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การวิจัยนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเต้นลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละติน
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ทดลอง 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ๆ ละ 40 นาที ท าการทดสอบดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
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(One – way Repeated ANOVA) วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้  (Two – way Repeated 
ANOVA) ที่ระดบันยัส าคญัที่ .05  ผลการวิจยัพบว่า 1)การเปรียบเทียบการฝึกเตน้ลีลาศภายในของแต่ละกลุ่ม 
ของกลุ่มเตน้ลีลาศประเภทบอลรูม และกลุ่มเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมริกันที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาหแ์ละ 8 สปัดาห ์พบว่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ ดา้น
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กลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกนั   
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This research aimed at studying the effect of Ballroom dance and Latin-American 

dance on health-related physical fitness of students grade 12 at Watsothornwararam Worawihan 
School. The participants were 32 students. Purposive sampling was employed in this study to divide 
students into two separated groups. The first group of students practices Ballroom dance while the 
second group practices Latin American dance. The experiment lasted 8 weeks. Participants had to 
practice for 40 minutes 3 times a week. Flexibility test, muscle strength test, and cardiorespiratory 
endurance test were employed before the experiment, and after the 4th and 8th week. The data were 
statistically analyzed, using a one-way repeated measure ANOVA, and a two-way repeated measure 
ANOVA at a statistically significant level of 0.05. The results of the study indicated that. After 
comparing the test results of both groups after the 4th and 8th week of experiment, the result obtained 
shows that their flexibility, muscle strength, and cardiorespiratory improved at a statistically 
significant level of 0.05. The effect of Ballroom dancing practice and Latin American dancing 
practice yielded no difference in participants’flexibility, muscle strength, and cardiorespiratory. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ปัจจุบนัการพัฒนาประเทศ ใหม้ั่นคง มั่งคั่ง ยั่ งยืน ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคม

แห่งชาติ ฉบับที่  12 ปี 2560-2564 นั้นได้ยึดคนเป็นศูนย์กลางการพัฒนา โดยมุ่งเน้นให้คนมี
คุณภาพชีวิตและสุขภาวะที่ดีส  าหรบัคนไทย พัฒนาคนให้มีความเป็นคนที่สมบูรณ์มีวินัย ใฝ่รู ้       
มีความรู ้มีทกัษะ มีความคิดสรา้งสรรค ์มีทศันคติที่ดี รบัผิดชอบต่อสงัคม มีจรยิธรรมและคณุธรรม 
พฒันาคนทกุช่วงวยัและเตรียมความพรอ้มเขา้สูส่งัคมผูส้งูอายอุย่างมีคณุภาพ รวมถึงการสรา้งคน
ใหใ้ชป้ระโยชนแ์ละอยู่กับสิ่งแวดลอ้มอย่างเกือ้กูล อนุรกัษ์ฟ้ืนฟู ใชป้ระโยชน ์ทรพัยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดลอ้มอย่างเหมาะสม (ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 
2560) ในแผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับที่  6 พ.ศ.2560-2564 มียุทธศาสตรท์ี่สอดคล้องกับ
แผนพัฒนาเศรษฐกิจแห่งชาติฉบับที่  12 ในการพัฒนาอย่างยั่งยืน โดยใชค้นเป็นศูนย์กลางใน   
การพฒันา โดยมุ่งลดปัจจยัเสี่ยงทางสขุภาพและส่งเสริมใหป้ระชาชนมีพฤติกรรมทางสขุภาพที่ดี 
ดังนี ้(1) การส่งเสริมการพัฒนาความรูใ้นการดูแลสุขภาพ (2) พัฒนารูปแบบการออกก าลังกาย
และโภชนาการที่ เหมาะสมกับแต่ละวัย สนับสนุนการสรา้งสภาพแวดล้อมและรณรงค์ให้มี
การตลาดเชิงกิจกรรมที่เอือ้ต่อการส่งเสริมทางกายและสุขภาพแก่ประชากรกลุ่มต่าง ๆ (3) การ
สรา้งกลไกในการจัดท านโยบายสาธารณะที่ตอ้งค านึงถึงผลกระทบต่อสุขภาพ และ (4) พัฒนา
อตุสาหกรรมการกีฬาอย่างครบวงจร (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 

จะเห็นไดว้่าในการพฒันาคนนัน้ จ าเป็นอย่างมากที่คนนัน้จะตอ้งเป็นบุคคลที่มีสขุภาวะ
หรือสขุภาพที่ดีที่แข็งแรง ซึ่งปัจจยัที่เป็นตวับ่งชีข้องการมีสขุภาพที่ดีนัน้ สามารถสงัเกตไดจ้ากการ      
มีสมรรถภาพทางกายทีดี สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพประกอบไปดว้ย 1) องคป์ระกอบของ
ร่างกาย (Body compostion) 2) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory 
Endurance) 3) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ( Muscular Strength) 4) ความอ่อนตัว (Flexibility)  
5) ความทนทานของกลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) สมรรถภาพทางกายสามารถพัฒนาได้
ด้วยการออกก าลังกายดี สุนิภา ยุวกิจนุกูล (2555) ได้ใกล่าวว่า สมรรถภาพทางกายคือ
ความสามารถทางกายของบุคคลที่กระท ากิจกรรมต่าง ๆ เต็มความสามารถที่มีอยู่อย่างมี
ประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายจึงจ าเป็นอย่างยิ่งในการด ารงชีวิตของมนุษย ์ไม่ว่าสงัคมหรือ
ประเทศใด ๆ ก็ตามจะพัฒนาเจริญขึน้ไดก้็ต่อเมื่อสมาชิกในสงัคมหรือประชาชนในประเทศนัน้มี
สมรรถภาพทางกายที่ ดี สมรรถภาพทางกายเป็นตัวที่บอกถึงความสามารถของร่างกายใน         
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การประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวนัใหส้  าเร็จไดเ้ป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพ เนื่องจากมนุษยเ์รา
ตอ้งผเชิญปัญหาต่าง ๆ เก่ียวกบัสวัสดิภาพความปลอดภัย การต่อสูเ้พื่อความอยู่ รอด ซึ่งลว้นแต่
ผลกัดันใหค้นเราดิน้รนมีชีวิตต่อไป ดังนัน้การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจึงเป็นปัจจัยพืน้ฐานของ
การมีชีวิตรอดของมนษุย ์

ปัจจัยส าคัญในการที่จะมีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์นั้นจะตอ้งมีการออกก าลังกาย      
ที่เหมาะสมกบัแต่ละบุคคล การออกก าลงักายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัคนเราตัง้แต่เกิดจนถึงวยัชราซึ่ง
มีประโยชนด์งันี ้

ด้านร่างกาย การออกก าลังกายสม ่าเสมอช่วยให้ร่างกายแข็งแรง รูปร่าง ทรวดทรง       
การเคลื่อนไหวพื ้นฐาน เช่น วิ่ง ยืน กระโดด เดิน เป็นไปอย่างคล่องแคล่วและท าให้รูจ้ักน า       
ทกัษะการเคลื่อนไหวไปใชเ้ลน่กีฬาในยามว่าง  

ด้านจิตใจและอารมณ์ การออกก าลังกายช่วยให้เกิดความสนุกสนานผ่ อนคลาย
ความเครียด ปอ้งกนัความกา้วรา้ว ชดเชยความผิดหวงัและความกระวนกระวายใจไปในทางที่ถูก 

ด้านสังคม การเล่นกีฬาและการออกก าลังกายช่วยให้เปิดโอกาสได้ฝึกคุณธรรม ได้
ปฏิบติัตามกฎระเบียบขอ้บงัคบัของการเลน่ รูจ้กัหนา้ที่ เคารพกลุม่รูจ้กัการแข่งขนัและการเสียสละ
เพื่อสว่นรวม 

ดา้นสติปัญญา มีการพัฒนาการเรียนรูท้  าใหม้ีความคิดสรา้งสรรค ์รูถ้ึงความสามารถ
และขีดจ ากัดของตนเอง รูจ้ักใชไ้หวพริบในการตัดสินใจ รูจ้ักปรบัตัวเขา้กับสภาพแวดลอ้มและ
เหตกุารณเ์ฉพาะหนา้ไดอ้ย่างชาญฉลาด 

จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนวัดโสธรวราราม -
วรวิหาร พบว่ามีนกัเรียนจ านวนหนึ่งที่มีสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าเกณฑม์าตรฐาน วิชาพลศึกษา
จึงมีบทบาทอย่างยิ่งกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน เพราะพลศึกษา    
เป็นการเคลื่ อนไหวของร่างกายโดยอาศัยกิจกรรมการออกก าลังกาย เป็นหลัก  และ                            
ในการออกก าลงักายจ าเป็นตอ้งมีการเคลื่อนไหว เมื่อร่างกายไดเ้คลื่อนไหวตลอดเวลานัน้ท าให้
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้อย่างมีประสิท ธิภาพ พร้อมกันนั้นยังท าให้ร่างกายมี                   
การเจริญเติบโตและมีพัฒนาการอยู่ตลอดเวลา เช่น คนในสมัยดึกด าบรรพม์ีกิจวัตรประจ าวัน       
ที่ตอ้งต่อสูเ้พื่อความอยู่รอด เช่น การหาอาหหาร การล่าสตัว ์การท าเกษตรกรรม เป็นตน้ จึงท าให้
คนในสมัยนัน้สุขภาพร่างกายแข็งแรง การเตน้ร  าในสมัยดึกด าบรรพเ์ป็นการแสดงออกอย่างง่าย
โดยเป็นการเคลื่อนไหวใหเ้ข้ากับเสียงดนตรีที่เร็วหรือชา้ (รงัสฤษฎิ์ บุญชลอ, 2559) ซึ่งจะต้อง
ขึน้อยู่กบัชีวิตความเป็นอยู่ ขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมของแต่ละแห่ง ในสมยัก่อนนัน้
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การเตน้ร  ามีความส าคัญกับการใชช้ีวิตในแต่ละวันมาก เพราะเป็นส่วนหนึ่งของพิธีกรรมต่าง ๆ 
ตัง้แต่การเกิด การท ามาหากิน การแต่งงาน การตาย ตลอดจนการท าสงคราม ต่อมากิจกรรมการ
เตน้ร  าไดพ้ัฒนาขึน้โดยนักปราชญ์และศิลปินไดด้ัดแปลงปรบัปรุงท่าทางการเคลื่อนไหวประกอบ     
จงัหวะเพลงใหม้ีความสวยงามตามความเหมาะสมกบัจงัหวะเพลงในแต่ละจงัหวะ  

การเตน้ร  าถือเป็นการออกก าลงักายรูปแบบหนึ่งซึ่งมีพัฒนาการมาอย่างต่อเนื่องตัง้แต่
อดีตจนถึงปัจจุบนั การเตน้ร  าพืน้เมืองเป็นการเตน้ร  าที่เกิดขึน้เองโดยธรรมชาติ ของแต่ละเชือ้ชาติ 
แล้วจึงแพร่หลายออกไป โดยที่ผู ้เต้นไม่ทราบหรือลืมว่าต้นก าเนิดจากที่ ใด ส่วนใหญ่เป็น
วิวฒันาการจากพิธีกรรมในสมยัโบราณของแต่ละเชือ้ชาติน ามาเตน้ในเทศกาลรื่นเรงิ ซึ่งจะเป็นตวั
บ่งชีถ้ึงขนบธรรมเนียมประเพณี และอุปนิสยัของชาตินัน้ไดเ้ป็นอย่างดี การเตน้ร  าแบบพืน้เมืองไม่
ค่อยพิถีพิถันถึงความถูกต้องมากนัก เพียงแต่เต้นให้เข้าจังหวะและมีความสนุกสนานใน
บรรยากาศนัน้ ๆ จึงเป็นการเตน้ร  าที่เหมาะสมส าหรบับุคคลทั่วไปทกุเพศทกุวยั การเตน้ร  าพืน้เมือง
ที่สวยงามและมีผูน้ิยม น ามาดดัแปลงเป็นการเตน้ร  าแบบสงัคม ที่มีจารีตประเพณี ความสวยงาม 
ความพรอ้มเพียง และความรื่นเริง การเตน้ร  าแบบสงัคม เป็นการเตน้ร  าที่แพรห่ลายในปัจจุบนัโดย
การน าเอาลีลาการเตน้แบบพืน้เมืองที่มีลกัษณะแตกต่างกนัและโดดเด่นมารวมเขา้กัน โดยถา้จัด     
ในหอ้งที่มีพืน้ที่กวา้งเรียกว่าการเตน้แบบบอลรูม ซึ่งแบ่งเป็นจงัหวะต่าง ๆ ดงันี ้ 1) จังหวะแทงโก ้
จะมีลีลาและท่วงท านองกระตุน้ เรา้อารมณ ์เผ็ดรอ้นแต่แฝงดว้ยความนุ่มนวลคลา้ยอารมณร์กัของ
หนุ่มสาว ดนตรีของจังหวะแทงโก้เป็นแบบ 2/4 คือเคาะจังหวะ 2 ครัง้ใน 1 หอ้งเพลง จะมีเสียง
หนักเพียง 4 จงัหวะ และมีความเร็วประมาณ 33 หอ้งเพลงต่อ 1 นาที 2) จังหวะควิกวอลทซ ์เป็น
การเตน้ร  าที่เคลื่อนที่ไปขา้งหนา้ ในลกัษณะโคจรไปโดยรอบ  ที่ร่วมกับการเนน้ในจังหวะที่ 1 ของ
ดนตรี ดนตรีของจังหวะควิกวอลทซ์มีลักษณะแบบ 3/4 คือมี 3 จังหวะต่อ 1 ห้องเพลงและมี
ความเรว็ประมาณ 58-60 หอ้งเพลงต่อ 1 นาท ี 3) จงัหวะวอลทซ ์เป็นจงัหวะที่มีลวดลายการเตน้ที่
สวยงามมีลักษณะพิเศษโดยเฉพาะการย่อเข่าและเขย่งปลายเท้า ดนตรีของจังหวะวอลทซ์มี
ลกัษณะแบบ 3/4 คือมี 3 จงัหวะต่อ 1 หอ้งเพลงและมีความเร็วประมาณ 31 หอ้งเพลงต่อ 1 นาที  
4) จังหวะควิกสเตป ดนตรีวิวฒันาการมาจากดนตรีประเภทแจ๊ส ของชาวนิโกรอเมริกันสมัยก่อน 
ดนตรีและการนับจังหวะของควิกสเตปเป็นแบบ 4/4 คือจะมี 4 จังหวะในหนึ่งหอ้งเพลง จะไดย้ิน
เสียงเนน้ในจังหวะที่ 1 และ จังหวะที่ 3 และมีความเร็วประมาณ 48-52 หอ้งเพลงใน 1 นาที เป็น
ตน้ ส าหรบัการเตน้ร  าแบบละตินอเมรกินั จะมีจงัหวะเพลงที่เร็วและมีการเตน้ที่แตกต่างจากจงัหวะ
เพลงในการเตน้ร  าแบบละตินอเมริกันโดยแบ่งออกเป็นจังหวะต่าง ๆ  ดังนี ้ 1) จังหวะชะช่า เป็น
จงัหวะที่ไดร้บัการพัฒนามาจาก จังหวะแมมโบ ้การเคลื่อนไหวเคลื่อนที่ไปในทิศทางตรงกันขา้ม 
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และ ร่วมทิศทาง เดียวกัน จงัหวะชะชะช่าเป็นแบบ 4/4 และมีความเร็วประมาณ 30-32 หอ้งเพลง
ใน 1 นาที  2) จงัหวะแซมบา้ เป็นการเตน้ร  าที่เคลื่อนที่ไปขา้งหนา้ลกัษณะการเคลื่อนไหวควรที่จะ
สะทอ้นถึงลกัษณะการเดินพาเหรด เป็นวงกลมในที่ว่างบางครัง้จะแสดงลีลาอวดผูช้ม โดยการเตน้
อยู่กับที่ จังหวะของแซมบา้เป็นแบบ 2/4 และมีความเร็วประมาณ 50-52 หอ้งเพลงต่อ 1 นาที 3) 
จงัหวะคิวบนัรุมบา้ เป็นจงัหวะที่มีลวดลายที่ ยั่วยวน กระตุน้ความรูส้ึก ดดูด่ืม ยั่วเยา้ และการผละ
หนีอย่างมีจริต การเคลื่อนไหวเป็นลกัษณะที่ คงที่ โล่งอิสระ การเลื่อนไหล การต่อเนื่องร่วมกบัการ
เนน้จงัหวะ จงัหวะคิวบนัรุมบา้เป็นแบบ 4/4 และมีความเร็วประมาณ 25-27 หอ้งเพลงต่อ 1 นาที 
4) จงัหวะไจวฟ์ เป็นจงัหวะที่สนุกสนานและใชพ้ลงังานสงู การเนน้จงัหวะลว้นอยู่ที่ขาทัง้คู่ที่แสดง
ใหเ้ห็นถึงการเตะและการดีดสะบดัปลายเทา้ มีลกัษณะการเคลื่อนไหวไม่เคลื่อนไปขา้งหนา้  มุ่งไป
ขา้งหน้าและยอ้นกลับมาจากจุดศูนย์กลางของการเคลื่อนไหว จังหวะไจฟ์เป็นแบบ 4/4 และมี
ความเรว็ประมาณ 42-44 หอ้งเพลงต่อ 1 นาที เป็นตน้ (รงัสฤษฎิ์ บญุชลอ, 2559) 

การเต้นร  าเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่บุลคลได้เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และ      
ใชจ้งัหวะเพลงในการควบคมุการเคลื่อนไหว ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2542) ไดก้ลา่วว่า  การเตน้ร  า
ช่วยพฒันาทกัษะกลไกใหดี้ยิ่งขึน้ ท าใหร้า่งกายมีทรวดทรงและการประสานงานที่ดี ซึ่งน าไปสูก่าร
มีบุคลิกภาพในการเคลื่อนไหวที่สง่างาม ช่วยส่งเสริมใหบ้คุคลไดอ้อกก าลงักาย ช่วยใหม้ีสขุภาพที่
สมบรูณแ์ละมีสมรรถภาพทางกายดีขึน้ ช่วยผ่อนคลายรา่งกายและจิตใจ ช่วยใหรู้จ้กัการเขา้สงัคม 
รูจ้กัการอยู่รว่มกนัในสงัคมไดดี้ สง่เสริมใหม้ีบคุคลมีความเชื่อมั่นในตนเอง กลา้แสดงออกในทางที่
สรา้งสรรค ์และนอกจากนีก้ารเตน้ร  ายงัท าใหม้ีชีวิตยืนยาวและปรบัตวัอยู่กบัสงัคมอย่างมีความสขุ  
สอดคลอ้งกับ เสาวนีย ์สงัฆโสภณ (2541) ที่กล่าวว่า การเคลื่อนไหวใหเ้ขา้กับจังหวะดนตรี มีป
ประโยชนใ์นการท าใหเ้กิดความเพลิดเพลิน ผ่อนคลายความเครียด เกิดความสมดุลของร่างกาย
และจิตใจ ทัง้ยงัท าใหร้่างกายแข็งแรงทนทาน เคลื่อนไหวไดส้ะดวกขึน้ ดนตรีจึงเป็นสื่อที่ช่วยท าให้
อยากเคลื่อนไหวรา่งกายและกระท าไดอ้ย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน ทัง้นีก้ารเตน้ร  าท าใหเ้กิดคณุค่า
ในหลายๆดา้นเช่น คุณค่าทางกาย คือช่วยเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายซึ่งมีองคป์ระกอบต่างๆ 
ดังนี ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความทนทานของกล้ามเนื ้อ ความแข็งแรง ความ
คล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว การท างานประสานสัมพันธ์ สอดคลอ้งกับสุขดี และ ธัชพล สุขดี 
(2557) ที่กล่าวไวว้่าการฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศสามารถพัฒนาความแข็งแรง การทรงตัว 
และความอ่อนตวัได ้และยงัสอดคลอ้งกบันเรศ ใจหาญ (2544)ที่กลา่วไวว้่าการฝึกลีลาศ สามารถ
พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และลดปรมิาณไขมนั
ในรา่งกายได ้
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จากการทบทวนวรรณกรรมจะเห็นได้ว่าการเต้นลีลาศเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ประกอบดนตรีที่ท าใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ท าใหส้ามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ ซึ่งมีองค์ประกอบดังนี ้ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ  ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัว เป็นตน้ ผูว้ิจัยจึงมีความสนใจที่ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการ
ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนั ที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 โรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร  

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้
1. เพื่อศึกษาผลของการเต้นลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกันที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 โรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการเตน้ลีลาศก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 และ 8 

ของกลุ่มการฝึกเต้นลีลาศประเภทบอลรูมและกลุ่มเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 โรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มที่เตน้การเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับกลุ่มที่เตน้ลีลาศประเภท
ละตินอเมรกินั  

 

ความส าคัญของการวิจัย 
ไดโ้ปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพและเป็นตัวเลือกในการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 โรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร  

 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรในการศึกษาเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดโสธรวราราม-
วรวิหาร จ านวน 389 คน 

กลุม่ตวัอย่างในการศึกษาเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 ของโรงเรียนวดัโสธรวรา-
รามวรวิหาร กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 32 คน ชาย 16 คน หญิง 16 คน ได้มาจากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive  sampling) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่  1 จ านวน 16 คน ชาย 8 คน 
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หญิง 8 คนคือกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาสประเภทบอลรูม ประกอบดว้ย จงัหวะ
วอลทซ ์และจังหวะควิกเสตป และกลุ่มที่ 2 จ านวน 16 คน ชาย 8 คน หญิง 8 คน คือกลุ่มที่ไดร้บั
การฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมริกนั ประกอบดว้ย จังหวะคิวบนัรุมบา้ และ
จงัหวะชะชะช่า  

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรตน้ 

1.1 โปรแกรมการเตน้ลีลาสประเภทบอลรูม ประกอบดว้ย จังหวะวอลทซ ์และ
จงัหวะควิกเสตป 

1.2 โป รแก รม การ เต้น ลี ล าศป ระ เภ ทละ ติ น อ เม ริกั น  ป ระกอบด้ว ย                     
จงัหวะคิวบนัรุมบา้ และจงัหวะชะชะช่า 

2. ตวัแปรตาม 
2.1 สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 

2.1.1 ความอ่อนตวั 
2.1.2 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
 2.1.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
โปรแกรมการการเต้นลีลาสประเภทบอลรูม หมายถึงโปรแกรมการเตน้ลีลาศที่มีลกั

รูปแบบการเตน้และท านองดนตรีที่เต็มไปดว้ยความสุขุม นุ่มลึก นุ่มนวล อ่อนหวาน สุขภาพ สง่า
งาม และลกึซึง้ เช่นจงัหวะวอลทซ ์และจงัหวะควิกเสตป 

จังหวะวอลทซ ์หมายถึง จังหวะการเตน้ประเภทบอลรูมมีจังหวะในแบบ 3/4 คือมี 3 
จังหวะ ต่อ 1 ห้องเพลง ดนตรีจะเน้นหนักที่จังหวะแรกโดยฟังที่ เสียงเบส (Bass) มีความเร็ว
ประมาณ 30 หอ้งเพลงต่อนาที  

จังหวะควิกเสตป หมายถึง จงัหวะการเตน้ประเภทบอลรูม มีจังหวะเป็นลกัษณะแบบ
4/4  คือมี 4 จงัหวะใน 1 หอ้งเพลง จะเนน้เสียงหนกัที่จงัหวะ 1 และ 3 มีความเร็วประมาณ 48-52 
หอ้งเพลงต่อนาที การก้าวเทา้เคลื่อนที่ไปในทิศทางของแนวเตน้ร  า หรือทวนเข็มนาฬิกา โดยจะ
เคลื่อนที่อย่างรวดเร็วไหลรื่น ดว้ยความกระฉับกระเฉง การเคลื่อนไหวอย่างมีอิสระมีจังหวะการ
กา้วเทา้ที่ชา้และเรว็ โดยกา้วเทา้ไปขา้งหนา้ในจงัหวะชา้จะใชส้น้เทา้ลงก่อนแลว้ค่อยราบฝ่าเทา้ ใน
จังหวะเร็วจะราบฝ่าเทา้ลงก่อน ส่วนการถอยหลังจะใชป้ลายเทา้ลงก่อน และมีการจับคู่จะเป็น
แบบบอลรูมปิด 
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โปรแกรมการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน หมายถึง โปรแกรมการเตน้ลีลาศ     
ที่มีลกัษณะการเตน้เตน้ที่คล่องแคล่ว ปราดเปรียวกว่าประเภทบอลรูม ส่วนใหญ่จะใชส้ะโพก เอว 
ขอ้เทา้ และขาเป็นส่วนมาก ท านองดนตรี และจงัหวะจะเรา้ใจและสนุกสนานรา่เริง เช่นจงัหวะคิว
บนัรุมบา้ และจงัหวะชะชะช่า เป็นตน้ 

จังหวะคิวบันรุมบ้า หมายถึง จังหวะการเต้นประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะเป็น
ลกัษณะแบบ 4/4 คือ มี 4 จังหวะใน 1 หอ้งเพลงการนับจังหวะสามารถนับไดห้ลายวิธี เช่น นับ
ตามจงัหวะดนตรีไดแ้ก่ 2,3,4 -1 ต่อเนื่องกนัไปหรือนบัตามจ านวนของการกา้วเทา้ไดแ้ก่ 1 -2 -3, 4 
– 5 – 6 หรือนบัจะนบัเรว็ – เรว็ – ชา้ ต่อเนื่องกนัไปก็ได ้

จังหวะชะชะช่า หมายถึง จงัหวะการเตน้ประเภทละตินอเมริกัน มีจงัหวะแบบ 4/4 คือ
ใน 1 หอ้งเพลงมี 4 จงัหวะ การนบัจงัหวะนบัไดห้ลากหลายวิธีดงันี ้หนึ่ง – สอง – สามสี่ – หา้ หรือ 
หนึ่ง – สอง –ชะ ชะ ช่า มีความเร็วประมาณ 30-40 หอ้งเพลงต่อนาที เคลื่อนที่ดว้ยความร่าเริง 
สนุกสนาน จะเน้นที่การก้าวเท้าซึ่งเป็นผลมาจากลักษณะท่าทางของขาและการถ่ายน ้าหนัก
ตวัอย่างเหมาะสมดว้ยจงัหวะที่เป็นไปอย่างทนัทีทนัใด 

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง ขีดความสามารถของร่างกายที่ใชช้ีวิตใน
แต่ละวนัหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละบุคคลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพเป็นเวลานาน และไม่
ก่อใหเ้กิดความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา้ งานวิจยันีศ้กึษาเฉพาะ สมรรถภาพทางกายดา้นความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตวั และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของระบบไหลเวียน
เลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลลก์ลา้มเนือ้ ท าให้
รา่งกายสามารถท างานไดน้านหรือออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได ้ 

ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อต่างในการยืดหยุ่น
ของกลา้มเนือ้ เอ็นบรเิวณขอ้ต่อ ที่ไม่ท าใหเ้กิดการบาดเจ็บแก่กลา้มเนือ้ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลุ่มกลา้มเนือ้ในการออก
แรงสงูสดุ หรือกลุม่กลา้มเนือ้สามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 ครัง้ 
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 กรอบแนวคิดการวิจัย 
       ตวัแปรตน้        ตวัแปรตาม 

 

 

 

  

                                                                                                                                                                             

 

 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. ผลของการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ที่มีต่อสมรรถภาพ  

ทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 
2. ผลของสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 

ระหว่างกลุม่ที่เตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบักลุม่ที่เตน้ลีลาศประเภทละตินอเมรกินัแตกต่างกนั 
 

 

  

 

 

 

 

 

โปรแกรมการการเตน้ลีลาส

ประเภทบอลรูม ประกอบดว้ย 

จงัหวะวอลทซ ์และจงัหวะควิก

เสตป 

 โปรแกรมการเตน้ลีลาศ

ประเภทละตินอเมริกนั 

ประกอบดว้ย จงัหวะคิวบนัรุม

บา้ และจงัหวะชะชะช่า 

 

 

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

       - ความอ่อนตวั 

    - ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

    - ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิต 

 



   

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งและไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปนี ้ 

1. ลีลาศ ( Socail dance ) 

1.1 ความหมายของลีลาศ 

1.2 ประวติัของลีลาศในต่างประเทศ 

1.3 ประวติัของลีลาศในประเทศไทย 

1.4 ประเภทของลีลาศ 

1.5 ประโยชนข์องลีลาศ 

1.6 จงัหวะวอลซ ์(Waltz) 

1.7 จงัหวะควิกซส์เตป (Quick Step) 

1.8 จงัหวะรุมบา้ (Rumba) 

1.9 จงัหวะชะชะช่า (Cha Cha Cha) 

2. พฒันาการของวยัรุน่  

3. สมรรถภาพทางกาย 

3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

3.2 ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 

3.3 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 

3.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 

4. หลกัการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย 

5. หลกัการออกก าลงักายส าหรบัการลีลาศเพื่อสขุภาพ 

6. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

6.1 งานวิจยัต่างประเทศ 

6.2 งานวิจยัในประเทศ 
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 1. ลีลาศ ( Socail dance ) 
1.1 ความหมายของลีลาศ 

ค าว่า “ลีลาศ” หรือ “เตน้ร  า” มีความหมายเหมือนกนั พจนานุกรมราชบณัฑิตยสถาน
ฉบบัปี พ.ศ. 2545 ไดใ้หค้วามหมายไว ้ดงันี ้

“ลีลาศ” ที่เป็นค านามแปลว่า “ท่าทางอันงาม การเยือ้งกราย” ที่เป็นค ากิริยาแปลว่า          
“เยือ้งกรายเดินนวยนาด” 

“เต้นร  า” ที่เป็นค ากิริยาแปลว่า “เคลื่อนที่ไปโดยมีระยะก้าวตามก าหนดใหเ้ขา้กับ
จงัหวะดนตรีซึ่งเรียกว่า ลีลาศ โดยปกติเตน้เป็นคู่ชายหญิง ร  าเทา้ก็ว่า” 

คนไทยส่วนใหญ่มักเรียกลีลาศว่าเต้นร  า ค าว่าลีลาศตรงกับค าภาษาอังกฤษว่า 
“Ballroom Dancing” หรืออีกค าที่มกัจะไดย้ินกนัอยู่เสมอ คือ “Social Dance” ลีลาศเป็นกิจกรรม
เขา้จังหวะ ประเภทหนึ่งที่แสดงออกอย่างมีศิลปะ เป็นทัง้ศาสตรแ์ละศิลป์ที่มีความละเอียดอ่อน 
โดยเนน้ การใชเ้ทา้เป็นหลกัและร่างกายส่วนอ่ืน ๆ เป็นรอง ประกอบกบัเทคนิคและลีลาอนัชวนให้
เพลิดเพลิน เป็นการเคลื่อนไหวใหเ้ขา้กบัจงัหวะดนตรี เป็นกิจกรรมทางสงัคมที่นอกจากจะเป็นการ
ออกก าลังกายที่ส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงแล้วยังก่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินท าให้มี
ชีวิตชีวาช่วยผ่อนคลายความตงึเครียดทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ 

