 105.30 21.16 0.9458 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 115.10 20.97 120.60 17.82 121.40 21.32 0.2912 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 5.40 4.22 6.70 5.48 7.70 4.32 0.5999 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.20 0.02 0.21 0.04 0.22 0.02 1.2068 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 20.56 4.99 19.05 3.88 23.66 6.72 1.8358 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ
รางกาย (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 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง ระหวางกลุม
ควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม เพศชาย เกือบทุกตัวแปรไมมีความ       แตกตางกัน 
ยกเวนความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05     
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ตารางที่  2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน                    และ
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 

หลังการทดลอง 12 
สัปดาห 

 

ตัวแปร กลุมควบคุม กลุม 
ละตินอเมริกัน 

กลุม 
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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 91.60 12.56 108.50 14.92 120.50 17.23 9.3377* 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 105.50 25.11 130.80 18.16 132.20 22.57 4.6101* 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 3.00 4.47 6.50 3.78 9.80 3.46 8.5748* 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.22 0.02 0.19 0.08 0.19 0.05 1.0440 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 21.13 4.99 16.96 3.87 21.23 5.94 2.4018 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.49 4.57 35.17 6.01 35.65 4.23 1.1566 
* P <  .05 = 3.200        

จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตน        ละติ
นอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม ของเพศชาย พบวา คาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัว
ใจบีบตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ∗ แรงบีบมือ พลังกลามเนื้อหลัง พลังกลาม
เนื้อขา ความออนตัว ความสามารถในการทรงตัว มีความแตกตางกันอยางมี     นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
∗ ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  นํามาวิเคราะหคาความแปรปรวนรวม หลังการทดลอง                    12  
สัปดาห 
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ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของชีพจรขณะพัก หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย  
 
แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 1052.6000 526.3000 6.4588* 
ภายในกลุม 27 2200.1000 81.4852  
รวม 29 3252.7000   
* P < .05 

จากตารางที่ 3 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.4588    มากกวา
คา เอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยของชีพจร   ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
ชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ       คาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 4 

 
ตารางที่ 4 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคูโดยวิธีของตูกี 
(เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

คร้ังตอนาที 87.00 80.20 72.50 
กลุมควบคุม 87.00 - 6.80 14.50* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 80.20  - 7.70 
กลุมฝกเตนบอลรูม 72.50    - 
* P < .05 

จากตารางที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักของเพศชาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของ
กลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยชีพจร
ขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม  (χ = 72.50 ครั้งตอนาที) ต่ํากวา กลุมควบคุม (χ  = 87.00 ครั้งตอนาที)  
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ตารางที่   5   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ ความดันโลหิตขณะหัว
ใจบีบตัวขณะพัก   หลังการทดลอง  12 สัปดาห  ของกลุมควบคุม  กลุมฝก เตนละตินอเมริกัน                   
และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 126.6667 63.3333 4.1707* 
ภายในกลุม 27 410.0000 15.1852  
รวม 29 536.6667   
* P < .05 

จากตารางที่ 5 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.1707     มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัว
ใจบีบตัวขณะพัก   หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ    แตกตางของคาเฉลี่ย
ที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 6 

 
ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว     ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง 
 

คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน 
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

มิลลิเมตรปรอท 115.00 112.00 110.00 
กลุมควบคุม 115.00 - 3.00 5.00* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 112.00  - 2.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 110.00    - 
* P <  .05 

จากตารางที่ 6 แสดงคาเฉลี่ยของ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศชาย หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของกลุมฝกเตนบอลรูม        ( χ  =  
110.00  มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา กลุมควบคุม  ( χ  = 115.00  มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ ความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศชาย  
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 9 739.3667 82.1519  
ภายในบุคคล 20 2513.3333 125.6667  
ระหวางการทดลอง 2 1052.6000 526.3000 6.4850* 
ที่เหลือ 18 1460.7333 81.1519  
รวม 29 3252.7000 112.1621  
* P < .05 

จากตารางที่ 7 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว คือ 
6.4850 มากกวา คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุม     ฝกเตน
ละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อ
ทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 8 

 
ตารางที่ 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว   ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

มิลลิเมตรปรอท 75.00 70.00 65.00 
กลุมควบคุม 75.00  5.00 10.00* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 70.00  - 5.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 65.00    - 
* P < .05 

จากตารางที่ 8 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของเพศชาย หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม  (χ   =  65.00  
มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา  กลุมควบคุม (χ   =  75.00  มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ แรงบีบมือ หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม       เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 536.4667 268.2333 6.9093* 
ภายในกลุม 27 1048.2000 38.8222  
รวม 29 1584.6667   
* P < .05 

จากตารางที่ 9 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 6.9093             มากกวา 
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของแรงบีบมือ            หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย แตก
ตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู 
โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 10 

 
ตารางที่ 10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของแรงบีบมือ หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคู   โดยวิธีของตูกี 
(เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

กิโลกรัม 38.50 42.70 48.80 
กลุมควบคุม 38.50 - 4.20 10.30* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 42.70  - 6.10 
กลุมฝกเตนบอลรูม 48.80    - 
* P <  .05 

จากตารางที่ 10 แสดงคาเฉลี่ยของแรงบีบมือของเพศชาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของ
กลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยมี      คาเฉล่ียแรง
บีบมือ  กลุมฝกเตนบอลรูม  (χ  = 48.80 กิโลกรัม) สูงกวา กลุมควบคุม (χ  = 38.50 กิโลกรัม)  
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ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ พลังกลามเนื้อหลัง หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม       เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 4216.0667 2108.0333 9.3377* 
ภายในกลุม 27 6095.4000 225.7556  
รวม 29 10311.4667   
* P <  .05 

จากตารางที่ 11 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 9.3377  มาก
กวา คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ       พลังกลาม
เนื้อหลัง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ    แตกตางของคาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 12 

 
ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อหลัง หลังการทดลอง   12 
สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคู      โดย
วิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

กิโลกรัม 91.60 108.50 120.50 
กลุมควบคุม 91.60 -     16.90*    28.90* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 108.50  - 12.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 120.50    - 
* P < .05 

จากตารางที่ 12 แสดงคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อหลัง ของเพศชาย หลังการทดลอง 12 
สัปดาหของกลุมควบคุมแตกตางจาก กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อหลัง กลุมฝกเตนแบบละตินอเมริกันและ                 กลุมฝกเตน
บอลรูม  (χ  = 108.50 กิโลกรัมและ 120.50  กิโลกรัม) สูงกวา กลุมควบคุม (χ  = 91.60กิโลกรัม)  
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ พลังกลามเนื้อขา      หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 4516.4667 2258.2333 4.6101* 
ภายในกลุม 27 13225.7000 489.8407  
รวม 29 17742.1667   
* P <  .05 

จากตารางที่ 13 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.6101  มากกวา 
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของ       พลังกลามเนื้อขา 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และ      กลุมฝกเตนบอลรูม 
เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ     แตกตางของคาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 14 

 
ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา หลังการทดลอง     12 
สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคูโดยวิธี
ของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

กิโลกรัม 105.50 130.80 132.20 
กลุมควบคุม 105.50 - 25.30* 26.70* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 130.80  - 1.40 
กลุมฝกเตนบอลรูม 132.20    - 
* P < .05 

จากตารางที่ 14 แสดงคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาของเพศชาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห
ของกลุมควบคุมแตกตางจาก กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูมอยางมี     นัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 โดยมีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กลุมฝกเตนแบบละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม 
(χ  = 130.80 กิโลกรัม และ132.20 กิโลกรัม) สูงกวา กลุมควบคุม ( χ  = 105.50  กิโลกรัม) 
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความออนตัว หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 231.2667 115.6333 8.5748* 
ภายในกลุม 27 364.1000 13.4852  
รวม 29 595.3667   
* P <  .05 

จากตารางที่ 15 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 8.5748  มาก
กวา คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของ      ความออน
ตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม   ฝกเตนบอลรูม 
เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 16 

 
ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความออนตัวหลังการทดลอง           12 
สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคูโดยวิธี
ของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

เซนติเมตร 3.00 6.50 9.80 
กลุมควบคุม 3.00 - 3.5 6.80* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 6.50  - 3.30 
กลุมฝกเตนบอลรูม 9.80    - 
* P <  .05 

จากตารางที่ 16 แสดงคาเฉลี่ยของความออนตัวของเพศชาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05    โดยมีคาเฉล่ีย
ความออนตัว กลุมฝกเตนบอลรูม (χ  =  9.80 เซนติเมตร)   สูงกวา กลุมควบคุม (χ  = 3.00 เซนติเมตร)  
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถใน             การ
ทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
ชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 9.1518 4.5759 16.0484* 
ภายในกลุม 27 7.6985 0.2851  
รวม 29 16.8503   
* P <  .05 

จากตารางที่ 17 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 16.0484มากกวา 
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการ
ทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม 
เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 18 

 
ตารางที่ 18 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนราย
คูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

วินาที 0.84 1.39 2.19 
กลุมควบคุม 0.84 - 0.55 1.35* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 1.39  - 0.80* 
กลุมฝกเตนบอลรูม 2.19    - 
* P <  .05 

จากตารางที่ 18 แสดงคาเฉล่ียของความสามารถในการทรงตัว ของเพศชาย หลังการทดลอง 
12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน แตกตางจากกลุมฝกเตนบอลรูม อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว กลุมฝกเตนบอลรูม (χ  =  2.19 
วินาที) สูงกวา กลุมควบคุม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน (χ  =  0.84วินาที และ 1.39 วินาที) 
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ตารางที่ 19 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว          แบบวัด
ซํ้า กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน  กลุมควบคุม 
เพศชาย 

 
 กอนการทดลอง 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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 95.00 13.63 92.50 12.30 91.60 12.56 0.1881 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 115.10 20.97 113.50 20.55 105.50 25.11 0.5317 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 5.40 4.22 4.20 4.44 3.00 4.47 0.7506 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.20 0.02 0.21 0.02 0.22 0.02 3.0348 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 20.56 4.99 20.88 5.02 21.13 4.99 0.0328 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.65 4.70 32.65 4.57 32.49 4.57 0.0038 
 P < .05  = 3.2300        
 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายทุกตัวแปร กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมควบคุม เพศชาย   ไมมีความแตก
ตางกัน  
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ตารางที่ 20 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว         แบบวัด
ซํ้า กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6  สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของภายในกลุมฝกเตน
ละตินอเมริกัน  เพศชาย 
 

 กอนการทดลอง 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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 99.90 14.43 106.60 17.23 108.50 14.92 0.8414 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 120.60 7.82 126.40 17.09 130.80 18.16 0.8361 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 6.70 5.48 6.80 3.91 6.50 3.78 0.0138 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง(วินาที) 0.21 0.04 0.24 0.07 0.19 0.08 1.1717 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 19.05 3.88 18.62 3.63 16.95 3.87 0.8487 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 30.24 6.04 36.34 11.70 35.17 6.01 1.5000 
* P < .05 =  3.2300        
 

จากตารางที่  20  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายทุกตัวแปร กอนทดลอง  หลัง
การทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน      เพศชาย ไม
มีความแตกตางกัน 
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ตารางที่ 21 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว         แบบวัด
ซํ้า กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6  สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศชาย 
 

 กอนการทดลอง 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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 105.30 21.16 112.00 17.56 120.50 17.23 1.6533 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 121.40 21.32 132.40 22.49 132.20 22.57 0.8087 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 7.70 4.32 8.10 3.84 9.80 3.46 0.8216 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง(วินาที) 0.22 0.02 0.19 0.02 0.19 0.05 2.7309 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 23.66 6.72 21.64 6.52 21.23 5.94 0.3963 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.77 4.81 34.96 3.99 35.65 4.23 1.1799 
* P < .05 =  3.2300        
 

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะ     หัวใจ
คลายตัวขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว ภายในกลุมฝกเตนบอลรูมเพศชาย         กอนทดลอง 
หลังการทดลอง  6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ      
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 12  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 620.0000 310.0000 11.4658* 
ภายในบุคคล 27 730.0000 27.0370  
รวม 29 1350.0000   
*P < .05  

จากตารางที่   22   แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 11.4658 
มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ       ความดัน
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กอนทดลอง หลังทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 23 

 
ตารางที่ 23 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน      กลุมฝกเตนบอลรูม 
เพศชาย เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห 

 มิลลิเมตรปรอท 121.00 114.00 110.00 
กอนการทดลอง 121.00 - 7.00* 11.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 114.00  - 4.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 110.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 23 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศชาย ภาย
ในกลุมฝกเตนบอลรูม กอนทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 
สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลัง
การทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 114.00 มิลลิเมตรปรอท และ 110.00 
มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา  กอนการทดลอง ( χ  = 121.00 มิลลิเมตร) 
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 
12  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 346.6667 173.3333 3.4667* 
ภายในบุคคล 27 1350.0000 50.0000  
รวม 29 1696.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 24 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 3.4667    มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความ   ดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  กอนทดลอง หลังทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภาย
ในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 25 

 
ตารางที่ 25 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
ชาย  เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห 

มิลลิเมตรปรอท 73.00 71.00 65.00 
กอนการทดลอง 73.00 - 2.00 8.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 71.00  - 6.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 65.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 25 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก          ของเพศ
ชาย ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม กอนทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 
65.00 มิลลิลิตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ  = 73.00 มิลลิลิตรปรอท)   
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ตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความ
สามารถในการทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ภาย
ในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 4.2783 2.1392 3.7747* 
ภายในบุคคล 27 15.3014 0.5667  
รวม 29 19.5797   
*P < .05 

จากตารางที่ 26 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 3.7747           มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ  .05  แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถใน
การทรงตัว กอนทดลอง หลังทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ     แตกตางของ คาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 27 

 
ตารางที่ 27 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย  เปนรายคู
โดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง   
6 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห 

วินาที 1.38 2.17 2.19 
กอนการทดลอง 1.38 - 0.79 0.81* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 2.17  - 0.02 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 2.19    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 27 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัวของเพศชาย ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม กอนการทดลอง กับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห  (χ  =  2.19 วินาที)   สูงกวา กอนการ
ทดลอง ( χ  = 1.38 วินาที) 
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ตอนที่ 2  เพศหญิง 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม      กอนการทดลอง 
และหลังทดลอง 12 สัปดาห และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ภายในกลุมควบคุม 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลัง
ทดลอง 12 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีตูกี (เอ) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05 
 
ตารางที่ 28 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว   ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง 
 

กอนการทดลอง  
ตัวแปร กลุมควบคุม กลุม           

ละตินอเมริกัน 
กลุม 

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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 58.00 20.98 48.70 13.77 55.70 7.97 1.0155 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 58.00 22.51 55.20 17.86 64.10 14.01 0.6079 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) ∗ 10.40 4.35 5.00 3.56 7.10 3.90 4.7489* 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.24 0.08 0.22 0.05 0.26 0.07 0.8292 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 30.93 3.09 29.38 6.20 32.61 3.58 1.3165 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (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 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง ระหวางกลุม
ควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกการเตนบอลรูมเพศหญิง เกือบทุกตัวแปรไมมีความแตก
ตางกัน ยกเวน ความออนตัว ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 29 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ     ผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตน        ละตินอเม
ริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
 

หลังการทดลอง 12 สัปดาห  
ตัวแปร กลุมควบคุม กลุม           

ละตินอเมริกัน 
กลุม            

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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 55.90 16.67 62.40 13.79 59.00 9.24 0.5732 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 58.40 19.63 73.10 21.03 68.50 13.95 1.6598 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) ∗ 8.20 5.18 6.20 4.61 7.80 1.87 0.6506 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.25 0.08 0.19 0.02 0.19 0.03 4.5857* 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 31.18 2.95 23.63 6.14 26.89 3.97 6.9127* 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที)  31.71 5.03 32.47 5.09 32.41 5.20 1.0965 
*P < .05 =  3.2300 
 

       

จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุม  กลุมฝกเตน ละติ
นอเมริกัน และกลุมฝกการเตนบอลรูมเพศหญิง พบวา คาเฉล่ียของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัวและหัวใจคลายตัวขณะพัก ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ ระดับ .05  

∗คาเฉลี่ยของความออนตัวไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จึงไมตองนําผลมา
วิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว 
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ตารางที่ 30 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของชีพจรขณะพัก หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 797.0667 398.5333 10.0339* 
ภายในกลุม 27 1072.4000 39.7185  
รวม 29 1869.4667   
*P < .05 

จากตารางที่ 30 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 10.0339        มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ           ชีพจรขณะ
พัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม  
เพศหญิง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 31 
 
ตารางที่ 31 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห
ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี 
(เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

คร้ัง / นาที 93.00 86.00 80.40 
กลุมควบคุม 93.00 - 7.00*   12.60* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 86.00  -  5.60 
กลุมฝกเตนบอลรูม 80.40    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 31 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักของเพศหญิง หลังการทดลอง 12 สัปดาหของ
กลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม (χ   =  86.00  คร้ัง / 
นา ทีและ 80.40  คร้ัง / นาที)  ต่ํากวา  กลุมควบคุม (χ   =   93.00  คร้ัง / นาที) 
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ตารางที่ 32 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความดันโลหิต         ขณะ
หัวใจบีบตัวขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม
ฝกเตนบอลรูม เพศหญิง   
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 166.6667 83.3333 4.5000* 
ภายในกลุม 27 500.0000 18.5185  
รวม 29 666.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 32 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.5000  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความ ดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตน      ละตินอเมริกัน 
และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตก
ตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 33 
 
ตารางที่ 33 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว    ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

มิลลิเมตรปรอท 115.00 115.00 110.00 
กลุมควบคุม 115.00 - 0.00 5.00* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 115.00  - 5.00* 
กลุมฝกเตนบอลรูม 110.00    - 
* P > .05 

จากตารางที่ 33 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศหญิง  หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน แตกตางกลุมฝกเตนบอลรูม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก   กลุมเตน
บอลรูม  (χ  =  110.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กลุมควบคุม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน  ( χ  = 115.00 
มิลลิเมตรปรอท และ 115.00  มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง ความดันโลหิตขณะ    หัวใจ
คลายตัวขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศหญิง  
 แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 346.6667 173.3333 5.5714* 
ภายในกลุม 27 840.0000 31.1111  
รวม 29 1186.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 34 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 5.5714   มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยของความ ดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตน            ละตินอเมริกัน 
และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตก
ตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 35 
 
ตารางที่ 35 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูมเพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

มิลลิเมตรปรอท 74.00 68.00 66.00 
กลุมควบคุม 74.00 - 6.00 8.00* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 68.00  - 2.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 66.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 35 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของเพศหญิง หลังการทดลอง 
12 สัปดาหของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคา
เฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม (χ   =  66.00  มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา 
กลุมควบคุม (χ   =  74.00  มิลลิเมตรปรอท)   
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ตารางที่ 36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความจุปอด หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 3244500.0000 1622250.0000 6.5903* 
ภายในกลุม 27 6646250.0000 246157.4074  
รวม 29 9890750.0000   
*P < .05 

จากตารางที่ 36 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.5903  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของ       ความจุปอด 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม    ฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 37 
 
ตารางที่ 37 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอด หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี 
(เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

ลูกบาศกเซนติเมตร 1405.00 2200.00 1690.00 
กลุมควบคุม 1405.00 -  795* 240 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 2200.00  - 285 
กลุมฝกเตนบอลรูม 1690.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 37 แสดงคาเฉลี่ยของความจุปอดของเพศหญิง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของ
กลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมีคา
เฉลี่ยความจุปอด กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน (χ  = 2200.00 ลูกบาศกเซนติเมตร) สูงกวา กลุมควบคุม 
( χ  = 1405.00 ลูกบาศกเซนติเมตร)  
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ตารางที่ 38 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถ
ในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 7.1281 3.5641 16.8386* 
ภายในกลุม 27 5.7148 0.2117  
รวม 29 12.8429   
*P < .05 

จากตารางที่ 38 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 16.8386มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถใน
การทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ีย
ที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 39 
 
ตารางที่ 39 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปน
รายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  
 

กลุมทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

วินาที 067 1.58 1.80 
กลุมควบคุม 0.67 -   0.91* 1.13* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 1.58  - 0.22 
กลุมฝกเตนบอลรูม 1.80    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 39 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัวของเพศหญิง หลังการทดลอง 12 
สัปดาห ของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมเตนบอลรูม  
(χ   =  1.58 วินาที และ1.80วินาที)  สูงกวา  กลุมควบคุม (χ   =  0.67  วินาที)  
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ตารางที่ 40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของปฏิกิริยาตอบ
สนองตอเสียง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 0.0217 0.0108 4.5857* 
ภายในกลุม 27 0.0639 0.0024  
รวม 29 0.0856   
*P < .05 

จากตารางที่ 40 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.5857  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ   ปฏิกิริยาตอบ
สนองตอเสียง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ  แตกตางของคาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 41 
 
ตารางที่ 41 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปน
รายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

วินาที 0.25 0.19 0.19 
กลุมควบคุม 0.25 -   0.06* 0.06* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 0.19  - 0.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 0.19    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 41 แสดงคาเฉล่ียของปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงของเพศหญิง หลังการทดลอง 12  
สัปดาห ของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตน
บอลรูม  (χ   =  0.19 วินาที  และ  0.19  วินาที)  สูงกวา  กลุมควบคุม (χ   =  0.25  วินาที)  
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ตารางที่ 42 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของเปอรเซ็นต       ไขมัน
ในรางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม       ฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 286.7465 143.3733 6.9127* 
ภายในกลุม 27 559.9944 20.7405  
รวม 29 846.7409   
*P < .05 

จากตารางที่ 42 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.9127  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ          เปอรเซ็นตไข
มันในรางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ คาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 43 
 
ตารางที่ 43 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปน
รายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

เปอรเซ็นต 31.18 23.63 26.89 
กลุมควบคุม 31.18 -    7.55* 4.29 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 23.63  - 3.26 
กลุมฝกเตนบอลรูม 26.89    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 43 แสดงคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของเพศหญิง หลังการทดลอง 12 
สัปดาห ของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยมีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ   =  23.63  เปอรเซ็นต)      ต่ํากวา  
กลุมควบคุม ( χ   = 31.18  เปอรเซ็นต)  
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ตารางที่ 44 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว         แบบวัด
ซํ้า กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ภายในกลุมควบคุม เพศ
หญิง 
 

กอนการทดลอง 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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 58.00 20.98 57.10 17.82 55.90 16.67 0.0322 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 58.00 22.51 56.60 19.28 58.40 19.63 0.0212 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 10.40 4.35 8.90 4.68 8.20 5.18 0.5602 
9 .ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.24 0.08 0.24 0.08 0.25 0.08 0.0766 
12. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 30.93 3.09 31.19 3.04 31.18 2.95 0.0232 
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.56 5.06 32.24 5.11 31.71 5.03 0.0711 
*P < .05 = 3.2300        
 

จากตารางที่ 44 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย ทุกตัวแปร กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมควบคุม เพศหญิง ไมมี
ความแตกตางกัน 
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ตารางที่ 45 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว                   แบบวัด
ซํ้าของ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน            กลุม
ฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง  
 

กอนการทดลอง 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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 48.70 13.77 57.90 1.94 62.40 13.79 2.5698 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 55.20 17.86 65.00 1.63 73.10 21.03 1.8945 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 5.00 3.56 6.90 2.86  6.20 4.61 0.4771 
9 .ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.19 0.05 0.20 0.02 0.22 0.02 2.1163 
12. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 29.34 6.20 26.03 6.10 23.63 6.14 2.0243 
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.47 5.09 33.25 4.75 32.27 5.09 1.2260 
*P < .05  =  3.2300 
 

จากตารางที่ 45 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว ภาย
ในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 46 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของชีพจร
ขณะพัก กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝก
เตนละตินอเมริกัน เพศหญิง   
 
 แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 521.6000 260.8000 3.5428* 
ภายในบุคคล 27 1987.6000 73.6148  
รวม 29 2509.2000   
*P < .05 

จากตารางที่ 46 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 3.5428  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตน                        ละตินอเม
ริกัน เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ  คาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 47 

 
ตารางที่ 47 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก กอนการทดลอง     หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน     เพศหญิง  เปน
รายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
  6 สัปดาห 12 สัปดาห 

คร้ัง / นาที 96.00 89.20 86.00 
กอนการทดลอง 96.00 - 6.80 10.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 89.20  - 3.20 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 86.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 47 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักของเพศหญิง  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนละติ
นอเมริกัน กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  โดยมีคาเฉล่ียชีพจรขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาห  (χ  = 86.00 ครั้ง / นาที) ต่ํากวา  กอนการ
ทดลอง (χ  = 96.00 ครั้ง / นาที ) 
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ตารางที่ 48 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ความสามารถในการทรงตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห  ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง   
  
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 1.9173 0.9587 4.3713* 
ภายในบุคคล 27 5.9214 0.2193  
รวม 29 7.8387   
*P < .05 

จากตารางที่ 48 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.3713        มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถใน
การทรงตัว ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ คา
เฉล่ียที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 50 

 
ตารางที่  49 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง  
เปนรายคูโดยวิธีของตูกี(เอ) 
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6  สัปดาห 12  สัปดาห 

วินาที 1.01 1.52 1.58 
กอนการทดลอง 1.01 - 0.51 0.57* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 1.52  - 0.06 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 1.58    - 
*P < .05 

จากตารางที่  49  แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัวของเพศหญิง  ภายในกลุมฝกเตน
ละตินอเมริกัน กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห (χ   =  1.58  วินาที)  สูงกวา  กอน
การทดลอง  ( χ   =  1.01  วินาที)  
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ตารางที่  50 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของ
กลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
 

 กอนการทดลอง 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. ความดันโลหิตตัวลาง (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. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 55.70 7.97 59.50 8.53 59.00 9.24 0.5771 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 64.10 14.01 70.90 16.08 68.50 13.95 0.2783 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 7.10 3.90 7.50 2.92 7.80 1.87 0.1359 
9 .ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 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. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.26 0.07 0.20 0.03 0.19 0.03 6.7916* 
12. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 32.61 3.58 29.06 4.25 26.89 3.97 5.3799* 
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
 รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.45 5.03 31.87 4.59 32.41 5.20 0.7483 
*P < .05  =  3.2300        

 
จากตารางที่ 50 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและ

หัวใจคลายตัวขณะพัก แรงบีบมือ ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง และ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม  เพศหญิง กอนการทดลอง หลังการทดลอง  6  
สัปดาห และหลังการทดลอง  12  สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 51 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ           ชีพจร
ขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน    กลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 916.2667 458.1333 16.3792* 
ภายในบุคคล 27 755.2000 27.9704  
รวม 29 1671.4667   
*P < .05 

จากตารางที่ 51 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 16.3792มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก กอน
การทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ     คาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 52 

 
ตารางที่   52   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก กอนการทดลอง    
หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

คร้ังตอนาที 93.60 84.40 80.40 
กอนการทดลอง 93.60 - 9.20* 13.20* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 84.40  - 4.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 80.40    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 52 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม    กอน
การทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง  12  สัปดาห อยางมี  นัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 
สัปดาห  ( χ  = 84.40 ครั้งตอนาที และ 80.40 คร้ังตอนาที) ต่ํากวา กอนการทดลอง     ( χ   =  93.60  
คร้ังตอนาที ) 
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 ตารางที่ 54 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 12  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง  
   
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 186.6667 93.3333 5.2500* 
ภายในบุคคล 27 480.0000 17.7778  
รวม 29 666.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 53 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 5.2500  มากกวา
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ.05 แสดงวาคาเฉล่ียของความ   ดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 54 

 
ตารางที่ 54 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว   ขณะพัก 
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ภายในกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง  เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ) 
 

 การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

 มิลลิเมตรปรอท 116.00 114.00 110.00 
กอนการทดลอง 116.00 - 2.00 6.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 114.00  - 4.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 110.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 54 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศหญิง  ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม  กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 
110.00 มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา  กอนการทดลอง  ( χ  = 116.00 มิลลิเมตรปรอท)  



 91

ตารางที่ 55 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และ        หลังการ
ทดลอง 12  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
  
แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 406.6667 203.3333 7.0385* 
ภายในบุคคล 27 780.0000 28.8889  
รวม 29 1186.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 55 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 7.0385  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05  แสดงวาคาเฉล่ียของความ  ดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 56  

 
ตารางที่ 56 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ขณะพัก 
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม 
เพศหญิง  เปนรายคูโดยวิธีตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

มิลลิเมตรปรอท 75.00 71.00 66.00 
กอนการทดลอง 75.00 - 4.00   9.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 71.00  -   5.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 66.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 56 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของเพศหญิง  ภาย
ในกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมี      นัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก                หลังการทดลอง 
12 สัปดาห (χ  = 66.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง (χ  = 75.00 มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 57 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของแรง
บีบมือ กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง  
  
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 141.8667 70.9333 6.2364* 
ภายในบุคคล 27 307.1000 11.3741  
รวม 29 448.9667   
*P < .05 

จากตารางที่ 57 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.2364          มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของแรงบีบมือ กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ    คาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 58 

 
ตารางที่ 58  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของแรงบีบมือ กอนการทดลอง  หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เปนรายคูโดยวิธีของตูกี 
(เอ) 
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

กิโลกรัม 24.70 26.30 29.90 
กอนการทดลอง 24.70 - 1.6 5.20* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 26.30  - 3.60 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 29.90    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 58 แสดงคาเฉลี่ยของแรงบีบมือของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม     กอนการ
ทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉล่ีย
แรงบีบมือ หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 29.90 กิโลกรัม ) สูงกวา กอนการทดลอง ( χ  = 24.70 
กิโลกรัม)  
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ตารางที่ 59 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ความสามารถในการทรงตัว  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 2.7434 1.3717 3.4977* 
ภายในบุคคล 27 10.5885 0.3922  
รวม 29 13.3319   
*P < .05 

จากตารางที่ 59 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 3.4977  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถใน
การทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคา
เฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 60 

 
ตารางที่ 60  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

วินาที 1.06 1.49 1.80 
กอนการทดลอง 1.06 - 0.42 0.74* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 1.49  - 0.32 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 1.80    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 60 แสดงคาเฉล่ียของความสามารถในการทรงตัวของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห                ( χ  = 1.80 
วินาที)  สูงกวา กอนการทดลอง ( χ   =  1.06 วินาที)  
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ตารางที่ 61 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 0.0300 0.0150 6.7916* 
ภายในบุคคล 27 0.0595 0.0022  
รวม 29 0.0895   
*P < .05 

จากตารางที่ 61 แสดงคาเอฟ (F)ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.7916  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ   ปฏิกิริยาตอบ
สนองตอเสียง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 62 

 
ตารางที่ 62  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

วินาที 0.26 0.20 0.19 
กอนการทดลอง 0.26 - 0.06* 0.07* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 0.20  - 0.06 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 0.19    - 
*P < .05 
 จากตารางที่ 62 แสดงคาเฉลี่ยของปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม กอนการทดลอง แตกตางจากหลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉล่ียปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 0.20วินาที และ 0.19 วินาที) ต่ํากวา    กอนการทดลอง  ( χ  = 0.26  
วินาที)  
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ตารางที่ 63 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของเปอรเซ็นตไขมัน
ในรางกาย กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห   ภายในกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศหญิง 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 166.3771 83.1886 5.3499* 
ภายในบุคคล 27 419.8414 15.5497  
รวม 29 586.2186   
*P < .05 

จากตารางที่ 63 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 5.3499   มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมัน
ในรางกาย กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    เพื่อทราบความแตกตางของคา
เฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 65 

 
ตารางที่ 64  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

เปอรเซ็นต 32.61 29.06 26.89 
กอนการทดลอง 32.61 -  3.55   5.72* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 29.06  -  2.17 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 26.89    - 
*P < .05 
 จากตารางที่ 64 แสดงคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม  กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยมีคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห (χ   =   26.89  เปอรเซ็นต ) 
ต่ํากวา  กอนการทดลอง (χ   =  32.61 เปอรเซ็นต)  
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ตอนที่ 3 กราฟแสดงผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย 
แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ น้ําหนักของรางกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

56.00
55.6055.70 55.50

56.4056.40

66.10
67.0067.80

53.00

55.00

57.00

59.00

61.00

63.00

65.00

67.00

69.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศชาย

น้ํา
หน

ักเฉ
ลี่ย

 (ก
ิโลก

รัม

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

47.40

45.40

49.8049.40
49.30

48.00
47.60

46.9047.20

43.00
44.00
45.00
46.00
47.00
48.00
49.00
50.00
51.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศหญิ

น้ํา
หน

ักเ
ฉล

ี่ย 
(ก
ิโล
ก

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม
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แผนภูมิที่ 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ชีพจรขณะพัก 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

87.00
86.40

87.60

77.40

86.90

72.00

74.00

76.00

78.00

80.00

82.00

84.00

86.00

88.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห
เพศชาย

คา
เฉ
ลี่ย

 (ค
รั้ง

/น
าท

ี)

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

85.80

77.00

72.50

80.20

93.00
92.6093.80

80.40

84.40

93.60

80.00
82.00

84.00
86.00
88.00

90.00
92.00
94.00

96.00
98.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศหญิง

คา
เฉ
ลี่ย

 (ค
รั้ง

/น
าท

ี)

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

86.00

96.00

89.20
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แผนภูมิที่ 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

121.00

115.00

115.00

115.00

117.00

112.00114.00

110.00

108.00

110.00

112.00

114.00

116.00

118.00

120.00

122.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศชาย

คา
เฉ
ลี่ย

 (ม
ิลล

ิเม
ตร

ปร
อท

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

115.00

114.00

110.00

115.00

111.00

115.00

115.00

117.00

113.00

116.00

109.50
110.50
111.50
112.50
113.50
114.50
115.50
116.50
117.50

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศหญิง

คา
เฉ

ลี่ย
 (ม

ิลล
ิเม

ตร
ปร

อท

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม
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แผนภูมิที่ 4  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

75.0075.00
77.00

70.0070.0070.00

71.00

65.00

73.00

63.00

65.00

67.00

69.00

71.00

73.00

75.00

77.00

79.00

81.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศชาย

คา
เฉ
ลี่ย

 (ม
ิลล

ิเม
ตร

ปร
อ

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

74.0074.00
74.00

68.00

73.00

65.00

71.00

75.00

63.00

65.00

67.00

69.00

71.00

73.00

75.00

77.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศหญิง

คา
เฉ
ลี่ย

 (ม
ิลล

ิเม
ตร

ปร
อ

กลุมควบคมุ

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

68.00
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แผนภูมิที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ แรงบีบมือ 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

38.5039.0039.00
38.00

40.00

42.00

44.00

46.00

48.00

50.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศชาย

คา
เฉ
ลี่ย

 (ก
ิโล

กร
ัม

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรมู

48.80

44.0043.30

39.90 41.70

42.70

26.40
26.90

25.80

24.70

29.90

26.26
24.50
25.50
26.50
27.50
28.50
29.50
30.50
31.50

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศหญงิ

คา
เฉ

ลี่ย
 (ก

ิโล
กร

ัม

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

28.10

30.10

26.40
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แผนภูมิที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ พลังกลามเนื้อหลัง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

120.50

91.6092.5095.00

112.00

105.30

88.00

93.00

98.00

103.00

108.00

113.00

118.00

123.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห
เพศชาย

คา
เฉ

ลี่ย
 (ก

ิโล
กร

ั

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

99.90
106.60

108.50

62.40

59.00

55.90

58.00

57.10

48.70

55.70

59.50

48.00

50.00

52.00

54.00

56.00

58.00

60.00

62.00

64.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห
เพศหญิง

คา
เฉ

ลี่ย
 (ก

ิโล
กร

ัม

กลุมควบคุ

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรมู

57.90



 102
แผนภูมิที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ พลังกลามเนื้อขา 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม 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

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศหญิง

คา
เฉ

ลี่ย
 (ก

ิโล
กร

ัม

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

125.70

105.50

113.50
115.10

120.60

130.80
126.40

105.50

121.50

105.00

110.00

115.00

120.00

125.00

130.00

135.00

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศชาย

คา
เฉ

ลี่ย
 (ก

ิโล
กร

ัม

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม
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แผนภูมิที่ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความออนตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม 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
5.50
6.50
7.50
8.50
9.50

10.50
11.50

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศชาย

คา
เฉ

ลี่ย
 (เ
ซน

ติเ
มต

ร

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม

8.20

8.90

10.40

6.206.90

5.00

7.80
7.50

7.10

4.50

5.50

6.50

7.50

8.50

9.50

10.50

11.50

กอนการทดลอง หลัง 6 สัปดาห หลัง 12 สัปดาห

เพศหญิ

คา
เฉ

ลี่ย
 (เ

ซน
ติเ

ม

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม
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แผนภูมิที่ 10  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความสามารถในการทรงตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 
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แผนภูมิที่ 11 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 
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เพศหญิง

คา
เฉ
ลี่ย

 (วิ
นา

ที)

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม



 107
แผนภูมิที่ 12 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 
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แผนภูมิที่ 13   กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย 
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  6   และหลังการทดลอง  12  สัปดาห ของ  กลุมควบคุม 
กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับ
แบบละตินอเมริกันที่มีตอ น้ําหนักของรางกาย ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก แรงบีบมือ พลังกลามเนื้อหลัง พลังกลามเนื้อขา ความออนตัว 
ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกริิยาตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมัน   ในรางกาย และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญ 
จังหวัดนนทบุรี อายุ 17-19 ป จํานวน 60 คน โดยมีชาย 30 คน หญิง 30 คน แบงเปนสามกลุม ๆ  ละ 20 
คน โดยแยกเปนชายและหญิง ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง และนําผลการทดสอบ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมาใชเปนเกณฑ ในการแบงกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม โดยใชวิธีการจับคู 
(Macthing Group) เพื่อกําหนดใหทุกคนที่มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เทา ๆ กัน มีโอกาสถูก
เลือกเขากลุมในการทดลอง ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพของผูเขารับการทดลองทั้งสาม กลุม ทั้งเพศชาย
และเพศหญิง ในสามชวงเวลาคือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห มีการฝกเตนรําลีลาศสองกลุมคือ กลุมบอลรูม และกลุมละตินอเมริกัน 20 นาทีติดตอกัน เปน
เวลาสาม วัน จันทร พุธ ศุกร ใชความหนัก 55-75% แบงเปนสามชวงคือ  55%   65%  75%  โดยทุก ๆ 
ส่ีสัปดาหจะเพิ่มงานการฝกขึ้น 10% เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการวิจัย          ตั้งแตวันที่ 17 พฤษภาคม – 
24 สิงหาคม พ.ศ. 2544 นําผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะห ดังนี้     หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One - way Analysis of Variance)     การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซํ้า (One - way Analysis of  Variance with Repeated Measurement) การวิเคราะหความแปรปรวนรวม
ทางเดียว (One - way Analysis of Variance) และเปรียบเทียบความ   แตกตางเปนรายคูตามวิธีของ  ตูกี  (เอ ) 
( Tukey’s a)  ที่ระดับนัยสําคัญ .05  
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง  12  สัปดาห  ผลการฝกเตนรําแบบบอลรูม และแบบละตินอเมริกัน    
พบวา  

เพศชาย มีความสามารถในการทรงตัว ของกลุมฝกเตนบอลรูมและกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน      แตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
                เพศหญิง มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ของกลุมฝกเตนบอลรูมและกลุมฝกเตน    ละติ
นอเมริกัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง  12  สัปดาห  ผลการฝกเตนรําระหวางกลุมสามกลุม  คือ  กลุมควบคุม       
กลุมฝกเตนบอลรูม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีความแตกตางกันอยางมีคา
นัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้    

2.1  เพศชาย ระหวางกลุมกลุมฝกเตนบอลรูม  และกลุมควบคุม พบวา ชีพจรขณะพัก
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก แรงบีบมือ     ความ
ออนตัว และความสามารถในการทรงตัว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุม      ทั้งสาม
กลุม พบวา พลังกลามเนื้อหลัง พลังกลามเนื้อขา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05     ดังนี้ 

