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งานวิจัยนี ้มีวัตถุประสงค์ คือ  1) เพ่ือพัฒนาชุดกิจกรรมการเต้นบัลเลต์เพ่ือพัฒนา

บุคลิกภาพทางกาย และ 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัจากการใชชุ้ดกิจกรรมการเตน้บัลเลตเ์พ่ือ
พฒันาบคุลิกภาพทางกาย โดยใชท้ฤษฎีบคุลิกภาพทางกายรว่มกบัทฤษฎีควบคมุการเคลื่อนไหว (Motor 
control theory) โดยน าเนือ้หาจากหลกัสตูรนาฏศิลป์หลวงแห่งองักฤษ (Royal Academy of Dancing: 
R.A.D.) มาเรียบเรียงและจดัท าขอ้มลูเป็นชดุกิจกรรมแบ่งเป็น 12 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที กลุ่มตวัอย่าง คือ 
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ในชมรมนาฏศิลป์ โรงเรียนพระมารดานิจจานเุคราะห ์กรุงเทพฯ จ านวน 15 
คน ท่ีไม่มีพืน้ฐานบลัเลต ์และคดัเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือ 
แบบวดับคุลิกภาพทางกาย การยืน การเดิน การนั่ง ก่อนและหลงั ร่วมกบัการสงัเกต และวิเคราะหข์อ้มลู
โดยการหาคะแนนคา่เฉลี่ยและคา่เบ่ียงเบนมาตรฐานผลการวิจยัพบวา่ 1) ชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตโ์ดย
ใชท้่าพืน้ฐานท่ีมีความสมัพนัธก์บัการยืน ประกอบดว้ยการแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้
ตรง กดไหล ่ขาแนบชิด หวัเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้และมือทัง้สองขา้งแนบล าตวั การเดิน 
ประกอบดว้ยการแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้ตรง กดไหล ่หวัเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ปลายเทา้
ชีไ้ปดา้นหนา้ และแขนแกว่งสม ่าเสมอ โดยสามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้สงัเกตของท่าการเดิน อีกทัง้การทรง
ตวัในขณะเดินจะช่วยใหก้ารเดินดีขึน้และการนั่ง ประกอบดว้ยการแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลงัตัง้ตรง 
ศีรษะตัง้ตรง กดไหล่ ขอ้สะโพกงอ 90 องศาขณะนั่ง และเทา้วางราบกบัพืน้ โดยใชเ้ป็นขอ้สงัเกตของการ
นั่ง อีกทัง้การทรงตวัในขณะนั่งจะช่วยใหก้ารนั่งดีขึน้  2) ผลการทดลองของกลุ่มตวัอย่างหลงัจากการใช้
ชุดกิจกรรมการเตน้บัลเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายมีพัฒนาการในระดบัท่ีเพ่ิมขึน้  และพบว่ามี
ค่าเฉลี่ยคะแนนหลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรมการเตน้บัลเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายสูงขึน้แสดง
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 
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The purposes of this research are (1) to develop ballet activities to develop 

physical personality and ; and (2) to compare the results of pre-test and post-test of ballet 
activities to develop physical personality. This research was based on Personality and Motor 
control theory and contents from of the ballet curriculum of at Royal Academy of Dance 
(R.A.D). The ballet activities were divided into 12 times with 60 minutes each, with15 grade 
Ten students, without basic ballet skills in dancing club in Pramarndanijjanukroh School, 
Bangkok, were chosen with purposive sampling as the sample. The research instruments 
were a physical personality pre-test and post-test on the action movements of standing, 
walking, and sitting, along with observation. The data was statistically analyzed using mean, 
standard deviation, and an independent t-test.The results were as follows: (1) ballet activities 
focused on standing posture and behavioral expressions, such as straight back, straight 
head, pressed shoulder, close legs, knees and feet pointing to the front and hands close to 
the body. walking posture were straight back, straight head, pressed shoulder, knees pointing 
to the front,  tip of the foot pointing to the front, arms swinging regularly. sitting posture 
consisted of straight back, straight head, pressed shoulder, hip bending 90 degrees while 
sitting, and feet flat on the floor. 2) after applying the activities, the mean scores of the sample 
were higher than before at a statistically significant level of 0.01.      
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ปริญญานิพนธฉ์บบันีส้  าเร็จลุล่วงไปดว้ยความกรุณาช่วยเหลือ แนะน าและใหค้  าปรึกษา
อย่างดียิ่งจากอาจารย ์ดร.ธรากร จนัทนะสาโร ท่ีปรกึษาปริญญานิพนธแ์ละผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.
ระวิวรรณ  วรรณวิไชย ผู้ให้ค  าปรึกษาเพิ่มเติมอีกทั้ง  ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร.สุขสันติ แวงวรรณ 
ผูท้รงคุณวุฒิและกรรมการสอบปากเปล่าวิทยานิพนธ์ท่ีไดก้รุณาถ่ายทอดความรู้ แนวคิด วิธีการ 
ค าแนะน าและตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องต่าง  ๆ ดว้ยความเอาใจใส่เป็นอย่างยิ่ง ผู้วิจัยขอกราบ
ขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู 

ขอขอบพระคุณผูท้รงคณุวุฒิและผูเ้ช่ียวชาญทุกท่าน  ผูช้่วยศาสตรจารย์ ดร.พีระ พันลูก
ทา้ว อาจารย ์ดร.สทาศยั พงศห์ิรญั อาจารย ์และผูช้่วยศาสตรจารย  ์ดร.วิศรุต  บุตรากาศ ท่ีกรุณา
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยและได้กรุณาปรบัปรุงแก้ไขข้อบกพร่อง  และให้
ค  าแนะน า ในการสรา้งเครื่องมือใหถู้กตอ้งสมบูรณย์ิ่งขึน้ และขอบคณุ อาจารย ์ดร.ดาริณี ช านาญ
หมอ อาจารยอ์รรจมาภรณ ์ชยัวิสทุธ ์ท่ีไดใ้หค้  าแนะน า องคค์วามรูท้างดา้นนาฏยศลิป์ตะวนัตก 

ขอขอบพระคุณผูบ้ริหารโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห์ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง อาจารย ์
ดร.ตวงพร มีทรพัย ์ท่ีคอยช่วยเหลือ อีกทัง้อาจารยฝ่์ายกลุ่มสาระการเรียนรูน้าฏศิลป์ทุกท่านท่ีให้
ความอนุเคราะหแ์ละความสะดวกในการเก็บขอ้มูลเพ่ือการวิจยั  ตลอดจนผูป้กครองของนกัเรียนทุก
ทา่นท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งท่ีไดใ้หค้วามรว่มมือในการเก็บขอ้มลูเป็นอย่างดี 