ธงชยั เจริญทรพัยม์ณี (2542) ใหค้วามหมายของลีลาศไวว้่า ลีลาศ เป็นศิลปะสากล
ที่ทั่วโลกนิยม และยอมรบัเขา้สู่สงัคมทุกวงการ เป็นศาสตรแ์ละศิลป์ ที่นอกจากท าใหค้นเราไดผ้่อน
คลายอารมณ ์และไดร้บัความสนุกสนานเพลิดเพลินแลว้ ยงัไดร้บัประโยชนด์า้นสุขภาพดว้ย เป็น
กีฬาที่ท าใหไ้ดอ้อกก าลงักายและไดร้บัความบนัเทิงทางจิตใจควบคู่กนัไป และไม่มีศิลปะประเภท
ใดจะสามารถใหเ้ราสมัผสัไดท้ัง้ทางห ูทางตา และทางกายพรอ้มๆกนัไดเ้ท่าลีลาศ 

ทัตตพันธ์ เจ้ยทองศรี (2554) ให้ความหมายของลีลาศไว้ว่า ลีลาศ หมายถึง          
การเตน้ร  า เป็นการเคลื่อนไหวร่ายร  าท าท่าทางส่วนใดส่วนหนึ่งหรือทุกส่วนของรางกาย ใหเ้ขา้      
กับจังหวะเป็นศิลปะสากลที่ทั่วโลกนิยมและยอมรบัเข้าสู่วงการ ซึ่งลีลาศมาตรฐานแบ่งเป็น              
2 ประเภทคือ ลีลาศประเภทบอลรูมและลีลาศประเภทละตินอเมรกินั 

พฒันะ มรกตสินธุ ์(2550) ใหค้วามหมายของลีลาศไวว้่า ลีลาศ  คือรูปแบบกิจกรรม
หรือการออกก าลังกาย โดยการจับคู่ระหว่างชายกับหญิง มีการกา้วเดินและท่าทางที่ก าหนดขึน้
เป็นแบบแผน เพื่อใชป้ระกอบการเตน้ร  าใหเ้ขา้กบัดนตรีจงัหวะต่างๆ 
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นเรศ ใจหาญ (2544)ได้ให้ความหมายของลีลาศไว้ว่า ลีลาศ คือการเคลื่อนไหว
ร่างกายใหเ้ขา้กับจังหวะท านองของดนตรีที่น ามาประกอบ โดยมีลีลาที่สวยงามเป็นการรวมเอา
ทกัษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้เขา้เป็นแบบเคลื่อนไหวเพื่อใหเ้ขา้กบัจงัหวะดนตรี 

จากที่กล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า ลีลาศ เป็นศิลปะการออกก าลงักายรูปแบบหนึ่งที่มี
การเคลื่อนไหวร่างกายใหเ้ขา้กับจังหวะท านองของดนตรี โดยมีการจับคู่กัน มีการกา้วเดินที่เป็น
แบบแผน และเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ท าใหม้ีชีวิตชีวาช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดทัง้
ทางรา่งกายและจิตใจ และช่วยใหส้มรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพดีขึน้ 

1.2 ประวัติของลีลาศในต่างประเทศ 
ในปี ค.ศ. 1588 โตอิโน อาโบ ชาวฝรั่งเศส พิมพ์หนังสือชื่อ ออเซโชกราฟี ซึ่งเป็น

หนงัสือเก่ียวกบัการเตน้ร  า ซึ่งพดูถึงการเตน้ร  าในแบต่างๆ ในระหว่างศตวรรษที่ 16 มีการเตน้ร  าใน
งานเลีย้งการฉลอง งานรื่นเริงในโอกาสต่างๆ เช่น งานแต่งงาน งานวัเกิด งานตอนรบัแขกที่มา
เยือน ในสมัยพระเจ้าหลุยส์ที่  14 มีการจัดตั้งโรงเรียนบัลเลย์ขึน้ ซึ่งการแสดงบัลย์มักจะเป็น
เรื่องราวเก่ียวกับเทพเจา้ ต่อมาจึงค่อย ๆ ปรบัเปลี่ยนเป็นการแสดงเรื่องราวเก่ียวกบัมนุษยส์ามัญ
ชนคนธรรมดา ที่มีความเพ้อฝัน จินตนาการแฝงอยู่ การเต้นร  าแบบวอลทซห์รือจังหวะวอลทซ์
เกิดขึน้ในสมัยที่มีการปฏิวัติในฝรั่งเศสซึ่งไดร้บัมาจากกรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย การเตน้ร  า
จงัหวะวอลทซแ์พร่หลายในประเทศยุโรป คณะคริสเห็นว่าไม่เหมาะสมเพราะการเตน้ร  ามีการจับ
มือและเอวของคู่เตน้ ในช่วงปี ค.ศ. 1800-1900 มีการเตน้ร  าแบบใหม่ ๆ เกิดขึน้ นิยมมากในยุโรป
และอเมริกา ซึ่งเป็นการเตน้ร  าแบบพืน้เมืองและคนชนชัน้ขุนนางไดน้ ามานิยมในงานรื่นเริงต่างๆ
เช่น การเตน้โพลกา้ วอลทซ ์

ในศตวรรษที่ 19 มีการเตน้ร  าใหม่ๆเพิ่มขึน้มาเรื่อย ๆ อีกมากมาย เช่น การเตน้มิลิตา
รี่ สก็อตทิช การเตน้เคก้วอลค์ ซึ่งเป็นการเตน้รูปแบบหนึ่งของชาวนิโกรในเอมริกา การเตน้ทูเสต็ป 
การเตน้บอสตนั และการเตน้เทอกรีทรอท    

 ในศตวรรษที่ 20 จงัหวะแทงโกท้ี่มีตน้ก าเนิดจากประเทศบราซิลแพร่หลายในอาเจน
ติน่าและแพร่หลายในปารีส เป็นจังหวะที่แปลกและเต้นสวยงาม ก่อนสงครามโลกครั้งที่  1 มี
รูปแบบการเตน้แบบใหม่จากอังกฤษแพรเ่ขา้สู่อเมริกา คือจงัหวะฟอกซท์รอท และแทงโก ้หลงัจาก
นั้นไม่นานคณะครูชาวอังกฤษได้มีการปรบัปรุงการลีลาศแบบบอลรูมมาขึน้มาโดยแบ่งเป็น 4 
จงัหวะในแบบมาตรฐานของชาวองักฤษ ไดแ้ก่ จงัหวะวอลทซ ์จงัหวะแทงโก ้จงัหวะควิกสเตป และ
จงัหวะฟอกซท์รอท  
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1.3 ประวติัของลีลาศในประเทศไทย 
การลีลาศในประเทศไทย(รงัสฤษฎิ์ บุญชลอ, 2559) ไม่มีขอ้มูลแน่ชัดว่าเขา้มาใน

ประเทศไทยในช่วงไหนแต่คาดการณ์ว่ามาจากชาวต่างชาติไดน้ ามาเผยแพร่ในสมัยรชักาลที่ 4 
จากบนัทึกของแหม่มแอนนาพระบาทสมเด็จพระจอมเกลา้เจา้อยู่หัวไดท้รงรับการยกย่องใหเ้ป็น
นักลีลาศคนแรกของไทย ตามบันทึกกล่าวว่า แหม่มแอนนาพยายามสอนพระองค์ท่านใหรู้จ้ัก
วิธีการเตน้ร  าแบบสภุาพซึ่งเป็นที่ นิยมของชาวตะวนัตก ในรชักาลที่ 5  มีการเตน้ร  าจงัหวะวอลทซ ์
ในชนชั้นขุนนางและในวังการเต้นร  ายังไม่แพร่หลาย ต่อมาในสมัยรชักาลที่ 7 การเต้นร  าได้รบั
ความนิยมมากขึน้ โดยนายหยิบ ณ นคร ไดร้่วมกับหม่อมเจา้วรรณไวทยากร วราวรรณ ไดจ้ัดตัง้
สมาคมการเตน้ร  าขึน้ชื่อว่า สมาคมสมัครเล่นเตน้ร  า หลงัจากนัน้ในช่วงสงครามโลกครัง้ที่ 2 การ
ลีลาศไดซ้บเซาลงเนื่องจากประเทศไทยไดม้ีผลกระทบกบัสงครามโลกในครัง้นัน้ เมื่อสงครามโลก
ครัง้ที่ 2 สิน้สุดลง การลีลาศกลับมาเป็นที่นิยมอีกครัง้ มีโรงเรียนการสอนการเตน้ลีลาศเกิดขึน้
หลายแห่ง มีสาขาโดยเฉพาะสาขาบอลรูมสมยัใหม่  โดยอาจารยย์อด บุรี เป็นผูน้  ามาเผยแพร่ใน
ไทย ซึ่งอาจารยอ์ดไดไ้ปศึกษาที่ประเทศอังกฤษ เมื่อการลีลาสนิยมแพร่หลายมากขึน้ ในปี พ.ศ. 
2491 ไดม้ีการจดัตัง้สมาคมลีลาศแห่งประเทศไทยขึน้ และมีการจดัการแข่งขนัลีลาศ 

ในสมัยของจอมพลสฤษดิ์ ธนะรชัต ์เป็นนายกรฐัมนตรี ไดก้ าหนดใหโ้รงเรียนสอน
ลีลาศต่าง ๆ ใหเ้ขา้อยู่ในสงักดัของกระทรวงศึกษาธิการ และมีการทกหนดใหม้ีหลกัสตูรลีลาศใน
สถานศึกษาและใหจ้ัดท ารูปแบบการสอนวิชาลีลาสที่เป็นแบบแผนและมีมารตฐานชัดเจน ส่งผล
ให้การลีลาศในประเทศไทยเป็นที่ยอมรบัและนิยมมากทั้งในส่วนกลางส่วนภาครฐั ประชาชน 
นกัเรียน นกัศกึษา และประเทศไทยยงัสามารถสง่นกักีฬาลีลาศเขา้แข่งขนัในรายการต่างๆทั่วโลก 

1.4 ประเภทของลีลาศ 
สมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย (2550) ได้แบ่งประเภทของกีฬาลีลาศ ตาม

มาตรฐานสากล แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดงันี ้
1.4.1. ประเภทสแตนดารด์หรือบอลรูม (Standard or Ballroom Dancing) การ

ลีลาศในประเภทนีจ้ะมีลักษณะการเตน้และท่วงท านองดนตรีที่เต็มไปดว้ยความสุภาพนุ่มนวล 
อ่อนหวาน สง่างาม และเฉียบขาด ล าตวัของผูล้ีลาศจะตัง้ตรงสง่าผ่าเผย ขณะกา้วเทา้จะนิยมลาก
เทา้ไปกับพืน้ ชายจะแต่งกายดว้ยชุดทักซิโดหรือชุดภูมิฐาน ส่วนหญิงสวมชุดยาวประดับดว้ยขน
นกที่หรูหรา ขณะเคลื่อนที่ไปคู่กนัล าตวัตอ้งชิดกนัตลอดเวลา การเตน้มีการเขย่งสน้เทา้ การลดสน้
เทา้ และการเอียงตวัการใชเ้ทา้ตอ้งเฉียดพืน้ผิวฟลอรต์ลอดเวลา ใชท้ัง้สน้เทา้และปลายเทา้ ยกเวน้
จงัหวะแทงโกท้ี่จะอยู่นอกเหนือกฎเกณฑน์ี ้การลีลาศประเภทนีม้ ี5 จงัหวะ ดงันี ้
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1) จังหวะแทงโก้ (Tango) มีแม่แบบมาจากจังหวะมิรองก้า โดยมาจากสังคม
ชัน้สูงของบราซิล มีลกัษณะการเคลื่อนไหวที่เฉียบขาด มั่นคงการเปลี่ยนทิศทางที่ฉับพลนั แน่นิ่ง
แสดงถึงคามแข็งแกร่ง น่าเกรงขาม ลื่นไหลกระแทกกระทัน้เป็นช่วง  ๆ กา้วย่างที่นุ่มนวลคลา้ยกับ
แมว ความเรว็ของดนตรี 2/4 หอ้งเพลง ประมาณ 33 หอ้งเพลงต่อนาที 

2) จังหวะวอลทซ ์(Waltz) เป็นจังหวะที่มีเอกลกัษณ์เฉพาะคือการสวิง และการ
เคลื่อนไหวท่ีลื่นไหล นุ่มนวล การสวิง ลกัษณะเหมือนการแกว่งไกวแบบลูกตม้นาฬิกา มีการสวิง
ขึน้และลงอย่างสมดลุกนั โครงสรา้งของการเตน้เป็นแบบโยกยา้ยและนุ่มนวล ความเรว็ของดนตรี
เป็นแบ 3/4 หอ้งเพลง ประมาณ 30 หอ้งเพลงต่อนาที   

3) จังหวะควิกซ์วอลทซ์ (Waltz) หรือ เวียนนีสวอลทซ์ (Viennese Waltz)         
ถือก าเนิดขึน้ในตอนใตข้องประเทศเยอรมนี ในช่วงยคุ 60’s เป็นจงัหวะที่มีการเคลื่อนที่ไปขา้งหนา้
ในลกัษณะโคจรไปรอบ ๆ เป็นการสวิงที่โล่งอิสระ มีการใชพ้ลงังานสงูในการเตน้ร  า ความเร็วของ
ดนตรีเป็นแบบ 3/4 หอ้งเพลง ประมาณ 60 หอ้งเพลงต่อนาที 

4) จงัหวะฟอกซท์รอต (Foxtrot) เริ่มตน้ขึน้ตัง้แต่ก่อนสงครามโลกครัง้ที่ 1 ในทวีป
ยุโรปโดยนักเต้นประกอบจังหวะคนหนึ่งชื่อ แฮรี่ ฟอกซ ์(Harry Fox) เป็นการเต้นร  าที่แสดงถึง
อารมณแ์ละความรูส้ึกดว้ยการเคลื่อนไหวทัง้ชา้และเร็ว เอกลกัษณ์เฉพาะของจังหวะนีคื้อ ความ
บรสิทุธิ์ ชดัเจน สง่างาม มีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ือง 

5) จังหวะควิกสเตป (Quick Step) เป็นจังหวะที่แตกแขนงมาจากจังหวะฟอกซ์
ทรอต ซึ่งจงัหวะนีม้ีความเรว็ 50 หอ้งเพลงต่อนาที ท าใหไ้ม่สามารถเตน้ดว้ยความเร็วนีไ้ด ้จึงถกูลด
ความเรว็ลง จึงมาเป็นจงัหวะควิกสเตป ซึ่งมีความของดนตรี แบบ 4/4  ประมาณ 48-52 หอ้งเพลง
ต่อนาที จงัหวะควิกสเตปมีเอกลกัษณ์เฉพาะคือ การเคลื่อนไหวที่ไหลรื่นรวดเร็ว การเคลื่อนเฉียด
พืน้อย่างโลง่อิสระ กระฉบักระเฉง และตื่นตวัตลอดเวลา 

1.4.2. ประเภทละตินอเมริกัน (Latin American) การลีลาศประเภทนี ้จะมี
ลกัษณะการเตน้ที่คลอ่งแคล่ว ปราดเปรียวกว่าประเภทบอลรูม ส่วนใหญ่จะใชส้ะโพก เอว ขา และ
ขอ้เทา้เป็นส่วนใหญ่ ท่วงท านองดนตรี และจงัหวะจะเรา้ใจและสนกุสนานร่าเรงิ การลีลาศประเภท
ละตินอเมรกินั จะมี 5 จงัหวะ ดงันี ้

1) จงัหวะแซมบา้ (Samba) มีตน้แบบมาจากแถบแอฟริกา แต่ถูกพัฒนาจนเป็น
ที่นิยมในประเทศบราซิล มีรูปแบบการเคลื่อนที่แบบเดินขบวนและแบบวงกลม แบบซิคแซก 
ลกัษณะการเตน้ที่ยืดหยุ่นขึน้ลง เกิดการย่นแย่อเข่าขอ้ เทา้ ลกัษณะเฉพาะของจงัหวะแซมบา้คือ
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ความมีชีวิตชีวา เบิกบานใจ ความเร็วของดนตรีเป็นแบบ 2/4 หอ้งเพลง ประมาณ 50 หอ้งเพลงต่อ 
นาท ี

2) จงัหวะคิวบนัรุมบา้ (Cuban Rumba) ถกูน าเขา้ไปยงัประเทศอเมริกาโดยชาว
แอฟรกินัและถูกพัฒนาต่อจนกระทั่งมีต าราการเตน้ร  าเกิดขึน้ จงัหวะคิวบนัรุมบา้เป็นจงัหวะมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ อ่อนช้อย นุ่มนวล สวยงาม เน้นล าตัวเป็นส าคัญ การเคลื่อนไหวที่ เป็น
ธรรมชาติ เนน้การถ่ายน า้หนกัตวัไปที่สะโพก ขณะเดียวกนัเข่าที่มีการเคลลื่อนไหวจะตรงึ ตนนตรี
จะเป็นแบบ 4/4 หอ้งเพลง ประมาณ 27-32 หอ้งเพลงต่อนาที การจับคู่เป็นแบบละตินอเมริกัน
แบบปิด 

3) จั งห วะชะชะช่ า  (Cha Cha Cha) ถู กพัฒ นาม าจากจั งห วะแมม โบ ้
(Mambo)ซึ่งตั้งขึน้จากการเลียนเสียงรองเท้ากระทบพื ้นขณะเต้นร  า  โดยถูกพบเห็นครั้งแรกที่
ประเทศอเมริกาและแพรห่ลายไปยงัแถบยุโรป จากนัน้ก็ไดร้บัความนิยมอย่างจรงิจงัในช่วงปี ค.ศ.
1956 (พ.ศ.2499) จุดเด่นของจังหวะนีจ้ะอยู่ที่ขาและเทา้ รูปแบบของท่าเตน้มีการเคลื่อนที่ที่ไม่
มากนกั 

4) จังหวะไจวฟ์ (Jive) ไดร้บัอิทธิพลมาจากจังหวะร็อคแอนดโ์รล แอฟริกัน และ
เอมริกนัสวิง จากนัน้ Mr.Jos Braaldy และ Mr.Alex Moore ชาวอังกฤษไดพ้ัฒนาจงัหวะดังกล่าว
มาเป็นจงัหวะไจฟ์ จงัหวะไจฟ์เป็นจงัหวะเตน้ร  าในแบบที่เนน้จงัหวะจะโคน และการสวิง ซึ่งในการ
เตน้นัน้จะเนน้การดีด สะบดัและเตะปลายเทา้ ซึ่งตอ้งใชค้วามสนุกสนานในการเตน้และใชพ้ลงัสูง 
การเนน้จงัหวะจะอยู่ที่ขาทัง้คู่ ท าใหเ้ห็นถึงการดีดและการเตะของปลายเทา้ 

5) จังหวะปาโซโดเบล (Pasodoble)ถิ่นก าเนิดมาจากเสปนเป็นจังหวะที่มีกลิ่น
อายบรรยากาศของการสูว้วักระทิงของชาวเสปน ลกัษณะการเคลื่อนไหว จะเป็นการเตน้ดว้ยความ
ทรนงและสง่างาม จุดเด่นของจังหวะนีคื้อการเนน้ล าตัวและท่าทางต่าง ๆ โดยการใชแ้ขน ขอ้มือ 
ขอ้ศอก และนิว้มือ การเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ไปขา้งหนา้ เป็นวงกลมในที่โล่งกวา้ง และการเดินมาช 
ความเรว็ของดนตรี เป็นแบบ 2/4 ประมาณ 62 หองเพลงต่อนาที  

สหพันธ์กีฬาลีลาศนานาชาติ  International Dance sport Federation(IDSF) ได้
จัดท าหลักสูตรขึน้ ซึ่งทั่วโลกยึดถือเป็นมาตรฐานเดียวกันมี  2 หลักสูตร ได้แก่หลักสูตรI.S.T.D. 
( Imperial Society of Teacher Dance)  แ ล ะห ลั ก สู ต รข อ ง  I.D.T.A. ( Internationa Dance 
Teachers Association) แต่ละจงัหวะไดจ้ดัแบ่งหลกัสตูรเป็น 3 ขัน้ และใชแ้ข่งขนักนัทั่วโลก คือ 

1. ขัน้ตน้ Associate หรือ Bronze 
2. ขัน้กลาง Licentiate หรือ Salver 
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3. ขัน้สงู Fellow หรือ Gold 
ลีลาศประเภทเบ็ดเตล็ด (Pop or Social Dance)เป็นการรวบรวมจังหวะที่เกิดขึน้

ใหม่ ๆ และยงัไม่ไดเ้ป็นที่ยอมรบัในระดบัสากล นิยมเฉพาะกลุ่มบางงประเทศเท่านัน้ ไดแ้ก่จงัหวะ
ต่าง ๆ ดังนี ้ จังหวะบั๊มพ ์(Bump) จังหวะคาลิปโซ่ (Calypso) จังหวะทวิสต ์(Twist) จังหวะร็อค 
แอนด ์โรล (Rock and Roll) จงัหวะอเมรกินั รุมบา้ (American Rumba) จงัหวะแมมโบ ้(Mambo) 
จังหวะกัวราช่า (Guarracha) จังหวะดิสโก้ (Disco) จังหวะตะลุง เทมโป้ (Taloong Tempo) 
จงัหวะออฟ บีท (Off – beat) จงัหวะบีกิน (Beguine) และจงัหวะฮสัเซิล (Hustle)  

1.5 ประโยชนข์องลีลาศ 
ประโยชนข์องลีลาศสามารถสรุปไดด้งันี ้(ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี, 2542)   

1. ช่วยส่งเสริมใหบุ้คคลไดอ้อกก าลงักาย ท าใหม้ีสขุภาพพลานามยัสมบูรณแ์ละ
มีสมรรถภาพท างกายดีขึน้ 

2. ช่วยพฒันาทกัษะกลไก Motor Skills ใหดี้ยิ่งขึน้  
3. ท าใหร้่างกายมีทรวดทรงและการประสานงานที่ดี ซึ่งน าไปสู่การมีบุคลิกภาพ

ในดา้นการเคลื่อนไหวทีดสูง่างามยิ่งขึน้  
4. ช่วยผ่อนคลายความเครียดทัง้ท างรา่งกายและจิตใจ  
5. ช่วยให้บุคคลรูจ้ักการเขา้สังคมและรูจ้ักการอยู่ร่วมกันในสังคมไดดี้ ท าให้มี

เพื่อนและสมาชิกเพิ่มขึน้  
6. ส่งเสริมให้บุคคลมีความเชื่อมั่ นในตนเองยิ่งขึ ้น กล้าแสดงออกในท าง

สรา้งสรรคส์ิ่งที่ดีงาม  
7. ท าใหม้ีความรูส้ึกซาบซึง้และเขา้ใจในวฒันธรรมช่วยจรรโลงวฒันธรรมในท าง

ที่ดีใหค้งอยู่ต่อไป  
8. สง่เสรมิใหรู้จ้กัใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน ์ 
9. เป็นกิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดความคิดสรา้งสรรค ์creative Thinking ไดเ้ป็นอย่างดี 
10. ท าใหม้ีชีวิตยืนยาวและปรบัตวัอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ  
11. ช่วยส่งเสริมสขุภาพทั้งทางกายและจิตใจใหส้มบูรณท์ าใหช้ีวิตยืนยาวและมี

ความสขุ 
1.6 จังหวะวอลซ ์(Waltz)  

จงัหวะวอลซ ์(พิชิต ภูติจนัทร,์ 2549) นับเป็นจงัหวะแรกของการลีลาศที่แทจ้ริงมีตน้
ก าเนิดมาจากกรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย เฟอเรอโร (E.Ferrero) ไดเ้ขียนไวเ้มื่อปี ค.ค.1847 ว่า 
เดิมจงัหวะวอลซเ์ป็นจงัหวะที่ใชใ้นการเตน้โดยการกระโดดไปขา้งหนา้หรือถอยหลงั เป็นจงัหวะที่ช
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ชนพืน้บา้นเมืองบาวาเรียนิยมเตน้กนัมาก เขาจะสวมรองเทา้ไมเ้ตน้ในสนามหญา้ การกา้วไปขา้งๆ
และการชิดเทา้ไม่ตอ้งท าเลยในสมยันัน้ ต่อมาการลีลาศจงัหวะวอลทซไ์ดพ้ฒันาขึน้ มีการปรบัปรุง
ท่าเต้นให้มีการแยกเท้าออกไปทางด้านข้างและการชิดเท้าด้วย ในห้องเพลงหนึ่งๆ มีเพียง 3 
จงัหวะเช่นเดียวกบัปัจจบุนั  

ดนตรีและการนบัจงัหวะ 
ดนตรีของจังหวะวอลซเ์ป็นจังหวะในแบบ 3/4 คือมี 3 จังหวะ ต่อ 1 หอ้งเพลง 

ความเรว็ 30 หอ้งเพลงต่อหนึ่งนาที ดนตรีจะเนน้หนกัที่จงัหวะแรกโดยฟังที่เสียงเบส (Bass) ใชพ้ดู
แทนเสียงหนักว่า "พัม" ส่วนอีกสองจังหวะที่เหลือเป็นเสียงเบา ใชพู้ดแทนจังหวะว่า "แท๊ก-แท๊ก " 
ดงันัน้ในหอ้งเพลงหนึ่งจะเป็น " พมั-แท๊ก-แท๊ก " ทกุจงัหวะมีอตัราเท่ากนัหมด 

การก้าวเทา้ไปขา้งหนา้หรือถอยหลงั จะตอ้งกา้วใหล้งกับจังหวะแรก (พัม) ส่วนอีก
สองจังหวะที่เหลือซึ่งเป็นการก้าวแยกออกไปด้ายข้างและการก้าวไปชิด จะต้องก้าวให้ลงกับ
จงัหวะเสียงเบาทัง้สองตามล าดบั ในการฝึกเตน้อาจใชค้ าว่า " กา้ว-แยก-ชิด " กไ็ด ้

ลวดลายการเตน้ 
จงัหวะวอลทซ ์มีลวดลายการเตน้ที่เป็นมาตรฐานมากมายหลายรูปแบบ แบบที่

จะแสดงต่อไปนีเ้ป็นแบบที่นิยมเตน้กนัโดยทั่วไป ซึ่งถือว่าเป็นขัน้มลูฐาน คือ  
1. โคลส เชนจ ์( Closed Change ) 
2. แนชเชอรลั เทิรน์ ( Natural Turn ) 
 3. รีเวิรส์ เทิรน์ ( Reverse Turn ) 
4. แนชเชอรลั สปิน เทิรน์ ( Natural Spin Turn ) 
5. วิสค ์( Whisk ) 
6. ซินโคเป็ต แชสเซ่ ( Syncopated Chasse ) 
7. แบค วิสค ์( Back Whisk ) 
8. วิงค ์( Wing ) 

1.7 จังหวะควิกซส์เตป (Quick Step) 
  เป็นจังหวะที่แตกแขนงมาจากจังหวะฟอกซท์รอต ซึ่งจังหวะนีม้ีความเร็ว 50 หอ้ง

เพลงต่อนาที ท าใหไ้ม่สามารถเตน้ดว้ยความเร็วนีไ้ด ้จึงถูกลดความเร็วลง จึงมาเป็นจังหวะควิก 
สเตป 

ดนตรีและการนบัจงัหวะ 
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ดนตรีของจังหวะควิกสเตปจะเป็นแบบ 4/4 คือมี 4 จังหวะใน 1 หอ้งเพลง เสียง
หนกัจะตกที่จงัหวะ 1 และ 3 การนบัจงัหวะจะนบั ชา้ – ชา้ – เรว็ – เรว็ – ชา้  หรือนบัแบบ   1 – 2 , 
3 – 4 ,  5 , 6 , 7 – 8 , 1 

 ความเรว็ของจงัหวะดนตรี 
ความเรว็ของจงัหวะดนตรีนี ้ความเรว็ประมาณ 48-52  หอ้งเพลงต่อนาท ี

การกา้วเทา้  
การเต้นร  าในจังหวะควิกสเตป จะมีการเคลื่อนที่ไปในทิศทางของแนวเต้นร  า        

( ทวนเข็มนาฬิกา) โดยจะเคลื่อนท่ีไปอย่างรวดเรว็กระฉับกระเฉง ตื่นตวั และชั่วพรบิตา ในช่วงของ
การกา้วชา้จะมีการยบุย่อตวัเพื่อใหม้ีแรงสง่ในขณะยืดตวัขึน้เพื่อกา้วเทา้ไปขา้งหนา้ ในจงัหวะกา้ว
เทา้เร็วขณะที่เตน้ร่างกายส่วนบนตั้งแต่เอวถึงศีรษะจะตรงในระดับมูลฐาน แต่ถา้เป็นในระดับสูง
จะมีการเอียงตวับา้งในบางลวดลาย 

ในการกา้วเทา้ไปขา้งหนา้จะใชส้น้เทา้ลงพืน้ก่อนแลว้จึงค่อยราบลงเต็มเทา้ใน
จงัหวะชา้ ถา้การกา้วเทา้ในจงัหวะเร็วให้ฝ่าเทา้ลงพืน้ก่อน แต่ถา้เป็นการกา้วถอยหลงัจะใชป้ลาย
เท้าก่อนแล้วค่อยราบลงเต็มเท้า และในบางก้าวจะมีการงอเข่าทั้งสองขา้งเล็กน้อยในการเต้น 
จงัหวะควิกสเตปจะมีการยบุและยืดตวัแบบจงัหวะวอลทซแ์ต่ว่าจะมีจงัหวะที่เรว็กว่า 

ลวดลายการเตน้ 
ลวดลายการเต้นของจังหวะนี ้มีอยู่มากมาย (รังสฤษฎิ์  บุญชลอ, 2547)ได้

น าเสนอลวดลายในขัน้มลูฐานที่นิยมเตน้กนัมากโดยทั่วไป  ดงันี ้
1. ควอเตอร ์เทิรน์ 
2. แนชเชอรลั เทิรน์ และ เฮสสิเตชั่น 
3. โปรเกรสซีฟ  ชาสเซ่ 
4. ซาสเซ่ รีเวิรส์ เทิรน์ 
5. ฟอรเ์วิรด์ รอ็ค สเตป 
6. แบคเวิรด์ รอ็ค สเตป 
7. แนชเชอรลั สปิน เทิรน์ 
8. ซิกแซก 
9. รนันิ่ง ฟินิช  
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1.8 จังหวะคิวบันรุมบ้า (Rumba)  
ประวัติจังหวะรุมบา้ (ทวีพงษ์ กลิ่นหอม, 2521) กล่าวไว ้ดังนี ้ปัจจุบนัจังหวะคิวบนั 