- คาเฉล่ียชีพจรขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม  (χ = 72.50 คร้ังตอนาที) ต่ํากวา กลุมควบคุม ( χ  
= 87.00 คร้ังตอนาที)  

- คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  กลุมฝกเตนบอลรูม ( χ  =  110.00  
มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กลุมควบคุม ( χ  = 115.00 มิลลิเมตรปรอท)  

- คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  กลุมฝกเตนบอลรูม  ( χ  = 65.00  
มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา  กลุมควบคุม ( χ  = 75.00 มิลลิเมตรปรอท)  

- คาเฉลี่ยแรงบีบมือ กลุมฝกเตนบอลรูม (χ  = 48.80 กิโลกรัม) สูงกวา กลุมควบคุม            ( χ  =  
38.50 กิโลกรัม) 

- คาเฉลี่ยความออนตัว กลุมฝกเตนบอลรูม ( χ  =  9.80 เซนติเมตร) สูงกวา กลุมควบคุม  
 ( χ  = 3.00 เซนติเมตร)  
- คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว กลุมฝกเตนบอลรูม (χ  = 2.19 วินาที) สูงกวา         กลุม

ควบคุมและกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ  =  0.84 วินาที และ 1.39 วินาที) 
- คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อหลัง กลุมฝกเตนแบบละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม        (χ  = 

108.50 กิโลกรัมและ 120.50  กิโลกรัม) สูงกวา  กลุมควบคุม (χ  = 91.60กิโลกรัม) 
- คาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา กลุมฝกเตนแบบละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม         (χ  = 

130.80 กิโลกรัม และ 132.20 กิโลกรัม) สูงกวา  กลุมควบคุม (χ  = 105.50 กิโลกรัม) 
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2.2 เพศหญิง ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง 
เปอรเซ็นต ไขมันในรางกาย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้ 

- ชีพจรขณะพัก กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม (χ  = 86.00 คร้ัง/นาที        และ 
80.40 คร้ัง/ นาที) ต่ํากวา กลุมควบคุม ( χ  =  93.00 คร้ัง / นาที)  

- ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กลุมเตนบอลรูม (χ  =  110.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํา
กวา กลุมควบคุม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ  = 115.00 มิลลิเมตรปรอท และ 115.00 
มิลลิเมตรปรอท)  

- ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม ( χ  = 66.00 มิลลิเมตร 
ปรอท) ต่ํากวา กลุมควบคุม ( χ  = 74.00 มิลลิเมตรปรอท) 

- ความจุปอด กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ  = 2200.00 ลูกบาศกเซนติเมตร) สูงกวากลุม
ควบคุม ( χ  = 1405.00 ลูกบาศกเซนติเมตร)  

- ความสามารถในการทรงตัว กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมเตนบอลรูม   
( χ  = 1.58 วินาทีและ1.80 วินาที) สูงกวา กลุมควบคุม ( χ  = 0.67 วินาที)  

- ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมเตนบอลรูม              ( χ  = 
0.19 วินาทีและ 0.19 วินาที) สูงกวา กลุมควบคุม  ( χ  = 0.25 วินาที)  

- เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ  = 23.63 เปอรเซ็นต)         ต่ํา
กวากลุมควบคุม ( χ  = 31.18 เปอรเซ็นต)  

               3.   ผลของการฝกเตนรําที่ทําใหสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุมแตละกลุม ของกลุมควบคุม กลุม
ฝกเตนบอลรูม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ทั้งเพศชายและเพศหญิง แตกตางกันอยางมีคานัยสําคัญที่ระดับ .05  ดังนี้ 

   3.1  เพศชาย   
            3.1.1  กลุมควบคุม ไมมีการเปลี่ยนแปลง ในทุกตัวแปรแตละชวงเวลา อยางมีนัย
สําคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 
           3.1.2  กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ไมมีการเปลี่ยนแปลง ในทุกตัวแปรแตละชวงเวลา
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.1.3  กลุมฝกเตนบอลรูม พบวา  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก แตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห  ดังนี้ 

-   คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ 
    ทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 114.00 มิลลิเมตรปรอท และ 110.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา 
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     กอนการทดลอง ( χ  = 121.00 มิลลิเมตร ปรอท)  
-   คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 65.00 

มิลลิลิตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ  = 73.00 มิลลิลิตรปรอท)  
-   คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 2.19 วินาที)  สูง 
     กวา กอนการทดลอง ( χ  = 1.38 วินาที)  

3.2  เพศหญิง 
                              3.1.1    กลุมควบคุม ไมมีการเปลี่ยนแปลง ในทุกตัวแปรของแตละชวงเวลา อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   3.2.2  กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน พบวา ชีพจรขณะพัก และความสามารถใน
การทรงตัว    แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ดังนี้ 

- คาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 86.00 คร้ัง / นาที) ต่ํากวา 
     กอนการทดลอง ( χ  = 96.00 คร้ัง / นาที)  
-    คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 1.58 วินาที )    

สูงกวา กอนการทดลอง ( χ  = 1.01 วินาที)  
  3.2.3  กลุมฝกเตนบอลรูม  พบวา ชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ

ตัวและขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก แรงบีบมือ ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยา       ตอบสนอง
ตอเสียง และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
- คาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก  หลังการทดลอง 6 สัปดาห   และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  

( χ =84.40 คร้ังตอนาที  และ 80.40 คร้ังตอนาที) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ =93.60 คร้ัง
ตอนาที)  

- คาเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 110.00 
มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ  = 116.00 มิลลิเมตรปรอท) 

- คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห           
 ( χ  = 66.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ  = 75.00 มิลลิเมตรปรอท)  
- คาเฉลี่ยแรงบีบมือ หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 29.90 กิโลกรัม) สูงกวา กอนการ

ทดลอง ( χ  = 24.70 กิโลกรัม)  
-     คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 1.80 วินาที)     

     สูงกวากอนการทดลอง ( χ  = 1.06 วินาที)  
- คาเฉลี่ยปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12  
       สัปดาห   (χ  = 0.20 วินาที และ 0.19 วินาที) สูงกวา กอนการทดลอง  (χ  = 0.26 วินาที)  



 113

- คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห  (χ  =  26.89  เปอรเซ็นต) ต่ํา
กวา  กอนการทดลอง (χ   =  32.61 เปอรเซ็นต)   

 
อภิปรายผลของการวิจัย 
 

1. จากสมมุติฐานการวิจัยขอที่หนึ่งซึ่งกลาววาการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมและแบบ      
ละตินอเมริกันทําใหสมรรถภาพทางกายพัฒนาแตกตางกัน จึงสอดคลองกับผลการวิจัยท่ี พบวา         ความ
สามารถในการทรงตัวของกลุมฝกเตนบอลรูมเพศชาย มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมฝกเตน           ละตินอเม
ริกันและกลุมควบคุมเพศชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ ความดันโลหิต       ขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพักของกลุมฝกเตนบอลรูมเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมฝกเตน                          ละตินอเมริกัน
และกลุมควบคุมเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากวา ในการเตนรําแบบบอลรูมจะมี
ลักษณะการเคลื่อนไหวที่พรอมเพรียงกัน ระหวางคูใชการทรงตัวและการรวมมือกันของกลามเนื้อ  มีผลทํา
ใหการทรงตัวดีขึ้น   ดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) กลาววา การออกกําลังกายสงผลทําใหมีการทํางานของ
กลามเนื้อที่ เกี่ยวกับการทรงตัวดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับมัวร (Moore, 1976) ที่กลาววา การเตนรําแบบ
ลีลาศ ผูเตนรําจะตองใหความสนใจในการจับคู เพราะการจับคูที่ถูกตอง จึงจะทําใหการเตนรําสงางาม
และทําใหมีการทรงตัวที่ดีดวยโดยเฉพาะฝายชายจะตองปฏิบัติให   ถูกตอง เนื่องจากวาในการเตนรําฝาย
ชายจะตองเปนผูนําในการเตนรํา และสามารถพาคูเตนรําไป    รอบ ๆ ฟลอรไดในลักษณะการเตนรําแบบ
บอลรูม จึงสอดคลองกับผลการวิจัยที่สงผลทําใหการทรงตัวของเพศชาย กลุมฝกเตนบอลรูมมีมากกวาใน
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ดนตรีที่ใชฝกเปนดนตรีที่มีความคลาสสิค 
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ พิมพา มวงศิริธรรม (2538) ที่วา เสียงดนตรีมีอิทธิพลตอสภาวะของมนุษยทั้งทาง
รางกายและจิตใจ ชวยใหเกิดความรูสึก      ผอนคลายลดความวิตกกังวล ทําใหมีสมาธิที่ดี ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งที่
สงผลตอความดันโลหิต จึงสอดคลองกับผลการวิจัยท่ี พบวา ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของ
เพศหญิง กลุมฝกเตนบอลรูม มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมควบคุม และ
สอดคลองกับงานวิจัยของ          สุดา กาญจนะวณิชย (2543) เรื่องการเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทยกับการเตน แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายในเพศหญิง อายุ  18-
24  ป จํานวน 40 คน ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห 3 วันตอสัปดาห พบวา กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา มีผลทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ
พักลดลง           ทั้งสองกลุม   
 

ในระหวางสามกลุม คือกลุมควบคุม กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม เพศชาย พบวา หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห สมรรถภาพทางกายที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดแก ชีพจร
ขณะพัก ความดันความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก   แรงบีบมือ พลังกลามเนื้อหลัง พลัง
กลามเนื้อขา ความออนตัว และความสามารถในการทรงตัว ซ่ึง ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2525)   ไดกลาวถึง
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หลักทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผลของการฝกซอมที่มีตอรางกาย คือ ถารางกายออกกําลังเปนประจําจะทําให
รางกายแข็งแรง มีระบบการไหลเวียนของโลหิตในหลอดเลือดและความดันโลหิตดีขึ้นดังคํากลาวของ คุก 
ที่วา  “ดนตรีคลาสสิคมีผลทําให จิตใจสงบ มีสมาธิ สบายใจ ลดความวิตกกังวล”  ซ่ึงสงผลใหความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศหญิง กลุมฝกเตนบอลรูมดีขึ้นกวากลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ในระหวางสามกลุม คือกลุมควบคุม กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม เพศหญิง พบวา หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห สมรรถภาพทางกายที่มีความแตกตางดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ไดแก ชีพ
จรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ความจุปอด ความสามารถ
ในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) ที่กลาววา การออกกําลังกาย    ที่มีความหนัก ความถี่ 
และมีชวงเวลาที่นานพอ ทําให ปอด หัวใจ และหลอดเลือด ทํางานดีขึ้น รางกายมีการปรับตัวใหรับงาน
หนักไดเปนเวลานาน นั่นคือ การออกกําลังกายที่ทําใหหนักพอ คือ หัวใจเตนเร็วขึ้นจนถึงอัตราที่เปนเปา
หมาย ออกกําลังกายสามครั้งตอสัปดาหและตองทําใหนานพอระหวาง 15 – 45 นาที เปนอยางนอยที่สุด   
 

2. จากสมมุติฐานการวจิัยขอที่สอง ซ่ึงกลาววา การฝกเตนรํา ทําใหสมรรถภาพทางกายมี 
การพัฒนาที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในแตละกลุม   ผลการ
วิจัยพบวา เพศชาย กลุมควบคุม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ไมมีการเปลี่ยนแปลงในทุก    ตัวแปรของ
แตละชวงเวลา แตในกลุมฝกเตนละตินอเมริกันมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นในบางตัวแปร         แตไมมีความแตก
ตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนในกลุมบอลรูม พบวา ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ
พัก มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความดันโลหิตขณะ   หัวใจคลายตัวขณะพัก 
และความสามารถในการทรงตัว มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 12 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
 

เพศหญิง กลุมควบคุม ไมมีการเปลี่ยนแปลงในทุกตัวแปรของแตละชวงเวลา แตกลุมละตินอเมริกัน 
พบวา ชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห  มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนในกลุมบอลรูม พบวา ชีพจรขณะพัก ปฏิกิริยาตอบสนองตอ
เสียงและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  แรงบีบมือ ความสามารถในการทรงตัว มีการ
เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 12 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงแยกเปนสมรรถ
ภาพในแตละตัวแปร ดังนี้ 
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2.1)  น้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห คาเฉล่ียน้ําหนักตัวของทั้งสามกลุมไมมีความแตก
ตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ วรัญู รีรมย (2534) ซ่ึงศึกษา ผลของการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย พบวา หลังจากการฝกน้ําหนักของกลุมไมลดลง กลับมีไขมันเพิ่มขึ้นกอน
การฝก เนื่องมาจากการฝกความแข็งแรงตองใชกําลังกายหนัก ทําใหเกิดการรับประทานอาหารมากกวา
ปกติ เพื่อทดแทนพลังงานที่ขาดหายไปในการฝก เตนรําผูวิจัยไมสามารถควบคุมอาหารที่รับประทาน
ประจําวันของแตละคนที่เขารับการฝกไดอาจจะเปนผลทําใหไมมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากนัก ดังที่ 
อนันต อัตชู (2527) กลาวไววา การออกกําลังกายจะเกิดอาการหิวหลัง   การออกกําลังไปแลว 1 ชั่วโมง ซ่ึง
เปนชวงการเผาผลาญแคลเลอรี่ที่มีมาก ดังนั้นเมื่อหิวก็จะรับประทานอาหารมากขึ้นแลวจะทําใหอวนอีก 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับนิสัยในการรับประทานอาหารและปริมาณการออกกําลังกายดวย กลาวไดวา การออกกําลัง
กายในปริมาณที่พอเหมาะและควบคุมการรับประทานอาหารจะตองควบคูกันไป จึงจะสามารถทําใหน้ํา
หนักตัวลดลงได การตรวจสุขภาพทั่วไปในทางการแพทย มีตัวบงชี้ หกประการ คือ อายุ น้ําหนัก-สวน
สูง อุณหภูมิของรางกาย อัตราการเตนของ   ชีพจรขณะพัก การหายใจปกติ ความดันโลหิตขณะพัก ซ่ึงผูที่มี
น้ําหนักเกินปกติ อาจจะมีผลทําใหเกิดความผิดปกติทางกายได ปจจุบันน้ําหนักของเพศชายมากกวาเพศ
หญิง ประมาณ 2 – 4 กิโลกรัม    ทุกชวงอายุ (กองวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย, 
2543) 

   
2.2) ชีพจรขณะพัก   ชีพจรขณะพัก  ตั้งแตหลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  

12  สัปดาห ของกลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศหญิง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันกลุมฝกเตนรําบอลรูมทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวา
กลุมควบคุม การฝกเตนรํามีผลตอชีพจรขณะพัก ดังที่ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2525)         ไดกลาวถึง
หลักทฤษฎีที่เกี่ยวกับการฝกซอมที่มีตอรางกาย คือ ถารางกายออกกําลังกายเปนประจํา อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพักจะชาลง เนื่องจาก หัวใจมีความแข็งแรงมากขึ้น สามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ 
ของรางกายในแตละครั้ง (Stroke Volume) เปนปริมาณมากพอกับความตองการ ดังนั้นหัวใจจึงไมจํา
เปนตองบีบตัวหรือเตนเร็ว ซ่ึงทําใหรางกายสามารถประหยัดพลังงานไวใชยามจําเปนและยังเปนการ
ปองกันหัวใจวายไดอีกดวย ซ่ึงคาปกติของอัตราชีพจรของ สมาคมโรค หัวใจแหงสหรัฐอเมริกา  (American 
Heart Association) อยูในชวงระหวาง 50 – 100  คร้ัง/นาที โดย   เพศหญิงจะมีอัตราที่เร็วกวาเพศชาย 
ประมาณ 5–10 ครั้ง/นาที แตในการฝกเตนรํามีผลดีที่ทําใหอัตราชีพจรขณะพักลดลง ปกติอัตราชีพจรจะ
แตกตางกันไปตามอายุ เพศ เวลา กิจกรรมทางกายและสภาวะจิตใจ อัตราชีพจรเวลาเชาจะชากวาบาย ในการ 
ยืน เดิน ตื่นเตน จะเร็วกวาในชวงนอน และเด็กจะมีอัตราชีพจรเร็วกวาผูใหญ โดยอัตราจะเร็วมากในเด็ก
ทารกและคอย ๆ ชาลงจนถึงวัยรุน    วัยผูใหญ และอาจจะเร็วข้ึนเล็กนอยในวัยผูสูงอายุ ดังที่ เอฟเวอ
รารด (Everard, 1979) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของดนตรีที่มีผลตออัตราชีพจร ความดันโลหิต และ
คะแนนการสอบปลายภาคของนักเรียนระดับมหาวิทยาลัยทั้งชายและหญิง พบวา ดนตรีสามารถชวยลด
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อาการตื่นเตนทางประสาท ที่สงผลใหอัตราการเตนของหัวใจปกติและ เดอกัสแมน (Dergusman, 1980) 
ทําการวิจัยเรื่องผลของการเตนรําที่มี     ตอสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสรางรางกายของ
นักศึกษาหญิง พบวา การเตนรํามีผลตอพัฒนาการดานสมรรถภาพของระบบไหวเวียนและมีประโยชน
ตอการเสริมสรางรางกาย        ใหกับนักเรียนหญิงที่ไมคอยไดออกกําลังกายแตเมื่อมาเตนรํา ทําใหปริมาณ
ไขมันลดลงอีกดวย สําหรับการวัดอัตราชีพจรขณะพัก ควรใหผูเขารับการทดสอบอยูในสภาวะพักมากที่สุด
ไมมี               กิจกรรมการออกกําลังกายกอนวัดและพยายามทําสภาพจิตใจใหสงบมากที่สุด อยางไรก็
ตามถามีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสม่ําเสมอ จะเปนผลที่ทําใหอัตราชีพจรขณะพักชากวาคนทั่ว ๆ 
ไปที่ไมไดออกกําลังกาย ทั้งนี้ เพราะผลจากการฝกซอมจะทําใหระบบไหลเวียนเลือดทํางานอยาง
ประหยัด ซ่ึงมีผลทําใหชีพจรขณะพัก ดีขึ้น (ชูศักดิ์ เวชแพศย, 2536) 
 

2.3) ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก   ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ   หลัง 
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมบอลรูม เพศชายและเพศหญิง ลดลง โดยที่ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพักของเพศหญิงกลุมบอลรูม มีการลดลงตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห โดยมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในกลุมบอลรูมของเพศหญิงมีความดันโลหิต ขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพักลดลง ซ่ึงแตกตางมากกวากลุมละตินอเมริกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05              โดยสอดคลองกับ
งานวิจัย สุดา กาญจนะวณิชย (2543) เร่ืองการเปรียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการ
เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายในเพศหญิง        อายุ  18 - 24  ป จํานวน 40 
คน ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห 3 วันตอสัปดาหพบวา กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝก
เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา มีผลทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักลดลง ทั้งสองกลุม ใน
กลุมละตินอเมริกันที่ไมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสถิติดังเชน  งานวิจัยของปริศนา อุนสกุล (2527) ที่ พบวา 
หลังการฝกแอโรบิกดานซในชวงระยะเวลาที่ตางกันของ   ผูเขารับการทดลองเพศหญิง จํานวน 18 คน อายุ 
30-40 ป โดยใหกลุมแรกฝก 15 นาที กลุมที่สองฝก 30 นาที และกลุมที่สามฝก 45 นาที เมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ทั้งกอนและหลังการฝกพบวา ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05          ความดันโลหิตเปนความดันในหลอดเลือดแดง ซ่ึงเปน
ปจจัยหนึ่งในการกําหนดปริมาณของเลือดที่ไหลไปสูเนื้อเยื่อ และมักจะใชวัดหาพยาธิสภาพรางกายเพ่ือ
การตรวจหาโรคที่เกิดกับบุคคลผูนั้น คาความดันของคนปกติในวัยผูใหญ ประมาณ 120/80 มิลลิเมตร
ปรอท  และไมควรเกิน  140/90 มิลลิเมตรปรอท  ถาเกินกวานี้ ถือวาเปน  ภาวะความดันโลหิตสูง 
(Hypertension) คาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวจะมีคาอยูระหวาง 90 – 140 มิลลิเมตรปรอท จากงาน
วิจัยของการกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวา ความดันโลหิตมีคานอยในชวงอายุ 17 - 19 ป ทั้งชาย - หญิง 
และมีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อย ๆ ในคนที่มีภาวะความดันโลหิตสูง 90 % ไมทราบสาเหตุแนนอน แตมักจะมีความ
สัมพันธกับอายุ พันธุกรรม เชื้อชาติ โภชนาการการรับประทานเค็มหรือมีไขมันมาก รวมถึงภาวะเครียดดวย 
สวนอีก 10 % มีสาเหตุจากภาวะรางกายเปนภาวะความดันโลหิตสูงแบบทราบสาเหตุ เชน โรคหลอดเลือด
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แข็งตัว โรคความ ผิดปกติของตอมไรทอและโรคไต เปนตน คนที่มีภาวะเชนนี้ควรใหแพทยตรวจ
วินิจฉัย และแพทยอาจใหยารับประทานเพื่อลดความดัน นอกจากนั้นอาจแนะนําให ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ ลดน้ําหนัก ควบคุมภาวะโภชนา เลิกบุหร่ีและผอนคลายความเครียด         ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้
จะสามารถทําใหลดความดันโลหิตลงได 
 