อีกทัง้ผูว้ิจัยขอขอบพระคุณครอบครวัและญาติพ่ีน้องทุกท่านท่ีคอยช่วยเหลือสนับสนุน
ทางดา้นก าลังใจและก าลังทรพัยด์ว้ยดีมาโดยตลอด คุณค่าและประโยชนใ์นการศึกษาวิจัยครัง้นี  ้
ผูว้ิจยัขอมอบเป็นเครื่องบูชาพระคุณบิดา มารดา ตลอดจนผูมี้พระคณุ ครูบาอาจารยท์ุกท่านท่ีได้
อบรมสั่งสอนใหมี้ความเพียรพยายามจนท าใหป้ระสบความส าเร็จผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็น
อยา่งสงูไว ้ณ ท่ี นี ้
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บทที ่1  
บทน ำ 

 
1. ภูมิหลัง 

บุคลิกภาพภายนอก เป็นลักษณะภายนอกของแต่ละคน ท่ีสามารถบ่งบอกตวับุคคล
และสงัเกตเห็นไดอ้ย่างชดัเจน ท่าทางในการแสดงออกเป็นสิ่งท่ีถูกก าหนดโดยบุคลิกภาพเพ่ือบ่ง
บอกความเป็นบุคคลไดจ้ากการแสดงออกอย่างชัดเจนผ่านทางร่างกาย ซึ่งส่งผลต่อรูปลักษณ์
ภายนอกของบุคคลนัน้ ๆ รูปลกัษณภ์ายนอกเป็นสิ่งส าคญั เพราะรูปลกัษณภ์ายนอกถือเป็นสิ่งท่ี
คนในสงัคมปัจจบุนัส่วนใหญ่หนัมาใหค้วามส าคญั เพราะรูปลกัษณภ์ายนอกส่งผลถึงบคุลิกภาพ
ของตนเอง ในการท ากิจกรรมตอ้งอาศยับคุลิกภาพในการแสดงออกเพ่ือท่ีจะแสดงออกและส่ือสาร
กบับคุคลอ่ืน ๆ การควบคมุการเคล่ือนไหวรา่งกายเป็นสิ่งท่ีท าใหร้า่งกายสามารถส่ือสารในสิ่งท่ีเรา
ตอ้งการส่ือสารออกมา โดยตอ้งใชค้วามสัมพันธ์ทางดา้นร่างกายในการแสดงออก ท่ีส่งผลต่อ
ความสัมพันธ์ในการตอบสนองต่อการเคล่ือนไหว ท่ีจะแสดงออกมาเป็นบุคลิกภาพดังท่ี (รุจน ์
เลาหภัคดี,2555: 21) การพัฒนาด้านการเคล่ือนไหวร่างกายพบว่า  หากเด็กท่ีได้การฝึกการ
เคล่ือนไหว เช่น การเล่นหรือท ากิจกรรมท่ีเด็กชอบ เชน่ กิจกรรมเขา้จงัหวะ การเตน้ หรือแมก้ระทั่ง
การออกก าลงักายก็จะสามารถท าใหมี้การพฒันาดา้นการเคล่ือนไหวไดเ้ป็นอย่างดี  สอดคลอ้งกับ 
(ดาริณี ช  านาญหมอ) อธิบายว่า การเตน้บลัเลตเ์ป็นการออกก าลงักายท่ีช่วยพฒันารา่งกาย เป็น
การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีแบบแผนและเป็นมาตรฐานเดียวกันทั่วโลก โดยผูฝึ้กตอ้งจัดระเบียบ
รา่งกายและกลา้มเนือ้ใหถ้กูตอ้งตามหลกั เม่ือฝึกตอ่เน่ืองเป็นเวลานานรา่งกายจะสรา้งกลา้มเนือ้
ขึน้มา ซึ่งการฝึกบลัเลตช์ว่ยพฒันาบคุลิกภาพได ้

การเตน้บลัเลต ์เป็นการเคล่ือนไหวรา่งกาย ท่ีตอ้งจดัการกบัสรีระทางรา่งกาย ผ่านการ
จดัระเบียบรา่งกาย มีการยืดเหยียดท่ีตอ้งใชค้วามยืดหยุ่นของรา่งกาย ตอ้งใชก้ารรกัษาสมดลุของ
รา่งกายในการทรงตวั (รตันพรรณ เนือ้นวล, 2558, น.3) โดยการเตน้บลัเลตจ์ะเนน้ความแข็งแรง
ของร่างกาย การหาจุดกึ่งกลางขอล าตัวเพ่ือการทรงตัว การเต้นเป็นการจัดวางท่าทางการ
เคล่ือนไหวรา่งกายท่ีประกอบขึน้เป็นท่าและตอ้งใชก้ารจดัวางรา่งกายเพ่ือใหเ้ป็นไปตามรูปแบบ
ของการเต้นอย่างถูกตอ้งในการจัดวางท่าทาง โดยปกติการเคล่ือนไหวร่างกายของมนุษยจ์ะ
แสดงออกทีละส่วน เช่นการเคล่ือนไหวศีรษะหรือการเคล่ือนไหวแขนเพียงอย่างเดียว ไม่เก่ียวขอ้ง
กบัการถ่ายเทน า้หนกัตวัไปส่วนอ่ืน ๆ ของรา่งกายการจดัวางท่าทางของรา่งกายในหลาย ๆ ส่วนท่ี
เกิดขึน้โดยพรอ้มเพรียงกนัจะก่อใหเ้กิดการความมั่นใจในตวัเองท่ีส่งผลต่อบุคลิกภาพซึ่งผลดีจาก
การเตน้บลัเลต ์มีผลท าใหเ้กิดสมาธิ ผ่านการจดจ าท่าเตน้สอดคลอ้งกับ (พีระ พนัลูกทา้ว, 2562) 
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กล่าวว่าการเรียนบลัเลตท์ าใหเ้กิดสมาธิ จิตใจอ่อนโยน จากการฟังดนตรีคลาสสิกระหว่างเรียน 
การเตน้บัลเลตเ์ป็นการฝึกปฏิบัติท่ีตอ้งจัดระเบียบร่างกายเก่ียวกับกลา้มเนือ้และโครสรา้งของ
ร่างกายให้มีความรูส้ึกสวนทางกับแรงโน้มถ่วง ในดา้นร่างกาย ในเนือ้หาของการเรียนบัลเลต ์
ผูเ้รียนจะตอ้งจดัระเบียบร่างกายโดยยืดล าตวัเกร็งกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัใหถ้กูดงึขึน้และรกัษา
สมดุลของร่างกาย ท าใหต้วัถูกยืดและตัง้ตรง ในรูปแบบการยืน การเดิน ในการเรียนบลัเลตจ์ึง
สง่ผลตอ่รูปรา่งและสามารถปรบับคุลิกภาพทางกายไดแ้ละพฒันารา่งกายไปในทางท่ีดีขึน้ได ้ 