รุมบ้า ได้รบัความนิยมลีลาศมากขึน้เป็นล าดับ ทั้งในระดับลีลาศเพื่อสังคมและการแข่งขัน ซึ่ง 
พฒันามาตรฐานของรูปแบบ แต่สิ่งเหล่านีใ้ช่สิ่งที่ท าใหพ้ดูกนัติดปากความจรงิแลว้มีประวติัความ 
เป็นมายาวนาน ค าว่า รุมบ้า เป็นชื่อที่ รูจ้ักกันมากมายหลายชื่อ เช่น เอฟโร-คิวบัน ( AFRO - 
CUBAN) ซัน  (SON) ซัน – มอนทู โน  (SON - MONTUNO) แดนซอน  ( DANZON) กัวจิ รา             
( GUAJIRA) แมมโบ (MAMBO) คองกา้ (CONGA) กัวราซ่า (GUARACHA) นานิโก (NANIGO) 
และยงัมีอ่ืน ๆ อีก โดยชื่อเหล่านีม้ีมาจากแหล่งต่าง ๆ ซึ่งแต่ละแหล่งก็มีความหมายและที่มา เช่น 
ซนั เป็น ชื่อที่เรียกในภาษาสเปนซึ่งหมายถึงเสียง แหล่งที่มาของจังหวะคิวบนัรุมบา้มาจากสอง
แห่งคือ จากสเปน และจากแอฟริกา แต่แหล่งที่จังหวะคิวบนัรุมบา้เจริญกา้วหนา้อยู่ที่คิวบา หมู่
เกาะคาริบเบียนและละตินอเมริกาเป็นส่วน ใหญ่ ในสเปนจังหวะโบเรโรเป็นจงัหวะที่เก่ามากและ
ได้ดัดแปลงมาเป็นจังหวะคิวบันรุมบ้าโดย รู ้จักในชื่อ คริโอลาโบเรโร (CRIOLLABOLERO) 
ปัจจุบนัจะไดย้ินแต่ชื่ออยู่ 3 ชื่อ รุมบา้ ซนั และโบเรโร โดยทัง้หมดจงัหวะจะคลา้ยกนัต่างกนัเฉพาะ
ความเร็วของจงัหวะ เช่น รุมบา้ในละตินอเมริกันและสหรฐัอเมริกาจงัหวะจะเร็ว ซนั เป็นจงัหวะที่
เร็วปานกลาง ส่วนโบเรโร จังหวะจะช้า ระหว่าง ค.ศ. 1920 – 1950 สถานลีลาศจังหวะคิวบัน        
( CUBAN DANCE - HALLS) ได ้ถกูใชส้  าหรบัอเมรกินัแจ๊ส ( AMERICAN TYPE JAZZ) และบูกีวู้
กี ้(BOOGIE WOOGIE) โดย ไม่ตดัทอนจงัหวะเลียนแบบคิวบนัและตัง้เป็นจงัหวะใหม่เรียกว่า คิว
บนัแจ๊ส (CUBAN JAZZ) โดยพืน้ฐานทั่วไปคิวบนัรุมบา้เป็นหวัใจของการลีลาศแบบละตินอเมรกินั 
จังหวะดนตรีไพเราะเป็น การแสดงออกทางร่างกายโดยเฉพาะผู้หญิงสามารถแสดงลักษณะ
ท่าทางมากกว่าผูช้าย การลีลาศเต็มไปดว้ยความสนุกสนาน มีเสน่หน์่าสนใจ และง่ายต่อการเรียน 
ดว้ยเหตผุลขา้งตน้ คิวบนัรุมบา้ จึงไดร้บัความนิยมอย่างกวา้งขวางทั่วโลก 

ดนตรีและการนบัจงัหวะ 
ดนตรีและการนบัจงัหวะ (ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี, 2542 : 168-169) ไดก้ล่าวไวว้่า 

ดนตรีของจังหวะรุมบา้เป็นแบบ 4/4 คือ มี 4 จังหวะใน 1 หอ้งเพลงการนับจังหวะสามารถนับได้
หลายวิธี เช่น นับตามจังหวะดนตรีไดแ้ก่ 2,3,4 -1 ต่อเนื่องกันไปหรือนับตามจ านวนของการกา้ว
เทา้ไดแ้ก่ 1 -2 -3, 4 – 5 – 6 หรือนบัจะนบัเร็ว – เร็ว – ชา้ ต่อเนื่องกนัไปก็ได ้การกา้วเทา้กบัจงัหวะ
ดนตรีจะเป็นดงันี ้

กา้วที่ 1 ตรงกบัจงัหวะที่ 2 ของหอ้งเพลง (เรว็)  
กา้วที่ 2 ตรงกบัจงัหวะที่ 3 ของหอ้งเพลง (เรว็)  
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กา้วที่ 3 ตรงกบัจงัหวะที่ 4-1 ของหอ้งเพลง (ชา้) 
นั่นคือกา้วเรว็เท่ากบักา้วละหนึ่งจงัหวะ กา้วชา้เท่ากบักา้วละสองจงัหวะ 

1.9 จังหวะชะ ชะ ช่า (CHA CHA CHA) 
ชะ ชะ ช่า เป็นการลีลาศในประเภทละตินอเมริกันที่ไดร้บัความชื่นชอบจ านวนมาก

ที่สุด ซึ่งคนส่วนมากมกัชอบที่จะเรียนรูเ้ป็นอันดบัแรก ชะ ชะ ช่า เป็นจังหวะลีลาศที่ถือก าเนิดขึน้
หลังสุดในจ านวน 5 จังหวะของประเภทละตินอเมริกัน คือใน ค.ศ. 1950 เป็นการพัฒนามาจาก
จงัหวะแมมโบ ้ซึ่งแมมโบ ้ไดพ้ฒันามาจากจงัหวะรมับา้ที่มีตน้ก าเนิดมาจากประเทศคิวบา ดงันี  ้

1) รูปแบบการเคลื่อนไหวของจังหวะชะ ชะ ช่า จะสื่อความหมายเก่ียวกับความ
รกัใคร่เบิกบานใจ ลกัษณะของการลีลาศจะเนน้ที่การกา้วเทา้ซึ่งเป็นผลมาจากลกัษณะท่าทางของ
ขาและการถ่ายน า้หนักตัวอย่างเหมาะสมดว้ยจังหวะที่เป็นไปอย่างทันทีทันใด (ธีระศักดิ์ อาภา
วัฒนาสกุล, 2547) เป็นจังหวะที่ตอ้งอาศัยฝ่าเทา้มากที่สุดและการใชข้าจะต้องสัมพันธ์กับเข่า 
เพราะเมื่อมีการกา้วเทา้เข่าจะตอ้งงอเล็กนอ้ย หลงัจากราบลงเต็มเทา้แลว้เข่าจึงจะตงึ ส่วนเข่าอีก
ขา้งจะงอเพื่อเตรียมกา้วต่อไป กล่าวไดว้่าตลอดเวลาของการใชเ้ทา้นัน้ เมื่อน า้หนกัตัวอยู่ที่เทา้ใด
สน้เทา้นัน้จะตอ้งลดลง ดงันัน้จึงมีการสบัเปลี่ยนการตึงและงอของช่วงขา พรอ้มทัง้การลดลงและ
ยกขึน้ของสน้เทา้สลบักนัตามล าดบั ซึ่งการปฏิบติัในลกัษณะนีท้  าใหส้ะโพกบิดไปมาสวยงามตาม
แบบการเต้นลาตินอเมริกัน อาการเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมดจะเน้นที่ขาและเท้ามากกว่าการ
เคลื่อนไหวสะโพกการลีลาศจังหวะนีจ้ะไม่มีการเคลื่อนที่โดยรอบหอ้ง แต่คู่ลีลาศจะใชพ้ืน้ที่ใน
ขอบเขตเฉพาะที่ส  าหรบัการลีลาศของแต่ละคน คู่ลีลาศจะมีการเคลื่อนที่ทัง้ในทิศทางตรงกนัขา้ม
และในทิศทางเดียวกนัตามรูปแบบที่ไดคิ้ดสรา้งสรรคข์ึน้ อาการที่ใชใ้นการกา้วมากที่สดุคือ ความ
มั่นคงเขม้แข็งในการกา้วที่กระท าอย่างทนัทีทนัใด และอาการกระดอนกลบัของการกา้วซึ่งอาการ
ของการกา้วนีจ้ะมีความแตกต่างจากลกัษณะการเคลื่อนไหวของสะโพกที่เป็นการเคลื่อนไหวอย่าง
หนักแน่นทันทีทันใด อาการเคลื่อนไหว สะโพกจะมีทัง้การเคลื่อนไหวที่มีการควบคมุอย่างแทจ้ริง
และการเคลื่อนไหวอย่างอิสระ 

2) การวางเทา้ โดยปกติทั่วไปจะใหส้่วนปลายฝ่าเทา้ลงถึงพืน้ก่อนแลว้จึงวางจน
เต็มเท้า ซึ่งในกรณีเช่นนีจ้ะหมายถึงในทุก ๆ ก้าวของการก้าวไปข้างหน้าจะเริ่มตน้ด้วยการให้
ปลายเทา้ถึงพืน้ก่อนและลดปลายฝ่าเทา้ลง ในช่วงขณะนีจ้ะยังคงมีน า้หนักตวักดลงกับพืน้เพียง
บางสว่นเท่านัน้ซึ่งเข่าจะงอลงเล็กนอ้ย จากนัน้สน้เทา้จะลดลงสูพ่ืน้ต่อไปก่อนที่ขาขา้งนัน้จะยืดขึน้
ตรงอย่างเต็มที่เพียงเล็กน้อยเท่านั้น ส าหรับการก้าวถอยหลงัส่วนที่จะวางถึงพืน้ก่อนเป็นอันดับ
แรก คือ ปลายฝ่าเท้าและปลายเท้าตามล าดับ และสุดท้ายคือ ส้นเท้าซึ่งจะลงถึงพื ้นในขณะ
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เดียวกบัการถ่ายน า้หนกัตวัลงไปที่เทา้นัน้ทัง้หมด พรอ้มกบัเหยียดขาขึน้ตรงอย่างสมบูรณ ์เมื่อจบ
กา้วสน้เทา้ของอีกขา้งหนึ่งซึ่งไม่มีน า้หนักตัวจะยกขึน้พน้พืน้เล็กน้อยโดยธรรมชาติ การวางเทา้
เช่นนีจ้ะมีลกัษณะเหมือนกบัการวางเทา้ของการลีลาศในจงัหวะรมับา้ 

3) การเคลื่อนไหวสะโพก การกา้วทุก ๆ กา้ว จะเริ่มเคลื่อนเทา้ดว้ยอาการงอเข่า
ลงเล็กน้อยในก้าวที่มีการใชค้วามเร็วเต็ม 1 จังหวะ เข่าข้างนั้นจะถูกเหยียดตรงก่อนที่จะครบ
จงัหวะเพียงเล็กนอ้ย และขณะที่น า้หนักตัวถูกถ่ายลงไปยังเทา้ที่กา้วนัน้อย่างสมบูรณ์ สะโพกจะ
เคลื่อนไปในทิศทางเดียวกับขาขา้งที่รบัน า้หนักตัวอย่างเป็นธรรมชาติ อาการเคลื่อนไหวเข่าและ
สะโพกในการกา้วเทา้ไปขา้งหนา้หรือถอยหลงัในจังหวะที่นับ 2 หรือ 3 จะคลา้ยกับอาการกา้วใน
จังหวะรบับ้าถึงแม้ว่าจังหวะชา ชา ช่าจะมีความเร็วของดนตรีมากกว่าก็ตาม การก้าวเท้าไป
ขา้งหนา้ในจงัหวะนับ 2 จะตอ้งจบสมบูรณก์่อนจะครบจังหวะเพียงเศษเสีย้ววินาทีเท่านัน้แลว้จึง
ต่อดว้ยการกา้วถอยหลงัในกา้วที่นบั 3 ทนัที และการกา้วถอยหลงัในจงัหวะนบั 2 แลว้ต่อดว้ยการ
กา้วไปขา้งหน้าในจังหวะนับ 3 ก็จะเป็นไปในท านองเดียวกัน เช่น กา้วที่ 1 หรือกา้วที่ 6 ของฟิก
เกอรเ์บสิคมูฟเมนท์ เป็นต้น ถึงแม้ว่าการก้าวในก้าวแรกของแต่ละฟิกเกอรจ์ะเป็นการก้าวใน
จงัหวะที่ 2 ของดนตรี นับ 2 อาการของการลีลาศก็คือ จะเริ่มตน้ดว้ยการเคลื่อนไหวสะโพกจนจบ
สมบรูณม์าตัง้แต่จงัหวะที่ 4 -1 ของหอ้งเพลงก่อนหนา้ (ธีระศกัดิ ์อาภาวฒันาสกลุ, 2547) 

4) ดนตรีและการนบัจงัหวะ ดนตรีจะเป็นแบบ 4/4 คือใน 1 หอ้งเพลงมี 4 จงัหวะ
การนบัจงัหวะสามารถนับไดห้ลายอย่าง เช่น 1 – 2 – 3,4 – 5 หรือ หนึ่ง – สอง –ชะ ชะ ช่า หรือนบั
กา้วจนครบตามจ านวนลวดลายพืน้ฐาน หรือนับตามจังหวะดนตรีซึ่งเป็นการนับตามหลกัสากล 
คือ 2 – 3 – 4และ1 ความเร็วประมาณ 30 – 40 หอ้งเพลงต่อนาที (ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี, 2542) มี
ลวดลายการเตน้ดงันี ้(รงัสฤษฎิ์ บญุชลอ ,2559) 

1. เบสิค มฟูเมนต ์
2. แฟน 
3. อเลมานา 
4. ฮอกกี ้สติก๊ 
5. นิวยอรก์ (หรือการไขวห้นา้) 
6. สปอท เทริน์ 
7. แฮนด ์ท ูแฮนด ์(หรือการไขวห้ลงั) 
8. แนชเชอรลั ท๊อป 
9. โอเพนนิ่ง เอาท ์
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10. โชลดเ์ดอร ์ท ูโชลดเ์ดอร ์
11. โอเพ่นฮิป ทวิสต ์
12. อนัเดอรอ์ารม์ เทิรน์ 
 

2.พัฒนาการของวัยรุ่น 
วยัรุน่แบ่งเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ 
ช่วงวัยรุ่นตอนต้น(อายุ10-14 ปี) เป็นช่วงที่ร่างกายเปลี่ยนแปลงทุกระบบโดยเฉพาะ

รูปร่างทัง้ภายนอกและภายใน เช่น มีเสียงใหญ่ขึน้ มีหนา้อกขยาย แขนขายาวขึน้ มีขนขึน้ในที่ลบั 
บริเวณหน้าอก เสียงแตก ส่งผลใหว้ัยรุ่นส่วนใหญ่คิดกังวลต่อการเปลี่ยนแปลงเหล่านีจ้นอาจมี
อารมณแ์ปรปรวน โมโหง่าย 

ช่วงวัยรุ่นตอนกลาง(อายุ14-16 ปี) เป็นช่วงที่วัยรุ่นส่วนใหญ่ยอมรบัสภาพร่างกายที่
เปลี่ยนแปลงเป็นหนุ่มเป็นสาวไดแ้ลว้ มักจะคน้หาเอกลกัษณ์ของตัวเอง ฝึกฝนและพัฒนาความ
เป็นตวัของตวัเองและพยายามจะเอาชนะความรูส้ึกแบบเด็กๆที่ผกูพนัและพึ่งพาพ่อแม่ 

ช่วงวัยรุ่นตอนปลาย(อายุ16-18 ปี) เป็นช่วงที่ร่างกายเปลี่ยนแปลงเติบโตเต็มที่สามารถ
ตัดสินใจในเรื่องต่าง ๆ ของตนเองได ้เรื่องของอนาคตของตนเองได้ มองเห็นความสามารถที่จะ
พัฒนาต่อเพื่อสรา้งอาชีพที่เหมาะสมและเป็นช่วงที่บรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย (บุญยิ่ง มานะ
บรบิรูณ ์และคนอ่ืนๆ, 2560)  

ทางด้านร่างกาย 
วยัรุ่นตอนตน้ ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การเจริญเติบโตเป็นไปอย่าง

รวดเร็วและห็นลกัษณะเฉพาะของเพศตนเองชดัเจนขึน้ โดยแต่ละคนมีการเจริญเติบโตที่ต่างกัน 
บางคนเติบโตแบบกา้วกระโดดบางคนสม ่าเสมอแบบเรื่อยๆ บางคนโตเรว็ในช่วงแรก หรือหลายคน
ที่ดูเป็นเด็กนานกว่าคนอ่ืน แลว้มาโตอย่างรวดเร็วภายหลังร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างมาก  
และรวดเร็วดา้นความสูงและน า้หนัก มีการสรา้งและหลั่งฮอรโ์มนมาก ท าใหว้ัยรุ่นตอนตน้มีการ
เปลี่ยนแปลงและมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว สดัส่วนของร่างกายที่เปลี่ยนแปลงมีร่างกายสูง
ใหญ่ขึน้ อตัราการเพิ่มดา้นความยาวมากกว่าล าตวั จนท าใหรู้ส้ึกว่ามีความเกง้กา้ง การเคลื่อนไหว
ดูเหมือนเกะกะเคอะเขิน การเจริญเติบโตบางคนไม่  เท่ากัน เด็กผู้หญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่า
เด็กผูช้าย ประมาณ 1-2 ปี ระบบการท างานของต่อมไรท้่อและ ฮอรโ์มนท างานมากขึน้ 

วยัรุน่ตอนกลาง เพศหญิงมีการเจรญิเติบโตที่รวดเรว็และประจ าเดือน เพศชายมี ช่วงการ
เจรญิเติบโตที่ชดัเจน เช่น ฝันเปียก มีหนวด เสียงแตกมีสิวและกลิ่นตวั(ศภุกร ศรีแผว้, 2560) 

วยัรุน่ตอนปลาย จะมีรูปรา่งและขนาดของอวยัวะเหมือนผูใ้หญ่ และมีการเติบโตชา้ลง 
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ทางด้านอารมณ ์
วัยรุ่นตอนตน้มีอารมณ์ค่อนขา้งรุนแรงพฤติกรรมแปรปรวนอ่อนไหวง่ายไม่มั่นคง  ชอบ

แสดงอารมณต์รงไปตรงมา ควบคมุอารมณแ์ละจดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึตนเองไดน้อ้ย มีความ
เป็นตวัของตวัเอง อยากรูอ้ยากทดลอง ชอบแสวงหาความรูแ้ละทดลองสิ่งแปลกๆ ใหม่ ๆ ตอ้งการ
ความเป็นอิสระ ตอ้งการพึ่งพาตนเองมากขึน้มีแนวคิดต่อตา้นผูใ้หญ่ ตอ้งการมี  แนวทางเป็นของ
ตนเอง บางครัง้อาจมีบทบาทสบัสนเนื่องจากเป็นช่วงรอยต่อระหว่างวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่ ท าใหไ้ม่
แน่ใจว่าสิ่งที่ถกูที่ควรนัน้เป็นอย่างไร 

วัยรุ่นตอนกลาง มีความคิดเป็นตรรกะและนามธรรมเริ่มมองเห็นผลระยะยาวแต่ยัง
ตดัสินใจดว้ยอารมณ ์รูส้กึไม่อาจถกูท าลายได ้เริ่มสงสยัในความถกูผิด เริ่มเขา้ใจผูอ่ื้น 

วัยรุ่นตอนปลาย มีการคิดวิเคราะห์ตามจริงได้เอง มองการไกล ตัดสินใจด้วยเหตุผล
เขา้ใจศีลธรรมจรรยา(ศภุกร ศรีแผว้, 2560)  

ทางด้านสังคม 
วยัรุน่ตอนตน้คบเพื่อนเพศเดียวกนั เป็นกลุม่ใหญ่ ชอบท ากิจกรรมต่างๆ เป็นกลุ่มซึ่งเป็น 

สิ่งที่สนบัสนุนพฒันาการทางสงัคมได ้ตอ้งการเป็นที่ ยอมรบัของกลุ่มเพื่อน กลุ่มเพื่อน ของวยัรุ่น
จึงมีอิทธิพลต่อกันและกันมากทัง้นีต่้างได้ รบัอิทธิพลซึ่งกันและกันไม่ว่าจะเป็นเรื่องของทัศนคติ 
ความสนใจ ค่านิยม และพฤติกรรมต่างๆ ซึ่งกลุ่ม  เพื่อนดังที่ ได้กล่าวมานี ้บางครั้งมีอิทธิพล
มากกว่า ครอบครวั ในขณะเดียวกนัเด็กวยัรุน่ตอนตน้ก็มี เพื่อนสนิทที่สามารถบอกความลบัได ้

วยัรุ่นตอนกลางตอ้งการความอิสระ สนิทกบัเพื่อนเป็นกลุม่ ใชเ้วลากบัเพื่อนมาก อยากรู้
อยากลองตามเพื่อน 

วยัรุน่ตอนปลาย มีจดุยืนของตนเอง แต่ก็รบัฟังและเขา้ใจผูอ่ื้น(ศภุกร ศรีแผว้, 2560) 
ทางด้านสติปัญญา 
วยัรุ่นตอนตน้วยัรุ่นตอนตน้ มีความเจริญเติบโต ทางสมองเต็มที่ มีความสามารถคิดเป็น

นามธรรม มากขึน้ มีเหตผุล สามารถแกปั้ญหาที่สามารถท าได ้สามารถแยกแยะโลกแห่ง ความฝัน
และโลกแห่งความเป็นจรงิได ้ 

วัยรุ่นตอนกลางมีความคิดหลายด้าน ท าให้สามารถตัดสินใจได้ แต่วัยรุ่นยังขาด
ประสบการณ ์ซึ่งท าให ้ขาดความรอบคอบ ขาดการยบัยัง้คิดหรือไตรต่รองใหร้อบคอบ 

วยัรุ่นตอนปลาย มีสติปัญญาจะพัฒนาสูงขึน้ สามารถเรียนรูเ้ขา้ใจเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้
ลึกซึง้ เขา้ใจในหลกั ปรชัญา ศาสนา วัฒนธรรม มีความสามารถในการคิดวิเคราะห ์สังเคราะห ์
คาดการณ์ คน้หา ขอ้มูลและน าเหตุผลมาอา้งอิงได ้มองสิ่งต่าง ๆ ไดต้ามความเป็นจริงมากขึน้
ตามล าดบั (ศภุกร ศรีแผว้, 2560) 
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3.สมรรถภาพทางกาย 
3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

พิชิต ภูติจันทร ์(2547) ได้ให้ความหมายไว้ว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของบคุคลในอนัที่จะใชร้ะบบร่างกายกระท ากิจกรรมใด ๆ อนัเก่ียวกบัการแสดงออก
ซึ่ง ความสามารถทางร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือหนักหน่วงเป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่
แสดงออกเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏและสามารถฟ้ืนตวักลบัสูส่ภาพปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว 

พีระพงศ์ บุญศิริ (2538) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรกัษารา่งกายของตนใหค้งสภาพดีและสามารถ
ทางานหนักไดเ้ป็นเวลานาน โดยไม่รูส้ึกเหน็ดเหนื่อยและไม่ท าใหป้ระสิทธิภาพของงานที่ท าลด
นอ้ยลง  

กรมวิชาการ (2539: 2) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน
การปฏิบติังานหรือภารกิจในชีวิตประจ าวนั ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่ เกิดความเหน็ดเหนื่อย
จนเกินไปและมีก าลงัเหลือเพื่อใชใ้นเวลาว่าง ใหเกิดความสนุกสนานในชีวิตของตนเองตลอดจนมี 
ไวใ้ชใ้นยามฉกุเฉิน 

ดุสิต สุขประเสริฐ (2542: 1)กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการควบคุมหรือสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ไดดี้อย่างมีประสิทธิภาพ
เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทัง้วัน โดยการปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ ไม่ก่อใหเ้กิดความ
ทุกขท์รมานต่อร่างกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ นอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวัน 
ไดด้ว้ยความต่ืนตวั คลอ่งแคลว่ กระฉบักระเฉง ไม่เหนื่อยลา้ไดง้่าย 

ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562)ได้
ใหค้วามหมายของสมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า คือความสามารถของร่างกาย (Physical Ability) ที่
จะประกอบกิจกรรมหรือทางานหนกั (Intensive Activity) ไดเ้ป็นเวลานาน (Long Period) โดยไม่
เหน็ดเหนื่อยเรว็และผลที่ไดส้งู (High quality and quantity)  

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2529) ไดส้รุป ความคิดรวบยอดเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย 
หมายถึงหลกัการส าคญัดงันี ้ 

1. สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและเก่ียวขอ้งกับชีวิตความเป็นอยู่ของคน
แต่ละคนเป็นอย่างมาก 

2. ทกัษะกีฬาไม่ใช่สญัลกัษณข์องสมรรถภาพทางกาย  แมว้่าทกัษะจะมีส่วนช่วย
พฒันาระดบัความแข็งแรงสมบรูณท์างกายใหส้งูขึน้ไดก้็ตาม 
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3. สมรรถภาพทางกายเก่ียวขอ้งสัมพันธ์กับสุขภาพและความสามารถในการ
เคลื่อนไหว หรือการท างานประจ าวนัของมนษุยม์ากกว่าทกัษะกีฬา  

4. ใครก็ตามที่สุขภาพไม่ดีสามารถปรบัปรุงใหดี้ขึน้ดว้ยการออกก าลงักายหรือ
เลน่กีฬาเป็นประจ า ซึ่งเป็นพืน้ฐานของการมีสมรรถภาพทางกายง่ายๆ  

5. การท างานในแต่ละวันตอ้งใชพ้ลังงานและร่างกายที่แข็งแรงแต่ละคนจะไม่
เหมือนกนั ถา้มีความแข็งแรงไม่มากพลงังานก็จะถกูใชห้มดไปก่อน ถา้คนใดมีความแข็งแรงมากก็
จะท าใหม้ีพลงังานเหลือและสามารถเก็บเป็นพลงังานส ารอไวใ้ชย้ามฉกุเฉิน  

6. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะไม่รูส้กึว่าตนเองมไีม่มีความเจ็บป่วย 
7. สมรรถภาพทางกายที่ไม่ดี หยุดลงที่ตัวของมันเองแต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของ

ความเป็นผูม้ีสขุภาพดี ซึ่งมีผลต่อการมีคณุภาพชีวิตที่ดีตามไปดว้ย  
8. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไม่ไดเ้ป็นค าตอบหรือรบัรองว่าจะมีชีวิตยืนยาว

หรือเป็นภมูิคุม้กนัโรคไดทุ้กชนิดเพราะคนแต่ละคนจะมีวิถีชีวิตของตนเองซึ่งไม่อาจเปรียบเทียบกบั
ใครไดน้อกจากตนเอง  

9. สมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลักหลายและเป็นพืน้ฐานที่
ทุกคนควรจะมีองคป์ระกอบดังกล่าว คืออดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความ
แข็งแรง ความทนทานของกลา้มเนือ้ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอรเ์ซ็นต์
ไขมนั)  

10. เมื่อพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไรควร
พิจารณาถึงคณุสมบติัแต่ละขอ้ในแต่ละระดบัต่อไปนีซ้ึ่งเป็นเกณฑอ์ย่างนอ้ย  

10.1 ท างานแต่ละวนัไดบ้รรลตุามเปา้หมายที่ตอ้งการ  
10.2 มีการเพิ่มมาตรการการป้องกันโรคและการเสริมสุขภาพ เช่นโรค

เก่ียวกบัหลอดเลือดหวัใจ และโรคเก่ียวกบัการเสื่อมการท างาน  
10.3 หาเวลาและสรา้งโอกาสใหต้นเองสามารถควบคมุเหตกุารณฉ์กุเฉินหรือ

สิ่งที่เกิดขึน้โดยที่เราไม่คาดคิดมาก่อน เช่นการสมมติเหตกุารณแ์ลว้คิดหาทางแกไ้ขทนัที  
10.4 หาเวลาออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาเพื่อสรา้งสมรรภาพทางกายของตน  

สุนิภา ยุวกิจนุกูล (2555)ไดใ้หค้วามหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายไวว้่า คือ
ความสามารถทางกายของบุคคลที่กระท ากิจกรรมต่าง ๆ เต็มความสามารถที่มีอยู่อย่างมี
ประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายจึงจ าเป็นอย่างยิ่งในการด ารงชีวิตของมนุษย ์ไม่ว่าสังคมหรือ
ประเทศใดๆก็ตามจะพัฒนาเจริญขึน้ไดก้็ต่อเมื่อสมาชิกในสงัคมหรือประชาชนในประเทศนั้นมี
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สมรรถภาพทางกายที่ดี สมรรถภาพทางกายเป็นดัชนีบ่งบอกถึงความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวนัใหส้  าเรจ็ไดเ้ป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพ เนื่องจากมนุษยเ์ราตอ้งผ
เชิญปัญหาต่าง ๆ เก่ียวกบัสวสัดิภาพ ความปลอดภยั การต่อสูเ้พื่อความอยุ่รอด ซึ่งลว้นแต่ผลกัดนั
ใหค้นเราดิน้รนมีชีวิตต่อไป ดงันัน้การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจึงเป็นปัจจยัพืน้ฐานของการมีชีวิต
รอดของมนษุย ์

3.2 ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562) ได้

ใหค้วามหมายไวว้่า สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกับ
การพฒันาสขุภาพและเพิ่มความสามารถในการท างานของรา่งกายใหม้ีประสิทธิภาพสงูสดุ ซึ่งจะ
มีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงที่จะท าใหเ้กิดโรคต่าง ๆ ได ้เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สงู โรคหลอดเลือดหวัใจอดุตนั โรคอว้นหรือภาวะน าหนกัเกินเกณฑ ์โรคปอด รวมทัง้ปัญหาต่างๆที่
ตามมาจากการขาดการออกก าลงักาย 

จะเห็นไดว้่าความหมายของสมรรถภาพทางกายน่าจะแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะใหญ่ๆ
คือสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ซึ่งอาจจะให้
ความหมายว่า สมรรถภาพทางกายลักษณะใดเป็นสมรรถภาพทางกายที่ ดี  ซึ่ งท าให้มี
ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีโอกาสที่จะเกิด
ปัญหาดา้นสขุภาพที่เกิดจากการขาดการออกก าลงักายไดน้อ้ยลงสมรรถภาพทางกายลกัษณะนี ้
เป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นส าหรับคนทั่วทั่ วไปทุกคนและสมรรถภาพทางกายลักษณะหลังเป็น
สมรรถภาพทางกาย ที่ท าใหส้ามารถท ากิจกรรมทางกายในลกัษณะต่าง ๆไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
ความหมายในลักษณะที่ 2 นีบ้างคนอาจจะเรียกว่าสมรรถภาพทางกลไก (Motor fitness หรือ 
Motor ability) สมรรถภาพทางกายในลักษณะนี ้อาจมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งโดยเฉพาะผู้ที่
ตอ้งการใชก้ารเคลื่อนไหวรา่งกายอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น นกักีฬาผูท้ี่ท  างานที่ตอ้งใชแ้รงกายเป็น
สว่นส าคญัการทดสอบและการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย ก็จ าเป็นจะตอ้งค านึงดว้ยว่าบุคคล
นัน้มีความจ าเป็นที่จะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายในลกัษณะใดและในระดบัใด  

จากความหมายที่องคก์รและนักวิชาการต่าง ๆไดก้ล่าวถึงสมรรถภาพทางกายพอ
สรุปไดด้งันีส้มรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของร่างกายในการด าเนินกิจวตัรประจ าวนั
หรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละบุคคลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพเป็นเวลานาน ร่างกายมมีความ
ต่ืนตัว กระฉับกระเฉง และไม่ก่อให้เกิดความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า  และเมื่อพักแล้วร่างกาย
สามารถฟ้ืนตวักลบัมาท างานไดป้กติอย่ารวดเรว็ 
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3.3 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 องคป์ระกอบที่ท าใหเ้กิดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามที่ ส  านักวิทยาศาสตร์

การกีฬากรมพลศกึษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562)  ไดก้ลา่วไว ้ประกอบไปดว้ย  
1. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscle Strength) คือความสามารถของในการ