2.4 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก    ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  
ในกลุมฝกเตนรําบอลรูมของเพศชายและเพศหญิง หลังการทดลอง 12  สัปดาห ลดลงมากกวาในกลุมละ
ตินอเมริกัน โดยที่กลุมฝกเตนรําบอลรูมของเพศหญิงดีขึ้นกวากลุมฝกเตนรําละตินอเมริกัน เพศหญิง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากคาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของ
คนปกติ จะไมคอยขึ้นหรือลงเหมือนความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักในการที่จะทําใหความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดไดนั้น จะตองใชกิจกรรมที่หนักและตอเนื่องกัน เปนระยะเวลาพอสมควรซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ วัตเตอรสัน(Watterson, 1984) ที่ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเตนแอโรบิกที่มี
ตอสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต โดยกาํหนดให        เพศหญิง จํานวน 16 คน ฝกเตนแอโรบิก
เปนระยะเวลานาน หกสัปดาห ๆ สามวัน ๆ ละ 60 นาที เมื่อเสร็จสิ้นการฝกและทําการวัดความดันโลหิต 
พบวา ไมมีความเปลี่ยนแปลงในดานความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก  ความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวเปนความดนัเลือดต่ําสุดในหลอดเลือดแดง ซ่ึงเกิดขึ้นเนื่องจากการที่หัวใจคลาย
ตัวกลับสูสภาวะเดิม กอนที่จะเริ่มบีบตัวอีกครั้งหนึ่ง ความดันเลือดนี้จะบงบอกถึงคาแรงตานทานของ
หลอดเลือดสวนปลายตอการบีบตัวของหัวใจ ในการสงเลือดไปเลี้ยงรางกาย ในทางคลีนิกถือวาความดัน
เลือดขณะหัวใจคลายตัวมีความสําคัญมาก เพราะถาความดันในหลอดเลือดแดงขณะหัวใจคลายตัวสูง 
หมายถึงวา หัวใจตองทํางานหนักมากขึ้น เพื่อที่จะบีบตัวเอาเลือดออกไปเพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้เพราะมีแรง
ตานทานของหลอดเลือดสวนปลายที่เพิ่มมากขึ้น คาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวปกติ มีคาอยู
ระหวาง 50 – 90 มิลลิเมตรปรอท 

 
2.5 แรงบีบมือ หลังการทดลอง 12 สัปดาห คาเฉลี่ยของแรงบีบมือทั้งสามกลุม ไมมีความ       แตก

ตางกัน เหตุที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะวา กิจกรรมการเตนรําลีลาศ มิไดเปนการเสริมสรางกลามเนื้ออยาง
เห็นไดชัด หากจะใหมีพัฒนาการของกลามเนื้อมากขึ้น คือ มีความแข็งแรงมากขึ้น จําเปนจะตองใชเวลา
นานเพราะในการที่จะเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีมากขึ้น ตองอาศัยปจจัยหลายประการ 
เชน คุณภาพของการฝก ปริมาณของการฝก ปจจัยภายในรางกายของผูฝก เชน อายุ เพศ สภาพ รางกาย 
จิตใจ และปจจัยภายนอกของผูฝก เชน อาหาร ภูมิอากาศ เครื่องแตงกาย เปนตน จากการวิจัยพบวาความ
แข็งแรงกลามเนื้อของเพศชาย มากกวาเพศหญิงทั้งกลามเนื้อมือ และกลามเนื้อขา (กองวิทยาศาสตรการ
กีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2543) จากการวิจัยของ     จตุรพร ณ นคร และคณะ (2528) ซ่ึงวิจัยเร่ือง
ผลของการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซตอการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของหญิงไทย วัยผูใหญ
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ที่มีอายุ 25-45 ป ทําการฝก 5 วันตอสัปดาห 30-45 นาที เปนเวลา 4 เดือน พบวา การฝกดังกลาวไมทําให
เกิดความเปลี่ยนแปลงหรือความแตกตางของกลามเนื้อระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 4 เดือน 

 
2.6) พลังกลามเนื้อหลัง   หลังการทดลอง  12  สัปดาห   คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อหลัง   ทั้งสาม 

กลุม ไมมีความแตกตางกัน แตกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนรําบอลรูม ทั้งเพศชายและเพศหญิง 
มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมควบคุม โดยการฝกการเตนรํานี้ สามารถที่จะนําเอาผลจาก   ดังกลาวมา
ใชในการพัฒนาความทนทานของกลามเนื้อได การพัฒนาจะเกิดขึ้นเฉพาะในกลุมที่ฝก  เมื่อใชเวลานานขึ้น 
ผลตาง ๆ จากการฝกจะทําใหประสิทธิภาพการพัฒนาพลังของกลามเนื้อมีขึ้นเรื่อย ๆ การพัฒนาประสิทธิ
ภาพการทํางานของกลามเนื้อ ดานที่เกี่ยวกับพลังของกลามเนื้อ ที่มีการ        เปลี่ยนแปลงนั้นจะเนื่องมาจากสภาวะ
การปรับปรุงตัวของกลามเนื้อ ซึ่งทั้งนี้ขึ้นอยูกับพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ ขนาด รูปราง อายุ เพศ ของแต
ละคน และการฝกนั้นมีการใชกลามเนื้อในสวนของหลังมากนอยเพียงใด  ดัง  คํากลาวของ ชูศักดิ์ เวช
แพศย (2536) ในเรื่องที่เกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอพลังของการหดตัวของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับ
พื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ เมื่อพลังของ    กลามเนื้อเพิ่มขึ้นพื้นที่หนาตัดของเสนใยกลามเนื้อแตละเสน
ใยเพิ่ม  และการเจริญเติบโตของ    กลามเนื้อมีความสัมพันธกับชนิดของรูปราง คนรูปรางใหญ 
(Mesomorphy) มีการตอบสนองตอการฝก เพื่อเพิ่มพลังมากกวาคนที่มีรูปรางผอมบาง (Ectomorphy) 
และความแตกตางของเพศ เด็กชายจะเพิ่มพลังไดรวดเร็วกวาเด็กผูหญิงจนถึงอายุ 20 ป หลังจากอายุ 25 ป 
พลังจะลดลงไป 1% ของทุกป อัตราการลดของพลังจะขึ้นอยูกับระดับการออกกําลังกายของบุคคลผูนั้น
ดวย จากการวิจัยไดสนับสนุนวา โดยเฉล่ียผูหญิงมีความแข็งแรงเปน 2 / 3 ของผูชาย มีกลามเนื้อ 2 / 3 
ของผูชายเชนกัน และมีกลามเนื้อบางกลุมของผูหญิงโตเกือบเทาผูชายแตบางกลุมเล็กกวามาก 
 

2.7) พลังกลามเนื้อขา    หลังการทดลอง  12  สัปดาห   คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาทั้งสามกลุม  ไมมี 
ความแตกตางกัน แตกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมฝก
เตนรําบอลรูม แตกลุมทั้งสองมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวา กลุมควบคุม เน่ืองจากลักษณะการฝกเตนรําทั้งสอง
แบบมีลักษณะที่แตกตางกันทั้งการเคลื่อนไหวและการจับคู สวนกลุมฝกเตนรําบอลรูมจะมีการเปลี่ยนแปลง
ที่มีผลดีตอกลามเนื้อหลัง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) ที่ศึกษาการเปลี่ยนแปลง
ของความแข็งแรงของกลามเนื้อและโครงสรางของกลามเนื้อ หลังการฝก 12 สัปดาห  ผลการวิจัย พบวา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกมัดเพิ่มขึ้นขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (เสนใยสีแดง) เพิ่มขึ้น แตกลุมควบ
คุมไมมีการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงและขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  แสดงใหเห็นวา การออกกําลัง
กายที่ใชขาบอยครั้งมีชวงเวลานานพอ จะทําใหความแข็งแรงเพิ่มขึ้น สวนการฝกในครั้งนี้กลุมที่ฝกเตน
รําพัฒนาดีขึ้นกวากลุมที่ไมไดฝกเตนรํา แตไมมีความแตกตางกัน พบวา เปนไปตามกฎของการใชและไมใช 
(Law of Use and Disuse) (อนันต อัตชู, 2527) และสอดคลองกับงานวิจัยของ วรัญู รีรมย (2534) ซ่ึง
กลาววาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะไดรับการปรับปรุงประสิทธิภาพการทํางานใหเกิดการพัฒนาการ
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อยางรวดเร็วในชวงระหวางกอนการฝกจนถึงสัปดาหที่หก ซ่ึงเปนระยะแรกเริ่มของการฝกมีการ
พัฒนาการของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นและเมื่อมีระดับการพัฒนาของความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ไดเพิ่มขึ้นถึง
จุดสูงสุด ตามความตานทานและจํานวนครั้งที่จะใหไดแลว ระดับของความแข็งแรงจะมีการพัฒนาชาลง
หรืออยูกับที่จะมีสาเหตุจากการที่ระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อเปล่ียนแปลงสูงขึ้นแตงานหรือความ
ตานทานที่ใชในการฝกนั้นไมไดเปลี่ยนแปลงตามไป จะมีผลทําใหเกิดความไมเหมาะสมกับสภาพราง
กาย คือ กลายเปนงานที่เบาเกินไป จึงไมทําใหเกิดการพัฒนา 
 

2.8)  ความออนตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ความออนตัวกลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศชาย    ดี
ขึ้นมากกวากลุมควบคุม โดยมีความแตกตางทางสถิติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจัยดังที่โรสแมรี (Rosemary, 1987) ไดศึกษาเรื่องการเตน แอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายเปนเวลา 
10 สัปดาหพบวา ความออนตัวของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีคาความออนตัวเพิ่มขึ้น การ
ที่จะพัฒนาความออนตัวใหเกิดผลมีปจจัยหลายอยางเชน ลักษณะรูปรางของ รางกาย อายุ และเพศ น้ํา
หนักเกิน ความเมื่อยลา รวมไปถึงการฝกทักษะตาง ๆ เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ ชูศักดิ์ เวช
แพศย (2536) พบวา คนที่มีรูปรางขนาดกลางจะมีกลามเนื้อและจะมีความคลองตัวมากกวาคนผอมสูง
หรือคนอวนเตี้ย เพราะคนที่คลองตัวจะฝกไดดีและสงผลตอความออนตัวมากกวา อายุมีผลคือ เด็กจะมี
ความเคลื่อนไหวที่พัฒนาเพิ่มขึ้นอยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญและผูชายจะมี      ความคลองตัวมากกวาผู
หญิง ในคนที่มีน้ําหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงในการลด ความคลองตัวในการฝกและในการทดสอบ 
ความเมื่อยลาจะทําใหการรวมงานกันของกลามเนื้อ ลดลงและการฝกทักษะตาง ๆ ในกีฬาทุกประเภทจะ
มีทาขั้นพื้นฐานและทาที่ดัดแปลงไปในขั้นสูง จึงทําใหมีความ           แตกตางกันระหวางผูที่พอเลนได
กับผูที่เลนไดยอดเยี่ยม 

 
2.9) ความจุปอด   หลังการทดลอง  12  สัปดาห  ความจุปอดของ กลุมฝกเตนรําละตินอเมริกัน  

เพศชาย กลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศหญิงมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวา
กลุมควบคุม แตไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุดา 
กาญจนะวณิชย (2543) เร่ืองการเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตนแอ
โรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกซอม10สัปดาห        มีผลทําใหความ
จุปอดพัฒนาดีขึ้น เปนผลของการฝกซอมกีฬาที่ไดเขาตามโปรแกรมที่เหมาะสมมีความหนัก ระยะเวลา 
และความถี่มากพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง อยางไรก็ตามจากงานวิจัยคร้ังนี้ พบวา สมรรถภาพ
ทางกายดานความจุปอดไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ วอรด (Ward, 1986) ไดทํา
การวิจัยเร่ือง ผลของการเรียนกิจกรรม ในวิชาเลือกในกลุมนักเรียน               ระดับวิทยาลัย ที่มีตอระบบการ
ไหลเวียนโลหิต  ความจุปอดชวงอายุ 17 - 19 ป มีปริมาตรความจุปอดตอน้ําหนักตัวมากที่สุดและลดลง
เร่ือย ๆ เมื่อมีอายุมากขึ้น และเพศชายจะมีความจุปอดมากกวา       เพศหญิงทุกชวงอายุ โดยใชนักศึกษา
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หญิง ปที่หนึ่ง จํานวน 40 คน แบงเปน ส่ีกลุม ๆ ละ  10 คน กลุมที่หนึ่งฝกเตนแอโรบิก กลุมที่สองฝก
เตนแจส กลุมที่สามฝกเตนรําแบบบอลรูม กลุมที่ส่ีฝก            แรกเกตบอล เปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ
สองครั้ง ๆ ละ 40 – 45 นาที โดยมีเงื่อนไขที่ผูวิจัยกําหนดและอธิบายในการฝก และทําการทดสอบ การ
วิ่งบนลูวิ่ง 12 นาที โดยใชแบบทดสอบของ คูเปอร กอนและหลังการฝก นํามาทดสอบหาคาเฉลี่ยและคา F – 
test และวัดซ้ําดวยคา ตูกี ที่ระดับนัยสําคัญ .05      ผลการวิจัย พบวา นักศึกษาหญิงในกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกมี
คาความแตกตางระหวางกลุมและมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ซ่ึงปจจัยที่มีผลตอ
ปริมาตรความจุปอด นอกจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาแลว ยังไดแก อายุ เพศ กิจกรรมการดํารง
ชีวิต เชน การสูดควันพิษ การใชเสียง       การสูบบุหร่ี รวมทั้งอาการที่มีความผิดปกติของระบบหายใจดวย 
(กองวิทยาศาสตรการกีฬา                การกีฬาแหงประเทศไทย, 2543) 

 
2.10)  ความสามารถในการทรงตัว  หลังการทดลอง 6 สัปดาห พบวาความสามารถในการทรง

ตัว ของกลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศหญิง ดีขึ้นโดยแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห กลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศชาย มีคาการทรงตัวดีขึ้น โดยแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทั้งกลุมฝกเตนรําบอลรูมและกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันเพศชายและเพศหญิง มีคาการ
ทรงตัวดีขึ้นกวากลุมควบคุม แสดงใหเห็นวา การฝกเตนรําแบบลีลาศทั้งสองแบบมีสวนชวยใหมีการทรง
ตัวดีขึ้น เพราะในการเตนรําแบบลีลาศทั้งสองแบบจะมีการฝกหลาย ๆ รูปแบบซึ่ง ชูศกัดิ์ เวชแพศย (2536) 
กลาววาการออกกําลังกายมีผลทําใหการทรงตัวและการรวมมือกันของ    กลามเนื้อมีผลทําใหการทรงตัว
ดีขึ้นและสอดคลองกับงานวิจัยของ เสาวภา เทียมศรี (2539) ที่พบวา        การเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักและการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา    มีสวนชวยใหการทรงตัวดีขึ้น 
หลังการฝก 12 สัปดาห ซ่ึงแสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายในผูสูงอายุมีผลตอความสมดุลของรางกาย 
เพราะความสมดุลของรางกายผูสูงอายุจะลดนอยลง เนื่องจากระบบการทํางานของประสาทเสื่อมลง แตถามี
การออกกําลังกายจะชวยใหชะลอการเสื่อมและชวยใหพัฒนาการในการทรงตัวดีข้ึน จะเห็นไดวาการออก
กําลังกายจะมีผลดีในการพัฒนาในการทรงตัวดีขึ้น  ในวัยรุนจนถึงวัยผูสูงอายุ ทําใหมีประสิทธิภาพในการ
เดิน หรือวิ่ง และชวยใหการออกกําลังกายเพื่อ       สุขภาพหรือเพื่อการแขงขันเปนไปไดดวยดี ซ่ึงมี
ประโยชนตอการดําเนินชีวิตประจําวันของคนเรา ศ.นพ.ดร.โจเซฟ คูล ผูเชี่ยวชาญทางการแพทยเกี่ยวกับ
กีฬา ไดสรุปถึงผลการทดสอบอยางสมบูรณวา การลีลาศสงผลตอระบบรางกาย คือ ลดความตึงเครียด
ทางรางกาย มีระดับความอดทนความเร็ว การเคลื่อนไหวของรางกายที่คลองตัว และมีผลตอความรูสึก
นึกคิด ซ่ึงเปนผลระยะสั้น ที่ตองมีการฝกฝนอยูเปนประจําจึงจะทําใหระบบของรางกายดังกลาวคงอยู 
สวนผลระยะยาวพบวา กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือดแข็งแรง
ทํางานไดอยางมี ประสิทธิภาพ ระบบเผาผลาญในรางกายดขีึ้น ระบบขับถายดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของ
อวัยวะ ชวยดานจิตใจ ทําใหนอนหลับไดงายขึ้น เนื่องจากการเตนรํามีการออกกําลังที่แสดงออกทางทา
ทาง มีการคิดสรางสรรคในการเตนรํา มีเสียงเพลงที่ไพเราะเลือกเสียงเพลงไดตามความชอบ จึงทําให  



 121

สงผลทางดานจิตใจดวย อางถึงใน ลีลาศพัฒนาสูการแขงขัน (กรมพลศึกษา, 2543) นอกจากนี้การเตนรํา
ยังชวยใหมีการทรงตัวที่ดี ตามหลักการรักษาดุลยภาพแหงการทรงตัวที่สามารถนําไปใชกับการฟนฟูการ
ทรงตัวซ่ึงเปนประโยชนในการดํารงชีวิต และสําหรับผูพิการทางหู หากมีการฝกเตนรําจะชวยรักษาความ   
มั่นคงของการเคลื่อนไหว จึงควรมีการวิจัยถึงผลดีของการเตนรําที่สงผลตอการทรงตัวในคนพิการทางหู
ตอไป  

  
2.11) ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  ตั้งแตหลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  12   