รูปแบบการเรียนสอนบลัเลตท่ี์มีอยูใ่นปัจจบุนัเป็นการจดัการเรียนการสอนตามหลกัสตูร
สากล ซึ่งตอ้งใชร้ะยะเวลาเรียน จะมีการก าหนดท่าเตน้และเพลงในการเรียนการสอนท่ีถกูก าหนด
โดยหลักสูตรอย่างชัดเจนเพ่ือท่ีจะสามารถพัฒนาขีดความสามารถและดึงศักยภาพทางดา้น
ร่างกายให้ผู้เรียนสามารถน ามาปรบัใชไ้ด ้การเรียนบัลเลตใ์นหลักสูตรสากลจะมุ่งสรา้งความ
แข็งแรงเพ่ือส่งเสริมการเคล่ือนไหวในมัดกลา้มเนือ้ซึ่งเป็นแรงท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้งกับการเรียนเตน้
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเตน้เพ่ือก าหนดจังหวะขณะปฏิบัติท่าเต้นในช่วงนั้น  ๆ ท่ีตอ้งใชแ้รง
ควบคมุรา่งกายอยา่งมั่นคง ในการท าท่าเทคนิค (ศิรมิงคล นาฏยกลุ, 2557, น.55) และจดุเนน้ของ
การเรียนการสอนท่ีเป็นสากลจะเนน้ไปท่ีการมีความพรอ้มทางดา้นรา่งกายต่อการแสดงออกของ
เทคนิคท่าเตน้ ประกอบกบัการพฒันาในดา้นทกัษะปฏิบตัิท่ีสามารถแสดงออกผ่านการเคล่ือนไหว
ดว้ยอิริยาบถต่าง ๆ ซึ่งเป็นส่วนส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดความคุน้ชินของกลางเนือ้ท่ีมีผลต่อการ
แสดงออกภายหลงัจากการเรียนบลัเลตท์ าใหผู้เ้รียนมีบคุลิกภาพท่ีดีจากการเรียนบลัเลต ์

จากขอ้มูลดงักล่าว ผูว้ิจยัเห็นถึงความส าคญัถึงรูปแบบการเรียนการสอนเตน้บลัเลตท่ี์
สามารถน ามาปรบัใชก้บัลกัษณะท่ีแสดงออกผา่นบคุลิกภาพทางกาย ผูว้ิจยัมีแนวคดิในการพฒันา
กิจกรรมการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกาย ดว้ยการน าท่าเตน้บลัเลตม์าใช้
พฒันาลกัษณะการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีแสดงออกผ่านอิริยาบท ซึ่งการควบคมุรา่งกายและ
รกัษาสมดุลให้อยู่ในลักษณะท่ีสง่างามถือเป็นการเสริมสรา้งบุคลิกภาพผ่านการเคล่ือนไหว
ร่างกาย โดยผ่านการเรียนรูด้ว้ยวิชาบัลเลตจ์ะท าใหผู้้เรียนทราบถึงหลักการในการจัดระเบียบ
รา่งกายเพ่ือท่ีจะน ามาปรบัจดุบกพรอ่ง ส่งเสริมจุดเดน่ในตวัเองจากการน าไปปรบัใชใ้นอิริยาบถ
ตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนัและการเตน้บลัเลตเ์ป็นวิชาท่ีสามารถพฒันาศกัยภาพพฒันาบุคลิกภาพ
ทางกายใหผู้เ้รียน 
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2.ความมุ่งหมายของการวิจัย 
2.1 เพ่ือพฒันาชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบผลจากการใชช้ดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทาง
กายก่อนและหลงั 

 
3.ความส าคัญของการวิจัย 

3.1 ผลการวิจยัครัง้นี ้เป็นแนวทางในการพฒันาบคุลิกภาพทางกายจากการใชกิ้จกรรม
การเตน้บลัเลตข์อง นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 4 ชมรมนาฏศิลป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจานุ
เคราะห ์

3.2 สรา้งทัศนคติใหผู้้เรียนเห็นถึงความส าคญัของการพัฒนาบุคลิกภาพทางกายผ่าน
การเตน้บลัเลตข์องผูเ้รียน 

 
4.ขอบเขตการวิจัย 

4.1 ขอบเขตดา้นประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
      4.1.1 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่งผูใ้หข้อ้มลู  
        เป็นผูท้รงคุณวุฒิหรือผูเ้ช่ียวชาญและมีประสบการณ์ การสอนบัลเลต ์ใน

สถาบนัการศึกษาของเอกชน หรือในสถาบนัการศึกษาของรฐับาล ไม่นอ้ยกว่า 10 ปี จ านวนไม่
นอ้ยกวา่ 3 คน 

       4.1.2 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่งทดลอง  
                ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 

       ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 4 ชมรม
นาฏศลิป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจานเุคราะห ์จ านวน 15 คน  

      กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ชมรม

นาฏศลิป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจานเุคราะห ์ท่ีไม่มีพืน้ฐานการเรียนบลัเลตแ์ละไม่เคยผ่านการ
เรียนบัล เลต์มาก่อน จ านวน  15 คน ซึ่ งได้จากการคัด เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) โดยแบ่งเป็นนักเรียนชายจ านวน 1 คน และนักเรียนหญิงจ านวน 14 คน 
เพ่ือเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการทดลอง 
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4.2 ตวัแปรท่ีจะศกึษา 
      4.2.1. ตวัแปรตน้ คือ ชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลต ์
      4.2.2. ตวัแปรตาม คือ การพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 
4.3 ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดลอง 
      เริ่มการทดลองและลงพืน้ท่ี ระหวา่งเดือน มกราคาคม 2563 ถึง เมษายน 2563รวม

ทัง้สิน้ 12 ครัง้ ใชเ้วลาในแตล่ะครัง้ 60 นาที  
 

5.นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
5.1 การเต้นบัลเลต ์หมายถึง ศิลปะการเต้นหนีแรงโน้มถ่วงท่ีใช้แรงยืดขึน้ มีการจัด

ระเบียบรา่งกาย โดยอิงรูปแบบการเตน้บลัเลตท่ี์ใชท้่าแม่บทจากการเตน้บลัเลตส์ากล แสดงออก
อย่างพลิว้ไหว นุ่มนวล เป็นศิลปะการเตน้ท่ีแสดงออกผ่านทางร่างกายมีประโยชนใ์นดา้นการ
พฒันาทางดา้นรา่งกาย 