ท างานของกลา้มเนือ้หรือกลุ่มกลา้มเนือ้ที่ออกแรงสูงสุดในหนึ่งครัง้ โดยในการหดเกร็งกลา้มเนือ้
เพียงหนึ่งครัง้เท่านัน้ เช่น การว่ิง การกระโดด การเขย่ง การยกน า้หนกั เป็นตน้  

2. ความทนทานของกล้ามเนื ้อ (Muscle Endurance) เป็นความสามารถในการ
ท างานของกล้ามเนือ้ที่ออกแรงซ า้ๆหรือท าซ า้ไดเ้ป็นเวลานานเพียงพอที่จะท าให้กลา้มเนือ้เกิด
ความเมื่อยล้า โดยการออกแรงที่ท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครั้ง
ติดต่อกนั  

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ 
ของร่างกายที่เคลื่อนไหวไดเ้ต็มช่วงของการเคลื่อนไหว  ซึ่งจะขึน้อยู่กับการยืดขยายของขอ้ต่อ
อณุหภูมิของกลา้มเนือ้ ความยืดหยุ่นของเอ็นกลา้มเนือ้ของขอ้ต่อต่าง ๆ การพัฒนาความอ่อนตัว
ท าไดโ้ดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนที่ แบบอยู่กบัที่เป็นประจ า  และเพิ่มความหนักในกา
ฝึกเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ 

4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) 
เป็นความสามารถในการท างานของร่างกายอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะหวัใจและหลอดเลือดซึ่งท า
หน้าที่ ในการล าเลียงออกซิเจน  และสารอาหารไปเลี ้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย เช่นล าเลียง
สารอาหารไปยังกลา้มเนือ้ที่ใชใ้นการออกแรงไปยังกลา้มเนือ้ขณะท างานใหท้ างานไดเ้ป็นระยะ
เวลานาน และขณะเดียวกันก็น าสารอาหารที่ ไม่ต้องการซึ่งเกิดขึน้ภายหลังการท างานของ
กลา้มเนือ้ออกจากกลา้มเนือ้ที่ใชใ้นการออกแรง ซึ่งสามารถพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต เช่น การวิ่ง การเดินเร็ว การเตน้แอโรบิก เป็นตน้ ซึ่งตอ้งปฏิบติัต่อเนื่องอย่างนอ้ยครัง้ละ 30 
นาที 3-5 ครัง้ต่อสปัดาห ์

5. องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) เป็นส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบขึน้เป็น
น า้หนกัตัวของร่างกาย โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน (Fat mass) และส่วนที่ปราศจาก
ไขมนั (Fat-free mass) ซึ่งประโยชนใ์นการวดัองคป์ระกอบของร่างกาย เช่นใชป้ระเมินสดัส่วนของ
ร่างกาย ท าใหท้ราบความสมดุลของร่างกาย ทราบปริมาณไขมนัในร่างกาย และนอกจากนีย้งัใช้
ในการวางแผนการดแูลสขุภาพและวินิจฉยัความเสี่ยงที่จะเกิดโรคต่างๆได ้
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จากองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายที่ กล่าวมาในเบื ้องต้นพอสรุปได้ว่า
องคป์ระกอบ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ ดังนีคื้อ 1) ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ 2) ความทนทานของกลา้มเนือ้  3) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  4)
ความอ่อนตัว 5) องคป์ระกอบของร่างกาย  ซึ่งในการวิจัยครัง้นีข้า้พเจา้ไดเ้ลือกสมรรภภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพที่ใชใ้นการทดสอบ 3 ดา้นไดแ้ก่ 1) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 2) ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต 3) ความอ่อนตวั 

3.4แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับสุขภาพ 
 1. แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  ของนักเรียน ระดับ

มธัยมศึกษา อาย ุ13 - 18 ปี ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและ
กีฬา (2562) ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ  

1. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  
2. ลกุ – นั่ง 60 วินาที (Sit - Up 60 Seconds)  
3. ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups)  
4. นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach)  
5.  ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ี(3 Minutes Step Up and Down) 

2.แบบทดสอบ AAHPER ( AAHPER Youth Fitness Test) สมาคมสุขศึกษาพลศึกษา 
และนันทนาการของสหรฐัอเมริกา (The American Association for Health Physical Education 
and Recreation) ไดท้ าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนขึน้ในปี ค.ศ. 1957 ระหว่างชั้น 
ประถมศึกษาปที่  5 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปี ที่  6 จ านวน 85,00 คน ได้รบัความส าเร็จเป็นอย่างดี 
เพราะท าใหเ้ยาวชนอเมริกนัทั้งชายและหญิงพากนัต่ืนตวัในเรื่องสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 
ท าให้เขา ทราบความบกพร่องของสุขภาพของตน และได้หันมาสนใจปรับปรุงสุขภาพและ
สมรรถภาพของตนให ้ดียิ่งขึน้ แบบทดสอบประกอบดว้ยรายการทดสอบ 7 รายการ ดงันี ้

1.ก. ดงึขอ้(Pull – up) ส าหรบันกัเรียนชาย  
ข. งอแขนหอ้ยตวั (Flexed Arm Hang) ส าหรบันกัเรียนหญิง  
2. ลกุ – นั่ง (Sit – Up)  
3. วิ่ง 50 หลา (50 Yard Dash) 
4. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad for Jump)  
5. วิ่งเก็บของ 40 หลา (40 Yard Shuttle Run) 
 6. วิ่ง – เดิน 600 หลา (600 Yard Rub – Walk)  
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7. ขวา้งลกูซอฟทบ์อล (Softball Throw for Distance) 
3.แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ ( ICSPFT) 

ส าหรบัในประเทศไทย นิยมใชแ้บบทดสอบซึ่งคณะกรรมการนานาชาติไดศ้ึกษาวิจัยหาวิธีการวัด
และเกณฑ ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายขึน้ เมื่อหลงัจดักีฬาโอลิมปิคที่โตเกียวในปี พ.ศ. 2507 
การศึกษาวิจยัได ้เสรจ็สมบูรณใ์นปี 2511 โดยใชช้ื่อแบบทดสอบว่าสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ของคณะกรรมการ นานาชาติ (International Committee for the Standardization of Physical 
Fitness Teas :ICSPFT)  แต่ในปัจจุบันไดเ้ปลี่ยนคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดมาตรฐานการ
ทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย  เป็นสภานานาชาติเพื่ อการวิจัยความสามบูรณ์ทางกาย 
( International Council for Physical Fitness Research : ICPFR ) ซึ่ ง ไ ด้ มี ก า ร ท ด ส อ บ
สมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชนประเทศ ต่างๆทัง้ชายและหญิง อายุระหว่าง 6-32 
ปี แบบทดสอบดงักลา่วมีรายการและวิธีการทดสอบดงันี ้  

1. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run)  
2. ลกุ – นั่ง 30 วินาที (30 Second Sit Up) 
3. แรงบีบของมือ (Grip Strength)  
4. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  
5. ก. ดงึขอ้ (Pull – up) ชายอายตุ ่ากว่า 12 ปี  
ข. งอแขนหอ้ยตวั (Flexed Arm Hang) หญิงทกุอายแุละชายอายตุ ่ากว่า 12 ปี  
6. วิ่งเรว็ 50 เมตร (50 Meter Sprint) 
7. วิ่งระยะไกล (Long Distance Run) ชายอายุ 12 ปี ขึน้ไป 1,000 เมตร, หญิงอาย ุ

12 ปี ขึน้ไป 800 เมตร, ชายและหญิงอายตุ ่ากว่า 12 ปี 600 เมตร 
8. นั่งงอตวั / งอตวัไปขา้งหนา้ (Trunk Forward Flexion) 
 

4.หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
หลกัการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย(กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 

2559) เพื่อให้บรรลุผลและเป้าหมาย จะต้องมีหลักการและขั้นตอนการปฏิบัติที่ถูกต้องและ
เหมาะสม ถ้าออกก าลังกายน้อยเกินไป จะไม่เกิดประโยชน์ต่อสมรรถภาพ  ร่างกาย แต่ถ้ามาก
เกินไปหรือไม่ถูกขัน้ตอน จะเป็นผลเสียต่อร่างกายไดเ้ช่นกัน จึงตอ้งมีหลกัการ  จัดโปรแกรมการ
ออกก าลงักาย ดงันี ้
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 1. หลกัการใชค้วามหนกักว่าปกติ (Overload Principle) ในการฝึกจะตอ้งมีความหนกัที่
มากพอที่จะกระตุน้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ใหท้ างานมากกว่าภาวะปกติ เช่น ปกติเราป่ันจกัรยาน 
วนัละ 10 กิโลเมตร หลกัของการใชค้วามหนกักว่าปกติจะตอ้งเพิ่มขึน้มากกว่า 10 กิโลเมตร ต่อวนั
จึงจะจ าใหร้า่งกายพฒันา  

2. หลักการเพิ่มความหนักเพิ่มขึน้อย่างเป็นขัน้ตอน (Progression Principle)  เป็นการ
เพิ่มความหนกัอย่างเป็นขัน้เป็นตอนต่อเนื่องจากหลกัการใชค้วามหนกักว่าปกติจะตอ้งเพิ่มการฝึก 
อย่างเป็นขัน้ตอนและเหมาะสมกับระยะเวลาการปรบัเปลี่ยนความหนักความบ่อยและระยะเวลา  
ในการฝึกสามารถปรบัไดท้ั้ง 3 อย่าง ในการฝึกควรเพิ่มระดับความหนักขั้นเรื่อย ๆ แบบค่อย ๆ 
เพิ่ม เพื่อไม่ใหร้่างกายเกิดความเมื่อยลา้ และควรมนัพกัเพื่อใหร้่างกายไดฟ้ื้นฟูละซ่อมแซมส่วนที่
สกึหรอ  

3. หลักการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Specific of Exercise Principle)  ในการฝึกเพียง
รูปแบบเดียวที่ เน้นเจาะจงเฉพาะจุดที่ต้องการพัฒนาเช่นต้องการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา  กล้ามเนือ้แขน ดังนั้นในการฝึกจึงมีความจ าเป็นจะต้องจัดโปรแกรมการฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจง เพื่อสรา้งสมรรถภาพร่างกายในดา้นนัน้ หรือจดัโปรแกรมการออกก าลงักายเฉพาะ
สว่น  

4. หลักการฝึกแบบยอ้นกลับ (Reversibility Principle) ในช่วงเวลาที่ฝึกนั้น ร่างกายมี
ความสมบูรณ์เต็มที่  เมื่ อเราหยุดออกก าลังกายนานๆ ร่างกายจะกลับเข้าสู่สภาวะเดิมและ
เสื่อมสภาพลง โดยเฉพาะในวยัที่สงูอายุจะเสื่อมเร็วกว่าวยัหนุ่มสาวจึงตอ้งมีการยอ้นกลบัมาออก
ก าลงักายใหม่อีกครัง้ เพื่อที่จะเป็นการเตรียมตวัและรกัษาสภาพรา่งกายใหพ้รอ้มอยู่เสมอ  

5. หลกัของความแตกต่างของบุคคล (Principleof individualisation) การตอบสนองต่อ
การฝึกของแต่ละคน ความแตกต่างของแต่ละคนที่ไม่เหมือนกนั ไม่ว่าจะเป็น เพศ อายุ วยัรวมไป
ถึงประสบการณร์ะดบัสมรรถภาพรา่งกายทกัษะที่แตกต่างกนั ความสามรถในการฝึกที่แตกต่างกนั 
จึงควรค านึงถึง ความแตกต่างของแต่ละคน  

6. หลักของความหลากหลายในการฝึก (Principle of Variety) ในการฝึกเพื่อให้ได้
ประโยชนต่์อสขุภาพและสมรรถภาพร่างกายนัน้ จะตอ้งมีรูปแบบและกิจกรรมการฝึกที่หลากหลาย 
หลากหลายรูปแบบหลากหลายวิธี กิจกรรมที่หลายหลายจะท าใหผู้ฝึ้กรูส้ึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน 
ไม่เบื่อหน่าย และทา้ทายอยู่เสมอ  

7. หลักของการมีส่วนร่วมในการฝึก (Principleof ActiveInvolvement) สมรรถภาพ
ร่างกายของผู้ฝึกจะเกิดขึน้หลายอย่างตามโปรแกรมการฝึก เพราะการจัดโปรแกรมการฝึกที่
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หลากหลายท าใหผู้ฝึ้กไดม้ีส่วนร่วม และนอกจากนั้นยังใหผู้ฝึ้กไดม้ีส่วนร่วมจัดโปรแกรมการฝึก
รว่มกบัผูน้  าหรือผูเ้ชี่ยวชาญจะช่วยเป็นแรงกระตุน้ กระตือรือรน้ที่จะพฒันาตนเอง 

 
5. หลักการออกก าลังกายส าหรับการลีลาศเพ่ือสุขภาพ 

กิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยการลีลาศและกีฬาลีลาศ เป็นการออกก าลงักายที่ดีมาก
ประเภทหนึ่ง ดว้ยเหตผุลดงันี ้

1. ไม่มีขอ้จ ากัดของวัย เพราะการลีลาศมีหลายประเภทมีจังหวะการเคลื่อนไหวชา้ ๆ 
ส าหรบัผูส้งูอายุและผูท้ี่ชื่นชอบดนตรีที่จังหวะนุ่มนวล การเคลื่อนไหวที่สง่างาม มีทัง้ทังหวะปาน
กลางและมีทัง้จงัหวะเรว็ ส าหรบัผูท้ี่แข็งแรงและกระฉบักระเฉง 

2. ไม่มีขอ้จ ากัดของสถานที่ เพราะสามารถเตน้ลีลาศในที่จ  ากัด เพียงแค่ในบา้นที่อยู่
อาศยัก็เพียงพอส าหรบัการออกก าลงักายดว้ยการลีลาศ 

3. ไม่มีขอ้จ ากัดเรื่องสภาพอากาษเพราะสามารถออกก าลงักายดว้ยการลีลาศ ภายใน
อาคารหรือกลางแจง้ก็ได ้

การลีลาศเพื่อสขุภาพนัน้มีหลกัส าคญัที่พงึปฏิบติัดงันี ้
1.หลกัของความบ่อย การลีลาศเพื่อสขุภาพนัน้อย่างนอ้ย 3-5 ครัง้ต่อสปัดาห ์
2. หลกัของความนาน การลีลาศเพื่อสขุภาพนัน้ อย่างนอ้ย 20 นาทีขึน้ไป ซึ่งโดยทั่วไปจะ

แนะน าใหอ้อกก าลงักายระหว่าง 20-60 นาท ี
3. หลักของความหนัก ลีลาศเพื่อสุขภาพนั้นให้มีความเหนื่ อยจนกระทั่ งเหงื่อออก 

(Sweating) ส าหรบัหลกัการทางเวชศาสตรก์ารกีฬานัน้ ความหนักที่เหมาะสมที่สามารถค านวณ
โดยการใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจมาเป็นเกณฑ ์โดยค านวณจาก 220 ลบดว้ยอายุปัจจบุนั = อตัรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุดัง้นัน้ชวงเปา้หมายความหนกัที่เหมาะสมคือ 

55-65% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ส าหรบัควบคมุน า้หนกัและลดไขมนั 
66-75% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ส าหรบัเพิ่มความแข็งแรงใหแ้ก่หัวใจและ

หลอดเลือด 
76-85% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ส าหรบัพฒันาสมรรถภาพทางการกีฬา 
 

6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
6.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 

Hackney (2009) ไดศ้ึกษาการเปรียบเทียบผลของการเต้นแทงโก้อาเจนติน่าและ
การเตน้ร  าประเภทอเมริกันบอลรูมที่มีต่อการเคลื่อนไหวของผูเ้ป็นโรคพารก์ินสนัการวิจัยครัง้นีม้ี
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วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการเต้นจังหวะแทงโก้ วอลทซ์ ฟร็อกทอก และไม่มีการ
แทรกแซงการควบคมุการเคลื่อนไหวของผูป่้วยพารก์ินสนั ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจ านวน 58 คน ป่วยระดับ
อ่อนถึงปลานกลาง วิธีการ:ผู้เข้าร่วมได้รบัการสุ่มให้กลุ่ม tango, waltz / foxtrot หรือไม่มีการ
แทรกแซง (การควบคมุ) ผูท้ี่อยู่ในกลุม่เตน้ร  าเขา้รว่มคลาส 1 ชั่วโมง 2 ครัง้ต่อสปัดาหแ์ละเรียน 20 
บทเรียนใน 13 สปัดาห ์การประเมินความสมดุลความคล่องตัวในการใชง้านการเดินไปขา้งหน้า
และถอยหลงัเป็นการประเมินก่อนและหลงัการแทรกแซง  ผลลพัธ:์ทัง้สองกลุม่เตน้ร  าดีขึน้กว่ากลุ่ม
ควบคุมซึ่งไม่ไดป้รบัปรุง กลุ่มเตน้จังหวะแทงโกแ้ละวอลซ ์/ ฟ็อกทร็อตดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญใน
ระดบัสมดลุ Berg ระยะทางเดิน 6 นาทีและความยาวกา้วถอยหลงั กลุ่มแทงโกไ้ดร้บัการปรบัปรุง
ให้ ดี ขึ ้น ก ว่ า ก ลุ่ ม วอ ล ซ์  / ฟ อ ก ซ์ท ร็ อ ต ม ากห รื อ น้ อ ย ก ว่ าม าต รก า รห ล าย อย่ า ง   
สรุป: Tango อาจก าหนดเป้าหมายการขาดดุลที่เก่ียวข้องกับโรคพารก์ินสันมากกว่าวอลทซ ์ /       
ฟ็อกซท์รอ็ต แต่การเตน้ร  าทัง้คู่อาจไดร้บัประโยชนจ์ากความสมดลุและการเคลื่อนไหว 

Connor (2000) ไดศ้ึกษาความหลากหลายของวัฒนธรรมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพของผูสู้งอายุ การเตน้ร  าพืน้บา้นสากลเพื่อการพักผ่อนเป็นการออกก าลังกายที่อ่อนโยน
ส าหรบัผูค้นทุกกลุ่มอายุและอาจถูกใชโ้ดยนักกิจกรรมบ าบัดเพื่อเป็นทางเลือกในการพักผ่อนที่
แตกต่างกนัส าหรบัผูสู้งอายุ ผูส้งูอายุมักถูกมองว่าเป็นคนที่มีความสามารถดา้นกิจกรรมสนัทนา
การบางประเภท เช่น โบลิ่ง บิงโกและไพ่ ในออสเตรเลียที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม
กิจกรรมต่าง ๆ จะตอ้งมีความหลากหลายมากขึน้ การแสดงนาฏศิลป์พืน้บา้นเป็นการจดักิจกรรมที่
มีส่วนร่วมในสงัคมทา้ทายร่างกายสรา้งสรรคแ์ละกระตุน้วัฒนธรรมและจิตใจ การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมมีประโยชนต่์อการออกก าลงักายโดยทั่วไปซึ่งน าไปสูก่ารมีสขุภาพดี ผูเ้ขา้รว่มสามารถเพิ่ม
ขีดความสามารถโดยการมีส่วนร่วมที่เพิ่มขึน้ในชีวิตชุมชนเนื่องจากชั้นเรียน แต่ยังเพราะด้าน
ประสิทธิภาพการท างานสาธารณะที่มีใหก้บักิจกรรมนี ้การเปิดรบัเครื่องแต่งกายพืน้บา้นประเพณี
และขนบธรรมเนียมสามารถเพิ่มการรบัรูข้องวัฒนธรรมอ่ืนได ้การเตน้ร  าพืน้เมืองเพื่อการสนัทนา
การมีผลประโยชน์ในแง่มุมระหว่างบุคคลและภายในตัวเอง ภาษาของการเต้นร  าข้ามหลาย
วัฒนธรรม ท่าทางและการเคลื่อนไหวสามารถสื่อความหมายได้โดยไม่ต้องพูดอะไรท าให้การ
เตน้ร  าพืน้บา้นเป็นกิจกรรมที่ไม่ใชภ้าษาที่ดีเพื่อใชใ้นประชากรหลายวฒันธรรม 

Huang, Hogg, Zandieh, และ Bostwick (2012) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการเตน้
ลีลาศประเภทบอลรูมที่ส่งเสริมการออกก าลังกาย ระดับดับปานกลางถึงมากที่สุด ของนักเรียน
ระดบัประถมศึกษา การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเชิงพรรณนาอนาคต มีวตัถุประสงคเ์พื่อ วิเคราะห์
ว่าโปรแกรมหอ้งเรียนเตน้ร  าบอลรูมที่มีอยู่เป็นไปตามขอ้เสนอแนะระดับชาติเพื่อใหเ้ด็กมีส่วนรว่ม



  32 

ในกิจกรรมการออกก าลงักายระดับปานกลางถึงแข็งแรง (MVPA) เป็นเวลา 50% ของเวลาเรียน
หรือไม่ กลุ่มตัวอย่างจ านวน 79 คน เป็นนักเรียนเกรด4-5 วิธีการวัดโดยการสังเกตเวลาการออก
ก าลงักาย (SOFIT) และการตรวจสอบอตัราการเตน้ของหัวใจโดยตรงใชเ้พื่อก าหนดระดบั MVPA 
ของผูเ้ขา้ร่วมในช่วงเวลาเรียน  วัดน า้หนักและส่วนสูงเพื่อค านวณค่าดัชนีมวลกาย ค านวณหา
ค่าตวัแปรต่อเนื่อง ค านวณความถ่ีและค่ารอ้ยละส าหรบัตวัแปรเด็ดขาด การเปลี่ยนแปลงค่า BMI 
เปอรเ์ซนตถ์กูประเมินโดยใชก้ารทดสอบBh ของ Bhapkar ต่อความเป็นเนือ้เดียวกนัทัง้หมด  

ผลการทดลองพบว่า ข้อมูลจากการสังเกต SOFIT แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของ 
50.0% และ 67.0% ของเวลาเรียนในครึ่งแรกและครึ่งที่สองของโปรแกรมตามล าดับถูกใช้ใน 
MVPA ขอ้มูลจากการตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจพบว่า 71.1% ของนักเรียนอยู่ที่  heart 
25% ของอัตราการเตน้ของหัวใจซึ่งระบุว่า MVPA ส าหรบั for 50% ของเวลาเรียน การปรบัปรุงมี
ค่าเป็น BMile เปอรเ์ซ็นไทล ์(p = .051) 

สรุปว่าการเตน้ร  าบอลรูมให ้MVPA ในเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษา≥ 50% ของ
เวลาเรียนและมีผลกระทบเชิงบวกต่อเปอรเ์ซ็นต ์BMI 

Kennedy (1986) ไดศ้ึกษาเรื่องการประเมินผลของแอโรบิก การเตน้ร  า และการออก
ก าลงักายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของหญิง จากโปรแกรมการฝึกในแบบที่ก าหนดของ YMCAs 
นิวยอรค์ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนที่มีการเรียนเตน้ร  า 20 หอ้งเรียน เป็นเวลา 12 สปัดาห ์โดยท า
การทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านน ้าหนัก ปริมาณไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัวของ
กลา้มเนือ้ การลุกนั่ง สมรรถภาพทางกาย การจับออกซิเจนของหัวใจ ผลการวิจัยพบว่าในทุกตัว
แปรมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ จากงานวิจัยนี ้ท าใหท้ราบว่าการเริ่มออกก าลงักายควรมีการออก
ก าลงักายที่มีการเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ และควรมีการฝึกการเตน้ร  าเป็นประจ าทุกวนัอย่างนอ้ยสอง
ครัง้ต่อสปัดาห ์

Mangeri, Montesi, Forlani, Dalle Grave, และ Marchesini (2014) ไดศ้ึกษาเรื่อง
ผลของโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมแสตนดาดและละติน ที่มีต่อสรรถภาพางกายของ
ผูป่้วยเบาหวานและโรคอว้น มีวตัถุประสงค์เพื่อพฒันาสมรรถภาพและความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกายในผู้ป่วยโรคเบาหวานประเภทที่  2 และโรคอ้วน  วิธีด าเนินการวิจัย หลังจากการ
สมัภาษณเ์พื่อสรา้งแรงบนัดาลใจอาสาสมคัร 100 คนที่เป็นโรคเบาหวานและ / หรือโรคอว้นไดเ้ขา้
ร่วมในโปรแกรมการเตน้ร  า (DP, n = 42) หรือในโปรแกรมการออกก าลงักายแบบเลือกเอง (SSP, 
n = 58) ตามความต้องการ มาตรการผลลัพธ์ลดค่า BMI / รอบเอวควบคุมการเผาผลาญใน
เบาหวานประเภท 2 (ลดลง 0.3% ของ HbA1c) และออกก าลงักายที่ดีขึน้ (ค่าใชจ้่ายกิจกรรม> 10 
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MET-ชั่วโมง / สัปดาห์เพิ่ม 10% ในการทดสอบเดิน 6 นาที (6MWT) ) ทดสอบความส าเร็จตาม
เป้าหมายเป็นเวลา 3 และ 6 เดือนหลังจากปรบัขอ้มูลพืน้ฐาน (คะแนนความชอบ)  ผลการวิจัย
สรุปว่าการเต้นร  าอาจเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการใช้การออกก าลังกายในอาสาสมัครที่เป็น
โรคเบาหวานประเภทที่ 2 หรือโรคอว้น 

Joseph E. Iuliano (2016)ไดศ้ึกษาเรื่องการส ารวจการส่งเสริมสขุภาพในชุมชนโดย
การใชก้ารเตน้ร  าแบบละติน การวิจัยครัง้นีเ้พื่อการส ารวจความสมัพันธ์ระหว่างการเตน้ร  าละติน
และสขุภาพ โดยสมาชิกของชุมชนเตน้ร  าละตินละตินสงัคมทซูอน การเตน้ร  าแบบลาตินทางสงัคม
ไดร้บัเลือกเนื่องจากความหลากหลายของการเตน้ร  าความเก่ียวขอ้งทางวฒันธรรมและความนิยม
ในทูซอนและบรรยากาศที่ผ่อนคลายและส าคัญ การเตน้ร  าไดร้บัการก าหนดเพื่อช่วยจัดการโรค
ต่างๆเช่นพารก์ินสนั อย่างไรก็ตามไม่ค่อยมีใครรูเ้ก่ียวกบัการใชก้ารเตน้ร  าเพื่อส่งเสรมิสขุภาพ ผ่าน
วิธีการเชิงคณุภาพ โครงการมุ่งเนน้ไปที่การเตน้ร  า บทบาทสามารถเล่นในการส่งเสรมิสขุภาพและ
ในการสร้างการเชื่อมต่อชุมชน  โครงการส ารวจเรื่องราวและประสบการณ์ส่วนตัวเก่ียวกับ
ผลกระทบในวงกวา้งของสุขภาพความหมายของชุมชน จากมุมมองของนักเตน้ละติน ความคิด
เก่ียวกับวิธีการเต้นละตินสามารถน ามาใช้เพื่อช่วยให้ผู้คนในชุมชนมีชีวิตที่มีสุขภาพดีขึน้และ
วิธีการเตน้ระบ าละตินส าหรบัคนที่ไม่เตน้ร  า  

Ward (1986) ได้ศึกษาเรื่องผลของการเรียนกิจกรรมในวิชาเลือกในกลุ่มนักเรียน
ระดบัวิทยาลยั ที่มีต่อระบบการไหลเวียนโลหิต โดยใชน้กัศึกษาหญิงปีที่ 1 จ านวน 40 คน แบ่งเป็น 
สี่กลุ่มกลุ่มละ 10 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกเตน้แอโรบิก กลุ่มที่ 2 ฝึกเตน้แจ๊ส กลุ่มที่ 3 ฝึกเตน้แบบบอลรูม 
กลุ่มที่ 4 ฝึกแรกเกตบอล เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ๆ ละสองครัง้ๆ ละ 40-45 นาที โดยมีเงื่อนไขที่
ผูว้ิจยัก าหนด และอธิบายในการฝึกและท าการทดสอบการวิ่งบนลู่วิ่ง 12 นาที โดยใชแ้บบทดสอบ
ของคูเปอร ์ก่อนและหลังการฝึกน ามาหาค่าเฉลี่ยและค่า F-test และวัดซ า้ด้วยค่า ตูกี ที่ระดับ
นัยส าคัญ .05 ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาหญิงในกลุ่มที่ ฝึกเต้นแอโรบิกมีค่าความแตกต่าง
ระหว่างกลุม่และมีสมรรถภาพทางกายดีขึน้ที่ระดบันยัส าคญั .05 

6.2 งานวิจัยในประเทศ 
นเรศ ใจหาญ (2544)ไดศ้ึกษา ผลการฝึกลีลาศที่มีต่อสมรรถภาพกลไกความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและปริมาณไขมนัในร่างกาย กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัเป็นนกัศึกษา
ระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพชัน้สงูชัน้ปีที่ 1 จ านวน 40 คนแบ่งเป็นชาย 20 หญิง 20 คนที่ผ่านการ
เรียนลีลาศระดับประกาศนียบตัรมาแลว้และไม่ใช่นักกีฬา ซึ่ง ไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจงท า
การฝึกลีลาศตามโปรแกรมที่ผูว้ิจัยสรา้ง ขึน้ ท าการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาหส์ัปดาหล์ะ 3 วันคือวัน

https://shapeamerica.tandfonline.com/author/Iuliano%2C+Joseph+E
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จันทร์ พุธ ศุกร ์ ฝึกวันละ 50 นาที  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป การวิจัยทาง
สงัคมศาสตร ์ผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพกลไกในการทดสอบรายการการการยืนกระโดดไกล 
การทุ่มลกูเมดิซินบอล ในการวิ่งซิกแซก ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและปรมิาณไขมนัใน
รา่งกาย ก่อนและหลงัการฝึกลีลาศ แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สดุหลา้ เหมือนเดช (2550)ไดศ้ึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ร  าที่มีต่อ
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิง ซึ่งไดม้าจากการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุม่ทดลอง จ านวน 
15 คนและกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆละ 47 นาที ท าการ
ทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของกลุ่มตัวอย่างในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แลว้น าข้อมูลที่ไดม้าค านวณหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยใชส้ถิติที (t –test) ท าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ (Analysis 
of variance with repeated measures) แ ล ะ เป รีย บ เที ยบ รายคู่ โด ย วิ ธี ข อ งบ อน เฟ โรนี 
(Bonferroni) 

ผลการวิจยัพบว่า 
2. ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

3. ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 ก็แตกต่างกนั 

3. ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองหลงั
สปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

กิ่งกาญจน ์ตรีเมฆ (2551) ไดศ้ึกษาผลการฝึกเตน้แอโรบิกที่มีต่อระดับสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนหญิงช่วงชัน้ที่ 3 ที่มีน า้หนักเกินเกณฑ์ ปีการศึกษา 2550 กลุ่มตัวอย่างคือ 
นกัเรียนหญิงช่วงชัน้ที่ 3 โรงเรียนเทศบาลวัดเขียน โดยเจาะจงเลือกนักเรียนหญิงที่มีน า้หนักเกิน
เกณฑ์ คือ มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 24.99 ขึน้ไป จ านวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่ม
ทดลองจ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่โปรแกรม
การฝึกเตน้แอโรบิก และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกับสุขภาพของสมาคมสุข
ศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นร  าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา ประกอบด้วยการวัด
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สว่นประกอบของรา่งกายโดยใชด้ชันีมวลกาย นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ ลกุ-นั่ง และ เดิน/วิ่ง 1 ไมล ์สถิติ
ที่ใช ้คือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติที ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 
ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 