สัปดาห พบวา ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงของกลุมฝกเตนรําบอลรูม เพศหญิง ดีขึ้นโดยแตกตางอยางมี นัย
สําคัญที่ระดับ .05 ในกลุมฝกเตนรําบอลรูมและกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันทั้งเพศชายและเพศหญิง พบวา 
มีปฏิกิริยาตอบสนองตอเสยีงดีขึ้นกวากลุมควบคุม ตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห           แตไมมีความแตก
ตางทางสถิติอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ธีรศักดิ์          อาภาวัฒนาสกุล (2525) 
ที่ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกเตนรําที่มีตอเวลาปฏิกิริยา พบวา กลุมฝกเตนรําชาย-หญิง ในจังหวะชา 
ชา ชา และบีกิน เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอเสียง ภายหลังการฝกพัฒนา
ขึ้นอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .01 กลุมที่ฝกเตนรําและกลุมที่ไมฝกเตนรํา     มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มี
ตอแสงและเสียง หลังการฝกแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังที่ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2536) กลาววา 
การทํางานหรือ  การออกกําลังตองอาศัยการทํางานในรูปของ      รีเฟล็กซ (Reflex) และ รีแอ็คชั่น 
(Reaction) เมื่อไดรับการฝกใหทําซํ้า ๆ กันอยูเปนเวลานาน            รีแอ็คชั่นซึ่งถือไดวา เปนปฏิกิริยา
ตอบสนองของรางกายที่อยูใตอํานาจจิตจะเปลี่ยนแปลงไปเปน       รีเฟล็กซ ชนิดหนึ่งซึ่งเปนการตอบ
สนองของรางกาย ที่อยูนอกอํานาจจิตไดรีเฟล็กซ ดังกลาวเรียก        รีเฟล็กซฝก (Conditioned Reflex) เมื่อ
ฝกอยูเปนเวลานานจะทําใหเวลา  รีเฟล็กซส้ันลงได ระบบกลามเนื้อและระบบประสาทจะมีหนาที่รวมกันใน
การเคลื่อนไหว การปรับตัวทางระบบประสาทที่เนื่องจาก       การออกกําลังกายซึ่งจะเกิดขึ้นในขณะฝก การ
เปลี่ยนแปลงนี้ถาใหฝกไป  นาน ๆ จะเริ่มเปลี่ยนแปลงนอย เมื่อฝกไป 2-3 เดือนซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย
ของ เซล และคณะ (อางถึงใน   ชูศักดิ์ เวชแพศย, 2536) ซ่ึงเสนอรายงานวา การฝกยกน้ําหนัก 18 สัปดาห
ไมสามารถเพิ่ม แรงปฏิกิริยาได เนื่องจาก     กลามเนื้อกลุมนี้ใชในงานที่เกี่ยวกับทักษะซึ่งทุกคนมีมากอยู
แลวจึงไมสามารถฝกใหเพิ่มขึ้นไดอีก สวนการใชเพลงหรือดนตรีที่เหมาะสมจะเปนการกระตุนให
สามารถออกกําลังกายได แข็งขันขึ้น และจะทําใหการทํางานงายขึ้นดวย 
 

2.12)  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย    ตั้งแตหลังการทดลอง   6   สัปดาห  และหลังการทดลอง  12  
สัปดาห พบวา เปอรเซ็นตไขมันในรางกายของกลุมฝกเตนรําบอลรูม เพศหญิง ลดลงโดยมีความ   แตก
ตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมฝกเตนรําบอลรูมและกลุมฝกเตนรําละติ
นอเมริกันทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงของเปอรเซ็นตไขมันที่ดีขึ้น โดยที่กลุมที่ไดรับการฝก
เตนรําทั้งสองแบบมีเปอรเซ็นตไขมันลดลง แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ทั้งนี้  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สมิท (Smith, 1979) ที่ศึกษาถึงผลของการวิ่งเหยาะ    หกสัปดาห ที่
มีตอประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในหญิงวัยรุน   พบวา การฝกแอโร
บิกดานซและการเตนรําพื้นเมือง หกสัปดาหกับการวิ่งเหยาะ หกสัปดาห มีผลตอการลดเปอรเซ็นตไขมันของราง
กายแตเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา ไมมีความแตกตางกันและในงานวิจัยของ โรสแมรี่ 
(Rosemary, 1987) ซ่ึงไดศึกษาถึง ผลของการฝกแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูงและแรงกระแทกต่ํา ที่มีผล
ตอการลดเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย หลังการทดลอง 10 สัปดาห พบวา        ทั้งสองกลุมมีคาเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย หลังการทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตในระหวางกลุมไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญ จากการฝกเตนรําแบบลีลาศทั้งสองแบบมีผลทําใหเปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลง 
แตไมลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 อาจเนื่องมาจากการกําหนดความถี่ ความหนัก และระยะเวลายัง
ไมมากพอ เพราะในการออกกําลังกายรางกายจะนํา     ไขมันในเนื้อเยื่อมาสันดาปกับออกซิเจนเพื่อให
เกิดพลังงานนั้น ซ่ึงจะตองฝกอยางสม่ําเสมอและมีความหนักพอ เปนระยะเวลานาน จึงจะทําใหไขมันลด
ลง เดอกัสแมน (Dergusman, 1980) ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเตนรําที่มีตอสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการเสริมสรางรางกายของนักศึกษาหญิง พบวา การเตนรํามีผลตอพัฒนาการดาน
สมรรถภาพของระบบไหลวียนและมีประโยชนตอการเสริมสรางรางกาย ทําใหนักเรียนหญิงที่ไมคอยได
ออกกําลังกาย แตเมื่อมาเตนรํามีปริมาณไขมันลดลง และชวยใหคนผอมมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นและทําให
รางกายหนาขึ้น ดังงานวิจัยของแชมเบอร (Chamber, 1980) และเคนเนดี้ (Kennedy, 1984) พบวา การ
เตนรําทําใหเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง 

 
2.13)  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย  หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกายของ กลุมทดลองทั้งสามกลุมทั้งสองเพศไมมีความแตก
ตางกันแตพบวา กลุมที่ไดมีการฝกเตนรําลีลาศทั้งสองแบบ มีการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดของรางกายที่ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ เดอกัสแมน (Dergusman, 1980) ที่ได
ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเรียนเตนรําที่มีตอสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและ           การเสริมสราง
รางกายของนักศึกษาหญิง โดยใชนักศึกษาหญิงจํานวน 37 คน แบงเปนกลุมทดลอง    18  คนและกลุม
ควบคุม  19  คน ใหกลุมทดลอง เรียนเตนรํา (Modern dance) เปนเวลา  14  สัปดาห สัปดาหละ สาม 
วัน ๆ ละ 50 นาที พบวา การเรียนเตนรํามีผลตอพัฒนาการทางดานสมรรถภาพของระบบไหลเวียน
โลหิต และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง และงานวิจัยของ เคนเนดี้  (Kennedy, 1984) ซึ่งไดทํา
การวิจัยเรื่องการประเมินผลของแอโรบิก การเตนรํา และการออกกําลังกายที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ของผูหญิง จากโปรแกรมการฝกในแบบที่กําหนดของ  YMCAs  นิวยอรค โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ที่มีการเรียนเตนรํา  20  หองเรียน  เปนเวลา 10  สัปดาห ๆ   ละ สอง คร้ัง  โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใน
ดาน น้ําหนัก  ปริมาณไขมันในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อ     การลุกนั่ง สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนของหัวใจ ผลการวิจัยพบวา ในทุกตัวแปรมีการเปลี่ยนแปลง       ที่ดีขึ้น สวน สมิท (Smith, 1979) 
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ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะหกสัปดาหของแอโรบิคดานซ และการเตนรํา
พื้นเมืองกับผลของโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะหกสัปดาหที่มีตอ                ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
และเปอรเซ็นตของไขมันในรางกายของเด็กหญิงวัยรุน โดยใชเด็กหญิง  76  คน พบวา โปรแกรมการฝก
แอโรบิคดานซและการเตนรําพื้นเมือง กับโปรแกรม      การฝกวิ่งเหยาะ มีผลทําใหประสิทธิภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มมากขึ้น และทําใหเปอรเซ็นตของไขมันในรางกายลดนอยลง แตไมมีความแตก
ตางกันของโปรแกรมการฝกทั้งสองโปรแกรมซึ่งสอดคลองกับ แชมเบอร (Chamber, 1980) ที่ไดทําการ
วิจัยเร่ืองผลของการเตนรําที่มีตอตัวแปรทางสรีรศาสตร โดยทําการศึกษากับผูหญิงจํานวน  62  คน ที่มีทักษะ
การเตนรําแบบโมเดิรนดานซ, บัลเลย และแจซ ขั้นเริ่มตนและนักเตนรําที่ชํานาญแลว มาทําการฝกเตนรํา
เปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ               สองครั้ง ๆ ละ 40 – 45 นาที และในระหวางฝกนั้นผูรับการทดลองจะไม
มีการเขารวมกิจกรรมทาง      พลศึกษาอื่น ๆ พบวา  การเตนรํามีผลตอตัวแปรทางดานสรีรศาสตร ส่ีตัวแปร
อยางมีนัยสําคัญ .001 คือ การเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต เปอรเซ็นตของไขมัน ความออน
ตัว การกระโดดสูง แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญระหวางนักเตนรําที่ชํานาญแลวกับนักกีฬา
หญิงระดับมหาวิทยาลัย 

 
จากงานวิจัยนี้ หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา กลุมที่ไดมีการฝกเตนรําลีลาศทั้งสองแบบ        มี

การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่ไมไดรับการฝกเตนรํา แตไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัย
สําคัญที่ระดับ .05 อาจจะมีผลมาจากการใชความถี่ความหนัก และระยะเวลา ในปริมาณที่ไมมากพอ ที่
จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ เดอกัสแมน (Dergusman, 1980) ไดทําการ
วิจัยเร่ืองผลของการเรียนเตนรําที่มีตอสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสรางรางกายของนัก
ศึกษาหญิง ใหกลุมทดลองเรียนเตนรํา (Modern dance) เปนเวลา 14 สัปดาห พัฒนาการทางดาน
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังเชนงานวิจัยของ 
ยีเกอรและบรินทีสัน (Yeager and Brynteson, 1970) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของระยะเวลาในการฝกซอม
ที่มีตอประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและหลอดโลหิต ในนักศึกษาหญิงจํานวน 18 คน แบงเปนสาม
กลุม ใชเวลาฝกสามวัน โดยใชเวลาฝกกลุมละ 10  20 และ 30 นาที เปนเวลาหกสัปดาห ปรากฏวา 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมฝก 10 นาที และ 20 นาที เพิ่มข้ึนหามิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
และกลุมที่ 30 นาที เพิ่มขึ้นแปดมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที                และโคเวย (Covey, 1972) ไดทําการ
วิจัยถึงผลของการฝกที่ควบคุมของงานที่ตางกัน ดวยอัตราการเตนของหัวใจที่มีผลตอสมรรถภาพทางการ
ทํางานของหัวใจและการหายใจกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษาจํานวน 50 คนแบงเปนหา
กลุม ๆ ละ 10 คนใชระยะเวลาในการฝกหกสัปดาห สัปดาหละส่ีวัน ผลปรากฏวา การฝกออกกําลังกายที่
ทําใหอัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น ระหวางความหนัก 70 เปอรเซ็นต จะชวยเพิ่มการจับออกซิเจนใน
ปริมาณสูงสุด ซ่ึงโบชารดและคณะ (Bouchard et al, 1980) ไดศึกษาเรื่ององคประกอบในการฝกและ
ปฏิกิริยารวมที่มีผลตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดจากการวิเคราะหขอมูล พบวา ความถี่ในการฝก
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มีผลตอสมรรถภาพ          การจับออกซิเจนที่เพิ่มขึ้นมากกวา 60 เปอรเซ็นต สมรรถภาพการจับออกซิเจน 
เปนการวัดความ       อดทนทั่วไปของระบบไหลเวียนโลหิตโดยอาศัยขบวนการทํางานของหัวใจ ปอด 
และหลอดเลือดในการสงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อเมื่อมีการหดตัวอยางตอเนื่องนาน ๆ ถาบุคคลใด
มี      สมรรถภาพการใชออกซิเจนมากจะสามารถออกกําลังกาย เลนกีฬา หรือประกอบภารกิจประจําวัน
ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีความสัมพันธกับเวลาปฏิกิริยาของรางกายที่ดีดวย ดังที่ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) 
กลาววา “การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกให ปอด หัวใจ และ หลอดเลือด ทํางานดีขึ้น ปรับตัวให
รับงานหนักเปนเวลานาน ๆ และนั่นคือผลจากการฝก” ซ่ึงการเตนรําที่ใชความตอเนื่องและมีความหนักพอ
คลายการฝกแบบแอโรบิก แตตองใชเวลาในแตละครั้งเพิ่มขึ้นและเพิ่มงานใหมีความหนักมากขึ้น และใน
เพศชายจะมีคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนกวาเพศหญิง การที่เพศหญิงมีคาสมรรถภาพการจับออกซิเจน
และการตอบสนองตอระบบไหลเวียนโลหิตนอยกวาเพศชาย เพราะ 1) ผูหญิงมีขนาดหัวใจและรางกาย
เล็กกวาผูชาย และมีความเขมขนของฮอรโมนเทสทอสเตอโรนนอยกวาดวย 2) ผูหญิงมีปริมาตรเลือด
นอยกวาผูชายทั้งนี้มีผลจากขนาดของหัวใจ 3) ผูหญิงโดยเฉลี่ยมีความกระฉับกระเฉงแคลวคลองวองไว
นอยกวาผูชาย 

 
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการเตนลีลาศทั้งแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน ทําให

สมรรถภาพทางกายดีขึ้น ซ่ึงเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพดวยการลีลาศ ซ่ึง
เปนประโยชนทางดานรางกาย และยังเปนการออกกําลังกายที่ผอนคลายอารมณ ดวยเสียงเพลงคลาสสิค 
รวมถึงการไดเขาสังคมพบปะบุคคลอื่น ๆ อีกดวยทั้งนี้เพราะการฝกเตนรําจะมีผลตอการปรับตัวทางสรี
รวิทยาดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) วา ความบอยและความหนักในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับราง
กาย จะทําให การเปลี่ยนแปลงสวนประกอบของรางกาย โดยออกกําลังกาย สาม หรือ ส่ีคร้ังตอสัปดาห 
และออกกําลังกายใหมีความหนัก 60 เปอรเซน็ตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนอยางนอย ถาทํา
หนักมากก็ใชเวลานอย แตถาทําหนักนอยก็ใชเวลามากและสอดคลองกับหลักของวิทยาลัยเวชศาสตรการ
กีฬาแหงอเมริกา ซ่ึงการกําหนดความหนักของงาน 60-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด โดย
ใชความเร็วของจังหวะดนตรีอยูในชวง 136-148 จังหวะ/นาที 

 
เมื่อพิจารณาผลจากการฝกเตนรําลีลาศ พบวามีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น โดยมีการพัฒนา    

รวมถึงการเขาสังคม สมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ดานเกี่ยวกับชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต     ความ
สามารถในการทรงตัว และปฏิกิริยาตอเสียง ซ่ึงเปนผลมาจากการฝกเตนรําแบบลีลาศตาม        โปรแกรมที่
กําหนด ความถี่ ความหนัก ระยะเวลา ของการออกกําลังกาย สามารถสรางความอดทน และความแข็ง
แรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต มีผลตอระบบหายใจ      รวมไปถึงสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกับกลไกดานการทรงตัว และปฏิกิริยาที่มีตอเสียงทําใหสุขภาพแข็งแรงมีพัฒนาการทางกาย
ที่เพิ่มขึ้นจะชวยใหการดํารงชีวิตมีประสิทธิภาพที่ดีมากขึ้น จากการวิจัยในครั้งนี้ การฝกเตนรําลีลาศจึง
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เปนทางเลือกใหมในการออกกําลังกายที่ดีและมีประโยชนและสามารถฝกไดในทุกเพศ รวมไปถึงเปน
การผอนคลายความเครียดที่ดีอีกดวย  
 

 ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากการวิจัยพบวา การฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน ในแบบบอลรูม    ทําให
ความดันโลหิต ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง ชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว และแบบละติ
นอเมริกัน ทําใหชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว มีพัฒนาการที่ดีขึ้นและสามารถเตนรําได
ทุกเพศ หากสามารถฝกเตนรําได 3 วัน ตอสัปดาห ครั้งละหนึ่งชั่วโมง โดยฝกใหอัตราการเตนของหัวใจอยู
ในชวงเปาหมาย ครั้งละ 20 นาทีจะทําใหเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีและ    แข็งแรงขึ้น รวมไปถึงได
พบปะผูคนซึ่งเปนการผอนคลายความเครียดจากการทํางานในแตละวันไดอีกดวย และขอแนะนําใหผูที่สน
ใจการฝกเตนรําแบบบอลรูม ถาตองการลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ชีพจรขณะพัก และเพิ่มปฏิกิริยาการ
ตอบสนองตอเสียง ควรฝกเตนรําแบบบอลรูม  เปนเวลาอยางนอย 6 สัปดาห และหากฝกถึง 12 สัปดาหจะ
เปนสงผลดีในการลดความดันโลหิต  มีการทรงที่ดีขึ้น  
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 
1) ควรศึกษาผลการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทาง

กายในวัยผูสูงอายุ 
2) ควรมีการศึกษาผลการฝกเตนรําลีลาศที่มีตอสารเคมีในเลือดในวัยผูสูงอายุ 
3) ควรศึกษาเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพของแบบบอลรูมหรือแบบละติ

นอเมริกันที่   กําหนดความหนัก  ความถี่  และระยะเวลาในการฝกที่แตกตางกัน 
4) ควรศึกษาเปรียบเทียบการเตนรําแบบลีลาศกบัการเตนรําแบบพื้นเมืองของไทยหรือการเตน

รําของทองถ่ิน ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

 
รายนามผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจโปรแกรมการฝกเตนรําแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน 
 

1. รองศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 
อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คนึงสุขเกษม 
อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. อาจารยอุไรวรรณ ขมวัฒนา 
อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

4. อาจารยดรุณวรรณ จักรพันธ 
อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

5. อาจารยนนทฤทธิ์ เมฆสวัสดิ์ 
ประธานคณะกรรมการฝายพัฒนาหลักสูตร สมาคมกีฬาลีลาศแหงประเทศไทย 



ภาคผนวก  ก 
 

ตาราง    ทาทางการเตนรําแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน 
ท่ีใชในการฝกเตนรํา ระยะเวลา 12 สัปดาห 

แบบละตินอเมริกัน แบบบอลรูม 
จังหวะชา ชา ชา (Cha cha cha) 
1. เดินเบสิคเดี่ยว(Solo basic movement) 
2. เดินเบสิคคู(Basic movement in couple) 
3. การหมุนลอดใตแขนผูชาย(Under arm 

turn) 
4. การหมุนไปดานหนา – หลัง(Spot turn) 
5. Shoulder to shoulder 
6. New york 
7. Hand to hand 
 
 
จังหวะไจวฟ(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 

จังหวะวอลทซ (Waltz) 
1. เดินเบสิคเดี่ยว(Solo basic movement) 
2. เดินเบสิคคู(Basic movement in couple) 
3. เดินเบสิคเดี่ยวเปนรูปสี่เหล่ียมจัตุรัส  

(Block system) 
4. เดินเบสิคdy[คูเปนรปูสี่เหล่ียมจัตุรัส  

(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 เวลาการฝกซอมเตนรํา 
ระยะเวลา 12 สัปดาห 

แบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน 
 

 
แบบบอลรูม 
 
สัปดาหที่ 1-2 

สัปดาหที่ 3-4 สัปดาหที่ 5-6 สัปดาหที่ 7-8 สัปดาหที่9-10 สัปดาหที่11-12 

จังหวะวอลทซ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

110-120 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะแทงโก 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

110-120 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะวอลทซ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

125-135 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะแทงโก 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

125-135 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะวอลทซ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

140-150 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะแทงโก 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

140-150 คร้ัง 
ตอนาที 

 
 
 
 

แบบละตินอเมริกัน 
สัปดาหที่ 1-2 สัปดาหที่ 3-4 สัปดาหที่ 5-6 สัปดาหที่ 7-8 สัปดาหที่9-10 สัปดาหที่11-12 
จังหวะชาชาชา 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

110-120 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะไจวฟ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

110-120 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะชาชาชา 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

125-135 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะไจวฟ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

125-135 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะชาชาชา 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

140-150 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะไจวฟ 
ความหนัก75% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

140-150 คร้ัง 
ตอนาที 
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การอบอุนรางกาย 
1. ยืนแยกเทาชวงไหล ยอเขาเล็กนอย ฝกการหายใจเขา – ออก 
2. ยืดกลามเนื้อทอง 
3. ยืดกลามเนื้อหลัง 
4. ยืดกลามเนื้อขา 
5. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
6. งอเขา กมตัว กางแขนทั้งสองออกดานขาง 
7. กมตัวแตะขอเทา 
8. บริหารกลามเนื้อคอ 
9. ยกไหล 
10. ยอ – ยืด เหยียดแขนตรงเหนือศีรษะ 
11. ยอ – ยืด งอเขา พับขาไปดานหลัง ปรบมือ 
12. ยกเขาสูง งอศอกแตะเขา 
 