5.2 กิจกรรมการเตน้บลัเลต ์หมายถึง กิจกรรมท่ีจัดขึน้เพ่ือเสริมสรา้งทักษะการเตน้ท่ี
ผูว้ิจยัท าขึน้ เพ่ือใชใ้นการท ากิจกกรม โดยเนือ้หาถกูพฒันาจากหลกัสตูรบลัเลตท่ี์เป็นสากล โดยดงึ
เอาทา่เตน้ในการเตน้บลัเลตพื์น้ฐานท่ีชว่ยพฒันาบคุลิกภาพในอิรยิาบถทา่การยืน การเดนิ การนั่ง 

5.3 บุคลิกภาพทางกาย หมายถึง การจัดระเบียบร่างกายให้อยู่ในท่าทางสง่างาม 
ประกอบกบัการรกัษาสมดลุรา่งกายใหอ้ยู่ในลกัษณะตัง้ตรงขณะเคล่ือนไหว ท่ีสามารถแสดงออก
ไดอ้ย่างคล่องแคล่ว มั่นใจและเป็นธรรมชาติ ส่งผลต่อการเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ 
เชน่ การยืน การเดนิและการนั่ง 
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6.กรอบแนวคิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ท่ีมา: นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

การพฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พื่อพฒันาบคุลกิภาพทางกาย 

ทฤษฎีการควบคมุการ

เคลือ่นไหว 

บลัเลตห์ลกัสตูร อารเ์อดี การยืน 

ทฤษฎีบคุลกิภาพภายนอกของ

วิลเลยีมเชลดอล 
การเดิน 

การนั่ง 

เปรยีบเทียบผลจากการใชช้ดุ

กิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พื่อพฒันา

บคุลกิภาพทางกายก่อนและหลงั 

พฒันาชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลต์

เพื่อพฒันาบคุลกิภาพทางกาย 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 

ในการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งครัง้นี ้เพ่ือใชเ้ป็นแนวทางในวิจยัเรื่อง การ
พฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย โดยผูว้ิจยัไดร้วบรวมแนวคิด ทฤษฎี 
และหลกัการด าเนินการ จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและไดน้  าเสนอตามหวัขอ้ตอ่ไปนี ้

     1. แนวคดิทฤษฎี     
1.1 ทฤษฎีบคุลิกภาพภายนอกของวิลเลียมเซลดอน (William Sheldon) 
1.2 ทฤษฎีการควบคมุการเคล่ือนไหว (Motor control theory) 

     2. เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง 
2.1 ความหมายของบคุลิกภาพทางกาย 
2.2 วตัถปุระสงคข์องการพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 
2.3 องคป์ระกอบพืน้ฐานของบคุลกภาพทางกาย 
2.4 ความหมายของบลัเลต ์
2.5 ความส าคญัของบลัเลต ์
2.6 ประโชนข์องบลัเลต ์
2.7 หลกัสตูรและโครงสรา้งในการเรียนการสอนเตน้ 
2.8 รูปแบบวิธีการจดัการเรียนการสอนเตน้บลัเลต ์

     3. วิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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1. แนวคิดทฤษฎี     
1.1 ทฤษฎีบุคลิกภาพภายนอกของวิลเลียมเชลดอน (William Sheldon) 
    ผู้วิจัยได้ด  าเนินการศึกษาโดยเลือกแนวคิดและทฤษฎีบุคลิกภาพภายนอก 

บุคลิกภาพภายนอกประกอบไปดว้ย การแสดงออกกิริยาท่าทาง การสบสายตา การใชน้  า้เสียง 
การมีศิลปะการพดูและส่ือสาร การไหวก้ารแตง่กายและการเลือกเสื ้อผา้ การแตง่หนา้ การจดัแตง่
ทรงผมประเภทของบคุลิกภาพบคุลิกภาพของบคุคลโดยทั่ว ๆ ไปแบง่ออกเป็นประเภทใหญ่ ๆ ได ้2 
ประเภทคือ  
                           1. บุคลิกภาพภายนอก ได้แก่ บุคลิกภาพทางกาย เป็นสิ่งท่ีสัมผัสได้ด้วย
ประสาทสมัผสั รูปรา่ง ความเขม้แข็งของรา่งกาย ทว่งที กิรยิามารยาท อิรยิาบถ ในการเคล่ือนไหว
รา่งกาย การเดนิ การยืน การนั่ง การแตง่กาย การวางตวั เป็นตน้ 
                            2. บคุลิกภาพภายใน เป็นสิ่งท่ีมองไม่เห็น แตส่มัผสัและรูไ้ด ้สามารถแสดงออก
ทางสตปัิญญา ผ่านการส่ือสาร บคุลิกภาพภายในนัน้อาจดไูดจ้ากการคบหาซึ่งกนัและกนัจะท าให้
สามารถรูไ้ด้ว่าแต่ละคนมีการแสดงออกมาได้อย่างไร อาธิการแสดงออกผ่าน ความรู ้ความ
ช านาญ ความเฉลียวฉลาดไหวพริบ ความขยนั อดทน เขม้แข็งความกลา้ ความกลวั ความสุภาพ 
ความกา้วรา้ว ความมีคณุธรรมในจิตใจ เป็นตน้ 

           กรรณิการ  ์พลพิมพ์. (2555) การปรับปรุงบุคลิกภาพภายนอกหมายถึงสิ่งท่ี
สงัเกตไดช้ดัหรือสมัผสัไดก้ารปรบัปรุงแกไ้ขท าไดง้่ายและใชเ้วลานอ้ยสามารถเห็นผลไดท้นัที ไดแ้ก่ 
ทฤษฎีบคุลิกภาพตามรูปรา่งของบคุคล (Types Personality Theory)  

           วิลเลียมเชลดอน (William Sheldon) มีความเช่ือว่าบุคลิกภาพแต่ละบุคคลมี
ส่วนสมัพนัธก์ับคณุสมบตัิรูปรา่งของบุคคลของวิลเลียมเชลดอนไดท้ าการวิเคราะหรู์ปร่างบุคคล
จ านวนหลายพนัคนและสามารถสรุปไดว้่ารูปรา่งโดยแบง่ตามลกัษณะโครงสรา้งทางรา่งกายแบบ
พืน้ฐานแบง่เป็น 3 แบบคือ  