ทัตตพันธ์ เจย้ทองศรี (2554) ไดศ้ึกษา ผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรูพ้ลศึกษา
โดยการใชก้ารฝึกเตน้ร  าลีลาศ ประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาปริญญาตรี กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาปริญญาตรี
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 30 คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มที่  1 กลุ่ม
ควบคมุ กลุ่มที่ 2 ท าการฝึกเตน้ร  า ลีลาศประเภทบอลรูม กลุ่มที่ 3 ท าการฝึกเตน้ร  าลีลาศประเภท
ลาตินอเมริกัน ใชเ้วลา 8 สปัดาห ์สัปดาหล์ะ 3 วันครัง้ละ 1 ชั่วโมง ตอ้งการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย ก่อนการทดลอง และ และหลังสัปดาหท์ี่ 4 และ 8 วิเคราะหข์อ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ยส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียววิเคราะหค์วามแปรปรวนรว่มทางเดียวแบบ
ซ า้และเปรียบเทียบความแตกต่างแบบลายคู่ตามวิธี ตูกี เอ พบว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาหผ์ล
การเตน้ร  าของกลุ่ม ฝึกเตน้บอลรูมและกลุ่มฝึกเตน้อเมริกนัท าใหค้วามดันโลหิตขณะ หวัใจบีบตัว
ขณะพกัและความอดทนของกลา้มเนือ้ขาดีขึน้อย่างมีนยัยะส าคญัที่ระดับ .05 ผลของการฝึกเตน้
บอลลูนพบว่าน า้หนักชีพจรขณะพักและแรงบีบมือ ความอ่อน ตัวเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสดุของร่างกาย ความอดทนของกลา้มเนือ้ขา แตกต่างกันอย่างมี
นัยยส าคัญที่ระดับ.05 และผลของการฝึกการเตน้ร  าละตินอเมริกัน พบว่าน า้หนักชีพจรขณะพัก
และความอดทนของกลา้มเนือ้ขาแตกต่างกนั อย่างมีนยัยะส าคญัที่ระดบั .05 

ปัทมาวดี สิงหจารุ (2558) ไดศ้ึกษาการออกก าลงักายดว้ยลีลาศของผูสู้งอายุ ผูว้ิจัย
มีวัตถุประสงคเ์พื่อ 1) เพื่อศึกษาความตอ้งการการออกก าลงักายดว้ยลีลาศของผูสู้งอายุ 2)เพื่อ
พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายดว้ยลีลาศสาหรบัผูสู้งอายุ 3)เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการ 
ออกกาลงักายดว้ยลีลาศส าหรบัผูสู้งอายุและ 4) เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออก
ก าลังกายดว้ยลีลาศของผูสู้งอายุ มีวิธีด าเนินการวิจัย 3 ขั้นตอน คือ 1)ศึกษาความตอ้งการการ
ออกก าลงักายดว้ยลีลาศของผูส้งูอายุ 2)การพฒันาและศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักาย
ด้วยลีลาศของผู้สูงอายุ 3)ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยลีลาศของ
ผูส้งูอาย ุ 
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ผลวิจัยพบว่า 1)ผู้สูงอายุต้องการฝึกท่าเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อสุขภาพส าหรับ
ผูสู้งอายุ 2)ส่วนใหญ่ไดร้บัข่าวสารเรื่องการออกก าลงักายจากสื่อโทรทัศน ์3)โปรแกรมการออก
ก าลงักายดว้ยลีลาศสง่ผลให ้ผูส้งูอายมุีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้  

ศิริวรรณ สขุดี และ ธัชพล สขุดี (2557) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้
ลีลาศที่มีต่อความแข็งแรง การทรงตวัและความอ่อนตวัของผูส้งูอายุ กลุ่มตวัอย่างคือผูส้งูอายุเพศ
หญิ งอายุระหว่าง 60-65 ปี  ของสถาบันBangkok International Dance Academy ปี  2557 
จ านวน 18 คน ได้จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ใช้เวลาฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ได้ท าการ
ทดสอบความแข็งแรง การทรงตัว และความอ่อนตวั ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์  4 และ 8 
วิเคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิตินอนพาราเมตรกิ  

ผลการวิจัยพบว่าการฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลลาศ นาน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 
วัน วันละ 1 ชั่วโมง ช่วยให้ร่างกายมีความแข็งแรง การทรงตัว และความอ่อนตัวของผูสู้งอายุ
พฒันาได ้ 

 ธันวา พิศดาร (2558) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศจังหวะแซมบ้าใน
ความถ่ีของการออกก าลงักายท่ีต่างกนัต่อการใชอ้อกซิเจนสงูสดุและแปอรเ์ซ็นไขมนัของรา่งกายใน
เพศชาย อายุระหว่าง 20-25 ปี จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน กลุ่มที่ 1 ฝึก
โปรแกรมลีลาศจงัหวะแซมบา้ 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์กลุ่มที่ 2 ฝึกโปรแกรมลีลาศจงัหวะแซมบา้ ท าการ
ฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ท าการทดสอบอัตราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ โดยวิธี Astrand Rythming Test 
และเปอรเ์ซ็นไขมนัของร่างกายโดยใชเ้ครื่องวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของร่างกาย (body 220) ไดว้ดั
ก่อนการฝึก และระหว่างการฝึกในสปัดาหท์ี่ 2,4,6, และสปัดาหท์ี่ 8 ใชค้วามหนกั 70 เปอรเ์ซ็นของ
อัตราการเตน้ชีพจรสูงสุด และเมื่อสิน้สุดการฝึกน าขอ้มูลที่ไดม้าวิเคราะหโ์ดยใชส้ถิติ Two-way 
repeated measures ANOVA สรุปผลการวิจยัพบว่าการเปรียบเทียบอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสุด
หลงัการฝึกมีค่าเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.01 โดยเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัตัง้แต่สปัดาหท์ี่ 
2 เป็นต้นไป และการเปรียบเทียบเปอรเ์ซ็นไขมันของร่างกายหลังการฝึกมีค่าลดลงอย่างมี
นยัส าคญัที่ระดบั 0.01 โดยลดลงอย่างมีนัยส าคญัตัง้แต่สปัดาห ์4 เป็นตน้ไป ซึ่งการเปลี่ยนแปลง
ไปในทางเดียวกันทัง้สองกลุ่มและไม่พบความแตกต่างระหว่างสองกลุ่ม สรุปไดว้่าการใชค้วามถ่ี
ของการลีลาศในจังหวะแซมบา้ที่แตกต่างกันไม่มีผลต่อการตอบสนองของการใชอ้อกซิเจนสงูสุด
และเปอรเ์ซ็นไขมนัของร่างกาย ดงันัน้การฝึกเตน้ลีลาศจงัหวะแซมบา้อย่างนอ้ย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
สามารถท าใหเ้พิ่มประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุและลดเปอรเ์ซ็นไขมนัของรา่งกายได ้
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ณัฐชยั พรมโม ้(2563) ไดศ้กึษาโปรแกรมการฝึกเตน้ลีลาศดว้ยหลกัการฝึกหนกัสลบั
เบาที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุเพศหญิง กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัเป็นผูส้งูอายุ
เพศหญิงอายุ 60-69 ปี จ านวน 40 คนเป็นผูส้งูอายโุรงเรียนดวนใหญ่ อ าเภอวงัหิน จ านวน 22 คน
เป็นกลุ่มทดลองและผูส้งูอายใุนโรงเรียนวดัพระโต อ าเภอมืองจงัหวดัศีรสะเกษ จ านวน 18 คนเป็น
กลุ่มควบคุม ได้มาจากการสุ่มตัวอย่าง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง มีรูปแบบการวิจัยแบบกึ่ง
ทดลลองเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยประกอบดว้ยโปรแกรมการฝึกเตน้ลีลาศดว้ยหลักการฝึกหนัก
สลบัเบา และแบบทดสอบสมมรรถภาพทางกาย สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูคือ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงแบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า การฝึกลีลาศด้วยหลกัการฝึกหนักสลบัเบา (กลุ่มทดลอง) 
และการออกก าลงักายแบบปกติ (กลุม่ควบคมุ) พฒันาดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดมี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 ในขณะที่ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเนือ้แขน ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ขา สมรรถภาพทางกายดา้นความ
ยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ และความสามารถในการทรงตวัขณะเคลื่อนที่ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  

วรุจน ์ ธัญญเจริญ (2558) ไดศ้ึกษาผลของการออกก าลงักายแบบสเตปแอโรบิกและ
การเตน้ลีลาศในจงัหวะชะชะช่า ต่อสมรรถภาพทางกายของชายไทย จ านวน 34 คน แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ออกก าลงักายแบบสเตปแอโรบิก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์กลุ่มที่ 2 ออกก าลงักายดว้ย
การเตน้ลีลาศในจังหวะชะชะช่า 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ นาน 6 สัปดาห์ ไดท้ดสอบเปอรเ์ซ็นไขมันใน
ร่างกาย ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ การทรงตัว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไวความ
ทนทานของกลา้มเนือ้ และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ทัง้ก่อนและหลงัการออกก าลงั
กายตามโปรแกรมที่ไดจ้ัดท าขึน้ วิเคราะหผ์ลสถิติที่ โดยใช ้Unpaired t-test และ paired t-test  ที่
ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 สรุปผลการวิจยัพบว่ากลุ่มทดลองออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศ
ในจังหวะชะชะช่า มีมวลกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ การทรงตัวเพิ่มขึน้ ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ 
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึน้ และเปอรเ์ซ็นไขมันในร่างกายลดลง อย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ 0.05 เมื่อเทียบระหว่างกลุ่มของทัง้สองกลุ่มพบว่าสมรรถภาพทางกายทัง้ก่อน
และหลงัการฝึกของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่าง การออกก าลงักายทัง้ 2 รูปแบบมีผลต่อการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกนั แต่การออกก าลงักายแบบสเตปแอโรบิกส่งผลใหค้วาม
แข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้มากกว่า แต่การเตน้ลาศในจังหวะชะชะช่า ส่งผลใหก้ารทรงตวัและ
ความคล่องแคล่วว่องไว เพิ่มขึน้มากกว่าการออกก าลงักายแบบสเตปแอโรบิกซึ่งผลการศึกษานี ้
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เป็นประโยชน์ให้แก่ผู ้ที่ออกก าลังกายสามารถเลือกชนิดของการออกก าลังกายได้ตามความ
เหมาะสม  

บุปผา อ้นขวัญเมือง (2552) ได้ศึกษาผลการเตน้แอโรบิกท่าแม่ไม้มวยไทยที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภภาพของนกัเรียนช่วงชัน้ที่ 3 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน กลุ่มตวัอย่างคือ 
นักเรียนโรงเรียนวัดปากสมุทร (ไวยวุฒิชนานุสรณ์) ปีการศึกษา 2551 ไดม้าโดยการเลือกแบบ
เจาะจง นักเรียนที่มีนน า้หนักเกินเกกิณฑ ์คือมีค่าดัชนีมวลกายมากว่า 24.991 ขึน้ไป จ านวน 30 
คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุจ านวน 15 คน ไม่ไดร้บัการฝึก และกลุ่มทดลองจ านวน 
15 คน ได้รบัการฝึกตามโปรแกรมการเต้นแอโรบิกท่าแม่ไม้มวยไทย ท าการทดลอง 8 สัปดาห ์
เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยได้แก่ โปรแกรมการเต้นแอโรบิกท่าแม่ไม้มวยไท และแบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบัเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ประกอบดว้ยการประเมิน
ความเหมาะสมของงงสดัส่วนของร่างกายโดยใชด้ัชนีมวลกาย ลกุ-นั่ง 60 วินาที ดนัพืน้ 30 วินาที 
นั่งงอตัวไปขา้งหนา้ และวิ่งระยะไกล 1,600 เมตร สถิติที่ใชคื้อ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และสถิติที หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 1 วิเคราะหง์านวิจยัลีลาศที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
 

ชื่อผู้วิจัย จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

ระยะเวลาในการฝึก สมรรถภาพทางกาย 

นเรศ ใจหาญ (2544) 40 คน 3 ครัง้/สปัดาห ์ครัง้ละ 
50 นาที นาน 8 สปัดาห ์

ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและปรมิาณ
ไขมนัในรา่งกาย 

สดุหลา้ เหมือนเดช 
(2550) 

30 คน 3 ครัง้/สปัดาห ์ครัง้ละ
47 นาที นาน 8 สปัดาห ์

ความสามาถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ 

ทตัตพนัธ ์เจย้ทองศรี 
(2554) 

30 คน 3 ครัง้/สปัดาห ์ครัง้ละ 
60 นาที นาน 8สปัดาห ์

ชีพจรขณะพกั ความอ่อนตวั 
ความแข็งแรง ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต 
และเปอรเ์ซ็นไขมนัในร่างกาย 

ปัทมาวดี สิงหจ์ารุ 
(2558) 

17 คน นาน 8 สปัดาห ์ สมรรถภาพทางกายของ
ผูส้งูอายุ 

ศิรวิรรณ สขุดี  และ 
ธัชพล สขุดี (2557) 

18 คน 3 ครัง้/สปัดาห ์ครัง้ละ 
60 นาที นาน 8สปัดาห ์

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
ความอ่อนตวัและการทรงตวั 

ธันวา พิสดาร 
(2558) 

24 คน 3 ครัง้/สปัดาห ์ครัง้ละ 
60 นาที นาน 8สปัดาห ์

การใชอ้อกซิเจนสงูสดุและ
เปอรเ์ซ็นไขมนัของรา่งกาย 

ณฐัชยั พรมโม ้
(2563) 

40 คน นาน 8 สปัดาห ์ สมรรถภาพทางกายของ
ผูส้งูอายุ 

วรุจน ์ ธัญญเจรญิ 
(2558) 

34 คน 3 ครัง้/สปัดาห ์นาน 6 
สปัดาห ์

สมรรถภาพทางกายของชาย 

บปุผา อนัขวญัเมือง 
(2552) 

30 คน นาน 8 สปัดาห ์ สมรรถภาพทางกาย 

Hackney (2009) 58 คน 2 ครัง้/สปัดาห ์ ครัง้ละ 
60 นาที นาน 13 
สปัดาห ์

การทรงตวั  
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ตาราง 1 (ต่อ)  
 

ชื่อผู้วิจัย จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

ระยะเวลาในการฝึก สมรรถภาพทางกาย 

Shirley Y. Huang 
(2012) 

79 คน  - ดชันีมวลกาย และความ
อดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต 

Ward (1986) 40 คน 2 ครัง้/สปัดาห ์ครัง้ละ 
45 นาที นาน 10 
สปัดาห ์

สมรรถภาพทางกาย 

Felice Mangeri 
(2014) 

100 คน นาน 6 เดือน สมรรถภาพทางกายดีขึน้ 

Joseph E. Iuliano 
(2016) 

 - การเตน้ร  าช่วยสง่เสรมิ
สมรรถภาพของคนในชมุชน
ใหดี้ขึน้ 

 

จากการทบทวนวรรณกรรมและการศึกษาจากงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งทั้งในและนอก
ประเทศพบว่า การเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมนิยมใชจ้ังหวะวอลทซ ์และจังหวะแทงโก้ ประเภท
ละตินอเมริกันนิยมใชจ้ังหวะชะชะช่าและจังหวะไจฟ์ ซึ่งช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้น
ต่างๆได ้ไม่ว่าจะเป็นทางดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
ความอ่อนตวั ความคลอ่งแคล่วว่องไว และการทรงตวั ซึ่งมีระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาห์
ละ 3 วนั ครัง้ละ 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง และนอกจากนีล้ีลาศยงัเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย
ที่ช่วยในการพฒันาการเคลื่อนไหว เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และยงัเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ท า
ให้ได้เข้าร่วมสังคม เกิดการสรา้งมนุษยส์ัมพันธ์กับผู้อ่ืน ท าใจมีสุขภาพจิตดี สุขภาพกายดี  ซึ่ง
ผูว้ิจัยน าการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมได้แก่จังหวะวอลทซ ์และจังหวะควิกเสตป กับประเภท
ละตินอเมริกนัไดแ้ก่จงัหวะ ชะชะช่า และจงัหวะคิวบนัรุมบา้ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6  

 
 

https://shapeamerica.tandfonline.com/author/Iuliano%2C+Joseph+E
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้

1. ก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. สรา้งเครื่องมือที่ใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มลู 
3. เก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. จดัท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือนักเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6  โรงเรียนวดัโสธรวรา
รามวรวิหาร จ านวน  10 หอ้ง 398 คน  

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือ นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวดัโส

ธรวรารามวรวิหาร จ านวน 32 คน ชาย 16 คน หญิง 16 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive  sampling) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 จ านวน  16 คน ชาย 8 คน หญิง 8 คน
คือกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูม ประกอบดว้ย จังหวะวอลทซ ์
และจังหวะควิกเสต็ป และกลุ่มที่ 2 จ านวน 16 คน ชาย 8 คน หญิง 8 คน คือกลุ่มที่ไดร้บัการฝึก
ดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมริกนั ประกอบดว้ย จงัหวะรุมบา้ และจงัหวะชะชะช่า   

วิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
1. ศึกษาขอ้มูลสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน

วดัโสธรวรารามวรวิหาร ที่ ฝ่ายหอ้งพยาบาล 
2.ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ได้แก่ นั่ งงอตัวไปข้างหน้า ลุกนั่ ง 60 

วินาที และ แบบทดสอบฮารว์าดรส์เตปเทส 
3. คัดเลือกเฉพาะนักเรียนที่มีผลของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพต ่าว่าเกณฑ์

มาตรฐาน จ านวน 32 คน ดงันี ้ทดสอบนั่งงอตวัไปขา้งหนา้ ชาย 0-8 Cm. หญิง 0-9 Cm. ทดสอบ
ลุกนั่ ง 60 วินาที ชาย 10-22 ครัง้ หญิง 10-22 ครัง้ ทดสอบแบบทดสอบฮารว์าดรส์เตปเทส มี
คะแนนดงันี ้ชาย 55-64 คะแนน หญิง 55-64 คะแนน 
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4. เรียงล าดับจากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายจากระดับต ่ากว่าเกณฑ์
มาตรฐานทัง้ 3 ดา้น จ านวน 32 คน แลว้แบ่งกลุ่มแบบสลบัฟันปลา (Matching Group) โดยแยก
เพศชาย เพศหญิง เรียงตามเลขที่นอ้ยไปหามาก การแบ่งกลุม่ ออกเป็น 2 กลุม่  

 
การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

1.โปรแกรมการเตน้ลีลาศ 
1.1 โปรแกรมการเตน้ลีลาสประเภทบอลรูมประกอบดว้ย จงัหวะวอลทซ ์และจงัหวะ 

ควิกเสตป มีค่าความเที่ยงตรง 0.8 
1.2 โปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมริกนั ประกอบดว้ย จงัหวะคิวบนัรุมบา้ 

และจงัหวะชะชะช่า มีค่าความเที่ยงตรง 0.8 
2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ  

2.1  การทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular fitness) 
โดยใชแ้บบทดสอบ Harvard Step Test 

 2.2  การทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Strength muscles) โดยแบบทดสอบ 
การลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 second sit up) มีค่าความเที่ยงตรง 1.00   (ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา,2562) 

2.3  การทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility)โดย การนั่ งงอตัวไปข้างหน้า ( trunk 
forward flexion )มีค่าความเที่ยงตรง 0.92   (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา,2562) 

การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือในการวิจัย 
ขัน้ตอนการสรา้งเครื่องมือ ดงันี ้
1. โปรแกรมการเตน้ลีลาศ 

1.1 ศึกษาเอกสาร หนังสือ ต ารา และงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการสรา้งโปรแกรมการ
เตน้ลีลาศประเภทบอลรูม ประกอบดว้ย จังหวะวอลทซ ์และจังหวะควิกเสตป  และโปรแกรมการ
เตน้ลีลาศประเภทละตินอเมรกินั ประกอบดว้ย จงัหวะคิวบนัรุมบา้ และจงัหวะชะชะช่า 

1.2 สรา้งโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูม ประกอบดว้ย จังหวะวอลทซ ์และ
จงัหวะควิกเสตป และโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมรกินั ประกอบดว้ย จงัหวะคิวบนัรุม
บา้ และจงัหวะชะชะช่า 

1.3 น าโปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ไปปรกึษาประธานและกรรมการควบคมุวิทยานิพนธ์
เพื่อตรวจสอบความถกูตอ้ง 
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1.4 น าโปรแกรมที่สรา้งขึน้เสนอผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่านซึ่งมีคณุสมบติัดงันี ้
 1) ส าเรจ็การศกึษาระดบัมหาบณัฑิตขึน้ไป 
 2) ประสบการณด์า้นการสอนวิชาลีลาศไม่นอ้ยกว่า 5 ปี  

 เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา โดยผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณาความสอดคลอ้ง
ของแบบฝึกในแต่ละขอ้และใหค้ะแนน ดงันี ้

ใหค้ะแนนเป็น +1 เมื่อเห็นว่าเหมาะสมและสอดคลอ้ง 
ใหค้ะแนนเป็น 0 เมื่อไม่แน่ใจว่าเหมาะสมและสอดคลอ้ง 
ใหค้ะแนนเป็น -1 เมื่อแน่ใจว่าไม่เหมาะสมและสอดคลอ้ง 

แลว้น าคะแนนที่ไดม้าหาค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC โดยเลือกโปรแกรมการฝึก
แบบทดสอบที่มีค่า .05 ขึน้ไปจึงจะใชไ้ด ้(ทรงศกัดิ ์ภสูีอ่อน, 2551) 

1.5 ปรบัปรุงแกไ้ขแบบเครื่องมือที่ใชใ้นการทดสอบตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ 
1.6 หลงัจากนัน้จึงด าเนินการแกไ้ขใหส้มบรูณ ์พรอ้มน าเครื่องมือการวิจยัไปใช  ้

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ผูว้ิจัยน าแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของ(ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา
,2562) น ามาปรบัใชไ้ดแ้ก่ แบบทดสอบ Harvard Step Test แบบทดสอบลุก-นั่ง 60วินาที และ
แบบทดสอบนั่งงอตวัไปขา้งหนา้  

 

วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. แบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- Experiment Research) โดยใชแ้บบ
แผน การทดลองแบบ  Multiple Time Series Design ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง ดงันี ้

 

ตาราง 2 แสดงแผนการทดลอง 
 

กลุ่ม ก่อนการทดลอง ทดลอง หลังการทดลอง 

E1 T1 X1 T2 
E2 T1 X2 T2 

  

 E1  แทน กลุม่ทดลองที่ 1 
 E2        แทนกลุม่ทดลองที่ 2 
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 T1 แทนก่อนการทดลอง 
 T2 แทนหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 
 X1 แทนดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูม 
 X2 แทนดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมรกินั 

2. วิธีการด าเนินการทดลอง 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินก ารทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลู ตามล าดบัดงันี ้ 

2.1. ขอจดหมายแนะน าตัวจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ถึงผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใชใ้น
การวิจยัและเก็บรวบรวมขอ้มลู 

2.2. ขอจดหมายแนะน าตัวจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร จังหวดัฉะเชิงเทราเพื่อติดต่อขอความร่วมมือใน
การเก็บรวบรวมขอ้มลู  

2.3. อธิบายวิธีการทดสอบพรอ้มอธิบายซกัซอ้มเพื่อความเขา้ใจถึงรายละเอียด
ต่างๆ แก่ผูช้่วยวิจยัใหท้ราบโดยการทดสอบตัง้แต่เริ่มตน้จนสิน้สดุการทดสอบ 

2.4. ก่อนท าการทดสอบผู้วิจัยและผู้ช่วยชี ้แจงจุดประสงค์ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย โดยสาธิตวิธีท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแต่ละดา้น และ
อธิบายโปรแกรมการเตน้ลีลาศใหแ้ก่กลุม่ตวัอย่างเขา้ใจ 

2.5. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอ่อนตัว ทดสอบก่อนการฝึก กับ
กลุม่ตวัอย่างทัง้สองกลุม่  

2.6. ท าการฝึกโดย 
2.6.1 กลุ่มที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมประกอบดว้ย 

จงัหวะวอลทซแ์ละควิกเสตป จ านวน 16 คน ท าการฝึก ทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาห ์3 วนั จนัทร ์พธุ 
ศุกร ์ ครัง้ละ 40 นาที  เวลา 15.00-16.00 น.ที่อาคารศูนย์กีฬา ชั้น 1 โรงเรียนวัดโสธรวราราม
วรวิหาร  

2.6.2 กลุ่มที่  2 ฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 
ประกอบดว้ย จงัหวะคิวบนัรุมบา้ และจงัหวะชะชะช่า จ านวน 16 คน ท าการฝึก ทัง้หมด 8 สปัดาห ์
สัปดาห ์3 วัน จันทร ์พุธ ศุกร ์ ครัง้ละ 40 นาที  เวลา 15.00 – 16.00 น.ที่อาคารศูนยกี์ฬา ชั้น 2 
โรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร  
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2.7. ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ สปัดาหท์ี่ 8 (post-
test)  

2.8. บนัทกึและน าขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะหเ์พื่อหาค่าทางสถิติ 
 

การจัดท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มลูด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
 1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ไดแ้ก่ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ระหว่างกลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภท
บอลรูมกบัประเภทละตินอเมรกินั ก่อน และหลงัสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 

2.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ ไดแ้ก่ ความ
อ่อนตัว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ภายในกลุ่มที่ฝึก
ดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ก่อน และหลงัสปัดาหท์ี่ 4 
และสัปดาหท์ี่ 8  โดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One – way 
Repeated ANOVA) ถา้พบความแตกต่างท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ิธีของบอนโฟ
โรนี ระดบัความมีนยัส าคญัที่ .05 

3.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ ไดแ้ก่ ความ
อ่อนตัว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ระหว่างกลุ่มที่ฝึก
ดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ก่อน และหลงัสปัดาหท์ี่  4 
และสปัดาหท์ี่ 8 โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two – way Repeated 
ANOVA) หากพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการทดสอบ
ของบอนโฟโรนี ระดบัความมีนยัส าคญัที่ .05 



   

บทที ่4  
ผลการศึกษา 

งานวิจยัเรื่องการเปรียบเทียบผลของการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละติน
อเมริกันที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร มี
วตัถุประสงคเ์พื่อ 1)เพื่อศึกษาผลของการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกันที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียน  2)เพื่อเปรียบเทียบผลของการเตน้ลีลาศก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มการฝึกเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมและกลุ่มเต้น
ประเภทละตินอเมริกนั ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียน 3)เพื่อเปรียบเทียบผล
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มที่
เตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับกลุ่มเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ซึ่งการวิจัยครัง้นีน้  าเสนอผล
การวิเคราะหข์อ้มลูตามวตัถปุระสงคท์ั่วไปของการวิจยั 

ซึ่งก าหนดสญัลกัษณท์ี่ใชคื้อ 
n แทน กลุม่ตวัอย่าง 

�̅�  แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบที (t-distribution) 
d  แทน  ค่าความแตกต่างระหว่างคะแนนหลงัการทดลองและก่อนการทดลอง 
sig แทน  ค่าความน่าจะเป็น 
df แทน ขัน้แห่งความเป็นอิสระ 
p แทน ความน่าจะเป็น 
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง 
MS แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง 
F แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F-test) 
* แทน มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง พบว่า ค่าคะแนนเฉลี่ยของผลสมรรถภาพทางกายของกลุ่มที่ฝึกเตน้ลีลาศ
ประเภทบอลรูมก่อนการฝึก ได้แก่ ความอ่อนตัว (นั่ งงอตัว) เท่ากับ 3.50 (S.D.=5.94) ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ (ลุกนั่ง) เท่ากับ 13.00 (S.D.=4.00) และความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากบั 61.06 (S.D=4.13) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาห ์เพิ่มขึน้เป็น ความ
อ่อนตัว (นั่งงอตัว) เท่ากับ 5.12 (S.D.=4.74) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (ลุกนั่ง) เท่ากับ 13.18 
(S.D.=3.74) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากับ 62.37 
(S.D=3.91) เมื่ อฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ เพิ่มขึ ้นเป็น ความอ่อนตัว (นั่ งงอตัว) เท่ากับ 8.12 
(S.D.=2.74) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (ลุกนั่ง) เท่ากับ 14.12 (S.D.=3.77) และความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากบั 66.37 (S.D=3.81) 

ในขณะที่ค่าคะแนนเฉลี่ยของผลสมรรถภาพทางกายของกลุ่มที่ฝึกเตน้ลีลาศประเภท
ละตินอเมริกนัก่อนการฝึก ไดแ้ก่ ความอ่อนตวั (นั่งงอตวั) เท่ากบั 3.56 (S.D.=5.45) ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ (ลกุนั่ง) เท่ากบั 12.93 (S.D.=3.73) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮาร์
วารด์สเตปเทส) เท่ากับ 61.37 (S.D=4.24) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์ เพิ่มขึน้เป็น ความอ่อนตัว 
(นั่ งงอตัว) เท่ากับ 4.87 (S.D.=4.28) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ  (ลุกนั่ ง) เท่ากับ 13.56 
(S.D.=3.22) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากับ 62.87 
(S.D=3.75) เมื่ อฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ เพิ่มขึ ้นเป็น ความอ่อนตัว (นั่ งงอตัว) เท่ากับ 6.87 
(S.D.=3.36) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (ลุกนั่ง) เท่ากับ 14.25 (S.D.=3.13) และความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากบั 68.43 (S.D=2.39) 
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2.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ภายในกลุ่มที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนั ก่อน และหลงัสปัดาหท์ี่ 4 และ
สัปดาห์ที่  8  โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One – way 
Repeated ANOVA) ถา้พบความแตกต่างท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ิธีของบอนโฟ
โรนี ระดบัความมีนยัส าคญัที่ .05 

 
ตาราง 4 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ ้า ซ  ้า (One – way 
Repeated ANOVA) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ความอ่อนตัว ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ภายในกลุ่มของกลุ่มเตน้ลีลาศประเภท
บอลรูม (n=16) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ความอ่อนตวั (นั่งงอตวั)      
   ระยะเวลาการฝึก 176.167 1.139 154.627 22.618 0.000 
   ความคลาดเคลื่อน 170.458 35.243 4.837   
ความแข็งแรง (ลกุนั่ง)      
   ระยะเวลาการฝึก 11.625 2 5.812 15.792 0.000 
   ความคลาดเคลื่อน 11.042 30 0.368   

ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต(ฮารว์ารด์สเตปเทส) 

     

   ระยะเวลาการฝึก 270.542 1.236 218.883 52.864 0.000 
   ความคลาดเคลื่อน 76.792 15.000     5.119   

 
จากตารางพบว่า กลุ่มที่เตน้ลีลาศประเภทบอลรูมมีสมรรถภาพทางกายไดแ้ก่ ความอ่อน

ตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตแตกต่างกันตาม
ระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่
ดว้ยวิธีการทดสอบของบอนโฟโรนี ดงัตาราง 5 
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ตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ไดแ้ก่ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของ
กลุม่เตน้ลีลาศประเภทบอลรูม (n=16) 
 