การผอนคลายกลามเนื้อ 
1. คลายกลามเนื้อขา 
2. คลายกลามเนื้อขางลําตัว 
3. คลายกลามเนื้อคอดานขาง 
4. คลายกลามเนื้อแขน 
5. ขาไขวกมคอ 
6. ยกไหล 
7. ยอ – ยืด เหยียดแขนตรงเหนือศีรษะ 
8. ยอ – ยืด งอเขา พับขาไปดานหลัง ปรบมือ 
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โปรแกรมการฝกลีลาศประเภทบอลรูม 
 

สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

1 จันทร Waltz - ฝกการเดิน Solo Basic Walk 
และการทรงตัวที่ดี โดยไมมี
จังหวะดนตรีหกจังหวะ 

- ฝกการเดิน Solo Basic Walk 
โดยมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินหนาสามกาว ถอยหลัง
สามกาว 

10 
 
 

20 
 

10 

130-138
คร้ัง/นาที 

55 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝ ก ก าร เดิ น  Solo Basic Walk  
โดยไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝ ก ก า ร เดิ น Closed Change 
เดี่ยวไมมีดนตรี 

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

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดิน  Solo Block System 
ไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน  Block System with 
Couple ไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน  Block System with 
Couple เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

2 จันทร Waltz - ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
เดี่ยวไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Swivel กับคู ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

130-138
คร้ัง/นาที 

55 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
เดี่ยวไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Swivel และ Closed Change 
กับคู ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
เดี่ยวไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Swivel และ Closed Change 
กับคู ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

3 จันทร Tango - ฝกSolo Basic Walk ลักษณะทา
ทางการเดินของจังหวะนี้ และทิศ
ทางในการเตนรํา 

- ฝก Solo Basic Movement 
(Open Promenard) ไมมีดนตรี 

- ฝก Open Promenard เขากับ
จังหวะดนตรี ใหสามารถเดิน
รอบฟลอรได 

10 
 
 

10 
 

20 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกSolo Basic Walk ลักษณะทา
ทางการเดินของจังหวะนี้ และทิศ
ทางในการเตนรํา 

- ฝก Solo Basic Movement 4 
จังหวะ(Open Promenard) ไมมี
ดนตรี 

- ฝก Open Promenard เดี่ยวเขา
กับจังหวะดนตรี ใหสามารถเดิน
รอบฟลอรได 

10 
 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Basic Movement 4 
จังหวะ(Open Promenard) ไมมี
ดนตรี 

- ฝก Solo Basic Movement 4  
       จังหวะ(Open Promenard)  
       เขากับจังหวะดนตรี 
- ฝก Open Promenard กับคูโดย

ไม 
       มีจังหวะดนตรี 

10 
 
 

20 
 
 

10 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

4 จันทร Tango - ฝก Solo Basic Movement 4 
จังหวะ(Open Promenard) ไมมี
ดนตรี 

- ฝก Solo Basic Movement 4 
จังหวะ(Open Promenard) เขา
กับจัหวะดนตรี 

- ฝก Progressive Link 2 จังหวะ 
       เดี่ยวไมมีดนตรี 

10 
 
 

20 
 
 

10 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดิน Progressive Side 
Step 3 จังหวะ 

- ฝกเดิน Open Promenard และ 
Progressive Side Step 8 กาว 
รอบฟลอรไมมีดนตรี 

- ฝกเดิน Open Promenard และ  
       Progressive Side Step 8 กาว  
       รอบฟลอรเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกเดิน Open Promenard และ  
       Progressive Side Step 8 กาว  
       เดี่ยวรอบฟลอรไมมีดนตรี 
- ฝกเดิน Open Promenard และ 

Progressive Side Step 8 กาว คู
รอบฟลอรไมมีดนตรี 

- ฝกเดิน Open Promenard และ 
Progressive Side Step 8 กาว คู
รอบฟลอรเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

5 จันทร Waltz - ฝกการเดิน Revere Turn เดี่ยวไม
มีดนตรี 

- ฝกการเดิน Revere Turn คูไมมี
ดนตรี 

- ลีลาศกับคูตามFigure ที่ไดฝก     
มาแลวเขากับดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  
 

- ฝกเดินBlock System , Closed    
       Change , Reverse Turn  เดี่ยว    
      ไมมีดนตรี  
-     ฝกการเดินReverse  Turn กับคู    

เขากับดนตรี 
- ลีลาศกับคูตามFigure ที่ไดฝกมา   
       แลว  เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกSolo Basic Walk เขากับ
ดนตรี 

- ฝก Solo Block System , 
Reverse Turn ,Closed 
Changeไมมีดนตรี 

- ฝก Solo Block System , 
Reverse Turn ,Closed 
Change เขากับจังหวะดนตรี 

10 
10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

6 จันทร Waltz - ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
เดี่ยว ไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
เดี่ยว เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
คูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
เดี่ยว ไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
คูไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Reverse Turn,  
       Natural Turn , Closed 
Change คู 
       เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกทุกFigure ที่ฝกมาแลวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกทุกFigure ที่ฝกมาแลวกับคู  
ไมมีดนตรี 

- ฝกทุกFigure ที่ฝกมาแลวกับคู  
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

7 จันทร Tango - ฝกการเดินTangoแปดกาวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวกับคู
ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

65
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ 
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดินTango 8 กาวเดี่ยวเขา
กับจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTango แปดกาวกับคู
ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดินTangoแปดกาวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวคูไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวคูเขา
กับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

8 จันทร Tango - ฝกเดิน Tango แปดกาวกับคูไมมี
ดนตรี รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Tango แปดกาวกับคูเขา
กับจังหวะดนตรี รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Fallaway Promenade 
เดี่ยวไมมีดนตรีรอบฟลอร 

10 
 

20 
 

10 

136-148 
คร้ัง/นาที 

65
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ 
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกเดิน Tango แปดกาวกับคูและ
เดี่ยวไมมีดนตรี รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Fallaway Promenade 
เดี่ยวไมมีดนตรีรอบฟลอร 

- ฝกเดิน Fallaway Promenade  
       เดี่ยวเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกเดิน Fallaway Promenade 
เดี่ยวและกับคูไมมีดนตรี
รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Fallaway Promenade
กับคู เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกเดิน Tango แปดกาว และ 
Fallaway Promenade กับคูเขา
กับจังหวะดนตรี รอบฟลอร 

10 
 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

9 จันทร Waltz - Block System in Couple เขา
กับจังหวะดนตรี 

- ซอม Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูไมมีดนตรี 

- เตนทุก Figure ที่เรียนผานมาแลว 
        กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดินของทุก Figure เดี่ยว
รอบฟลอร 

- ซอม Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูไมมีดนตรี 

- เตนทุก Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดินรอบฟลอรเดี่ยวเขากับ
จังหวะดนตรี 

- ฝก Block System in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

- เตนลีลาศกับคูไมจํากัด Figure 
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

10 จันทร Waltz - Block System in Couple เขา
กับจังหวะดนตรี 

- ซอม Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูไมมีดนตรี 

- เตนทุก Figure ที่เรียนผานมาแลว 
        กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดินของทุก Figure เดี่ยว
รอบฟลอร 

- ซอม Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูไมมีดนตรี 

- เตนทุก Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดินรอบฟลอรเดี่ยวเขากับ
จังหวะดนตรี 

- ฝก Block System in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

- เตนลีลาศกับคูไมจํากัด Figure 
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

11 จันทร Tango - ฝกเดิน Tango แปดกาว เดี่ยวเขา
กับจังหวะดนตรี รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Tango แปดกาว กับคูเขา
กับจังหวะดนตรี รอบฟลอร 

- ลีลาศกับคูในจังหวะ Tango แปด
กาวและ Fallaway Promenade 

10 
 

10 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกเดิน Tango แปดกาวและ 
Fallaway Promenade เดี่ยวและ
กับคูไมมีดนตรีรอบฟลอร 

- ฝกเดิน Tango แปดกาวและ 
Fallaway Promenade กับคูไมมี
ดนตรีรอบฟลอร 

- ฝกเดิน Tango แปดกาวและ 
Fallaway Promenade กับคูเขา
กับจังหวะดนตรีรอบฟลอร 

10 
 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Natural Twist Turn เดี่ยวไม
มีดนตรี 

- ฝก Natural Twist Turn กับคูไม
มีดนตรี 

- เตน Tango แปดกาวและ 
Fallaway Promenade เมื่อ
ตองการเปลี่ยนทิศใหใช Natural 
Twist Turn เขากับจงหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

12 จันทร Tango - ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคูไมจํากัด Figure เขากับ
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคูไมจํากัด Figure เขากับ
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคูไมจํากัด Figure เขากับ
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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โปรแกรมการฝกลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 
สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

1 จันทร Cha 
cha 
cha 

- ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic  Walkเดินหนา 
ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝก Solo Basic  Walk การทรง
ตัว ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Basic Walk in Coupleเดิน
หนา ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walk in Couple
เดินหนา ถอยหลังเขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

  

 



 151

 
สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

2 จันทร Cha 
cha 
cha 

- ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกBasic  Walk in Couple เดิน
หนา ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังเขากับจังหวะดนตรี 

- ชายฝก Spot turn หญิงฝก 
Under Arm Turnไมมีจังหวะ
ดนตรี 

5 
 

5 
 

20 
 

10 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกBasic  Walk in Couple เดิน
หนา ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกBasic  Walk in Couple เดิน
หนา ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกBasic Walk in Coupleเดิน
หนา ถอยหลังเขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

3 จันทร Jive - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Solo Basic Movement เขากับ
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 

10 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Solo Basic Movement เขากับ
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 

10 

  

 ศุกร  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Solo Basic Movement เขากับ
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 

10 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

4 จันทร Jive - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

-  

10 
 

10 
 

20 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

-  

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

-  

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

5 จันทร Cha 
cha 
cha 

- Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคู เดินหนา ถอยหลัง 
Shoulder to Shoulder เขากับ
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคู เดินหนา ถอยหลัง 
Shoulder to Shoulder เขากับ
จังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Solo New York ไมมี
จังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 
 

10 

  

 ศุกร  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคู เดินหนา ถอยหลัง 
Shoulder to Shoulder และ 
Spot Turn เขากับจังหวะดนตรี 

- New York in Couple , Spot 
Turn, Under Arm Turn ไมมี
จังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 
 

10 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

6 จันทร Cha 
cha 
cha 

- Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

- ฝก New York in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกในทุก Figure ที่เรียนมาแลว
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

- ฝก New York in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกในทุก Figure ที่เรียนมาแลว
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

- ฝก New York in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกในทุก Figure ที่เรียนมาแลว
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

7 จันทร Jive - Solo Basic Movement เขากับ
จังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Fallaway and Change 
of Place ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝก Solo Fallaway and Change 
of Place ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Fallaway and Change of 
Place in Couple ไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝก Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Change of Hand 
Behind Back ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Change of Hand Behind 
Back in Couple ไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝก Change of Hand Behind  
       Back in Couple เขากับจังหวะ  
       ดนตรี 

10 
 

10 
 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

8 จันทร Jive - ฝก Solo Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place ไมมีจังหวะดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple ไมมีจังหวะดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝก Solo Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place ไมมีจังหวะดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple ไมมีดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับ ดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place ไมมีจังหวะดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple ไมมีดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับ ดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

9 จันทร Cha 
cha 
cha 

- Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure ที่เรียนมาแลวกับคู
ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure ที่เรียนมาแลวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกทุก Figure ที่เรียนมาแลวกับคู
ไมมีจังหวะดนตรี 

- Solo New York and Shoulder 
to Shoulder ไมมีจังหวะดนตรี 

- New York and Shoulder to  
       Shoulder in Couple เขากับ 
       จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Solo Hand to Hand ไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- Hand to Hand in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basis Walk and Hand to Hand 
in Coupleเขากับจังหวะดนตรี 

 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

10 จันทร Cha 
cha 
cha 

- Solo Basic Walk , Shoulder to 
Shoulder , New york and 
Hand to hand ไมมีจังหวะดนตรี 

- Basic Walk , Shoulder to  
      Shoulder , New york and  
      Hand to hand in Coupleไมมี 
       จังหวะดนตรี 
- ลีลาศกับคูไมจํากัดการเรียงลําดับ 
       ทา โดยมี Basic Walk ,  
      Shoulder to Shoulder , New  
      york and Hand to hand in   
      Couple เขากับ จังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Basic Walk in Couple เขากับ      
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูโดยไมจํากัด
การเรียงลําดับ ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูโดยไมจํากัด 
       การเรียงลําดับ เขากับจังหวะ 
       ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Basic Walk in Couple เขากับ      
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูโดยไมจํากัด
การเรียงลําดับ ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูโดยไมจํากัด 
       การเรียงลําดับ เขากับจังหวะ 
       ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

11 จันทร Jive - ฝกทุก Figure กับคูไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูเขากับจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกการเดิน Whip เดี่ยว ไมมี
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดิน Whip เดี่ยว ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Whip เขากับคู 
       ไมมีจังหวะดนตรี 
- Basic Walk, Change of Hand 

Behind Back and Whip in 
Couple เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูเขากับจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกการเดิน Wind Mill ทั้งเดี่ยว
และคูไมมีจังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 

10 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

12 จันทร Jive - Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคู โดยไมจํากัด
การเรียงลําดับทา 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคู โดยไมจํากัด
การเรียงลําดับทา 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคู โดยไมจํากัด
การเรียงลําดับทา 

10 
 

10 
 

20 
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จังหวะวอลทซ 
 

ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปวางขางหนา ลงเต็มเทา 
2. ลากเทาขวาตามไปแลวแยกออกไปวางทางขวา(วาดเทา) 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
หมายเหตุ  ตอไปใชเทาขวาทําตรงกันขามหรือจะถอยหลังก็ได 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาถอยหลัง ลงเต็มเทา 
2. ถอยเทาซายตามไปแลวแยกออกไปวางทางซาย(วาดเทา) 
3. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
หมายเหตุ  ตอไปใชเทาซายทําตรงกันขามหรือจะมาขางหนาก็ได 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปขางหนา 
2. ลากเทาขวาตามไปแลวแยกไปวางทางขวา 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
1. กาวเทาขวาถอยหลัง 
2. ลากเทาซายตามมาแลวแยกไปทางซาย 
3. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
หมายเหตุ  จังหวะแรกหรือเสียงหนักจะตกที่จังหวะที่ 1 ในการทําสแควร 1 คร้ัง จะตองใช 2 หอง
เพลง และตองทําวนตามเข็มนาฬิกา 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาถอยหลัง 
2. ลากเทาซายตามมาแลวแยกไปทางซาย 
3. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
1. กาวเทาซายไปขางหนา 
2. ลากเทาขวามาแลวแยกไปวางดานขวา 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
หมายเหตุ  จังหวะแรกหรือเสียงหนักจะตกที่จังหวะที่ 1 ในการทําสแควร 1 คร้ัง จะตองใช 2 หอง
เพลง และตองทําวนตามเข็มนาฬิกา 
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Reverse Turn 
ชาย 
ทาเตรียม ยืนหันหนาเฉียงกลางฟลอร ตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายแบะปลายเทาออกนอก 
2. กาวเทาขวาไปหนาพรอมกับบิดลําตัวและเทาไปทางซาย 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
4. ถอยเทาขวาบิดปลายเทาเขาหาสนเทาซาย 
5. ลากเทาซายผานหนาเทาขวา  บิดปลายเทาออกมากๆ 
6. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
หมายเหตุ  หากตองการหมุนซายตออีกรอบ ใหเร่ิมตนจากจังหวะที่ 1 ใหม แตถาจะเปลี่ยนเปนหมุน
ขวา ใหเดินวอลทซคั่น 1 คร้ัง 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงฝายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวา บิดปลายเทาเขาหาสนเทาซาย 
2. ลากเทาซายผานหนาเทาขวา บิดปลายเทาออกมากๆ 
3. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
4. กาวเทาซายแบะปลายเทาออกนอกมากๆ 
5. กาวเทาขวาไปหนาพรอมกับบิดตัวและเทาทางซาย 
6. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
หมายเหตุ  หากตองการหมนุซายตออีกรอบ ใหเร่ิมตนจากจังหวะที่ 1 ใหม แตถาจะเปลี่ยนเปนหมุน
ขวา ใหเดินวอลทซคั่น 1 คร้ัง 



 166

Natural  Turn 
ชาย 
ทาเตรียม ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายแบะปลายเทาออกนอก 
2. กาวเทาซายไปหนาพรอมกับบิดลําตัวและเทาไปทางขวา 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
4. ถอยเทาซายบิดปลายเทาเขาหาสนเทาขวา 
5. ลากเทาขวาผานหนาเทาซาย บิดปลายเทาออกมากๆ 
6. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
หมายเหตุ  หากตองการหมุนอีกรอบ ใหทําตั้งแตจังหวะที่ 1 ใหม แตถาตองการจะเปลี่ยนเปนหมุน
ซาย จะตองเดินวอลทซคั่น 1 คร้ัง 
หญิง 
ทาเตรียม ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาซาย บิดปลายเทาเขาหาสนเทาขวา 
2. ลากเทาขวาผานหนาเทาซาย บิดปลายเทาออกมากๆ 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
4. กาวเทาขวาแบะปลายเทาออกนอกมากๆ 
5. กาวเทาซายไปหนาพรอมกับบิดตัวและเทาทางขวา 
6. ลากเทาขวามาชดิเทาซาย 
หมายเหตุ  หากตองการหมุนอีกรอบ ใหทําตั้งแตจังหวะที่ 1 ใหม แตถาตองการจะเปลี่ยนเปนหมุน
ซาย จะตองเดินวอลทซคั่น 1 คร้ัง 
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จังหวะแทงโก 
 การเริ่มตนลีลาศในจังหวะแทงโกนั้น  ชายและหญิงจะจับคูแบบบอลรูมปด(Closed 
Ballroom) กอนชายจะกาวเทาซายไปหนา แลวกาวเทาขวาไปหนาเยื้องทางขวาเล็กนอยพรอมกับ
โยกตัวทิ้งน้ําหนักตัวมาที่เทาขวา สวนหญิงจะถอยเทาขวา และถอยเทาซายไปหลังเยื้องทางซายเล็ก
นอย พรอมกับโยกตัวทิ้งน้ําหนักมาที่เทาซาย (Progressive Link) ซ่ึงทั้งคูจะมาอยูในทาบอลรูม
เปด(Open Ballroom) 

ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนาตรงๆ (ชา) 
2. กาวเทาขวาไปหนาเยื้องมาทางขวาเล็กนอย (ชา) 
3. บิดตัวดวยเทาขวาพรอมทั้งดึงเทาซายไปหาเทาขวา  น้ําหนักตัวอยูที่เทาขวา เทาซายแตะพื้นดวย

ปลายเทา (เร็ว) 
หมายเหตุ  จังหวะเปนแบบ ชา – ชา, เร็ว 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปหลังตรงๆ (ชา) 
2. ถอยเทาซายไปหลังเยื้องมาทางซายเล็กนอย (ชา) 
3. บิดตัวดวยเทาซายพรอมทั้งดึงเทาขวาไปหาเทาซาย น้ําหนักตัวอยูที่เทาซายเทาขวาแตะพื้นดวย