1. รูปรา่งอว้น (Endomorphy) มีลกัษณะรูปรา่งอว้นเนือ้นิ่มและล าตวัมีขนาด
กลมรูปรา่งไม่ดีมีน า้หนกัมากรบัประทานอาหารมากมีความเช่ืองชา้อืดอาดไมส่ะอาดมีเพ่ือนมากมี
นิสยัชอบการเขา้สมาคมชอบการนอนและการกินชอบใหร้า่งกายสบายและเป็นบคุคลท่ีมีความสขุ 

2. รูปรา่งสมสว่น (Mesomorphy) มีลกัษณะรูปรา่งแข็งแรง มีมดักลา้มเนือ้ มี
การพฒันาทางรา่งกายมีกลา้มเนือ้แข็งแรงมองดดีู มีเพ่ือนมาก มีความสขุ มีคนชอบมาก มีความ
ประณีต มีความเร็ว ชอบช่วยเหลือบุคคลอ่ืน มีลักษณะรูปร่างแบบนกักีฬา ชอบการต่อสู้  มีพลัง
ชอบการผจญภยั ชอบการออกก าลงักายและมีความกลา้หาญ 
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3. รูปรา่งผอม (Ectomorphy) มีลกัษณะรูปรา่งท่ีกลา้มเนือ้และกระดกูยงัไม่
รบัการพัฒนา หน้าอกแบนราบ ล าตัวมีขนาดบางและอ่อนแอ ศีรษะมีขนาดใหญ่กว่าปกติ มี
น า้หนกัเบารบัประทานอาหารไดน้อ้ย ชอบความเงียบ มีความวิตกกังวลใจ มีความหวาดกลวัไม่
ชอบการตอ่สู ้มีคณุสมบตัิท่ีมีจิตส านึกของตวัเอง มีอารมณอ์่อนไหว มีความกังวลใจ ชอบอยู่ตาม
ล าพงั ชอบการใชค้วามคดิเป็นตน้ 

จากทฤษฎีบุคลิกภาพมีการแบ่งรูปแบบของบุคลิกภาพออกตามลักษณะของรูปร่างท่ี
แตกต่างกันออกไปประกอบดว้ย รูปร่างอว้น รูปรา่งสมส่วน รูปรา่งผอม ซึ่งส่งผลต่อบุคลิกภาพท่ี
แสดงออกของอิริยาบทต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการยืน การเดินและการนั่ งแต่ละบุคคล ให้มีส่วน
สมัพนัธก์บัคณุสมบตัิรูปรา่งในตวัของบคุคลนัน้ ๆ ดงันัน้บคุคลจึงตอ้งพฒันาบคุลิกภาพท่ีเก่ียวกบั
รา่งกายรูจ้กัควบคมุน า้หนกัของตนเอง ใหเ้หมาะสมกับส่วนสงู ดแูลรกัษารูปรา่งใหอ้ยู่ในเกณฑท่ี์
เหมาะสม โครงสรา้งของรา่งกายเป็นสิ่งท่ีมีความสมัพนัธก์บัการพฒันาบคุลิกภาพ  

1.2 ทฤษฎีการควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor control theory) 
     ทฤษฎีการควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor Control Theory) เป็นทฤษฎีท่ีกล่าวถึง

ความสัมพันธ์ระหว่างการเคล่ือนไหวกับระบบประสาทเน่ืองจากระบบประสาทนั้นเปรียบ
เหมือนกับกลไกของการควบคุมการเคล่ือนไหวเพราะการเคล่ือนไหวร่างกายจะมาจากสมองท่ี
ไดร้บัขอ้มลูจากต่อมรบัประสาทในส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายเพ่ือท่ีจะผลิตปฏิกิริยาตอบสนองไปยัง
อวัยวะซึ่งอวัยวะท่ีเก่ียวขอ้งในการเคล่ือนไหว ไดแ้ก่ ดวงตา มือ หู กลา้มเนือ้ เอ็นและขอ้ต่อ ซึ่ง
สามารถอธิบายได(้Schmidt Richard A, 1988, pp.40-44) ดงันี ้

     ดวงตา เน่ืองจากดวงตาเป็นอวัยวะส่วนท่ีรับข้อมูลภาพซึ่งมี อิทธิพลต่อการ
เคล่ือนไหวเพราะเป็นตวัชีท้ิศทางและยังเป็นตวับ่งชีถ้ึงสภาพแวดลอ้มว่าก าลังมีอะไรเกิดขึน้ซึ่ง
ภาพท่ีไดร้บัมานัน้เป็นขอ้มลูท่ีจะก าหนดการเคล่ือนไหวในขัน้ตอ่ไป (Schmidt & Lee, 2011) หรือ
เรียกไดว้่าดวงตาคือการรบัสัมผัสและปฏิกิริยาการเคล่ือนไหว  (ประมวญ คิดคินสัน, 2532, น. 
267) ตวัอย่างเช่นเดินเจอป้ายเขียนว่า“ พืน้ล่ืน” เราก็จะเดินเล่ียงบริเวณนัน้โดยอตัโนมัติซึ่งน่ีคือ
ปฏิกิริยาตอบสนองจากการประมวลผลของสมองซึ่งแสดงให้เห็นว่าการมองเห็นมีผลต่อการ
ควบคมุการเคล่ือนไหวเป็นอย่างมาก 

      มือ เป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัในการเคล่ือนไหวมือเป็นส่วนท่ีช่วยสมัผสัใหเ้กิดการ
เรียนรูเ้พิ่มพฒันาการนอกจากนีมี้อยงัท าใหด้วงตาเห็นชดัขึน้เพราะสามารถจบัสิ่งของตา่ง  ๆใหอ้ยู่
นิ่งเพ่ือดวงตามองเห็นดงันัน้มือและดวงตาจะท างานร่วมกันตลอดสงัเกตไดใ้นทารกชอบมองใน
ต าแหนง่เดียวกบัมือเสมอ 
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        ห ูเป็นอวยัวะสว่นท่ีรบัขอ้มลูเสียงเน่ืองจากขอ้มลูเสียงเป็นส่ือกลางของการส่ือสาร
และบอกถึงสภาพแวดลอ้มรอบตวัเพราะทุกการเคล่ือนไหวจะมีเสียงท่ีแตกต่างกนัและเสียงยงัยงั
เป็นตัวจับระยะของสิ่งท่ีเคล่ือนไหวแทนดวงตาไดต้ัวอย่างเช่นในถ า้มืดตาไม่สามารถมองเห็น
คา้งคาวได ้แตก่ารเคล่ือนไหวของคา้งคาวท าใหเ้กิดเสียงเราจึงสามารถใชห้จูบัเสียงไดว้่าคา้งคาว
อยูต่  าแหนง่ไหนในถ า้ได ้