ระยะเวลาของการฝึก ก่อนการฝึก 4 สปัดาห ์ 8 สปัดาห ์
ความอ่อนตวั (นั่งงอตวั)    

ก่อนการฝึก  -1.625* -4.265* 
 4 สปัดาห ์   -3.000* 
8 สปัดาห ์    

ความแข็งแรง (ลกุนั่ง)    
ก่อนการฝึก  -0.188 -1.125* 
 4 สปัดาห ์   -0.938* 
8 สปัดาห ์    

ความอดทนของระบบไหเวียน
โลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) 

   

ก่อนการฝึก  -1.313* -5.563* 
 4 สปัดาห ์   -4.250* 
8 สปัดาห ์    

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตารางพบว่ากลุ่มที่เตน้ลีลาศประเภทบอลรูมมีสมรรถภาพทางกายไดแ้ก่ ความอ่อน

ตวั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต เพิ่มขึน้ทุกช่วงเวลาการ
ฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ภาพประกอบ 1 สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของกลุม่เตน้ลีลาศประเภทบอล

รูมในระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 

 
ภาพประกอบ 2 สมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ของกลุม่เตน้

ลีลาศประเภทบอลรูมในระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 
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ภาพประกอบ 3 สมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของกลุม่

เตน้ลีลาศประเภทบอลรูมในระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 
 

ตาราง 6 แสดงแสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ า้ซ  า้ (One – way 
Repeated ANOVA) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ความอ่อนตัว ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ภายในกลุมของกลุ่มเตน้ลีลาศประเภท
ละตินอเมรกินั (n=16) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ความอ่อนตวั (นั่งงอตวั)      
   ระยะเวลาการฝึก 89.042 1.133 78.584 24.907 0.000 
   ความคลาดเคลื่อน 53.625 16.996 3.155   
ความแข็งแรง (ลกุนั่ง)      
   ระยะเวลาการฝึก 13.792 1.396 9.881 23.310 0.000 
   ความคลาดเคลื่อน 8.875 20.936 0.424   

ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต(ฮารว์ารด์สเตปเทส) 

     

   ระยะเวลาการฝึก 443.042 1.155 383.696 47.146 0.000 
   ความคลาดเคลื่อน 140.985 17.849 8.138   
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จากตารางพบว่ากลุม่ที่เตน้ลีลาศประเภทบอลละตินอเมริกนัมีสมรรถภาพทางกาย ได่แก่
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตแตกต่างกัน
ตามระยะเวลาการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นราย
คู่ดว้ยวิธีการทดสอบของ บอนโฟโรนี ดงัตาราง 5 

 
ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ไดแ้ก่ความอ่อนตัว ความแข็งแรง และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของกลุ่มเตน้ลีลาศ
ประเภทละตินอเมรกินั (n=16) 
 

ระยะเวลาของการฝึก ก่อนการฝึก 4 สปัดาห ์ 8 สปัดาห ์
ความอ่อนตวั (นั่งงอตวั)    

ก่อนการฝึก  -1.313* -3.313* 
 4 สปัดาห ์   -2.000* 
8 สปัดาห ์    

ความแข็งแรง (ลกุนั่ง)    
ก่อนการฝึก  -0.625* -1.313* 
 4 สปัดาห ์   -0.688* 
8 สปัดาห ์    

ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต(ฮารว์ารด์สเตปเทส) 

   

ก่อนการฝึก  -1.500* -7.063* 
 4 สปัดาห ์   -5.563* 
8 สปัดาห ์    

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตารางพบว่ากลุ่มที่เต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันมีสมรรถภาพทางกายได้แก่ 

ความอ่อนตวั ความแข็งแรง และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต เพิ่มขึน้ทุกช่วงเวลาการฝึก  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ภาพประกอบ 4 สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของกลุม่เตน้ลีลาศประเภท
ละตินอเมรกินัในระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 

 
ภาพประกอบ 5 สมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ของกลุม่เตน้

ลีลาศประเภทละตินอเมรกินัในระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 
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ภาพประกอบ 6 สมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของกลุม่
เตน้ลีลาศประเภทละตินอเมรกินัในระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 
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3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนั ก่อน และหลงัสปัดาหท์ี่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ (Two – way Repeated 
ANOVA) หากพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการทดสอบ
ของบอนโฟโรนี ระดบัความมีนยัส าคญัที่ .05 
 
ตาราง 8 แสดงผลการวิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตินอเมริกัน กับช่วงเวลาโดยวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้(Two- way 
repeated ANOVA)ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05  
  

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ความอ่อนตวั (นั่งงอตวั)      

ระยะเวลาการฝึก 257.687 1.175 129.350 45.352 0.000 
ระยะเวลาการฝึก*โปรแกรมการฝึก 7.521 1.175 6.402 1.324 0.266 

ความคลาดเคลื่อน 170.458 35.243 2.841   
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (ลกุนั่ง )      

ระยะเวลาการฝึก 24.646 1.640 15.027 37.123 0.000 
ระยะเวลาการฝึก*โปรแกรมการฝึก 0.771 1.640 0.470 1.161 0.313 

ความคลาดเคลื่อน 19.917 49.203 0.405   

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
(ฮารว์ารด์สเตปเทส) 

     

ระยะเวลาการฝึก 702.896 2 351.448 96.840 0.000 
ระยะเวลาการฝึก*โปรแกรมการฝึก 10.688 2 5.344 1.472 0.238 

ความคลาดเคลื่อน 217.750 35.673 6.104   

 
จากตารางพบว่า ไม่มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาการฝึกกบัโปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง

กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 



   

 

 

บทที ่5  
อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

ในการวิจยัเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละติน
อเมรกินัที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร ผูว้ิจยั
ไดท้ าการทดสอบสมรรถภาพทางกายไดแ้ก่ ทดสอบนั่งงอตวั ทดสอบลกุ-นั่ง และทดสอบแบบฮาร์
วารด์เสเตปเทส เพื่อวิเคราะหป์ระสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก หลงัจากไดผ้ลการวิเคราะหข์อ้มลู
แลว้ สามารถสรุปผลการวิเคราะหข์อ้มลู โดยแบ่งออกเป็นหวัขอ้ในการสรุปผลไดด้งันี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ขอ้เสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
1.ผลการศึกษาการเปรียบเทียบการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกัน

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียน มีค่าคะแนนเฉลี่ยของผลสมรรถภาพทางกาย
ของกลุ่มที่ฝึกเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมก่อนการฝึก ไดแ้ก่ ความอ่อนตัว (นั่งงอตัว) เท่ากับ 3.50 
(S.D.=5.94) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (ลุกนั่ง) เท่ากับ 13.00 (S.D.=4.00) และความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากับ 61.06 (S.D=4.13) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 
สัปดาห์ เพิ่มขึน้ เป็น ความอ่อนตัว (นั่ งงอตัว) เท่ากับ 5.12 (S.D.=4.74) ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ (ลุกนั่ง) เท่ากับ 13.18 (S.D.=3.74) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮาร์
วารด์สเตปเทส) เท่ากับ 62.37 (S.D=3.91) เมื่อฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ เพิ่มขึน้เป็น ความอ่อนตัว 
(นั่ งงอตัว) เท่ากับ 8.12 (S.D.=2.74) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ  (ลุกนั่ ง) เท่ากับ 14.12 
(S.D.=3.77) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากับ 66.37 
(S.D=3.81) ตามล าดบั 

ในขณะที่ค่าคะแนนเฉลี่ยของผลสมรรถภาพทางกายของกลุ่มที่ฝึกเตน้ลีลาศประเภท
ละตินอเมริกนัก่อนการฝึก ไดแ้ก่ ความอ่อนตวั (นั่งงอตวั) เท่ากบั 3.56 (S.D.=5.45) ความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ (ลกุนั่ง) เท่ากบั 12.93 (S.D.=3.73) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮาร์
วารด์สเตปเทส) เท่ากับ 61.37 (S.D=4.24) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์ เพิ่มขึน้เป็น ความอ่อนตัว 
(นั่ งงอตัว) เท่ากับ 4.87 (S.D.=4.28) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ  (ลุกนั่ ง) เท่ากับ 13.56 
(S.D.=3.22) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากับ 62.87 
(S.D=3.75) เมื่ อฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ เพิ่มขึ ้นเป็น ความอ่อนตัว (นั่ งงอตัว) เท่ากับ 6.87 



  

 

58 

(S.D.=3.36) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (ลุกนั่ง) เท่ากับ 14.25 (S.D.=3.13) และความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต (ฮารว์ารด์สเตปเทส) เท่ากบั 68.43 (S.D=2.39) ตามล าดบั 

2.ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ ไดแ้ก่ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต ภายในกลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนั ก่อน 
และหลงัสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า 

2.1 กลุม่เตน้ลีลาศประเภทบอลรูม มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบบสรรถภาพทางกาย
เพื่อสขุภาพ ไดแ้ก่ ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตเพิ่มขึน้ทกุช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

2.2 กลุ่มเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมริกนั มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบบสรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ ไดแ้ก่ ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึน้ทกุช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. ผลเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ ไดแ้ก่ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต ระหว่างกลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมรกินั ก่อน 
และหลงัสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 

3.1 สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพดา้นความอ่อนตวัระหว่างกลุม่เตน้ลีลาศประเภท
บอลรูมกบัประเภทละตินอเมรกินัไม่แตกต่างกนั 

3.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ระหว่างกลุ่ม
เตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมรกินัไม่แตกต่างกนั 

3.3 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
ระหว่างกลุม่เตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมรกินัไม่แตกต่างกนั 

 
อภปิรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละติน
อเมริกนัที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียน ตามโปรแกรมการเตน้ลีลาศที่ผูว้ิจยัได้
จัดท าขึน้ก่อนการฝึก ทัง้สองกลุ่มมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกัน ท าใหผ้ลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์เป็นผลจากการเตน้ลีลาศทัง้สองรูปแบบ 
ซึ่งผลการทดสอบสมรรถภาพทัง้ 2 กลุม่ พบว่า 
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1. กลุ่มเตน้ลีลาศประเภทบอลรูม ประกอบดว้ยการเตน้จังหวะวอลทซแ์ละจังหวะควิก
เสตป มีผลการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ทางดา้นความอ่อนตวัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการฝึก
เตน้ลีลาศประเภทบอลรูม พบว่า ความอ่อนตัวเพิ่มขึน้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ และ
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 0.05 เนื่องจากว่าในการ
เตน้ลีลาศประเภทบอลรูมจะมีลกัษณะการเคลื่อนไหวที่พรอ้มเพรียงกันการเตน้มีการเขย่งสน้เทา้ 
การลดส้นเท้า ระหว่างคู่ใช้ความร่วมมือกันของกล้ามเนื ้อมีผลท าให้คามอดทนของระบบ
ไหลลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความอ่อนตัวดีขึน้ ดังที่ Kennedy (1986) ได้
กลา่วว่า การเตน้ร  า และการออกก าลงักายท าใหส้มรรถภาพทางกายดา้นน า้หนกั ปรมิาณไขมนัใน
ร่างกาย ความอ่อนตัวของกล้ามเนื ้อ การลุก-นั่ ง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต มีการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ สอดคลอ้งกบั Huang และคนอ่ืน ๆ (2012) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการเตน้
ลีลาศประเภทบอลรูมที่ส่งเสริมการออกก าลังกาย ระดับดับปานกลางถึงมากที่สุด ของนักเรียน
ระดับประถมศึกษา พบว่าการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมมีผลต่ออัตราการเตน้ของหัวใจ และมี
ผลกระทบเชิงบวกต่อค่า BMI สอดคลอ้งกบั บปุผา อนัขวญัเมือง (2552) ไดศ้ึกษาผลการเตน้แอโร
บิกท่าแม่ไม้มวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช่วงชั้นที่  3 ที่มีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ์ โดยใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกท่าแท่ไม้มวยไทย และแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบัเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ประกอบดว้ย การประเมิน
ความเหมาะสมของสนัส่วนของรา่งกายโดยใชด้ชันีมวลกาย ลกุ-นั่ง 60 วินาที ดนัพืน้ 30 วินาที นั่ง
งอตวัไปขา้งหนา้ และวิ่งระยะไกล 1,600 เมตร พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของ
กลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญั 

2. กลุ่มเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมริกนั ประกอบไปดว้ยการเตน้จงัหวะคิวบนัรุมบา้ 
และจงัหวะชะชะช่ามีผลการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ทางดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อน
และหลงัการฝึกเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมริกัน พบว่า ความอ่อนตัวเพิ่มขึน้ ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึน้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
p<0.05 เนื่องจากการเตน้ลีลาศประเภทละตินอเมรกินัมีลกัษณะการเตน้ที่คลอ่งแคลว่ปราดเปรี่ยว
มีการใชส้โพก เอว ขา และขอ้เทา้เป็นส่วนใหญ่ ท่วงท านอง จงัหวะที่ เรา้ใจมีผลท าใหค้วามแงแรง
ของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ซึ่ง สอดคลอ้งกับ วรุจน์  ธัญญเจริญ 
(2558) ไดก้ล่าวว่าการเตน้ลีลาศในจังหวะชะชะช่า ท าให้มีค่าสมรรถภาพทางกายในดา้นมวล



  

 

60 

กล้ามเนื ้อเพิ่มขึน้ การทรงตัวเพิ่มขึน้ ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ ความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึน้ และเปอรเ์ซ็นไขมันในร่างกายลดลง อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ p<0.05 
สอดคล้องกับ ธันวา พิสดาร (2558) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศจังหวะแซมบ้าใน
ความถ่ีของการออกก าลงักายท่ีต่างกนัต่อการใชอ้อกซิเจนสงูสดุและแปอรเ์ซ็นไขมนัของรา่งกายใน
เพศชาย ซึ่งพบว่าการฝึกลีลาศจังหวะแซมบ้าอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ สามารถช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุและลดเปอรเ์ซ็นไขมนัของรา่งกายได ้ 

3. เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มเต้นลีลาศประเภทบอลรูมกับกลุ่มเต้นลีลาศประเภท
ละตินอเมริกนั หลงัจากไดร้บัการฝึกเตน้ลีลาศสปัดาหท์ี่ 4 และ สปัดาหท์ี่ 8 พบว่าไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่ง กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2559) ไดก้ล่าวถึง
หลักการออกก าลังกายหนักกว่าปกติ คือถ้าร่างกายมีความหนักที่มากเพียงพอที่จะกระตุ้นให้
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายให้ท างานมากกว่าปกติจะท าให้สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
พัฒนาขึน้  ซึ่งสอดคลอ้งกับหลกัการออกก าลงักายดว้ยลีลาศเพื่อสุขภาพ ซึ่งมีความบ่อย ที่  3-5 
ครัง้ต่อสปัดาห ์อย่างนอ้ย 20 – 60 นาที ความหนกัที่ 55 – 75 %ของอตัราการเตน้สงูสดุของหวัใจ  

3.1 ความอ่อนตัว หลังจากได้รับการฝึกเต้นลีลาศ ทั้ง  2 กลุ่ม  เมื่ อน ามา
เปรียบเทียบกนัดา้นความอ่อนตวั พบว่าไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่เมื่อพิจารณา
ค่าเฉลี่ยหลงัจากฝึก 8 สปัดาห ์จะเห็นไดว้่ากลุ่มเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมมีค่าเฉลี่ยการทดสอบ
ความอ่อนตัวสูงกว่ากลุ่มเตน้ลีลาศประเภทละตินเมริกัน ซึ่งสอดคลอ้งกับ ทัตตพันธ์ เจย้ทองศรี 
(2554) ได้ศึกษา ผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรูพ้ลศึกษาโดยการใช้การฝึกเต้นร  าลีลาศ 
ประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นกัศึกษาปรญิญาตรี พบว่า การฝึกเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมท าใหน้ า้หนกั ชีพจรขณะพกั และแรง
บีบมือ ความอ่อน ตัวเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกายสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย 
ความอดทนของกลา้มเนือ้ขา แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั 

3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ หลังจากได้รบัการฝึกเต้นลีลาศ ทั้ง  2 กลุ่ม เมื่อ
น ามาเปรียบเทียบกนัดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ สอดคลอ้งกับ ศิริวรรณ สุขดี และ ธัชพล สุขดี (2557)ไดศ้ึกษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรม
การเต้นลีลาศที่มีต่อความแข็งแรง การทรงตัวแลความอ่อนตัวของผู้สูงอายุ พบว่าการฝึกดว้ย
โปรแกรมการเตน้ลีลาศวนัละ 1 ชั่วโมง สปัดาหล์ะ 3 วันจ านวน 8 สปัดาห ์สามารถพัฒนาความ
แข็งแรง การทรงตวั และความอ่อนตวัของผูส้งูอายเุพศหญิงที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไปได ้ 
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3.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตหลงัจากไดร้บัการฝึกเตน้ลีลาศ ทั้ง  2 
กลุ่ม เมื่อน ามาเปรียบเทียบกันดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต พบว่าไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่เมื่อค่าเฉลี่ยหลังจากฝึก 8 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่ากลุ่มเต้นลีลาศ
ประเภทละตินอเมรกินัมีค่าเฉลี่ยสงูกว่ากลุ่มเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมจนเกือบจะแตกต่างกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งมีแนวโนม้สงูที่จะแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติในอนาคต อธิบาย
ไดว้่าการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันจะมีลักษณะการเตน้ที่คล่องแคล่ว ปราดเปรียวกว่า
ประเภทบอลรูม ส่วนใหญ่จะใชส้ะโพก เอว ขา และขอ้เทา้เป็นส่วนใหญ่ ท่วงท านองดนตรี และ
จงัหวะจะเรา้ใจและสนุกสนานร่าเริง (รงัสฤษฎิ์ บุญชลอ) สอดคลอ้งกบั ณัฐชยั พรมโม ้(2563) ได้
ศึกษาโปรแกรมการฝึกเตน้ลีลาศดว้ยหลกัการฝึกหนักสลบัเบาที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอายุเพศหญิง พบว่าการฝึกลีลาศดว้ยหลกัการฝึกหนักสลบัเบา (กลุ่มทดลอง) และการออก
ก าลังกายแบบปกติ (กลุ่มควบคุม) พัฒนาด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการเต้นลีลาศประเภทบอลรูมและประเภทละติน
อเมริกันส่งผลใหส้มรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึน้ ถือเป็นอีกทางเลือกส าหรบักายออกก าลัง
กายเพื่อพัฒนาสรรถภาพทางกาย เป็นประโยชนท์างดา้นร่างกาย ท าใหร้่างกายมีทรวดทรงสง่า 
พฒันาทกัษะกลไก ช่วยใหรู้จ้กัการเขา้สงัคม และช่วยผ่อนคลายความเครียดทัง้ทางจิตใจและทาง
รา่งกาย (ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี, 2542) ดงัจะเห็นไดจ้าก Joseph E. Iuliano (2016) ไดศ้ึกษาเรื่อง
การส ารวจการส่งเสริมสุขภาพในชุมชนโดยการใชก้ารเตน้ร  าแบบละติน  พบว่าการเตน้ร  าแบบ
ละตินไดร้บัการก าหนดเพื่อช่วยจดัการโรคต่างๆเช่นพารก์ินสนั สอดคลอ้งกบั Mangeri และคนอ่ืน 
ๆ (2014) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูและละตินอเมริกนั ที่มีต่อสร
รถภาพางกายของผูป่้วยเบาหวานและโรคอว้น พบว่า การเตน้ร  าอาจเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพใน
การใชก้ารออกก าลงักายในอาสาสมคัรที่เป็นโรคเบาหวานประเภทที่ 2 หรือโรคอว้น  

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากวิจัย 
1. จากการทดลองนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 ชอบเตน้ลีลาศในความเร็ว 32- 40 หอ้ง

เพลงต่อนาท ี
2.การเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมและประเภทละติอเมริกันนอกจากจะตอ้งเตน้เขา้คู่กัน

แลว้เมื่อเกิดสถาณการณโ์รค COVID-19 ยงัสามารถปรบัเปลี่ยนเตน้เดี่ยวได ้

https://shapeamerica.tandfonline.com/author/Iuliano%2C+Joseph+E
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3.การเต้นลีลาศประเภทบอลรูมและประเภทละตินอเมริกันนอกจากจะพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพแลว้ยงัเกิดความสนกุสนาน ผ่อนคลายจิตใจ 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ในการวิจยัครัง้ต่อไปควรศึกษาและเพิ่มลวดลายการเตน้เพื่อเพิ่มความสนุกสนานและ

ลดความเบื่อหน่าย 
2.ในการวิจัยครั้งต่อไปควรเพิ่มตัวแปรตามการศึกษา เช่น ดัชนีมวลกาย ความ

คลอ่งแคลว่ว่องไง ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
3.ในการวิจยัครัง้ต่อไปควรจะวดัดา้นเจตคติต่อการเตน้ลีลาศ  

 
 
 

 
 
 



   

 

 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

Connor, M. (2000). Recreational folk dance: A multicultural exercise component in healthy 
ageing. Australian Occupational Therapy Journal, 47(2), 69-76. 

Huang, S. Y., Hogg, J., Zandieh, S., แ ล ะ  Bostwick, S. B. (2 0 1 2 ) .  A ballroom dance 
classroom program promotes moderate to vigorous physical activity in elementary 
school children. American Journal of Health Promotion, 26(3), 160-165. 

Kennedy, B. (1 9 8 6 ) .  DESCRIPTION AND EVALUATION OF JOY, A PHYSICAL 
CONDITIONING PROGRAM FOR WOMEN (AEROBICS, DANCE, FITNESS). 

Mangeri, F., Montesi, L., Forlani, G., Dalle Grave, R., แ ล ะ  Marchesini, G. (2 0 1 4 ) .  A 
standard ballroom and Latin dance program to improve fitness and adherence to 
physical activity in individuals with type 2  diabetes and in obesity. Diabetology & 
metabolic syndrome, 6(1), 74. 

Ward, S. (1986). Cardiovascular fitness gains in selected college-level activities. Middle 
Tennessee State University.  

กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2559). คู่มือฝึกอบรมผูฝึ้กสอนกีฬาลีลาศตาม
หลกัสูตรมาตรฐานวิชาชีพผูฝึ้กสอนกีฬาลีลาศ. กรุงเทพฯ: ศนูยส์ื่อและสิ่งพิมพแ์กว้เจา้จอม 
มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา.  

ณัฐชัย พรมโม้. (2563). โปรแกรมการฝึกเต้นลีลาศด้วยหลักการฝึกหนักสลับเบาที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายเุพศหญิง. วารสารวิชาการสาธารณสขุชมุชน, 6(4), 83-94. 

ทวีพงษ ์กลิ่นหอม. (2521). คู่มือลลีาศ: กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ พลศกึษา.  
ทตัตพันธ ์เจย้ทองศรี. (2554). ผลของการจดักิจกรรมการเรียนรูพ้ลศึกษาโดยใชก้ารฝึกเตน้ร าลีลาศ

ประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนัที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กับสุขภาพ
ของนกัศกึษาปริญญาตรี. (ปรญิญานิพนธป์รญิญามหาบณัฑิต). จฬุาลงกรณ ์มหาวิทยาลยั, 
กรุงเทพฯ.  

ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี. (2542). ลลีาศ = Ballroom dancing: กรุงเทพฯ : สวุีรยิาสาสน์.  
ธันวา พิศดาร. (2558). ผลของโปรแกรมการฝึกลลีาศจงัหวะแซมบา้ในความถีข่องการออกก าลงักาย

ที่ต่างกนัต่อการใชอ้อกซิเจนสูงสุดแลเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย. (วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบณัฑิต). มหาวิทยาลยัเชียงใหม่.  

 



  

 

64 

 

ธีระศกัดิ ์อาภาวฒันาสกุล. (2547). ลลีาศ มาตรฐานสากล: กรุงเทพฯ : คณะครุศาสตร ์มหาวิทยาลยั
ราชภฏัพระนคร.  

นเรศ ใจหาญ. (2544). ผลการฝึกลีลาศที่มีต่อสมรรถภาพกลไก ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหติ และปริมาณไขมนัในร่างกาย. (ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม.พลศกึษา), มหาวิทยาลยัศรี  

นครนิทรวิโรฒ.  

บุญยิ่ง มานะบรบิูรณ ์และคนอ่ืนๆ. (2560). คู่มือส าหรบัพ่อแม่ เพือ่เผยแพร่ความรูด้า้นการดูแลและ
พฒันาเด็ก ตอน วยัรุ่น ไม่ยากอย่างที่คิด. กรุงเทพฯ: ราชวิทยาลยักุมารแพทยแ์ห่งประเทศ
ไทย สมาคมกมุารแพทยแ์ห่งประเทศไทย.  

บุญส่ง โกสะ. (2547). ลีลาศ = Social dance (พิมพ์ครั้งที่  1): กรุงเทพฯ : ภาควิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์  

บปุผา อน้ขวญัเมือง. (2552). ผลการเตน้แอโรบิกท่าแม่ไมม้วยไทยทีม่ีต่อการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนช่วงชัน้ที่ 3 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน. ปริญญานิพนธ์ (กศ.ม. 
(พลศกึษา))  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ, 2552.  

ปัทมาวดี สิงหจารุ. (2558). การออกก าลังกายด้วยลีลาศของผู ้สูงอายุ. สักทอง:วารสารมนุษย์
ศาสตร,์ 21, 99-108. 

พฒันะ มรกตสินธุ์. (2550). พฤติกรรมและความคิดเห็นของผูบ้ริโภคที่มีต่อการจัดงานลีลาศในเขต
กรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธ์ (กศ.ม. (ธุรกิจศึกษา)) -- มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 
2550.  

พิชิต ภติูจนัทร.์ (2547). วทิยาศาสตร์การกีฬา = Sport science: กรุงเทพฯ : โอเดียนสโตร.์  
พิชิต ภติูจนัทร.์ (2549). กีฬาลลีาศ = Dance sports: กรุงเทพฯ : โอเดียนสโตร.์  
พีระพงศ์ บุญศิริ. (2538). สรีรวิทยาของการออกก าลงักาย (วิทยาศาสตร์การกีฬา) = Biology of 

human body in exercise (Sports science) (พิมพค์รัง้ที่ 4 (ฉบบัปรบัปรุง)..): กรุงเทพฯ : 
โอเดียนสโตร.์  

รงัสฤษฎิ์ บุญชลอ. (2559). ประวัติและการลีลาศ = Social dance (พิมพ์ครั้งที่  1): ปทุมธานี : 
สกายบุ๊กส.์  

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์. (2529). หลกัสูตรพลศึกษา เอกสารประกอบการสอน: กรุงเทพฯ : โครงกาีีร
ต าราและค าสอน มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ วิทยาเขตพลศกึษา.  

ศิริวรรณ สุขดี, และ ธัชพล สุขดี. (2557). ผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศที่มีต่อความ
แข็งแรง การทรงตวัและความอ่อนตวัของผูสู้งอายุ. วารสารคณะพลศึกษา, 17(2 ), 145-

 



  

 

65 

 

143. 
ศุ ภ ก ร  ศ รี แ ผ้ ว .  ( 2 5 6 0 ) .  Working with adolescents in family medicine.  สื บ ค้ น จ า ก

https://meded.psu.ac.th/binlaApp/class05/388_541_2/Working_with_adolescents_i
n_family_medicine/index2.html 

สมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย. (2550). กตกิาลลีาศ: กรุงเทพฯ : การกีฬา.  
ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ. (2560). แผนพฒันาเศรษฐกิจและ

สงัคมแห่งชาต ิฉบบัทีส่บิสอง (พ.ศ.2560-2564): กรุงเทพฯ : ส านกั.  
ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2562). คู่มือแบบทดสอบ

และเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย  (1 ). 
กรุงเทพฯ: กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา.  

สุขดี, ศ., และ ธัชพล สุขดี. (2557). ผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ลีลาศที่มีต่อความแข็งแรง
การทรงตวัและความอ่อนตวัของผูสู้งอายุ. วารสารคณะพลศึกษา ปีที่ 17, เล่มที่ 2 (ก.ค.-
ธ.ค. 2557), หนา้ 145-153. 

สดุหลา้ เหมือนเดช. (2550). ผลของการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ร าที่มีต่อความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสดุ. ปรญิญานิพนธ์ (วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬา))  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ
โรฒ, 2550.  

สนุิภา ยวุกิจนกุูล. (2555). ผลของการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายเพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกาย
ของวัยรุ่นที่มีสมรรถภาพทางกายต ่า. ปริญญานิพนธ์ (วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬา))  
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ, 2555.  