ปลายเทา (เร็ว) 
หมายเหตุ  จังหวะเปนแบบ ชา – ชา, เร็ว 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงออกกลางฟลอรตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปหนา (เร็ว) 
3. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปหนา บิดสนเทาออก หันหนาเฉียงฝาตามแนวเตนรํา (เร็ว) 
4. กาวเทาขวาเฉียงไปทางขวา เทาขวาอยูนอกคู (ชา) 
หมายเหตุ  แบบจังหวะเปน ชา – เร็ว , เร็ว – ชา 
หญิง 
ทาเตรียม ยืนหันหนาเฉียงเขากลางฟลอรตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาซายเลยผานเทาขวา (เร็ว) 
3. กาวเทาขวาพรอมกับบิดสนเทาออกนอก (เร็ว) หนาจะหันเฉียงกลางฟลอรยอนแนวเตนรํา 
4. ถอยเทาซายผานหลังเทาขวา(ชา) ใชปลายเทาชี้เฉียงกลางฟลอรยอนแนวเตนรํา 
หมายเหตุ  แบบจังหวะเปน ชา – เร็ว , เร็ว – ชา 
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ชาย 
ทาเตรียม ยืนหันหนาเฉียงฝาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (เร็ว) 
2. กาวเทาขวาไปทางขางขวา (เร็ว) 
3. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
หมายเหตุ (Walk to Promenade อีก 1 กาวเปนกาวที่ 8) กาวเทาขวาออกไปทางขวา บิดเทาและลํา
ตัวสูทิศเริ่มตนใหมพรอมดึงเทาซายมาชิด 
หญิง 
ทาเตรียม ยืนหันหนาเฉียงฝาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปหลัง (ชา) 
2. ถอยเทาซายไปทางซาย (เร็ว) 
3. ถอยเทาขวาไปหลัง (ชา) 
หมายเหตุ  ถอยเทาซายไปทางซาย บิดเทาและลําตัวสูทิศเริ่มตนพรอมดึงเทาขวามาชิด 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงกลางฟลอรตาแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาขวาเลยผานเทาซาย (เร็ว) 
3. กาวเทาซายไปหนา (เร็ว) 
4. กาวเทาขวาเฉียงทางขวา (ชา) เทาขวาอยูนอกคู 
5. กาวเทาซายเลยผานเทาขวา (เร็ว) ใหเทาซายตรงกับเทาขวาหญิง 
6. กาวเทาขวาแยกไปวางทางขวา (เร็ว) 
7. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
8. กาวเทาขวาเยื้องไปทางขวา บิดเทาหันสูทิศเริ่มตน พรอมกับดึงเทาซายไปชิด โดยใชปลายเทา

แตะพื้น (ชา) (Walk to Promenade) 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงกลางฟลอรตาแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาซายเลยผานเทาขวา (เร็ว) 
3. กาวเทาขวาไปหนาพรอมกับบิดสนเทาขวาออกนอก (เร็ว) 
4. ถอยเทาซายไปหลัง (ชา) 
5. ถอยเทาขวาไปหลัง (เร็ว) ใหเทาขวาตรงกับเทาซายคู 
6. ถอยเทาซายเยื้องไปทางซาย (เร็ว)  
7. ถอยเทาขวาไปหลัง (ชา) 
8. ถอยเทาซายเยื้องไปทางซาย บิดเทาหันสูทิศเริ่มตน พรอมกับดึงเทาขวาไปชิดโดยใชปลายเทา

ขวาแตะพื้น (ชา) (Walk to Promenade) 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงออกฝาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาขวาไปหนาใหเลยผานเทาซาย (เร็ว) 
3. กาวเทาซายไปหนาใหเลยผานเทาขวา (เร็ว) 
4. กาวเทาขวาไขวหลังเทาซาย (ชา) 
5. บิดตัวดวยปลายเทาคูทางขวามือคร่ึงรอบ (เร็ว,เร็ว) มาสูทาเตรียมเพื่อเริ่มตนใหม 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงเขาฝาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาซายไปหนา (เร็ว) 
3. กาวเทาขวาผานเลยหนาเทาซาย พรอมบิดลําตัวทางซาย (เร็ว) 
4. กาวเทาซายไปซาย (ชา) 
5. กาวเทาขวาผานเลยเทาซาย (เร็ว) 
6. กาวเทาซายผานหนาเทาขวา พรอมบิดลําตัวทางขวา เตรียมสูทาเริ่มตนใหม (เร็ว) 
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Fallaway  Promenade 
ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงออกกลางฟลอรตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปหนา (เร็ว) 
3. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปหนา (เร็ว) 
4. ถอยเทาขวามาหลังเยื้องทางขวา (ชา) 
5. ถอยเทาซาย และถอยเทาขวามาวางขางเทาซาย(นับ 1 – 6 )  
6. เร่ิมนับ 1 ใหม 
หญิง 
ทาเตรียม  ยนืหันหนาเฉียงเขากลางฟลอรตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปหนา(เร็ว) 
3. กาวเทาขวาพรอมกับพลิกตัวไปทางซาย (หันหนาเขาผนัง) 
4. กาวเทาซายไปหนา 
5. ถอยเทาขวาวางหลังเทาซาย 
6. ถอยเทาซาย มาวางขางเทาขวา พลิกตัวกลับในทิศทางเดิม(นับ 1 – 6 ) 
7. เร่ิมนับ 1 ใหม 
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จังหวะ ชา ชา ชา 
ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปขางหนาลงเต็มเทา 
2. ถอยเทาขวาไปหลังเล็กนอย 
3. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวาไปหลัง 
4. ถอยเทาขวามาชิดเทาซาย 
5. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวาไปหลัง 
6. ถอยเทาขวาไปหลัง ลงเต็มเทา 
7. กาวเทาซายไปหนาเล็กนอย 
8. กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปหนา 
9. กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปหนา 
หญิง 
1.  ถอยเทาขวาไปหลัง ลงเต็มเทา 
2. กาวเทาซายไปหนาเล็กนอย 
3. กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปหนา 
4. กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
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5. กาวเทาขวาไปหนา 
6. กาวเทาซายไปขางหนาลงเต็มเทา 
7. ถอยเทาขวาไปหลังเล็กนอย 
8. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวาไปหลัง 
9. ถอยเทาขวามาชิดเทาซาย 
10. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวาไปหลัง 
 
หมายเหตุ  Basic Figure นี้ ผูที่ฝกจะตองทําใหคลองและลงจังหวะ  เพราะจะเปนพื้นฐานของทา
อ่ืนในจังหวะเดียวกันนี้ 
 
 
 
 

 
ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหนัหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา บิดปลายเทาไปทางขวา 
2. ถอยเทาขวาออกทางขวา หันยอนแนวเตนรํา 
3. กาวเทาซายออมผานเทาขวา บิดเทาหันตามแนวเตนรํา 
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4. ถอยเทาขวามาชิดเทาซาย 
5. ถอยเทาซายมาขางหลัง 
6. ถอยเทาขวาเลยผานเทาซายมาขางหลัง 
7. กาวเทาซายไปหนาเล็กนอย 
8. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปหนา 
9. กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปหนาลงเต็มเทา 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 – 5 คือการหมุนขวา  จังหวะที่ 6 – 10 เปน Basic Figure 
หญิง  
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเปนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
6. กาวเทาซายไปหนา บิดปลายเทาไปทางขวา 
7. ถอยเทาขวาออกทางขวา หันยอนแนวเตนรํา 
8. กาวเทาซายออมผานเทาขวา บิดปลายเทาหันตามแนวเตนรํา 
9.  ถอยเทาขวามาชิดเทาซาย 
10. ถอยเทาซายมาขางหลัง 
1. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวามาขางหลัง 
2. กาวเทาซายไปหนาเล็กนอย 
3. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางหนา 
4. กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
5. กาวเทาขวาไปหนา ลงเต็มเทา 
หมายเหตุ ตั้งแตจังหวะที่ 6 – 10 คือการหมุนขวา สวนจังหวะที่ 1 – 5 เปน Basic Figure 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไขวหนาเทาขวา 
2. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
3. ถอยเทาซายมาวางทางซาย ในระดับเดียวกับเทาขวา 
4. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
5. กาวเทาซายมาทางซาย 
6. กาวเทาขวาไขวหนาเทาซาย 
7. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
8. ถอยเทาขวาไปวางทางขวา ในระดับเดียวกับเทาซาย 
9. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปทางขวา 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไขวหนาเทาซาย 
2. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
3. ถอยเทาขวาไปวางทางขวา ในระดับเดียวกับเทาซาย 
4. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
5. กาวเทาขวาไปทางขวา 
6. กาวเทาซายไขวหนาเทาขวา 
7. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
8. ถอยเทาซายมาวางทางซาย ในระดับเดียวกับเทาขวา 
9. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
10. กาวเทาซายมาทางซาย 
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ชาย 
ทาเตรียม ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไขวหลังเทาขวา 
2. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
3. ถอยเทาซายมาวางทางซาย 
4. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
5. กาวเทาซายมาทางซาย 
6. กาวเทาขวาไขวหลังเทาซาย 
7. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
8. ถอยเทาขวาไปวางทางขวาในระดับเดียวกับเทาซาย 
9. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปทางขวา 
หญิง 
ทาเตรียม ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไขวหลังเทาซาย 
2. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
3. ถอยเทาขวาไปวางทางขวาในระดับเดียวกับเทาซาย 
4. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
5. กาวเทาขวาไปทางขวา 
6. กาวเทาซายไขวหลังเทาขวา 
7. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
8. ถอยเทาซายมาวางทางซาย 
9. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
10. กาวเทาซายมาทางซาย 
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โชลเดอร ทู โชลเดอร 
ชาย  
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ   
1. กาวเทาซายไขวหนาเทาขวา ใหไหลซายตรงกับไหลซายของผูหญิง 
2. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
3. ถอยเทาซายมาวางทางซาย ในระดับเดียวกับเทาขวา 
4. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
5. กาวเทาซายมาทางซาย 
6. กาวเทาขวาไขวหนาเทาซาย 
7. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
8. ถอยเทาขวาไปวางทางขวาในระดับเดยีวกับเทาซาย 
9. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปทางขวา 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไขวหลังเทาซาย 
2. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
3. กาวเทาขวาไปหนา 
4. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
5. กาวเทาขวาไปทางขวา 
6. ถอยเทาซายไขวหลังเทาขวา 
7. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
8. กาวเทาซายไปหนา วางเสมอเทาขวา 
9. กาวเทาขวาชดิเทาซาย 
10. กาวเทาซายไปทางซาย 
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จังหวะไจวฟ 

 
เบสิคไจวฟ 

ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาซายไปขางหลังลงเต็มเทา 
2. ย่ําเทาขวามาขางหนา 
3. กาวเทาซายไปทางซายของลําตัว 
4. ตามดวยเทาขวา ผอนเทาซายตาม 
5. กาวเทาขวาไปทางขวาของลําตัว 
6. ตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปขางหลัง ลงเต็มเทา 
2. ย่ําเทาซายมาขางหนา 
3. กาวเทาขวา ไปทางขวาของลําตัว 
4. ตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม 
5. กาวเทาซาย ไปทางซายของลําตัว 
6. ตามดวยเทาขวา ผอนเทาซายตาม 
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Change of Place 
ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังวะ 
1. ถอยเทาซายไปขางหลัง เฉียงไปดานขวาเปดลําตัว 
2. ย่ําเทาขวาไปขางหนา 
3. กาวเทาซายไปทางซายของลําตัว และหันลําตัวไปดวย 
4. ตามดวยเทาขวา  ผอนเทาซายตาม 
5. กาวเทาขวาไปขางขวาของลําตัว หันลําตัวไปดวย 
6. ตามดวยเทาซาย  
 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนราํ 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปขางหลัง ลงเต็มเทา 
2. ย่ําเทาซายไปขางหนา 
3. กาวเทาขวาไปทางขวา เยื้องไปขางหนา 
4. ตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม พลิกตัวไปทางซาย หันหลังใหผูชาย 
5. จบหันหนาตรงกับผูชาย 
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Hand behind Back 
ชาย 
ทาเตรียม  ตอจาก Basic Movement หรือ Change of Place 
จังหวะ 
1. ถอยเทาซายไปขางหลัง 
2. ย่ําเทาขวามาขางหนา 
3. จับมือผูหญิงดวยมือขวา และสงผานมาดานหลัง(พลิกลําตัวตามดวย)ของผูชายรับดวยมือซาย 
4. หมุนกลับหนึ่งรอบ มือจับกับผูหญิง ขางเดียว เตรียมเขา Whip 
หญิง 
ทาเตรียม ตอจาก Basic Movement หรือ Change of Place 
จงัหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปขางหลัง 
2. กาวเทาขวามาขางหนา 
3. ย่ําเทาซายผอนตามมา 
5. เดินเปนวงกลมวนทางขวามือ หมุนกลับหนึ่งรอบเตรียมเขา Whip 
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Whip 

ชาย  
ทาเตรียม ตอจาก Hand Behind Back 
จังหวะ 
1. มือซายจับมือผูหญิงไวหนึ่งขาง ถอยเทาซายไปขางหลัง  
2. ย่ําเทาขวามาขางหนา 
3. กาวเทาซายมาขางหนาตามดวยเทาขวา ยกเทาซายเดินย่ําใหเทาขวาเปนจุดหมุน 
4. กาวเทาขวาตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม 
5. หันหนาตรงกับผูหญิง ในทิศทางเดิม เร่ิมBasic Movement  
หญิง 
ทาเตรียม ตอจาก Hand Behind Back 
จังหวะ 
1. มือขวาจับกับมือซายผูชาย ถอยเทาขวา ย่ําเทาซายไปขางหนา 
2. กาวเทาขวามาขางหนา 
3. ตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม มือซายยกขึ้นมาจับแบบปดที่ไหลผูชาย 
4. เดินหมุนเปนวงกลม (นับ 1, 2 , 3,a4 )ตามดวยเทาซาย – ขวา 
5. กาวเทาซาย ตามดวยเทาขวาผอนเทาซายตาม หันหนาตรงกับผูชาย ในทิศทางเดิม 
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Wind Mill 

ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาซาย ย่ําเทาขวาไปขางหนา (พลิกตัวนับ 3,a4 , 3,a4) 
2. กาวเทาขวาวางขางลําตัวดานขวา พลิกตัวตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม (หมุนตัวเปนรูป

กังหันลมกับคู) 
3. กาวเทาซายไปขางลําตัวดานซายพลิกตัวตามดวยเทาขวาผอนเทาซายตาม 

 
 



ภาคผนวก   ข 
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    ตารางที่ 2 คาการจับออกซิเจนสูงสุดของเพศหญิง(ลิตร/นาที) 

 
 
แหลงท่ีมา : Astrand, 1985. 
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แหลงท่ีมา : Astrand, 1985. 
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การคํานวณหาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย(Percent body fat)คํานวณไดจากความหนาของไขมันใตผิว
หนัง  4 ตําแหนง แลวนํามาคํานวณหาจากสูตรของเดอรนินและโวเมอรสเลย (Dernin JVGA and 
Womersley J , 1974) ดังนี้ 

สมการคํานวณหาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย = [ 4.95 – 4.50 ] x 100 
                                                Body density 

โดยคาความหนาแนนของรางกาย(Body density) = C – [M x log ( Sum of 4 skindfolds)] 
สํารับคาของความหนาของไขมันใตผิวหนังจะมีหนวยเปนมิลลิเมตร ซ่ึงคา C และ M จะเปนคาคงที่ 
ดังนี้ 

 
อายุเปนป 

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 

 
 หรือสามารถทราบคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย จากคาความหนาของไขมันใตผิวหนัง
ทั้งสี่ตําแหนง (sum of 4 skinfolds : m.m.) ตามตาราง โดยแยก เพศชาย และเพศหญิง ตามชวงอายุ 
ดังตาราง ตอไปนี้ 
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แหลงที่มา : คูมือการใชเครื่องวัดความหนาของผิวหนังของ “Lange Skinfold Caliper Operator’ 
Manual, 1985.” (กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2539) 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูเขารวมการวิจัย 
 

ชื่อ – สกุล (นาย,นางสาว)………………………………………..วันเดือนปเกิด………..……… 
ชั้น……/……แผนการเรียน……………………………………………………………………… 
 
รายการทดสอบ 
1. สวนสูง…………….เซนติเมตร 
2. น้ําหนัก……………..กิโลกรัม 
3. ชีพจรขณะพัก………………….คร้ังตอนาที 
4. ความดันโลหิต………………..มิลลิเมตรปรอท 
5. แรงบีบมือ…………………กิโลกรัม(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
6. แรงเหยียดหลัง…………………กิโลกรัม(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
7. แรงเหยียดขา…………………กิโลกรัม(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
8. ความออนตัว………………..เซ็นติเมตร(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
9. ความจุปอด………………ลูกบาศกเซ็นติเมตร(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
10. ความสามารถในการทรงตัว…………..วินาที 
คร้ังที่1..…...คร้ังที่2……..คร้ังที่3…..…..คร้ังที่4.…..…คร้ังที่5………คร้ังที่6……..คร้ังที่7……... 
11. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง……………………วินาที(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
12. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย…………………เปอรเซ็นต 
ตนแขนดานหนา 

(BICEP) 
ตนแขนดานหลัง 

(TRICEP) 
ใตสะบัก 

(SUB SCAPULA) 
เหนือเชิงกราน 

(SUPRA ILIAC) 
ซ.ม. ซ.ม. ซ.ม. ซ.ม. 

    
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย…………………….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 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

                                                                                   พฤษภาคม  2544 
 
เร่ือง  ขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน  ประธานคณะกรรมการฝายพัฒนาหลักสูตร  สมาคมกีฬาลีลาศแหงประเทศไทย 
 
ส่ิงที่สงมาดวย    เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  ดวย   นางสาวจิตรา หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา   
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา”
โดยมีผูชวยศาสตราจารย  ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทานเปน
ผูทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682  
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บันทึกขอความ 

สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)683                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน   รองคณบดีฝายวิชาการและวิจัย 
 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา    
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
โดยมีผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทานเปน          
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนบัถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)684                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน   รองศาสตราจารย ดร. วิชิต   คนึงสุขเกษม 
 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา    
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
โดยมีผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทานเปน          
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคณุมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)685                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน   อาจารยอุไรวรรณ  ขมวัฒนา 
 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา    
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา”       
โดยมีผูชวยศาสตราจารย   ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทาน
เปน  ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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บันทึกขอความ 

สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)686                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน   อาจารยดรุณวรรณ   จักรพันธ 
 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา    
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
โดยมีผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทานเปน          
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)682 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

                                                                                   พฤษภาคม  2544 
 
เร่ือง  ขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย 
 
เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
 
 ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา     สาขาวิชา
พลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรํา
แบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” โดยมี        
ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาในการนี้นิสิตมีความจําเปนตอง
เก็บรวบรวมขอมูลกับนักเรียนที่เรียนวิชากิจกรรมเขาจังหวะทั้งนี้นิสิตผูวิจัยจะไดประสานงานใน
รายละเอียดตอไป 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดอนุญาตใหนางสาวจิตรา หมั่นเฮงไดทํา
การ  เก็บรวบรวมขอมูลดังกลาว เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)689 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

                                                                                   พฤษภาคม  2544 
 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหยืมอุปกรณ 
 
เรียน  ประธานคณะกรรมการบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) 
 ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพล
ศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบ
บอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” โดยมี                
ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้นิสิตมีความจําเปนตอง
ใชอุปกรณเพื่อประกอบในการเก็บขอมูลไดแก 

1. จักรยานวัดงาน                                                                                   2    เครื่อง 
2. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ(Heart rate monitor ; POLAR)       20   เครื่อง 

 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดอนุญาติให นางสาวจิตรา หมั่นเฮง ยืม
อุปกรณในการเก็บขอมูลดังกลาว เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)688                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหยืมอุปกรณ 
เรียน   คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง   นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต   ภาควิชาพลศึกษา  
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
โดยมีผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้นิสิตมีความจําเปน
ตองใชอุปกรณเพื่อประกอบในการเก็บขอมูล ไดแก 

1. เครื่องวัดความดันโลหิต                                      2  เครื่อง 
2. เครื่องวัดแรงบีบมือ                                             1 เครื่อง 
3. เครื่องวัดพลังกลามเนื้อขา – หลัง                        1 เครื่อง 
4. เครื่องวัดความออนตัว                                         1 เครื่อง 
5. เครื่องวัดความจุปอด                                            2 เครื่อง 
6. เครื่องวัดความสามารถในการทรงตัว                   1 เครื่อง 
7. เครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง                    1 เครื่อง 

 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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ใบสมัครเขารวมโครงการวิจัย เร่ือง 
“การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูม 

กับแบบละตินอเมริกันท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
 
ชื่อ – ชื่อสกุล………………………………………ชื่อเลน….………อายุ……….ป ช้ัน…../……       
แผนการเรียน…………………  น้ําหนัก……..……….กิโลกรัม   สวนสูง……………เซนติเมตร 
 
ท่ีอยูท่ีสามารถติดตอไดสะดวก 
 
 บานเลขที่………….หมู……ซอย…………….…………..ถนน……………..…………… 
ตําบล/แขวง………………………………………อําเภอ/เขต……………………………………… 
จังหวัด……………………………รหัสไปรษณีย……………………โทรศัพท…………………… 
 
วันเวลาที่ใชในการวิจัย 
 
 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 
เพื่อจัดกระบวนการเรียนรูของนักเรียน ในโครงการวิจัยเร่ือง 

“การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน 
ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 

 
วิชา……………………………………… 
ชื่อ – สกุล……………………………………………………… 
ชั้น……../……..แผนการเรียน……………………………………. 
การติดตอที่สะดวกที่สุด…………………………………………………………………………….. 
โทรศัพท…………………………………… 
 
1. เหตุจูงใจในการเขารวมงานวิจัยคร้ังนี้

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

2. ความรูความสามารถในการเตนลีลาศขณะนี้
………………………………………………………………………………………………… 

3. ความคาดหวังจากการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

4. สถานที่ตองการใหมีการจัดงานเตนรํา
………………………………………………………………………………………………… 

5. จะนําความรูและความสามารถที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ไปทําอะไรในอนาคต 
…………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………. 
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ที่ ศธ 0832.29/พิเศษ   โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
89 หมู 10 ตําบลบางกราง 
อําเภอเมือง  จังหวัดนนทบุรี  11000 

 
                                                       วันที่………เดือน……………พ.ศ…………….. 
 