          นอกจากนีอ้วยัวะท่ีอยูใ่นหชูัน้ในยงัชว่ยในเรื่องของการทรงตวัช่ือวา่“ ระบบสมดลุ
การทรงตวั” ท าหนา้ท่ีก าหนดทิศทางชีร้ะยะบอกต าแหน่งโดยยึดแรงโนม้ถ่วงเป็นหลกัซึ่งกลไกการ
ท างานของระซบนีคื้อบรเิวณหชูัน้ในจะมีของเหลวอยู่ภายในและเม่ือของเหลวไหลไปทิศทางตา่ง ๆ 
(ขึน้อยู่กับการเคล่ือนไหว) ก็จะสะกิดเสน้ผมบริเวณนัน้ ๆเพ่ือใหเ้สน้ผมส่งขอ้มูลไปยังสมองระบุ
ต  าแหนง่และชีร้ะยะของเรา 

          กลา้มเนือ้เอ็นและขอ้ต่อ เป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ีท าใหก้ารเคล่ือนไหวเกิดขึน้
และในบริเวณกล้ามเนื ้อข้อต่อและเส้นเอ็นทุก ๆ บริเวณจะมีต่อมรับสัญญาณประสาทและ
เสน้ประสาทตัง้อยูเ่พ่ือคอยรบัและสง่สญัญาณประสาทไปและกลบัจากสมอง 

          กล่าวโดยสรุปตามแนวคิดทฤษฎีการควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor Control 
Theory) จงึอธิบายพฒันาการดา้นการเคล่ือนไหวของรา่งกาย อยูบ่นพืน้ฐานความสมัพนัธร์ะหวา่ง
กลา้มเนือ้หรืออวยัวะท่ีเคล่ือนไหวเช่น ตา แขน ขา เป็นต้น และการท่ีรา่งกายจะท างานอย่างเป็น
ระบบไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งมีล าดบัขัน้ตอนหรือการท างานอย่างเป็นระบบเพ่ือผลิตการเคล่ือนไหวท่ี
สามารถตอบสนองต่อสิ่งแวดลอ้มไดซ้ึ่งตามทฤษฎีนีแ้บ่งออกเป็น 2 เรื่องใหญ่ในการศกึษา ไดแ้ก่ 
ความสามารถในการเคล่ือนไหว (Motor Behavior) และเรื่องทกัษะการเคล่ือนไหว (Motor Skills) 
ซึ่งทัง้ 2 เรื่องมีความเช่ือมโยงกนัและสามารถอธิบายได ้(Schmidt Richard A, 1988)ดงันี ้

ความสามารถในการเคล่ือนไหว (Motor Behavior) คือ การท างานของกลไก
ต่าง ๆ ของร่างกายผ่านการสั่ งงานจากสมองโดยพัฒนาตามวัยของเด็กและจากการเรียนรู้
ประสบการณ์เช่น การหัดนั่ ง ไปสู่การคลานและการเดิน ซึ่ งสิ่ งเหล่านี ้เป็นตัวบ่งบอกถึง
ความสามารถในการเคล่ือนไหว 

ทกัษะการเคล่ือนไหว (Motor Skills) คือ ทกัษะในการเคล่ือนไหวรูปแบบตา่ง 
ๆ ท่ีผ่านการเรียนรูแ้ละจดจ าซึ่งเป็นส่วนท่ีท าใหก้ารเคล่ือนไหวดียิ่งขึน้การเคล่ือนไหวสามารถแบ่ง
ได ้3 ลกัษณะ (Schmidt Richard A, 1988)ไดแ้ก่  

การเคล่ือนไหวปลีก (Discrete) การเคล่ือนไหวแบบนีคื้อการเคล่ือนไหวท่ีเรา
สามรถสังเกตเห็นตอนเริ่มและตอนจบของการเคล่ือนไหวอย่างชัดเจนหรือเป็นการเคล่ือนไหวท่ี
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แยกออกเป็นท่าเด่ียว ๆ มีตน้มีจบเช่น การเตะโยนบอลและการกระโดด เป็นตน้ แตใ่นบางครัง้อาจ
ใชเ้วลาเพียงแคก่ระพรบิตาเดียวแตก็่ยงัคงสงัเกตเห็นได ้

การเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ือง (Continuous) การเคล่ือนไหวรูปแบบท่ีเราไม่
สามารถสงัเกตตอนตน้และตอนจบไดเ้น่ืองจากมีความตอ่เน่ืองและมีคา่ความเร็วเฉล่ียตอ่เน่ืองเช่น 
การเคล่ือนไหวตา่งในกีฬาแตล่ะรูปแบบอาทิวา่ยน า้ เป็นตน้ 

การเคล่ือนไหวแบบเป็นชุด (Serial) เป็นการเคล่ือนไหวท่ีเกิดขึน้จากการ
เคล่ือนไหวหลาย ๆ ท่าทางมารวมกันใหเ้ป็นหนึ่งหรือเป็นชดุรูปแบบการเคล่ือนไหวและมกัแสดง
ออกมาอยา่งตอ่เน่ือง เชน่ ยิมนาสตกิ, การเตน้, การเลน่เปียโนเป็นตน้ 

จากทฤษฎีข้างตน้ เป็นลักษณะการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเป็นมีรูปแบบ จากการ
เคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบเป็นชุด ซึ่งมีผลและ
สอดคลอ้งกับการควบคุมการเคล่ือนไหว ท่ีท าให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดความสัมพันธ์กัน 
ระหว่างกลา้มเนือ้หรืออวยัวะท่ีเคล่ือนไหวท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว และการท่ีรา่งกายจะท างาน
อย่างเป็นระบบไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งมีล าดับขั้นตอนหรือการท างานอย่างเป็นระบบเพ่ือผลิตการ
เคล่ือนไหวท่ีสามารถตอบสนองตอ่สิ่งแวดลอ้มได ้
 

2. เอกสารทีเ่กี่ยวข้อง 
2.1 ความหมายของบุคลิกภาพทางกาย 
    บคุลิกภาพทางกายเป็นสิ่งท่ีแสดงความเป็นบคุคลผา่นการแสดงออกทางรา่งกายเป็น

การพฒันาบคุลิกภายนอกซึ่งไดแ้ก่ ขนาดของรูปรา่ง ทรวดทรงและสดัส่วน ผิวพรรณและอิรยิาบถ 
รวมถึงอวัยวะต่าง ๆ ซึ่งประกอบกันเป็นร่างกายใหอ้ยู่ในสภาพดีท่ีเรียกว่าการมีบุคลิกภาพท่ีดี 
สงัคมมกัใหค้วามส าคญัแก่บคลิกภาพภายนอกมากเป็นพิเศษเพราะบคุลิกภาพภายนอกเป็นสิ่งท่ี
สามารถบง่บอกความเป็นปัจเจกบคุคลได ้