เสาวนีย ์สงัฆโสภณ. (2541). ดนตรีเพือ่สขุภาพ. กรุงเทพฯ: สมชายการพิมพ.์  

 
 

 

https://meded.psu.ac.th/binlaApp/class05/388_541_2/Working_with_adolescents_in_family_medicine/index2.html
https://meded.psu.ac.th/binlaApp/class05/388_541_2/Working_with_adolescents_in_family_medicine/index2.html


  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก



  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
1. รายนามผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือวิจยั 

2. หนงัสือขอความอนเุคราะหเ์ป็นผูเ้ชี่ยวชาญ 
3. หนงัสือรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัที่ท าในมนษุย ์
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รายนามผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือวิจยั 

    ชื่อ - นามสกลุ    ประวติั 

1. นายวิโรจน ์ สิรถนอมทรพัย ์  หวัหนา้กลุม่สาระการเรียนรูส้ขุศกึษา 
และพลศกึษาโรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร 

2. ผศ.ดร.สงัวร  จนัทรกร  อาจารยภ์าควิชาคณะศิลปกรรมศาสตร ์ 
     มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบรุี 
3. ผศ.ดร.สมุนรตี  นิ่มเนติพนัธ ์  อาจารยภ์าควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา 
     มหาวิททยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
4. อ.ดร.ชินะโอภาส สะพานทอง  อาจารยภ์าควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา 
     มหาวิททยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
5.อ.ธัชชยั  นสุญา   อาจารยภ์าคพิเศษวิชาพลศกึษาคณะพลศกึษา 
     มหาวิททยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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2.หนงัสือขออนญุาติผูเ้ชี่ยวชาญ 
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3. หนงัสือรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัที่ท าในมนษุย ์
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการเตน้ลีลาศประเภทบอลรูมและประเภทละตินอเมรกินั 
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โปรแกรมการเต้นลีลาศประเภทบอลรูมและประเภทละตินอเมริกัน 
เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไดแ้ก่ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ท าการฝึก 8 
สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ จันทร ์พุธ ศุกร ์ใชเ้วลาในการฝึก 40 นาทีต่อครัง้ โดยมีจังหวะและท่า
ท่างการเตน้ดงันี ้

 

ประเภทบอลรูม ประเภทละตินอเมริกัน 
จงัหวะวอลทซ ์(ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
-Closed change 
-Natural turn 
-Reverse turn 
-Whisk  

จงัหวะรุมบา้ (ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
-Basic movement 
-New York 
-Spot turn 
-Hand to hand   

จงัหวะควิกสเต็ป (ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
 -Quarter  Turn 
-Natural  Turn 
-Progressive  Chasse 
-Zig – Zag 

จงัหวะชะชะช่า (ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
 -Basic movement 
- Under arm turn 
-Shoulder to shoulder 
-New York 

1.Warm up 
 1.1 ยืนแยกเทา้เท่าช่วงไหล ่ย่อเข่าเล็กนอ้ย ฝึกหายใจเขา้-ออก 
 1.2 ยืดกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 
 1.3 ยืดกลา้มเนือ้ล  าตวัดา้นขา้ง 
 1.4 ยืดกลา้มเนือ้ขา 
 1.5 ยืนย ่าเทา้อยู่กบัที่ 
 1.6 กระโดดตบ 
2.Cool down 
 2.1 คลายกลา้มเนือ้ขา 
 2.2 คลายกลา้มเนือ้ดา้นขา้งล าตวั 
 2.3 คลายกลา้มเนือ้แขน 
 2.4 ยืนแยกเทา้เทา้ช่วงไหล ่ย่อเข่าลงเล็กนอ้ย หายใจเขา้ – ออก ชา้ๆ 
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โปรแกรมการเต้นลีลาศประเภทบอลรูมและละตินอเมริกัน 

โปรแกรมการการเต้นลีลาศประเภทบอลรูม ประกอบดว้ยการเตน้ จังหวะวอลทซ ์และ
จงัหวะควิกสเตป ท าการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ จนัทร ์พธุ ศกุร ์ใชเ้วลาในการฝึก 40 นาที
ต่อครัง้ โดยมีจงัหวะและฟิกเกอร ์การเตน้ดงันี ้

 
สปัดาห์
ที่ 

ช่วง
ที่ 

กิจกรรม ความหนกั/ความเรว็
ของเพลง 

เวลา ความถ่ี/
สปัดาห ์

1-2 1 Warm up   5  
 
 
3 ครัง้ 

 2 
 
 

Exercise 
จงัหวะวอลทซ ์(ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
-Closed change 
จงัหวะควิกสเต็ป (ไดแ้ก่ฟิกเกอร์
ดงันี)้ 
 -Quarter  Turn 

55% ของอตัราการ
เตน้สงูสดุของหวัใจ 
110-120 Bpm 
 

 
15 
 
15 

 3 Cool down  5 
สปัดาห์
ที่ 

ช่วง
ที่ 

กิจกรรม ความหนกั/ความเรว็
ของเพลง 

เวลา ความถ่ี/
สปัดาห ์

3-4 1 Warm up  5  
 
 
 
3 ครัง้ 

 2 Exercise 
จงัหวะวอลทซ ์(ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
-Closed change 
-Natural turn 
จงัหวะควิกสเต็ป (ไดแ้ก่ฟิกเกอร์
ดงันี)้ 
 -Quarter  Turn 
-Natural  Turn 

60% ของอตัราการ
เตน้สงูสดุของหวัใจ 
120-130 Bpm 
 

 
15 
 
 
15 

 3 Cool down  5 
สปัดาห์
ที่ 

ช่วง
ที่ 

กิจกรรม ความหนกั/ความเรว็
ของเพลง 

เวลา ความถ่ี/
สปัดาห ์
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5-6 1 Warm up  5  
 2 Exercise 

จงัหวะวอลทซ ์(ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
-Closed change 
-Natural turn 
-Reverse turn 
จงัหวะควิกสเต็ป (ไดแ้ก่ฟิกเกอร์
ดงันี)้ 
 -Quarter  Turn 
-Natural  Turn 
-Progressive  Chasse 

65% ของอตัราการ
เตน้สงูสดุของหวัใจ 
120-140 Bpm 
 

15 
 
 
 
15 

 3 Cool down  5 
สปัดาห์
ที่ 

ช่วง
ที่ 

กิจกรรม ความหนกั/ความเรว็
ของเพลง 

เวลา ความถ่ี/
สปัดาห ์

7-8 1 Warm up  5  
 
 
 
 
 
3 ครัง้ 

 2 Exercise 
จงัหวะวอลทซ ์(ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
-Closed change 
-Natural turn 
-Reverse turn 
-Whisk  
จงัหวะควิกสเต็ป (ไดแ้ก่ฟิกเกอร์
ดงันี)้ 
 -Quarter  Turn 
-Natural  Turn 
-Progressive  Chasse 
-Zig – Zag 

70% ของอตัราการ
เตน้สงูสดุของหวัใจ 
120-140 Bpm 
 

15 
 
 
 
 
15 

 3 Cool down  5 
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ภาพประกอบลักษณะการก้าวเท้า ทศิทาง และจังหวะการเต้นลีลาศจังหวะวอลทซ ์

ฟิกเกอร ์ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทางและจังหวะการเต้นดังนี้ 

1.  Closed change                         

 
ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางฟิกเกอรว์อลซ ์สแควร ์ 

ที่มา พิชิต ภติูจนัทร ์(2549) 

ตาราง 1 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรว์อลซ ์สแควร ์(waltz square) ชาย 
 

ท่าเตรียม   ยืนหันหน้าตามแนวเต้นร า 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
 
3 
1 
2 
3 

หมาย
เหต ุ

กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 
ลากเทา้ขวาตามไปแลว้แยกไปวางทางขวา (ใหเ้ทา้เสมอและขนาน
กนั) 
ลากเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงั 
ถอยเทา้ซา้ยตามไปแลว้แยกไปทางซา้ย (ใหเ้ทา้เสมอและขนานกนั) 
ลากเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
การท าสแควร ์1 ครั้งจะต้องใช้ 2 ห้องเพลงและนิยมท าตามเข็ม
นาฬิกา 

1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 

 
3 (แท๊ก) 
1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3 (แท๊ก 

 

 
 
 
 
 

ชาย หญิง 
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ตาราง 2 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรว์อลซ สแควร ์(waltz square) หญิง 
 

ท่าเตรียม   ยืนหันหน้าตามแนวเต้นร า 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
 
3 
1 
2 
 
3 

ห ม า ย
เหต ุ

ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงั 
ลากเทา้ซา้ยตามไปแลว้แยกไปวางทางซา้ย (ใหเ้ทา้เสมอและขนาน
กนั) 
ลากเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 
ลากเทา้ขวาตามไปแลว้แยกไปวางทางขวา (ใหเ้ทา้เสมอและขนาน
กนั) 
ลากเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
การท าสแควร ์1 ครั้งจะต้องใช้ 2 ห้องเพลงและนิยมท าตามเข็ม
นาฬิกา 

1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
 
3 (แท๊ก) 
1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
 
3 (แท๊ก 

 

2. Natural turn 

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางฟิกเกอรแ์นชเชอรลั เทิรน์ 
ที่มาพิชิต ภติูจนัทร ์(2549:39) 

 

 

ชาย หญิง 
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ตาราง 3 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์แนชเชอรลั เทิรน์ ( Natural Turn )ชาย 
 
 

ท่าเตรียม  ยืนหันหน้าตามแนวเต้นร า 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

หมาย
เหต ุ

กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ บิดปลายเทา้ออกนอกมากๆ 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้พรอ้มกบับิดล าตวัและเทา้ไปทางขวา 
ลากเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
ถอยเทา้ซา้ย บิดปลายเทา้ชีเ้ขา้หาสน้เทา้ขวา  
ถอยเทา้ขวาเลยผ่านเทา้ซา้ยบิดปลายเทา้ขวาออกมากๆ 
ลากเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
หากตอ้งการหมนุขวาอีกรอบใหท้ าซ า้ 1-6  

1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3(แท๊ก) 
1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3(แท๊ก 

 
ตาราง 4 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์แนชเชอรลั เทิรน์ ( Natural Turn )หญิง 
 
 

ท่าเตรียม   ยืนหันหน้าตามแนวเต้นร า 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

หมายเหตุ 

ถอยเทา้ซา้ย บิดปลายเทา้ชีเ้ขา้หาสน้เทา้ขวา 
ถอยเทา้ขวาเลยผ่านเทา้ซา้ย บิดปลายเทา้ขวาออกมากๆ 
ลากเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ บิดปลายเทา้ออกนอกมากๆ 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้พรอ้มกบับิดล าตวัและเทา้ไปทางขวา 
ลากเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
หากตอ้งการหมนุขวาอีกรอบใหท้ าซ า้ 1-6  

1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3 (แท๊ก) 
1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3 (แท๊ก) 
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3. Reverse Turn 

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางฟิกเกอรร์ีเวิรส์ เทิรน์ 
ที่มา (พิชิต ภติูจนัทร,์ 2549) 

ตาราง 5 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์รีเวิรส์ เทิรน์ ( Reverse Turn ) ชาย 
 
 

ท่าเตรียม   ยืนหันหน้าเฉียงกลางฟลอรต์ามแนวเต้นร า 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

หมาย
เหต ุ

กา้วทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ บิดปลายเทา้ออกนอก 
ถอยเทา้ขวาไปขา้งหนา้พรอ้มบิดล าตวัและเทา้ไปทางซา้ย 
ลากเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
ถอยเทา้ขวา บิดปลายเทา้ชีเ้ขา้หาสน้เทา้ซา้ย 
ลากเทา้ซา้ยผ่านหนา้เทา้ขวา บิดปลายเทา้ออกนอกมาก ๆ 
ลากเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
หากตอ้งการหมนุซา้ยอีกรอบใหท้ าซ า้ 1-6  

1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3(แท๊ก) 
1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3(แท๊ก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชาย หญิง 



  

 

82 

ตาราง 6 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรร์ีเวิรส์ เทิรน์ ( Reverse Turn ) หญิง 
 
 

ท่าเตรียม   ยืนหันหน้าเฉียงกลางฟลอรต์ามแนวเต้นร า 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

หมาย
เหต ุ

ถอยเทา้ขวาบิดปลายเทา้เขา้ในชีเ้ขา้หาสน้เทา้ซา้ย 
ลากเทา้ซา้ยผ่านหนา้เทา้ขวา บิดปลายเทา้ออกนอกมาก ๆ 
ลากเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
กา้วทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ บิดปลายเทา้ออกนอก 
ถอยเทา้ขวาไปขา้งหนา้พรอ้มบิดล าตวัและเทา้ไปทางซา้ย 
ลากเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
หากตอ้งการหมนุซา้ยอีกรอบใหท้ าซ า้ 1-6 

1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3 (แท๊ก) 
1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3 (แท๊ก 

 
4. ( Whisk )  

 

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางฟิกเกอรว์ิสค ์

ที่มา (พิชิต ภติูจนัทร,์ 2549) 

ตาราง 7 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์วิสค ์( Whisk ) ชาย 
 

ท่าเตรียม   ยืนหันหน้าเฉียงฝาแนวเต้นร า 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
3 

กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ลงเต็มเทา้ 
ลากเทา้ขวาวาดออกไปทางขวา 
ลากเทา้ซา้ยไขวห้ลงัเทา้ขวา 

1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3 (แท๊ก) 



  

 

83 

ตาราง 8 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์วิสค ์( Whisk ) หญิง 
 

ท่าเตรียม   ยืนหันหน้าเฉียงกลางฟลอรย์้อนแนวเต้นร า 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
3 

ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงั ลงเต็มเทา้ 
ถอยเทา้ซา้ย วาดออกไปทางซา้ย 
ถอยเทา้ขวาไขวห้ลงัเทา้ซา้ย 

1 (พมั) 
2 (แท๊ก) 
3 (แท๊ก) 
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ภาพประกอบลักษณะการก้าวเท้า ทศิทาง และจังหวะการเต้นลีลาศจังหวะควิกสเต็ป 
ฟิกเกอร ์ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทางและจังหวะการเต้นดังนี้ 
1. Quarter  Turn 

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางของฟิกเกอรค์วอรเ์ตอร ์ เทิรน์    
ที่มา บญุสง่ โกสะ (2547) 

ตาราง 9 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรค์วอรเ์ตอร ์เทิรน์  (Quarter Turn) ชาย 
 
ก้าว
ที ่

ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
2 
3 
 
4 
5 

กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ตรง ๆ ดว้ยสน้เทา้แลว้ราบเทา้ลง  เริ่มหมนุตวัทางขวา 
หมนุตวัไปทางขวาแยกเทา้ซา้ยไปขา้ง ๆ ดว้ยปลายเทา้หนัหนา้เขา้ผนงัหอ้ง 
ยงัคงหมนุตวัไปทางขวา พรอ้มกบักา้วเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ยหนัหนา้เฉียงเขา้
ฝายอ้นแนวเตน้ร  า 
ถอยเทา้ซา้ยไปขา้ง ๆ เยือ้งไปขา้งหลงัเล็กนอ้ยดว้ยปลายเทา้ 
ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงัตรง ๆ เริ่มหมนุตวัไปทางซา้ย 

ชา้ 
เรว็ 
เรว็ 

 
ชา้ 
ชา้ 

6 
 
7 
 
8 

หมนุตวัไปทางทางซา้ย  พรอ้มกบัถอยเทา้ซา้ยมาชิดสน้เทา้ขวาปลายเทา้
เฉียงเขา้ผนงัหอ้งตามแนวเตน้ร  า 
ยงัคงหมนุตวัไปทางซา้ยรวบเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ยโดยไม่ยกเทา้  หนัหนา้
เฉียงเขา้ผนงัหอ้งตามแนวเตน้ร  า 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ตรง ๆ ดว้ยสน้เทา้แลว้จึงราบลงเต็มเทา้ 

เรว็ 
 
เรว็ 

 
ชา้ 

 

ชาย หญิง 
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ตาราง 10 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรค์วอรเ์ตอร ์ เทิรน์   (Quarter Turn) หญิง 
 

ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
 
2 
 
3 
 
 
4 
 
5 
6 
 
7 
 
 
8 

ถอยเทา้ซา้ยไปขา้งหลงัตรง ๆ ดว้ยปลายเทา้แลว้จึงราบลงเทา้  เริ่ม
หมนุตวัไปทางขวา 
หมนุตวัไปทางขวา  กา้วเทา้ขวาดว้ยปลายเทา้แยกไปขา้ง ๆ ตามแนว
เตน้ร  า  หนัหนา้เขา้กลางหอ้ง 
รวบปลายเทา้ซา้ยชิดปลายเทา้ขวา  เมื่อจบกา้วนีแ้ลว้ราบเทา้ทัง้สอง
ลงเพื่อเตรียมกา้วเทา้ขวาต่อไป  ขณะนีห้นัหนา้เฉียงเขา้กลางหอ้ง
ตามแนวเตน้ร  า 
กา้วเทา้ขวาขา้ง ๆ เยือ้งไปขา้งหนา้เล็กนอ้ยดว้ยปลายเทา้แลว้จึงราบ
ลงเต็มเทา้ 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ตรง ๆ ดว้ยสน้เทา้แลว้จึงราบลงเต็มเทา้เริ่ม 
หมนุตวัไปทางซา้ย  กา้วเทา้ขวาแยกไปขา้ง ๆ ดว้ยปลายเทา้  หนั
หนา้เขา้กลางหอ้ง 
ยงัคงหมนุตวัไปทางซา้ยอีก  พรอ้มกบัรวบปลายเทา้ซา้ยชิดปลายเทา้
ขวาแลว้จึงราบลงเต็มเทา้  ขณะนีห้นัหนา้เฉียงเขา้กลางหอ้งยอ้นแนว
เตน้ร  า 
ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงัตรง ๆ ดว้ยปลายเทา้  แลว้จึงราบลงเต็มเทา้ 

ชา้ 
 
เรว็ 

 
เรว็ 

 
 
ชา้ 

 
ชา้ 
เรว็ 

 
เรว็ 

 
 
ชา้ 
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2. Natural  Turn 

   

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางของฟิกเกอรแ์นชเชอรลั  เทิรน์   
ที่มา รงัสฤษฎิ์ บญุชลอ (2547) 

ตาราง 11 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรแ์นชเชอรลั  เทิรน์  (NaturalTurn )ชาย 
 

ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
 
 
6 

กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ตรง ๆ ดว้ยสน้เทา้แลว้ราบเทา้ลง  เริ่มหมนุ
ตวัทางขวา 
หมนุตวัไปทางขวาแยกเทา้ซา้ยไปขา้ง ๆ ดว้ยปลายเทา้หนัหนา้เขา้
เฉียงเขา้ผนงัหอ้งยอ้นแนวเตน้ร  า 
ยงัคงหมนุตวัไปทางขวา พรอ้มกบักา้วเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ยหนัหนา้
ยอ้นแนวเตน้ร  า 
ถอยเทา้ซา้ยไปขา้ง ๆ ดว้ยปลายเทา้แลว้จึงราบเทา้ลงเต็มเทา้เริ่ม
หมนุตวัไปทางขวา 
หมนุตวัไปทางขวาพรอ้มกบัถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงัชิดเทา้ซา้ยหรือ
กบัหมนุตวัดว้ยสน้เทา้แลว้ถ่ายน า้หนกัตวัลงเทา้ขวา หนัหนนา้เฉียง
เขา้ฝาหอ้งตามแนวเตน้ร  าของฟลอร ์
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ดว้ยสน้เทา้แลว้จึงราบลงเต็มเทา้ 

ชา้ 
 
เรว็ 

 
 
เรว็ 

 
ชา้ 

 
ชา้ 

 
เรว็ 
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ตาราง 12 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรแ์นชเชอรลั  เทิรน์  (NaturalTurn ) หญิง 
 

ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
 
6 

ถอยเทา้ซา้ยไปขา้งหลงัตรง ๆ ดว้ยปลายเทา้แลว้จึงราบลงเทา้  เริ่ม
หมนุตวัไปทางขวา 
หมนุตวัไปทางขวา  พรอ้มกบัถอยเทา้ขวาดว้ยปลายเทา้แยกไปขา้ง ๆ 
ดว้ยปลายเทา้ชีไ้ปตามแนวเตน้ร  า   
รวบปลายเทา้ซา้ยชิดปลายเทา้ขวา แลว้จึงราบลงเต็มเทา้หนัหนา้
ตามแนวเตน้ร  า  
กา้วเทา้ไปทางขวาไปขา้งหนา้ตรงๆแลว้จึงราบลงเต็มสน้เทา้แลว้เริ่ม
หมนุตวัไปทางขวา 
หมนุตวัไปทางขวาพรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยแยกไปขา้งๆดว้ยปลายเทา้ 
แลว้จึงลงเต็มเทา้ ปลายเทา้ชีเ้ขา้ฝาหอ้ง 
หมนุตวัไปขา้งขวาอีก พรอ้มกบับรชั เทา้ขวาไปยงัเทา้ซา้ยแลว้ถอย
เทา้ขวาไปขา้งหลงัดว้ยปลายเทา้ แลว้จึงราบลงเต็มเทา้หนัหนา้เฉียง
เขา้กลางหอ้งยอ้นแนวเตน้ร  าของฟลอรด์า้นต่อไป 

ชา้ 
 
เรว็ 

 
เรว็ 

 
ชา้ 

 
ชา้ 

 
เรว็ 

 
3. Progressive  Chasse 

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางของฟิกเกอรโ์พรเกรสซีพ แชสเซ่ 
ที่มา: บญุสง่ โกสะ (2547) 
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ตาราง 13  แสดงลักษณะการก้าวเท้าของฟิกเกอรโ์พรเกรสซีพ แชสเซ่ (Progressive Chasse) 
ชาย 
 

ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
 
2 
 
3 
4 
 
5 
 

ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงัตรง ๆ ดว้ยปลายเทา้แลว้ราบเทา้ลง  เริ่ม
หมนุตวัทางซา้ย 
หมนุตวัไปทางซา้ย 1/4 รอบ พรอ้มกบัถอยเทา้ซา้ยไปวางขา้ง ๆ 
ดว้ยปลายเทา้หนัหนา้เขา้เฉียงเขา้ผนงัหอ้งตามแนวเตน้ร  า 
รวบปลายเทา้ขวาปลายเทา้ซา้ย 
กา้วเทา้ไปขา้งๆ เยือ้งไปขา้งหนา้เล็กนอ้ยดว้ยปลายเทา้แลว้จึงราบ
ลงเต็มเทา้ 
กา้วเทา้ขวาออกนอกคู่ ไปขา้งหนา้ตรงๆดว้ยสน้เทา้แลว้จึงงราบลง
เต็มเทา้ 

ชา้ 
 
เรว็ 

 
เรว็ 
ชา้ 

 
ชา้ 

 

 
ตาราง 14 แสดงลักษณะการก้าวเท้าของฟิกเกอรโ์พรเกรสซีพ แชสเซ่ (Progressive  Chasse) 
หญิง 
 

ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
 
2 
 
3 
4 
5 
 

กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ตรง ๆ ดว้ยสน้เทา้แลว้จึงราบลงเทา้  เริ่มหมนุ
ตวัไปทางซา้ย 
หมนุตวัไปทางซา้ย  พรอ้มกบักา้วเทา้ขวาไปขา้งๆดว้ยปลายเทา้หนั
หนา้เขา้กลางหอ้ง 
หมนุตวัไปทางซา้ยอีก พรอ้มกบัรวบปลายเทา้ซา้ยชิดปลายเทา้ขวา  
แยกเทา้ขวาไปดา้นขา้งเหลื่อมไปขา้งหลงัเล็กนอ้ย 
ถอยเทา้ซา้ยไปขา้งหลงัตรง ๆดว้ยปลายเทา้แลว้จึงราบลงเต็มเทา้ 

ชา้ 
 
เรว็ 

 
เรว็ 
ชา้ 
ชา้ 
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4. Zig – Zag 

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางของฟิกเกอรซ์ิกแซก   
ที่มา: (บญุสง่ โกสะ, 2547) 

ตาราง 15  แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรซ์ิกแซก  (Zig – Zag) ชาย 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 

กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ ดว้ยสน้เทา้แลว้จึงราบลงเต็มเทา้ เริ่มหมนุตวัไป
ทางซา้ย 
ยงังคงหมนุตวัไปทางซา้ยพรอ้มกบักา้วเทา้ขวาแยกไปขา้งๆดว้ยปลาย
เทา้ 
ยงัคงหมนุตวัไปทางซา้ยพรอ้มกบัถอยเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั และเริ่มหมนุ
ตวัไปทางขวา 
รวบเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ยหมนุตวัไปทางขวาดว้ยสน้เทา้ซา้ยแลว้ถ่าย
น า้หนกัตวัไปที่เทา้ขวา 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ดว้ยสน้เทา้แลว้จึงราบลงเต็มเทา้ หนัหนา้ไปตาม
แนวเตน้ร  า 

ชา้ 
 
ชา้ 

 
เรว็ 

 
เรว็ 

 
ชา้ 
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ตาราง 16  แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรซ์ิกแซก  (Zig – Zag) หญิง 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ 

1 
 
2 
 
 
3 
 
4 
 
5 
 

ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงั ดว้ยปลายเทา้แลว้จึงราบลงเต็มเทา้เริ่มหมนุตวั
ไปทางซา้ย 
ยงัคงหมนุตวัไปทางซา้ยพรอ้มกบัถอยเทา้ซา้ย ชิดเทา้ขวาหมนุตวัไป
ทางซา้ยดว้ยสน้เทา้ขวาแลว้ถ่ายน า้หนกัตวัไปที่เทา้ซา้ย หนัหนา้เฉียง
เขา้ผนงัหอ้งตามแนวเตน้ร  า 
กา้วเทา้ขวาออกดา้นนอกคู่ไปขา้งหนา้เฉียงเขา้ผนงัหอ้งตามแนวเตน้ร  า
แลว้จึงราบลงเต็มเทา้ เริ่มหมนุตวัไปทางขวา 
ยงัคงหมนุตวัไปทางขวาพรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยแยกไปขา้งๆดว้ยปลายเทา้
แลว้จึงราบลงเต็มเทา้ 
ยงัคงหมนุตวัไปทางขวาพรอ้มกบัถอยเทา้ขวาผ่านเทา้ซา้ยดว้ยปลาย
เทา้ไปขา้งหลงั หนัหนา้ยอ้นแนวเตน้ร  า 

ชา้ 
 
ชา้ 

 
 
เรว็ 

 
เรว็ 

 
ชา้ 
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โปรแกรมการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 

ประกอบด้วย การเต้นลีลาศจังหวะคิวบันรุมบ้า และจังหวะชะชะช่า ท าการฝึก 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครัง้ จันทร ์พุธ ศุกร ์ใช้เวลาในการฝึก 40 นาทีต่อครัง้ โดยมี
จงัหวะและฟิกเกอรก์ารเตน้ดงันี ้
สปัดาห์
ที่ 

ช่วงที่ กิจกรรม ความหนกั/
ความเรว็ของ

เพลง 

เวลา ความถ่ี/
สปัดาห ์

1-2 1 Warm up  5  
 
 
3 ครัง้ 

 2 Exercise 
จงัหวะคิวบนัรุมบา้ (ไดแ้ก่ฟิกเกอร์
ดงันี)้ 
-Basic movement 
จงัหวะชะชะช่า (ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
 -Basic movement 

55% ของอตัรา
การเตน้สงูสดุของ
หวัใจ 
110-120 Bpm 
 

 
15 
 
15 

 3 Cool down  5 
สปัดาห์
ที่ 

ช่วงที่ กิจกรรม ความหนกั/
ความเรว็ของ

เพลง 

เวลา ความถ่ี/
สปัดาห ์

3-4 1 Warm up  5  
 
 
 
3 ครัง้ 

 2 Exercise 
จงัหวะคิวบนัรุมบา้ (ไดแ้ก่ฟิกเกอร์
ดงันี)้ 
-Basic movement 
-New York 
จงัหวะชะชะช่า (ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
 -Basic movement 
-Under arm turn 

60% ของอตัรา
การเตน้สงูสดุของ
หวัใจ 
120-130 Bpm 
 

15 
 
 
15 

 3 Cool down  5 
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สปัดาห์
ที่ 

ช่วงที่ กิจกรรม ความหนกั/
ความเรว็ของ

เพลง 

เวลา ความถ่ี/
สปัดาห ์

5-6 1 Warm up  5  
 
 
 
 
3 ครัง้ 

 2 Exercise 
จงัหวะคิวบนัรุมบา้ (ไดแ้ก่ฟิกเกอร์
ดงันี)้ 
-Basic movement 
-New York 
-Spot turn 
จงัหวะชะชะช่า (ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
 -Basic movement 
-Under arm turn 
-Shoulder to shoulder 
 

65% ของอตัรา
การเตน้สงูสดุของ
หวัใจ 
120-140 Bpm 
 

 
15 
 
 
 
15 

 3 Cool down  5 
สปัดาห์
ที่ 

ช่วงที่ กิจกรรม ความหนกั/
ความเรว็ของ

เพลง 

เวลา ความถ่ี/
สปัดาห ์

7-8 1 Warm up  5  
 2 Exercise 

จงัหวะคิวบนัรุมบา้ (ไดแ้ก่ฟิกเกอร์
ดงันี)้ 
-Basic movement 
-New York 
-Spot turn 
-Hand to hand  
จงัหวะชะชะช่า (ไดแ้ก่ฟิกเกอรด์งันี)้ 
 -Basic movement 

70% ของอตัรา
การเตน้สงูสดุของ
หวัใจ 
120-140 Bpm 
 

 
15 
 
 
 
 
15 

 
 
 
 
3 ครัง้ 
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- Under arm turn 
-Shoulder to shoulder 
-New York  

 3 Cool down  5  
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ภาพประกอบลักษณะการก้าวเท้า ทศิทาง และจังหวะการเต้นลีลาศจังหวะรุมบ้า 
ฟิกเกอร ์ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทางและจังหวะการเต้นดังนี้ 
1. Basic movement  

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางฟิกเกอรเ์บสิคมฟูเมนท ์

ตาราง 17 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์เบสิคมฟูเมนท ์(Basic Movement) ชาย 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
 
 
2 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
5 
 
 
6 
 

กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ตรงๆลงพืน้ดว้ยจุดหมุนแลว้ราบลงพรอ้มทัง้ถ่าย
น า้หนักตัวไปที่เทา้ซา้ยทั้งหมด เข่าซา้ยตึง เข่าขวาหย่อน และเผยอส้น
เทา้ขึน้ 
โยกตัวไปขา้งหลงัถ่ายน า้หนักกลบัมาที่เทา้ขวาทัง้หมด พรอ้มทัง้ย ่า เทา้
ขวาอยู่กบัที่ดว้ยการลดสน้เทา้ลงพืน้ เข่าขวาตึง เข่าซา้ยหย่อน และเผยอ
สน้เทา้ขึน้  
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งลงดว้ยขอบเทา้ดา้นในแลว้จึงลงเต็มเทา้น า้หนัก
ตวัอยู่ที่เทา้ซา้ยทัง้หมด เข่าซา้ยตึง เข่าขวาหย่อนและเผยอ ขอบเทา้ดา้น
นอก  
ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงัตรง ๆลงพืน้ดว้ยจุดหมุนเทา้แลว้ราบลงพรอ้ม ทัง้
ถ่ายน า้หนักตัวไปที่เทา้ขวาทัง้หมด เข่าขวาตึง เข่าซา้ยหย่อนและ เผยอ
สน้เทา้ขึน้ 
โยกตวัไปขา้งหนา้ถ่ายน า้หนกัตวัไปที่เทา้ซา้ยทัง้หมดพรอ้มกบัย ่าเทา้ซา้ย
อยู่กบัที่ดว้ยการลดสน้เทา้ลงพืน้ เข่าซา้ยตึง เข่าขวาหย่อน และเผยอสน้
เทา้ขึน้  
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งลงดว้ยขอบเทา้ดา้นในแลว้จึงลงเต็มเทา้น า้หนัก
ตวัอยู่ที่เทา้ขวาทัง้หมด เข่าขวาตงึ เข่าซา้ยหย่อนและเผยอสน้ เทา้จากพืน้ 

2 
 
 
3 
 
 

4-1 
 
 
2 
 
 
3 
 
 

4-1 
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ตาราง 18 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์เบสิคมฟูเมนท ์(Basic Movement) หญิง 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
 
 
2 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
5 
 
 
6 

 ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงัตรงๆลงพืน้ดว้ยจุดหมุนแลว้ราบลงพรอ้มทัง้
ถ่ายน า้หนักตัวไปที่เท้าขวาทั้งหมด เข่าขวาตึง เข่าซา้ยหย่อน และ
เผยอสน้เทา้ขึน้  
โยกตัวไปขา้งหนา้ถ่ายน า้หนักกลบัมาที่เทา้ซา้ยทัง้หมด พรอ้มทัง้ย ่า 
เท้าซา้ยอยู่กับที่ดว้ยการลดสน้เท้าลงพืน้ เข่าซ้ายตึง เข่าขวาหย่อน 
และเผยอสน้เทา้ขึน้ 
ก้าวเท้าขวาไปด้านข้างลงด้วยขอบเท้าด้านในแล้วจึงลงเต็มเท้า 
น า้หนักตัวอยู่ที่เท้าขวาทั้งหมด เข่าขวาตึง เข่าซา้ยหย่อนและเผยอ 
ขอบเทา้ดา้นนอก  
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ตรงๆ ลงพืน้ดว้ยจุดหมนุเทา้แลว้ราบลงพรอ้ม 
ทัง้ถ่ายน า้หนกัตัวไปที่เทา้ซา้ยทัง้หมด เข่าซา้ยตึง เข่าขวาหย่อนและ 
เผยอสน้เทา้ขึน้ 
โยกตวัไปขา้งหลงัถ่ายน า้หนกัตวัไปที่เทา้ขวาทัง้หมด พรอ้มกบัย ่า เทา้ 
ขวาอยู่กับที่ดว้ยการลดสน้เทา้ลงพืน้ เข่าขวาตึง เข่าซา้ยหย่อนและ 
เผยอสน้เทา้ขึน้  
ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้างลงด้วยขอบเท้าด้านในแล้วจึงลงเต็มเท้า 
น า้หนักตัวอยู่ที่เทา้ซา้ยทั้งหมด เข่าซา้ยตึง เข่าขวาหย่อนและเผยอ 
ขอบเทา้ดา้นนอกขึน้ 