เร่ือง  ขออนุญาติใหนักเรียนเขารวมกิจกรรม 
เรียน  ผูปกครองนักเรียน 

ดวยโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญไดจัดกิจกรรมนํานักเรียนเขารวมกิจกรรม  
ฝกซอมลีลาศ  โดยมีวัตถุประสงคเพื่องานวิจัยของนางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมดังกลาวใน
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  ขอใหนักเรียนในปกครองของทานเขารวมกิจกรรมดังกลาว 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบและหวังวาคงจะไดรับความรวมมือจากทาน 
 ขอแสดงความนับถือ 

 
 

(นายสมพงษ  พลสูงเนิน) 
ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 

………………………………………………………………………………………………… 
หนังสือตอบรับของผูปกครอง 

เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
 ขาพเจา……………………………..ผูปกครองของ(ด.ญ. ,ด.ช., นาย, 
น.ส)………………………...…….. 
ช้ัน………………ไดรับทราบขอช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมโรงเรียนแจงใหทราบแลวทุกประการ 
1.   อนุญาต                                    2. ไมอนุญาต      

(ลงชื่อ) …………………………………ผูปกครอง 
………/………………../………. 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)1568                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอขอบคุณ 
เรียน   คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
  
 ตามที่ทานไดกรุณาใหความรวมมือในการวิจัยกับ นางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา แลวนั้น ความรวมมือจากทานครั้งนี้ทําใหนิสิต
สามารถดําเนินงานวิจยัใหสําเร็จลุลวงตามวัตถุประสงค 
 
 คณะครุศาสตรขอขอบคุณและหวังวาจะไดรับความรวมมือดวยดีในโอกาสตอไป 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
 
 
 



 205

ที่ ทม. 0302(2770.0603)1569 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

 
21 สิงหาคม  2544 

 
เร่ือง  ขอขอบคุณ 
 
เรียน  ประธานคณะกรรมการ บริษัท มาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
 
ส่ิงที่สงมาดวย  วิทยานิพนธจํานวน  1  เลม 
 
 ตามที่ทานไดกรุณาใหความรวมมือในการวิจัยกับ นางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา แลวนั้น ความรวมมือจากทานครั้งนี้ทําใหนิสิต
สามารถดําเนินงานวิจัยใหสําเร็จลุลวงตามวัตถุประสงค 
 
 คณะครุศาสตรขอขอบคุณและหวังวาจะไดรับความรวมมือดวยดีในโอกาสตอไป 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)1570 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

 
21 สิงหาคม  2544 

 
เร่ือง  ขอขอบคุณ 
 
เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
 
ส่ิงที่สงมาดวย  วิทยานิพนธจํานวน  1  เลม 
 
 ตามที่ทานไดกรุณาใหความรวมมือในการวิจัยกับ นางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา แลวนั้น ความรวมมือจากทานครั้งนี้ทําใหนิสิต
สามารถดําเนินงานวิจัยใหสําเร็จลุลวงตามวัตถุประสงค 
 
 คณะครุศาสตรขอขอบคุณและหวังวาจะไดรับความรวมมือดวยดีในโอกาสตอไป 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)1571 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

 
21 สิงหาคม  2544 

 
เร่ือง  ขอขอบคุณ 
 
เรียน  หัวหนาหมวดพลานามัย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
 
 ตามที่ทานไดกรุณาใหความรวมมือในการวิจัยกับ นางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา แลวนั้น ความรวมมือจากทานครั้งนี้ทําใหนิสิต
สามารถดําเนินงานวิจัยใหสําเร็จลุลวงตามวัตถุประสงค 
 
 คณะครุศาสตรขอขอบคุณและหวังวาจะไดรับความรวมมือดวยดีในโอกาสตอไป 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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ภาคผนวก  ง 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชในการวิจัย 

การวัดสวนสูง (Height) 
วัตถุประสงค  เปนการวัดลักษณะรูปกายในดานสวนสูง 
อุปกรณ เครื่องวัดสวนสูงแบบมาตรฐาน 
วิธีการ    
1. ถอดรองเทา ยืนตรงชิดผนัง 
2. เล่ือนที่วัดสวนสูงลงมาสัมผัสสวนบนสุดของศีรษะ 
3. อานคาที่วัดไดบนสเกล 

 
การบันทึก  บันทึกผลการวัดเปนเซนติเมตร 
 
วัดน้ําหนักตัว (Body Weight) 
อุปกรณ  เครื่องชั่งน้ําหนัก 
วิธีการ 
1. หามรับประทานอาหารกอนชั่งน้ําหนัก 
2. ใหผูถูกวัดเหยียบบนเครื่องชั่งทั้งสองเทา ยืนตรงธรรมดาโดยสวมชุดฝกซอม ไมสวมรองเทา 

การบันทึก  บันทึกน้ําหนักตัวหนวยเปนกิโลกรัม 
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การวัดอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา, เครื่องตรวจฟง, เกาอี้ 
วิธีการ  
1. ใหผูถูกทดสอบนั่งบนเกาอี้ในทาสบาย 10 นาที 
2. สวมปลายหูฟงและเครื่องตรวจฟงเขาที่หูทั้งสองขางของผูทําการทดสอบ วางหูฟงลงบนหลอด

โลหิตบริเวณขอพับแขน (Brachial Artery) นับจํานวนการเตนของชีพจรในหนึ่งนาที 
 

 
การบันทึก  บันทึกอัตราการเตนของชีพจรโดยใชจํานวนครั้งที่นับไดภายในหนึ่งนาที หนวยเปน
จํานวนครั้งตอนาที 
 
การวัดความดันโลหิต (Blood Pressure) 
อุปกรณ  เครื่องวัดความดันโลหิตแบบปรอท, เครื่องตรวจฟง, เกาอี้ 
วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดลองนั่งพัก 10 นาทีกอนทําการวัด 
2. จัดแขนขวาใหเหยียดเล็กนอย ตนแขนอยูในระดับเดียวกับหัวใจพันArm Cuff  รอบตนแขนให

พอดี หาเสนเลือด Brachial Artery แลวสวมปลายหูฟงของเครื่องตรวจฟง พรอมทั้งวางตัวรับ
เสียงลงบน Anticubital Space เหนือ Brachial Artery ที่คลําได 

3. บีบ Cuff ใหลมเขาสูชองวางใน Arm Cuff จนปรอทขึ้นที่ระดับ 170-150 มิลลิเมตรปรอท หรือ
จนไมไดยินเสียง ปลอยลมออกจาก Cuff ชาๆ พรอมทั้งสังเกตปรอทในเครื่องวัดความดัน เมื่อ
ไดยินเสียงดังครั้งแรกใหอานคาจากระดับปรอทที่เครื่องวัดความดันทันที  เสียงดังที่เกิดขึ้นคือ
ความดันซิสโตลิค ตอจากนั้นยังคงปลอยลมใน Cuff ตอไปจนไดยินเสียงดังครั้งสุดทาย เรียกวา 
ความดันไดแอสโตลิค  
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การบันทึก บันทึกเสียงดังครั้งแรกเปนคาซิสโตลิคหรือคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และเสียง 

    ดังครั้งสุดทายเปนคาไดแอสโตลิคหรือคาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวมีหนวยเปน 
    มิลลิเมตรปรอท  

 
แรงบีบมือ (Grip Strenght) 
อุปกรณ Hand Grip Dynamometer 
วิธีการ 
1. ปรับระดับที่จับของเครื่องมือใหเหมาะสมกับมือของผูถูกวัด ใชมือขางที่ถนัด 
2. ใหผูถูกวัดปลอยแขนตามสบายขางลําตัว มือกําที่จับ หามแนบตัว 
3. ใหออกแรงกํามือใหแรงที่สุด 
4. ทําการทดสอบสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจาการทดสอบสองครั้ง 
 

 
 
การบันทึก  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผูถูกทดสอบ 
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พลังกลามเนื้อหลัง (Back Strength) 
อุปกรณ  Back Leg Dynamometer 
วิธีการ วัดพลังกลามเนื้อหลัง 
1. ใหผูถูกวัดยืนบนที่วางเทาของเครื่อง 
2. กมตัวลงโดยโนมตัวไปขางหนาประมาณ 30 องศาจากแนวดิ่ง 
3. จับที่ดึงมือในทามือคว่ํา ปรับความยาวของโซใหพอเหมาะ 
4. ออกแรงเหยียดหลัง ยืดลําตัวสวนบนใหเต็มที่ 

 
การบันทึก  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม  นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผูถูกทดสอบ 
 
พลังกลามเนื้อขา (Leg Strength) 
วิธีการวัดพลังกลามเนื้อขา 
1. ใหผูถูกวัดยืนบนที่วางเทาของเครื่อง 
2. ยอเขาลงและแยกออก หลังและแขนเหยียดตรง 
3. จับที่ดึงในทามือคว่ํา ระหวางเขาทั้งสอง ปรับความยาวของโซใหพอเหมาะ 
4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ 
5. ทําการทดสอบสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบสองครั้ง 

การบันทึก  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม  นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผูถูกทดสอบ 
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วัดความออนตัว (Flexibility) 
อุปกรณ  Forward  Flexmeter 
วิธีการ 
1. ใหผูถูกวัดนั่งเหยียดขาตรง โดยเทาทั้งสองขางตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยัน

เทา ปลายเทาหมุนออกดานนอกเล็กนอย 
2. วางแขนทั้งสองใหมือซอนกันและเหยียดไปทางดานหนาจนปลายนิ้วสัมผัสกับแปนวัด 
3. คอยๆกมตัวผลักเปนวัดไปขางหนาใหมากที่สุด จนไมสามารถดนัตอไปไดโดยไมงอเขา 
4.   อานคาที่วัดไดบนหนาปด 
5. ทําการทดสอบสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบสองครั้ง 
 

 
การบันทึก บันทึกผลเปนเซนติเมตร     
 
ความจุปอด (Vital Capacity) 
อุปกรณ  Spirometer 
วิธีการ 
1. ปรับหนาปดใหเลขศูนย อยูตรงตําแหนงที่เข็มชี้ 
2. ใหผูถูกวัดยืนตัวตรง หายใจเขาลึกๆ ยืดตัวขึ้น 
3. เมื่อหายใจจนเต็มปอดแลว ใชปากอดหลอดใหสนิท แลวเปาลมออกมาอยางเต็มที่จนหมดปอด 

ภายในการเปาหนึ่งครั้ง ระวังไมใหลมรั่วออกนอกหลอดเปา 
4. อานคาที่ไดบนหนาปด ทําการทดสองสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบสองครั้ง 
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การบันทึก  บันทึกผลเปนมิลลิลิตร นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผูถูกทดสอบ 
 
ความสามารถในการทรงตัว (Balance) 
อุปกรณ  คานวัดการทรงตัว (Electronic  Balance  Beam) 
วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนคานวัดการทรงตัวโดยไมใหกระดานทั้งสองขางแตะกับคานเหล็ก 

ดานลาง ใชมือทั้งสองขางจับที่จับใหแนนพอสมควร 
2. เมื่อพรอมแลวใหผูเขารับการทดสอบปลอยมือออกจากที่จับ แลวพยายามทรงตัวอยูโดยไมให

กระดานแตะกับคานเหล็กดานลาง 
3. ถากระดานแตะกับคานเหล็กจะมีเสียงเตือน แลวใหเริ่มทําซ้ําในขอแรกอีกจนครบเจ็ดครั้ง

บันทึกคาเฉลี่ยที่เครื่องคํานวณได 

 
 
การบันทึกผล  บันทึกผลหนวยเปนวินาที 
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ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (Reaction Time) 
อุปกรณ  เครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง 
วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนเกาอี้ตรงขามกับผูทําการทดสอบ โดยมีเครื่องวัดปฏิกิริยาตอบ

สนองตอเสียงอยูตรงกลาง 
2. ใหผูเขารับการทดสอบเอานิ้วช้ีขางที่ถนัดวางบนแปนสําหรับหยุดเสียง ผูทาํการทดสอบจะเปน

ผูกดเปดเสียงโดยไมใหสัญญาณลวงหนา 
3. ผูทําการทดสอบกดปุมเปดเสียง เมื่อผูรับการทดสอบไดยินเสียงใหรีบกดแปนหยุดเสียงทันที 

ทําการทดสอบสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจากการทําการทดสอบสองครั้ง 

 
การบันทึก  บันทึกเวลาที่ทําไดหนวยเปนวินาที เวลายิ่งเร็วหมายถึงปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นเทานั้น 
 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (% Body Fat) 
อุปกรณ เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังแบบเลนจ (Lenge Skinfold Caliper) ที่วัดความ 

หนาของไขมันใตผิวหนังไดตั้งแต 1 – 60 มิลลิเมตร 
วิธีการ 

วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ส่ีตําแหนงคือ ตนแขนดานหนา ตนแขนดานหลัง ใตสะบัก
และเหนือเชิงกราน เมื่อรวมคาทั้งสี่จุดแลวนํามาคํานวณโดยวิธีของเดอรนินและโวสเมอรสเลย วิธี
วัดที่แมนตรงคือ 

1. วัดความหนาของผิวหนังโดยตรงไมวัดผานเสื้อผา 
2. หยิบและดึงความหนาผิวหนังดวยมือขางหนึ่ง มือหนึ่งถือสกินโฟลดคาลิปเปอร 
3. วัดความหนาของไขมัน สามครั้ง ในแตละตําแหนง 
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วิธีวัด ใชเครื่องวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง หนีบผิวหนังไว ปลอยนิ้วหัวแมมือที่กดดวย 
ปลายที่หนีบจะหนีบความหนาของผิวหนังอานคากอนที่เข็มจะลดลง 

 
ตนแขนดานหนา (Biceps) 

 
วัดกึ่งกลางตนแขนดานหนา ตรงขามกับหัวนม ปลอยแขนตามสบาย หยิบความหนาของ  ผิวหนัง 
ตามแนวขนานกับความยาวของแขน 
 
ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
 

 
วัดกึ่งกลางของตนแขนดานหลัง ปลอยแขนตามสบายใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วช้ีหยิบความหนาของผิว
หนังดวยมือซาย ตามแนวขนานกับความยาวของแขน 
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สะบัก (Subscapular) 

 
วัดใตปลายลางของกระดูกสะบักหลังตําแหนงที่วัดประมาณ 1 เซนติเมตร จากมุมลางของกระดูก 
หยิบความหนาของผิวหนังตามแนวธรรมชาติของผิวหนัง 
 
เหนือเชิงกราน (Suprailliac) 
 

 
วัดที่สะโพกแนวตั้งเหนือ illiac crest ใน mid axillary line หยิบความหนาของผิวหนังในแนวนอน 
 
การบันทึก รวมความหนาของไขมันทั้งสี่จุดแลวนําไปคํานวณจากสูตรของเดอรนินและโวเมอรสเลย 

 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ( Maximum oxygen uptake ) 
อุปกรณ 1. จักรยานวัดงาน ( Bicycle ergometer ) รุน Fitt 1200 U 
 2.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบ โพลาแอคคิวเร็คซ พลัส  ( Polar accurex Plus ) 
 3.  อุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ ( Heart rate monitor ) 
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4. ตารางสําหรับเทียบคาการจับออกซิเจน  ( ภาคผนวก ข ) 
วิธีวัด 

1.  ผูเขารับการทดสอบนั่งบนอานจักรยาน จัดการอานใหเหมาะสมกับความสูงของผูเขา
รับ       
การทดสอบ 
2.  ตั้งจังหวะของจักรยานไวที่ 50 รอบตอนาที และเลือกน้ําหนักถวงใหเหมาะสมกับอายุ   
และเพศ การทดสอบใชเวลา 6 นาที 

 3.  จับเวลาที่ถูกทดสอบรักษาความเร็วตามความถวงที่กําหนดให 
การบันทึก 

1. บันทึกการเตนของหัวใจทุก 1 นาที โดยใช โพลาแอคคิวเร็คซ พลัส นําอัตราของชีพจร
นาทีที่ 5 และนาทีที่ 6 มาหาคาเฉลี่ย แลวนํามาเทียบกับตารางการจับออกซิเจนแยกตาม
เพศชายและเพศหญิง (ลิตร / นาที) 

2. นําผลจากขอที่หา คูณดวยคาคงที่ ที่ระดับอายุตามตารางการปรับคากับอายุของผู
ทดสอบ ( ภาคผนวก ข ) 

3. นําคาที่อานเปนจํานวนลิตร เปรียบเทียบกับตารางเพื่อแปลงเปน ลิตร / น้ําหนักตัว 
4. หนวยเปนมลิลิลิตร / กรัม /  นาที โดยใชสูตร ตอไปนี้ 
 

ความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด  =  ลิตร / นาที (จากตาราง) х ปจจัยอายุ (จากตาราง) 
х1000  
         น้ําหนักตัว 
            =  ลูกบาศกเซนติเมตร / น้ําหนักตัว หนึ่งกิโลกรัม / นาที 
 
การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดสูงสุด 
 

ปนจักรยาน Fitt 1200 U   
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      คาดเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ( Heart rate monitor ) 
      

 
 
 

อุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ Polar accurexPlusและ( Heart rate monitor) 

 
                  การฝกซอมโดยใสอุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ ท่ีไมมีคล่ืนรบกวนกัน 
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ประมวลภาพในการทํางานวิจัย 

                                                            สถานที่ซ่ึงใชในการทําวิจัย 

                                                  พบนักเรียนเพื่อขออาสาสมัครเขารวมการวิจัย 

แจกใบสมัคร 
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ทดสอบสมรรถภาพกอนการทดลอง 
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จับฉลากแบงกลุมตัวอยาง 

 
กลุมฝกเตนรําประเภทบอลรูม 
 

 
ฝกเตนรําจังหวะวอลซ 

 

ฝกเตนรําจังหวะแทงโก 
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กลุมฝกเตนรําประเภทละตินอเมริกัน 

ฝกเตนรําจังหวะชา ชา ชา 

ฝกเตนรําจังหวะไจวฟ 

 
อาจารยโสภา กุศลวงศ เขาชมการฝกซอมเตนรํา 
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งานเลี้ยงขอบคุณผูเขารวมการวิจัย 
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ขอขอบคุณบริษัท มาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด ผูใหความอนุเคราะหเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 

 
ขอขอบคุณสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ท่ีใหความอนุเคราะหอุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ   :  นางสาวจิตรา หม่ันเฮง 
เกิดวันที่   :  12 กรกฎาคม 2513 
สถานที่เกิด  :  อําเภอ จอมพระ จังหวัด สุรินทร 
สถานที่อยูปจุบัน :  134 หมูท่ี 4 ตําบล จอมพระ อําเภอ จอมพระ จังหวัด สุรินทร  

32180 
ประวัติการศึกษา   :  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร   

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  ปการศึกษา 2541 เขาศึกษาตอใน  สาขาวิชา
พลศึกษา  คณะครุศาสตร บัณฑิตวิทยาลัย    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   
ปการศึกษา 2542 
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