    ความส าคญัของบุคลิกภาพทางกาย สถิต วงศส์วรรค ์(2540: 184) ไดแ้สดงทัศนะ
เก่ียวกบัความส าคญัของบคุลิกภาพทางกายไวด้งันี ้ 

          1. เพิ่มคุณค่าให้กับตัวเองความสวยงามของร่างกายเป็นสิ่งท่ีมีคุณค่าเป็นท่ี
ปรารถนาของทกุคนความสวยงามใคร ๆ ก็ชอบมองมองดว้ยความช่ืนชมกวีทกุยคุทกุสมยัทกุชาติ
ทุกภาษาได้พรรณนาความงามร่างกายมนุษยไ์ว้ต่าง ๆ กันตามความนิยมของแต่ละชาติโดย
เฉพาะตวัละครท่ีเป็นตวัเอกทัง้ฝ่ายชายและฝ่ายหญิงจะมีความสวยงามโดดเดน่กวา่ตวัละครอ่ืน  
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          2. มีอ านาจในการดงึดดูคนท่ีมีบคุลิกภาพทางกายดีย่อมมีเสน่หอ์ยู่ในตวัท าใหผู้้
พบเห็นหรือผูท่ี้ติดต่อสมาคมดว้ยเกิดความช่ืนชมผูท่ี้ไดร้บัความนิยมชมชอบย่อมมีความสขุใจจะ
ท ากิจการใดก็ให้เกิดความมั่นใจเป็นความไดเ้ปรียบของชีวิตคนทั้งหลายจึงพยายามปรบัปรุง
บุคลิกทางกายเพ่ือใหส้ามารถดึงดดูผูอ่ื้นเพ่ือความไดเ้ปรียบในการติดต่อการงานหรือการคบคา้
สมาคมกบัผูอ่ื้น  

          3. บคุลิกภาพกายดีมีผลใหส้ขุภาพจิตดีคนท่ีมีมิตรมากเป็นคนท่ีสงัคมยอมรบัมกั
ไม่เป็นปัญหาตอ่สงัคมกายอารมณส์งัคมจะท าหนา้ท่ีสอดคลอ้งกนัคนท่ีอารมณดี์อยู่เป็นนิจแสดง
ว่าสุขภาพจิตดีชาวโรมันช่ือ Juvenal ไดแ้สดงวาทะคมคายว่า“ จิตใจท่ีสุขสมบูรณ์ย่อมอยู่ใน
รา่งกายท่ีแข็งแรง” และ John Locke บิดาแห่งจิตวิทยาไดก้ลา่วว่า“ A sound mind is in a sound 
body” หรือ“ จิตท่ีสดใสยอ่มอยูใ่นรา่งกายท่ีสมบรูณ ์

จากข้างต้นผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่าบุคลิกภาพทางกาย หมายถึง การจัดระเบียบ
ร่างกายให้อยู่ในท่าทางสง่างาม ท่ีสามารถแสดงออกได้อย่างมั่นใจ ส่งผลต่อการเคล่ือนไหว
รา่งกายในอิรยิาบทตา่ง ๆ เชน่ การยืน การเดนิและการทรงตวั 

2.2 วัตถุประสงคข์องการพัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
    1. เพ่ือพฒันาคณุภาพและคณุสมบตัขิองบคุคลใหมี้ระดบัสงูขึน้และขจดับคุลิกไม่พึง

ประสงคพ์ฒันาปรบัปรุงใหเ้ป็นไปในแนวทางท่ีดีขึน้  
    2. โดยทั่วไปทุกคนมีศักยภาพและความตัง้ใจสูงส่งในการท่ีจะปรบัตัวเพ่ือพัฒนา

บุคลิกภาพอยู่แล้วเม่ือไดร้ับทราบหลักการวิธีการในการปรบัปรุงบุคลิกภาพจะเป็นการสรา้ง
แรงจงูใจใหเ้กิดการพฒันาท่ีถกูตอ้งรวดเรว็เพราะเป็นการเสรมิสรา้งประสิทธิภาพในการปฏิบตังิาน
ของตนใหมี้คณุภาพและคณุสมบตัสิงูขึน้  

    3. เป็นการพฒันาศกัยภาพทางกายวาจาจิตใจอารมณใ์หผ้สมกลมกลืนกนัเป็นอย่าง
ดีเกิดการแสดงออกท่ีเหมาะสมมีการพฒันาการดา้นบคุลิกภาพท่ีดี  

    4. เพ่ือเพิ่มอ านาจในการครองใจคนเพ่ือให้เกิดความเช่ือมั่นช่ืนชมนับถือเล่ือมใส
ศรทัธาและเกิดความนิยมชมชอบ 

    5. เพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพใหไ้ปสู่การเป็นคนดีของสังคมมีลักษณะของการมีสมบัติ
ของคนดีและผูดี้ในท่ีสดุ  

    6. เพ่ือใหเ้กิดการน าชีวิตและความเป็นอยูด่  าเนินไปอยา่งมีความสขุสงบสบายราบรื่น
ยงัยืนอยา่งถาวรมั่นคง  
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    7. เพ่ือใหบ้คุลิกภาพเป็นเครื่องมืออนัทรงพลงัในการพฒันาชีวิตความเป็นอยู่รวมทัง้
หนา้ท่ีการงานใหด้  าเนินไปสูค่วามเจรญิกา้วหนา้ขจดัปัญหาอปุสรรคตา่ง ๆ ใหล้ดนอ้ยถอยลง 

    8. การพฒันาบุคลิกภาพจะท าใหเ้กิดการปรบัตวัยอมรบัเปิดใจกวา้งในการปรบัปรุง
แกไ้ขขอ้บกพรอ่งจากบคุคลแวดลอ้มท าใหมี้ความเขา้ใจผูอ่ื้นมองเห็นตวัเองท่ีแทจ้ริงมีการยืดหยุ่น
ผอ่นปรนขึน้ท าใหเ้กิดมนษุยส์มัพนัธเ์กิดการพฒันาและเสริมสรา้งประสิทธิภาพในการท างานของ
ตนเองใหมี้คณุคา่สงูขึน้ 

2.3 องคป์ระกอบพืน้ฐานของบุคลกภาพทางกาย 
    การทรงตวั ในท่ายืนนั่งเดินควรเคล่ือนไหวร่างกายในลกัษณะตัง้ตรงตามธรรมชาติ