2 
 
 
3 
 
 

4-1 
 
 
2 
 
 
3 
 
 

4-1 

 

 

 

 



  

 

96 

2. New York 

ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางฟิกเกอรน์ิวยอรค์ 

ตาราง 19 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์นิวยอรค์ (New york)ชาย 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
 
2 
3 
 
4 

หมนุไปทางขวา 1 ใน 4 หนัขา้งใหคู้่ ปลอ่ยมือขวา จบัเฉพาะมือ 
ซา้ย กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้หนัหนา้ยอ้นแนวลีลาศ 
ถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้และย ่าเทา้ขวาลงที่เดิม เริ่มหมนุไปทางซา้ย 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งหมนุตวัไปทางซา้ย ปลอ่ยมือซา้ย จบัเฉพาะ 
มือขวา 
หมนุไปทางซา้ย 1 ใน 4 หนัขา้งใหคู้่ จบัเฉพาะมือขวา กา้วเทา้ขวา 
ไปขา้งหนา้หนัหนา้ตามแนวลีลาศ 

2 
 
3 

4-1 
 
2 

5 
 
6 
 

ถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ซา้ยและย ่าเทา้ซา้ยลงที่เดิม เริ่มหมนุไป 
ทางขวา 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง ปลอ่ยมือขวา จบัเฉพาะมือซา้ย เริ่มหมนุตวั 
ไปทางขวาถา้ท าครึง่แรกต่อ 

3 
 

4-1 
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ตาราง 20 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรน์ิวยอรค์ ( New York)หญิง 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
 
2 
3 
 
4 
 
5 
6 
 

 หมุนไปทางซา้ย 1 ใน 4 หันขา้งใหคู้่ จับเฉพาะมือขวา ก้าวเท้าขวา 
ไปขา้งหนา้หนัหนา้ยอ้นแนวลีลาศ  
ถ่ายน ้าหนักตัวมาที่ เท้าซ้ายและย ่าเท้าซ้ายลงที่ เดิม เริ่มหมุนไป
ทางขวา 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง ปล่อยมือขวา จับเฉพาะมือซา้ย เริ่มหมุนตัว 
ไปทางขวา  
หมนุไปทางขวา 1 ใน 4 หนัขา้งใหคู้่จบัเฉพาะมือซา้ย กา้วเทา้ซา้ย ไป
ขา้งหนา้หนัหนา้ตามแนวลีลาศ  
ถ่ายน ้าหนักตัวมาที่ เท้าขวาและย ่าเท้าขวาลงที่ เดิม เริ่มหมุนไป 
ทางซา้ย  
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง ปล่อยมือซา้ย จับเฉพาะมือขวา เริ่มหมุนตัว 
ไปทางซา้ยถา้ท าครึง่แรกต่อ 

2 
 
3 

4-1 
 
2 
 
3 

4-1 
 

 
3.Spot Turn 

 
ภาพประกอบ  การกา้วเทา้/ทิศทางฟิกเกอรส์ปอทเทิรน์ 
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ตาราง 21 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรส์ปอทเทิรน์ (Spot turn) ชาย 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
2 
3 
 

กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้หมนุไปทางขวาประมาณ 3 ใน 8  
หมนุต่อเนื่องไปทางขวา 3 ใน 8 กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ 
 หมนุต่อไปทางขวา 1 ใน 4 กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งจนกระทั่งหันหนา้ 
ตรง 

2 
3 

4-1 

 
ตาราง 22 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอรส์ปอทเทิรน์ (SPOT TURN) หญิง 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
2 
3 

กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้หมนุไปทางซา้ยประมาณ 3 ใน 8 
 หมนุต่อเนื่องไปทางซา้ย 3 ใน 8 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้  
หมุนต่อไปทางซา้ย 1 ใน 4 และกา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งจนกระทั่งหัน 
หนา้ตรงคู่ 

2 
3 
4-1 

 
4. Hand To Hand 
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ตาราง 23 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์ฟิกเกอรแ์ฮนด ์ท ูแฮนด ์(Hand To Hand)ชาย 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
 
2 
3 
 
4 
 
5 
6 
 

หมนุไปทางซา้ย 1 ใน 4 ปล่อยมือซา้ย จบัเฉพาะมือขวา ถอยเทา้ซา้ย
ไปขา้งหลงัยอ้นแนวลีลาศ หนัขา้งเขา้หาคู่ 
ถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ขวาและย ่าเทา้ขวาลงที่เดิม 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง หมนุตวัไปทางขวา 1 ใน 4 ปลอ่ยมือขวา 
จบัเฉพาะมือชา้ 
หมนุไปทางขวา 1 ใน 4 จบัเฉพาะมือซา้ย ถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงั 
ตามแนวลีลาศ หนัขา้งเขา้หาคู่ 
ถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ซา้ยและย ่าเทา้ซา้ยลงที่เดิม 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง หมนุตวัไปทางซา้ย 1 ใน 4 ถา้ตอ้งการ 
ท าซ า้อีก 

2 
 
3 

4-1 
 
2 
 
3 

4-1 

 
ตาราง 24 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์ฟิกเกอะแฮนด ์ท ูแฮนด ์(Hand To Hand)หญิง 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
 
2 
3 
4 
 
5 
6 

 

หมนุไปทางขวา 1 ใน 4 ปลอ่ยมือขวา จบัเฉพาะมือซา้ย ถอยเทา้ขวา 
ไปขา้งหลงัยอ้นแนวลีลาศ หนัขา้งเขา้หาคู่ 
ถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ซา้ยและย ่าเทา้ซา้ยลงที่เดิม 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง หมนุตวัไปทางซา้ย 1 ใน 4 
หมนุไปทางซา้ย 1 ใน 4 ปล่อยมือซา้ย จบัเฉพาะมือขวา ถอยเทา้ซา้ย
ไปขา้งหลงัตามแนวลีลาศ หนัขา้งเขา้หาคู่ 
ถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ขวาและย ่าเทา้ขวาลงที่เดิม 
กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง หมุนตัวไปทางขวา 1 ใน 4 ถา้ตอ้งการท าซ า้
อีก 

2 
 
3 

4-1 
2 
 
3 

4-1 
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ภาพประกอบลักษณะการก้าวเท้า ทศิทาง และจังหวะการเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า 

ฟิกเกอร ์ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทางและจังหวะการเต้นดังนี้ 

1. Basic Movement ฟิกเกอรน์ีเ้ป็นรูปแบบการเคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐานที่สามารถ
ใชเ้ชื่อมต่อกบัฟิกเกอรอ่ื์นไดง้่าย         

                                                                                                                                        
ที่มา: (ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี, 2542) 

 
ตาราง 25 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์เบสิคมฟูเมนท ์(Basic Movement) ชาย 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 

 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ ลงเต็มเทา้ 
ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงัเล็กนอ้ย 
ถอยเทา้ซา้ยเลยผ่านเทา้ขวามาขา้งหลงั 
ถอยเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
ถอยเทา้ซา้ยมาขา้งหลงั 
ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงัลงเต็มเทา้ 
กา้วเทา้ซา้ยไปหนา้เล็กนอ้ย 
กา้วเทา้ขวาเลยผ่านเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 
กา้วเทา้ซา้ยไปชิดเทา้ขวา 
กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง 

2 
3 
4 
และ 

1 
2 
3 
4 
และ 

1 
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ตาราง 26 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์เบสิคมฟูเมนท ์(Basic Movement) หญิง 
 

ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 

ถอยเทา้ขวาถอยหลงั ลงเต็มเทา้ 
กา้วเทา้ซา้ยไปหนา้เล็กนอ้ย 
กา้วเทา้ขวาเลยผ่านเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 
กา้วเทา้ซา้ยไปชิดเทา้ขวา 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ลงเต็มเทา้ 
ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงัเล็กนอ้ย 
ถอยเทา้ซา้ยเลยผ่านเทา้ขวามาขา้งหลงั 
ถอยเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย 
ถอยเทา้ซา้ยมาขา้งหลงั 

2 
3 
4 
และ 

1 
2 
3 
4 
และ 

1 

 

2. Under Arm Turn  เป็นท่าทางที่ใชใ้นการหมนุตวัของฝ่ายหญิง 

ภาพประกอบ การกา้วเทา้/ทิศทางแบบอนัเดอรอ์ารม์เทิรน์ 
ที่มา: (ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี, 2542) 
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ตาราง 27 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์อนัเดอรอ์ารม์เทิรน์ (Under Arm Turn) ชาย 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1-5 
 
6 
7 
8 
9 
10 

คือเบสิคมฟูเมนต ์ 5 กา้วแรก เมื่อจบกา้วที่ 5 ใหย้กมือซา้ยขึน้ ใชม้ือ
ขวาน าใหผู้ห้ญิงหมนุตวัไปทางขวา 
ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงัยกมือซา้ยขึน้สงูเหนือศีรษะ 
ถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ซา้ย น าใหผู้ห้ญิงหมนุตวัไปทางขวา 
กา้วเทา้ขวาแยกออกไปขา้งๆ พรอ้มลดมือซา้ยลง 
กา้วเทา้ซา้ยมาวางใกลเ้ทา้ขวา 
กา้วเทา้ขวาสัน้ๆแยกออกทางขา้ง 

 
2-3-4 
และ1 

2 
3 
4 
และ 

1 

 
ตาราง 28  แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์อนัเดอรอ์ารม์เทิรน์ (Under Arm Turn) หญิง 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1-5 
 
6 
7 
8 
9 
10 

 คือเบสิคมฟูเมนต ์ 5 กา้วแรก เมื่อจบกา้วที่ 5 มือขวาจะยกขึน้เพื่อ
หมนุขวา 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ ยกมือซา้ยขึน้สงูเหนือศีรษะ 
ถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ขวา หมนุตวัไปทางขวาลอดใตแ้ขนตวัเอง 
กา้วเทา้ซา้ยแยกออกไปขา้งๆ ยงัคงหมนุขวาต่อใหค้รบรอบ 
กา้วเทา้ขวามาวางใกลเ้ทา้ซา้ย 
กา้วเทา้ซา้ยสัน้ๆแยกออกทางขา้ง 

 
2-3-4 
และ1 

2 
3 
4 
และ 

1 
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3. Shoulder to Shoulder เป็นการลีลาศดว้ยการกา้วเทา้ออกนอกตวัทางดา้นซา้ยและขวาหรือ

เฉพาะทางดา้นใดดา้นหนึ่ง 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การกา้วเทา้/ทิศทางแบบโชลเดอรท์โูชลเดอร ์
ที่มา: รงัสฤษฎิ์ บญุชลอ (2542) 

ตาราง 29 แสดงลักษณะการก้าวเทา้ของฟิกเกอร ์โชลเดอรท์ูโชลเดอร ์(Shoulder to Shoulder)  
ชาย 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
 
2 
3 
 
4 
5 
6 
 
7 
8 
 
9 
10 

หนัตวัไปทางขวาเล็กนอ้ยพรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ น า้หนกัตวั
อยู่บนเทา้ซา้ย 
ย ่าเทา้ขวาอยู่กบัที่พรอ้มกบัถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ขวา  
หนัตวัมาทางซา้ยเพื่อใหห้นา้ตรงกบัคู่เตน้แยกเทา้ซา้ยมาวางขา้งๆ
น า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ซา้ย 
กา้วเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย ถ่ายน า้หนกัตวัลงบนเทา้ขวา 
แยกเทา้ซา้ยมาวางดา้นบนเทา้ขวาน า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ซา้ย 
หนัตวัไปทางซา้ยเล็กนอ้ยพรอ้มกบักา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้น า้หนกัตวั
อยู่บนเทา้ขวา 
ย ่าเทา้ซา้ยอยู่กบัที่พรอ้มกบัถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ซา้ย 
หนัตวัมาทางขวาเพื่อใหห้นา้ตรงกบัคู่เตน้พรอ้มกบัแยกเทา้ขวามาวาง
ขา้งๆน า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ขวา 
กา้วเทา้ซา้ยมาเทา้ขวาถ่ายน า้หนกัตวัลงบนเทา้ซา้ย 
กา้วเทา้ขวาออกมาดา้นขา้งน า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ขวา 

 
2 
3 
4  
 
และ 
1 
2 
 
3 
4 
 
และ 
1 
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ตาราง 30 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์โชลเดอรท์โูชลเดอร ์(Shoulder to Shoulder) 
หญิง 
 

ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
 
2 
3 
 
4 
5 
6 
 
7 
8 
 
9 
10 

หนัตวัไปทางขวาเล็กนอ้ยพรอ้มกบัถอยเทา้ขวาไปขา้งหลงั น า้หนกัตวั
อยู่บนเทา้ขวา 
ย ่าเทา้ซา้ยอยู่กบัที่พรอ้มกบัถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ซา้ย 
หนัตวัมาทางซา้ยเพื่อใหห้นา้ตรงกบัคู่เตน้ แยกเทา้ขวามาวางขา้งๆ
น า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ขวา 
กา้วเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา ถ่ายน า้หนกัตวัลงบนเทา้ซา้ย 
แยกเทา้ขวามาวางดา้นบนเทา้ซา้ยน า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ขวา 
หนัตวัไปทางซา้ยเล็กนอ้ยพรอ้มกบักา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้น า้หนกัตวั
อยู่บนเทา้ซา้ย 
ย ่าเทา้ขวาอยู่กบัที่พรอ้มกบัถ่ายน า้หนกัตวัมาที่เทา้ขวา 
หนัตวัมาทางขวาเพื่อใหห้นา้ตรงกบัคู่เตน้พรอ้มกบัแยกเทา้ซา้ยมา
วางขา้งๆน า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ซา้ย 
กา้วเทา้ขวามาเทา้ซา้ยถ่ายน า้หนกัตวัลงบนเทา้ขวา 
กา้วเทา้ซา้ยออกมาดา้นขา้งน า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ซา้ย 

2 
 
3 
4 
 

และ 
1 
2 
 
3 
4 
 

และ 
1 
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4. New York เป็นท่าทางที่ประกอบดว้ยการเดินหนัตวัไปทางขวาและทางซา้ยสลบักนัไปมากา้วที่ 

1 และ 6 จะเป็นการกา้วเทา้ไขวไ้ปขา้งหนา้ 

 
 

ที่มา: ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2542) 

ตาราง 31 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์ นิวยอรก์ (New York)   ชาย 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
2 

3,4,5 
 
6 
7 

8,9,10 

กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มกบัหมนุตวัไปทางขวา 1/4 รอบ 
ถ่ายน า้หนกัตวัไปที่เทา้ขวา พรอ้มหมนุตวักลบัมาทางซา้ย 
กา้วสัน้ๆดว้ยท่าแซสเซ่ (ซา้ย-ขวา-ซา้ย) พรอ้มกบัหมนุตวัมาทางซา้ย
1/4 รอบ 
กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ พรอ้มกบัหมนุตวัไปทางซา้ย1/4 รอบ 
ถ่ายน า้หนกัตวัไปที่เทา้ซา้ย พรอ้มหมนุตวักลบัมาทางขวา 
กา้วสัน้ๆดว้ยท่าแซสเซ่ (ซา้ย-ขวา-ซา้ย) พรอ้มกบัหมนุตวัมาทางขวา
1/4 รอบ 

2 
3 

4 และ 1 
 
2 
3 

4 และ 1 
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ตาราง 32 แสดงลกัษณะการกา้วเทา้ของฟิกเกอร ์นิวยอรก์ (New York)  หญิง 
 
ก้าวที ่ ลักษณะการก้าวเท้า/ทศิทาง จังหวะ  

1 
2 

3,4,5 
 
6 
7 

8,9,10 

กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ พรอ้มกบัหมนุตวัไปทางซา้ย1/4 รอบ 
ถ่ายน า้หนกัตวัไปที่เทา้ซา้ย พรอ้มหมนุตวักลบัมาทางขวา 
กา้วสัน้ๆดว้ยท่าแซสเซ่ (ซา้ย-ขวา-ซา้ย) พรอ้มกบัหมนุตวัมาทางขวา
1/4 รอบ 
กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ พรอ้มกบัหมนุตวัไปทางขวา 1/4 รอบ 
ถ่ายน า้หนกัตวัไปที่เทา้ขวา พรอ้มหมนุตวักลบัมาทางซา้ย 
กา้วสัน้ๆดว้ยท่าแซสเซ่ (ซา้ย-ขวา-ซา้ย) พรอ้มกบัหมนุตวัมาทางซา้ย
1/4 รอบ 
 

2 
3 

4 และ 
1 
 
2 
3 

4 และ 
1 



  

 

 

 

 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
     ภาคผนวก ค 

1.แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 
2.1แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของผูเ้ขา้รว่มวิจยั 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
1.ชั่งน ้าหนัก 

 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา(2562) 

วัตถุประสงค ์
 เพื่อประเมินนน า้หนกัของรา่งกาย ส าหรบัน า้ไปค านวณสดัสว่นรา่งกายในส่วนของดชันี
มวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 
 เครื่องชั่งน า้หนกั 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. ใหผู้ร้บัการทดสอบถอดรองเทา้ และสวมเสือ้ผา้ที่เบาที่สดุและน าสิ่งของต่างๆที่อาจจะ
ท าใหน้ า้หนกัเพิ่มออกจากกระเป๋าเสือ้และกางเกง 
 2. ท าการชั่งน า้หนกั 
ระเบียบการทดสอบ 
 ไม่ท าการชั่งน า้หนกัหลงัจากรบัประทานอาหารอ่ิมใหม่ๆ 
การบันทกึผลการทดสอบ 
 บนัทกึหน่วยของน า้หนกัเป็นกิโลกรมั 
 
 



  

 

109 

2.วัดส่วนสูง 

 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา(2562) 

วัตถุประสงค ์
 เพื่อประเมินสว่นสงูของรา่งกาย ส าหรบัน า้ไปค านวณสดัสว่นรา่งกายในสว่นของดชันีมวล
กาย (Body Mass Index : BMI) 
อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 
 เครื่องวดัสว่นสงู 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. ใหผู้ร้บัการทดสอบถอดรองเทา้  
 2. ท าการวดัสว่นสงูในท่ายืนตรง 
การบันทกึผลการทดสอบ 
 บนัทกึหน่วยของสว่นสงูเป็นเมตร 
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3.น่ังงอตัวไปข้างหน้า 
 

 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา(2562) 

วัตถุประสงค ์
 เพื่อประเมินความอ่อนตวัของขอ้ไหล ่หลงั ขอ้สะโพก และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ค่าความเชื่อมั่น  0.95 
 ค่าความเที่ยงตรง 1.00 
อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 
 กลอ่งเครื่องมือวดัความอ่อนตวั ขนาดสงู 30 เซนติเมตร มีสเกลของระยะทางตัง้แต่ ค่าลบ 
ถึงค่าบวก เป็นเซนติเมตร 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. ใหผู้ร้บัการทดสอบยืดเหยียดกลา้มเนือ้แขนขา และหลงั (ก่อนทดสอบใหถ้อดรองเทา้) 
 2. ใหน้ั่งตวัตรงเหยียดขาตรงไปขา้งหนา้ใหเ้ข่าตึง ฝ่าเทา้ทัง้สองขา้งตัง้ขึน้ในแนวตรง และ
ใหฝ่้าเทา้วางราบชิดติดกับบผนังกล่องวัดความอ่อนตัว ฝ่าเทา้วางห่างกันเท่ากับความกวา้งของ
ช่วงสะโพกของผูร้บัการทดสอบ 
 3. เมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณ ”เริ่ม” ใหย้กแขนทัง้สองขา้งขึน้ในท่าขอ้ศอกเหยียดตรง และ
คว ่ามือใหฝ่้ามือทัง้สองขา้งวางคว ่าซอ้นทบักนัพอดี แลว้ยื่นแขนตรงไปขา้งหนา้แลว้ค่อยๆกม้ล าตวั
ไปขา้งหนา้พรอ้มกบัเหยียดแขนที่มือคว ่าซอ้นทบักนัไปวางไวบ้นกล่องความอ่อนตวัใหไ้ดไ้กลที่สดุ
จนไม่สามารถก้มล าตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับสู่ท่าตรง  ท าสองครั้ง
ติดต่อกนั  
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ระเบียบการทดสอบ  
 ในการทดสอบจะตอ้งถอดรองเทา้ ทัง้นีก้ารทดสอบจะไม่สมบรูณแ์ละตอ้งท าการทดสอบ
ใหม่ในกรณีที่เกิดเหตกุารณต่์อไปนี ้
 1.มีการงอเข่าในขณะที่กม้ล าตวัเพื่อยื่นแขนไปขา้งหนา้ใหไ้ดไ้กลที่สดุ 
 2. มีการโยกล าตวัช่วยในขณะที่กม้ล าตวัลง 
การบันทกึผลการทดสอบ 
 บนัทกึทึกระยะทางที่ท าไดเ้ป็นเซนติเมตร  
 
4.ลุกน่ัง 60 วินาท ี 
 

ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา(2562) 
วัตถุประสงค ์
 เพื่อประเมินความความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้ง 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ค่าความเชื่อมั่น  0.89 
 ค่าความเที่ยงตรง 0.92 
อุปกรณท์ีใ่ช้ในการทดสอบ 
 1. เบาะฟองน า้ หรือโฟมรองพืน้ 
 2. นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. ใหผู้ร้บัการทดสอบนอนหงายชันเข่าขึน้ใหเ้ข่าทัง้สองงอเป็นมุมประมาณ 90องศา ฝ่า
เทา้ทั้งสองขา้งวางราบกับพืน้โดยวางชิดกัน ใหส้น้เทา้ทั้งสองขา้งวางเป็นเสน้ตรงในแนว  ระดับ
เดียวกนั แขนทัง้สองเหยียดตรงในท่าคว ่ามือวางแนบไวข้า้งล าตวั 
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 2. ใหผู้ช้่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเทา้ของผูร้บัการทดสอบ และใชเ้ข่าทัง้สองวางแนบชิด 
กับเทา้ทั้งสองของผูร้บัทดสอบ ใชม้ือทั้งสองจับยึดไวท้ี่บริเวณใตข้อ้พับเข่าของผูร้บัการทดสอบ  
ปอ้งกนัไม่ใหล้  าตวั ขา และเทา้เคลื่อนที่  

3. เมื่อไดย้ินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผู้ร้บัการทดสอบยกล าตัวขึน้เคลื่อนไปสู่ท่านั่งก้มล าตัว 
พรอ้มกับยกแขนทั้งสองขา้งเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิว้มือไปแตะที่เสน้ตรงที่อยู่ในแนว  
ระดบัเดียวกบัสน้เทา้ทัง้สองขา้งแลว้นอนลงกลบัสู่ท่าเริ่มตน้ใหส้ะบกัทัง้สองขา้งแตะพืน้ นบัเป็น  1
ครัง้ ปฏิบติัต่อเนื่องกันจนครบเวลา60วินาทีโดยใหผู้ร้บัการทดสอบพยายามท าใหไ้ดจ้ านวนครัง้ 
มากที่สดุ  

4. ผูร้บัการทดสอบสามารถหยดุพกัระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบติัต่อไดต้ามเวลา 
ที่เหลือผลการทดสอบใหน้บัจ านวนครัง้ที่ท าไดอ้ย่างถกูตอ้งต่อเนื่อง 
ระเบียบการทดสอบ  
 ในการทดสอบจะไม่นบัจ านวนครัง้ในกรณีต่อไปนี ้  

1. มือทัง้สองไม่ไดว้างแตะที่พืน้ขา้งล าตวั เหมือนกบัท่าเริ่มตน้ 
2. ในขณะกลบัลงไปสูท่่าเริ่มตน้ สะบกัทัง้สองขา้งไม่แตะพืน้  
3. ปลายนิว้มือทัง้สองขา้งยื่นไปแตะไม่ถึงเสน้ที่อยู่แนวเดียวกบัระดบัสน้เทา้ได ้ 
4. ผูร้บัการทดสอบใชม้ือในการช่วยยกตวัขึน้ เช่น ใชม้ือดงึหรือเก่ียวสว่นต่างๆของร่างกาย 

หรือกางเกงที่สวมใสห่รือใชส้ว่นใดสว่นหนึ่งของแขนดนัพืน้ เพื่อช่วยในการยกล าตวัขึน้ 
การบันทกึผลการทดสอบ 
 บนัทึกจ านวนครัง้ที่ปฏิบติัไดอ้ย่างถูกตอ้งในเวลา 60 วินาทีโดยใหผู้ร้บัการทดสอบปฏิบติั 
เพียงครัง้เดียว 
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เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 

 

ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา(2562) 
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5.แบบทดสอบฮารว์ารด์สเต็ปเทส (Harvard Step Test) 
  ในการทดสอบดว้ยวิธีนีจ้ะใชก้ารกา้วขึน้ลงมา้ทดสอบ ซึ่งเป็นวิธีการใชห้าปริมาณการใช้
ออกซิเจน สูงสุดที่ง่ายและเสียค่าใชจ้่ายน้อยที่สุด ส่วนใหญ่นิยมใชว้ิธีของ Harvard Step Test 
โดยใชม้า้ทดสอบที่มี ความสงูต่างกนั 4 ขนาด ดงันี ้

1. มา้สงู 45 cm. ส าหรบัคนสงู 180 cm. ขึน้ไป  
2. มา้สงู 40 cm. ส าหรบัคนสงู 170 - 179 cm.  
3. มา้สงู 35 cm. ส าหรบัคนสงู 160 - 169 cm.  
4. มา้สงู 30 cm. ส าหรบัคนสงู ต ่ากว่า 160 cm.  
และใช ้metronome ( เครื่องใหจ้งัหวะ ) ในการทา้จงัหวะการกา้วเดิน  

วิธีปฏิบัติ  
1. เลือกมา้ทดสอบใหต้รงกบัความสงูของผูท้ดสอบ  
2. ตัง้จงัหวะของเครื่องใหจ้งัหวะ 120 ครัง้ / นาที รอบละ 4 จงัหวะ  
3. ผูท้ดสอบยืนตรงขา้งหนา้มา้ทดสอบพรอ้มปฏิบติัเมื่อไดร้บัสญัญาณ  
4. จังหวะในการก้าวใหก้้าวเทา้ขวาขึน้บนมา้ ก้าวเทา้ซา้ยขึ ้นชิดเทา้ขวา กา้วเทา้ขวาลง

จากมา้ กา้ว เทา้ซา้ยลงชิดเทา้ขวา  
5. การจับเวลา ให้จับเวลา 30 วินาที และเริ่มจับชีพจรขณะนั่ งพักนาทีที่ 1 - 1.30, 2 - 

2.30 และ 3 - 3.30  
อุปกรณ ์

มา้ทดสอบขนาดต่าง ๆ 
การบันทกึผล  

ในการคิดคะแนนใหเ้อาผลรวมของการจับชีพจรขณะพักทัง้ 3 ครัง้มารวมกันแลว้น ามา
คา้นวณตาม สตูร ดงันีส้ตูร 

 คะแนน = 100 x เวลาที่ทา้ไดเ้ป็นวินาที /2 x ผลบวกชีพจรขณะพกั  
หรือ คะแนน = 100 x เวลาที่ทา้ไดเ้ป็นวินาที /5.5 x ชีพจรที่นบัไดค้รัง้แรก 
ตารางแสดงผลการทดสอบการก้าวขึน้ – ลงม้า 

ผลการประเมิน คะแนน 
ดีเยี่ยม >90 
ดีมาก 80-89 
ดี 65-79 

พอใช ้ 55-64 
ต ่า <54 



  

 

115 

ตารางแสดงค่าคะแนนของการทดสอบ Step test ชาย 
ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน 
100 150 122 123 148-149 101 189-191 79 
101 149 123 122 150 100 192-193 78 
102 147 124 121 151-152 99 194-196 77 
103 146 125 120 153 98 197-198 76 
104 144 126 119 154-155 97 199-201 75 
105 143 127 118 156-157 96 202-204 74 
106 142 128 117 158 95 205-206 73 
107 140 129 116 159-160 94 207-209 72 
108 139 130 5 161-162 93 210-212 71 
109 138 131-132 114 163 92 213-215 70 
110 136 133 113 164-165 91 216-218 69 
111 135 134 112 166-167 90 219-222 68 
112 134 135 111 168-169 89 223-225 67 
113 133 136 110 170-171 88 226-229 66 
114 132 137-138 109 172-173 87 230-232 65 
115 130 139 108 174-175 86 233-236 64 
116 129 140 107 176-177 85 237-239 63 
117 128 141-142 106 178-179 84 240-243 62 
118 127 143 105 180-181 83 244-247 61 
ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน 
119 126 144 104 182-184 82 248-250 60 
120 125 145-146 103 185-186 81   
121 124 147 102 187-188 80   
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ตารางแสดงค่าคะแนนของการทดสอบ Step test หญิง 
ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน 
110 109 132 91 154 78 183 66 
111 108 133 90 155 77 184 65 
112 107 134 90 156-157 77 185 65 
113 1-6 135 89 158-159 76 186 65 
114 105 136 88 160-161 75 187 65 
115 104 137 88 162 74 188 65 
116 103 138 87 163 74 189 64 
117 102 139 86 164 73 190 63 
118 102 140 86 165 73 191 63 
119 101 141 85 166 72 192 63 
120 100 142 85 167 72 193 62 
121 99 143 84 168-169 71 194 63 
122 98 144 83 170 71 195 61 
123 98 145 83 171 70 196 61 
124 97 146 82 172 70 197 60 
125 96 147 82 173 70 198 60 
126 95 148 81 174 69 199 60 
127 95 149 81 175 69 200 60 
128 94 150 80 176 68 201 59 
129 93 151 80 177 68 203 59 
130 92 152 79 178-179 67 204 58 
131 92 153 78 181-182 66   
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แบบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ชื่อ - นามสกลุ.........................................................................ชัน้....................เลขที่............... 

ที ่ รายการ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 
สัปดาห ์

หลังการฝึก 8 
สัปดาห ์

1 น า้หนกั kg kg kg 
2 สว่นสงู m m m 
3 นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ ครัง้ที่ 1………   cm ครัง้ที่ 1………..cm ครัง้ที่ 1…...cm 

ครัง้ที่ 2 ………..cm ครัง้ที่ 2………..cm ครัง้ที่ 2 …..cm 
4 ลกุนั่ง 60 วินาที  ครัง้ ครัง้ ครัง้ 
5 Step test 3 นาที ครัง้ ครัง้ ครัง้ 
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ชื่อ-สกุล นางสาวอรอนงค ์ นาโสก 
วัน เดือน ปี เกิด 27 ธันวาคม 2535 
สถานทีเ่กิด โรงพยาบาลมกุดาหาร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2559 ครุศาสตรบณัฑิต สาขาพลศกึษา จากมหาวิทยาลยัราชภฏั

อบุลราชธานี 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 163 หมู่ 4 ต าบลนาโสก อ าเภอเมือง จงัหวดัมกุดาหาร 49000   
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