สบายๆ ไม่เกร็งเพราะจะท าใหไ้ม่เป็นธรรมชาติ รา่งกายของคนเราตอ้งตัง้ฉากกบัพืน้โลก ไม่ว่าจะ
เดิน เคล่ือนไหว วิธีปรบัปรุงการทรงตวั การยืน การนั่ง การเดินท่ีดีคือ ศีรษะ ตอ้งตัง้ศีรษะใหต้รง 
ไม่เอียงคอ คออ่อนพับโยกไปโยกมาอยู่เสมอ อย่าก้ม แต่หนา้เงยเชิดหนา้ มองตรงอย่าก้มหน้า  
ล าตวั ขณะนั่งตอ้งตรง อย่างอตัว หรือโนม้ไปขา้งหนา้หรือหงายหลงั ไม่นั่งหลงัโกง ล าตวัตอ้งตัง้
ตรง ทัง้เวลานั่งและยืน ไม่นั่งหรือยืนเอนเอียง หลงัตวัเอียงไม่ตรง ตอ้งควบคมุการเคล่ือนไหวการ
ทรงตวัใหมี้ลกัษณะตรงเสมอ 

    การยืน การยืน ขาตอ้งใหต้รง ไม่พกัขามากจนงอเห็นไดช้ดั ไม่ยืนกางขามากเกินไป
หรือยืนชิดเท้าเกินไปแต่ควรให้ห่างกันพองาม เอวอย่าให้คดงอหรือย่ืนพุ่งเกินไป หรือหลังโกง
เกินไปตอ้งใหอ้ยู่ในลกัษณะตรง ยืนตวัตรงสบายๆเป็นธรรมชาติ ไม่พกัขา ขางอ หลงังอ ไม่ห่อตวั
เอนตวัจากแนวดิ่ง การเปล่ียนจดุยืนไปดา้นหนา้ ดา้นขา้ง หรือดา้นหลงั ใหก้า้วเทา้ไปในทิศทางท่ี
ตอ้งการแลว้ถ่ายน า้หนกัตวัไปยงัเทา้ท่ีกา้วออกไป แลว้กา้วเทา้อีขา้งหนึ่งตามวางเทา้ในทา่ยืนปกติ 

    การเดิน การเดินเป็นอิรยิาบถหนึ่งของคนเราคนปกติทกุคนสามารถเดนิได ้แตจ่ะเดิน
ใหส้ง่างามและมีมารยาทเป็นเรื่องท่ีตอ้งฝึกฝนวิธีเดินท่ีถูกตอ้งและสง่างาม คือก่อนท่ีจะเดินตอ้ง
วางเทา้เหล่ือมกนัแบบท่ายืนปกติ เวลาเดินใหก้า้วเทา้หนา้ออกก่อนเสมอโดยเกร็งกลา้มเนือ้ตน้ขา
ท่ีกา้วออกไป งอเขา่เล็กนอ้ยและถ่ายน า้หนกัตวัไปยงัเทา้หนา้ทกุครัง้ท่ีกา้วขา สลบัไปมาแกวง่แขน
ตรงกนัขา้มกบัเทา้ท่ีกา้วออกไป 

    การวางมือ เม่ือยืนควรปล่อยมือลงข้างตวัทัง้สองขา้งไพลไปขา้งหลงัหรือประสานมือ
ไวข้า้งหนา้ ใชมื้อประกอบการพูดการสนทนาบา้ง แต่อย่าออกท่าท่ีเร็วมากจนเกินไป หรือแกว่ง
แขนเกง้กา้งเกินไป 
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    การทรงตัวท่ีดี นอกจากจะท าให้เกิดบุคลิกท่ีดีมีเสน่ห์สง่าผ่าเผยแล้ว ยังท าให้มี
สขุภาพท่ีดีอิรยิาบถคล่องแคล่ว ว่องไว ปลอดภยัจากอบุตัิเหต ุและในทางกลบักนัถา้หากสขุภาพดี
ก็จะชว่ยใหก้ารทรงตวัดีนั่งยืนเดนิตรงกระฉับกระเฉงคล่องแคลว่เป็นธรรมชาติ 

2.4 ความหมายของบัลเลต ์
    บลัเลต ์คือระบ าปลายเทา้ (Dance) แสดงท่าเคล่ือนไหวโดยมีลีลาและแบบทา่เขา้กบั

จงัหวะเพลงรอ้งหรือเพลงดนตรีหรือบางครัง้อาจเรียกวา่ นาฏยศลิป์ (Dance) มาจากค าท่ีประกอบ
กนัระหวา่งค าวา่ นาฏย ซึ่งมีกลา่วไวใ้นพจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถานพ. ศ. 2542 ว่าเก่ียวกบั 
การฟ้อนร  า (พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน , 2542: 576) และศิลปะ ศิลป์ ศิลปะ หมายถึง 
ฝีมือหรือการท าใหว้ิจิตพิสดาร (พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน. 2542: 1101) เม่ือรวมค าว่า 
นาฏยศิลป์ แลว้จะหมายถึง การท าการฟ้อนร  าใหว้ิจิตรพิสดาร ค าว่า ฟ้อน หมายถึงการร  าหรือ
กรายเช่นฟ้อนแฟนในนาฏยศิลป์ไทย (พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสาน, 2542: 955) ส่วนค าว่า
ร  านัน้หมายถึงแสดงท่าเคล่ือนไหวโดยมีลีลาและแบบท่าเขา้กับจังหวะเพลงรอ้งหรือเพลงดนตรี 
(พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน. 2542: 810) ซึ่งทั้งหมดท่ีกล่าวมานี ้เม่ือรวมแล้วจะมี
ความหมายเดียวกับการเต้นระบ าซึ่งจะใช้ในวัฒนธรรมอ่ืนทั่ วไปในขณะท่ีฟ้อนร  าจะใช้กับ
วฒันธรรมไทย 

     นาฏยศิลป์สามารถท าหน้าท่ีได้หลายทาง เช่น การท าหน้าท่ีในการเล่าเรื่องราว
โดยตรงซึ่งอาจจะถ่ายทอดออกมาในรูปแบบของระบ าบลัเลตท่ี์มีเรื่องราว (นราพงษ ์จรสัศรี. 2559: 
2)  บางทีนาฏยศิลป์อาจใชท้  าหนา้ท่ีอธิบายหรือพรรณนาโดยใชลี้ลาท่าทางเช่นระบ าสลับฉาก
ละครนาฏยศิลป์เป็นการแสดงลีลาท่ีถ่ายทอดออกมาจากอารมณค์วามรูส้ึกภายในเช่นเดียวกับ
การเต้นร  าแบบอับฟริกัน และนอกจากนี้นาฏยศิลป์ยังใช้เพ่ือการแสดงในแบบรูปการแสดง 
(Pattern) เช่น การแสดงในพิธีเปิดปิด การแข่งขนักีฬาหรือการสวนสนามของทหาร การแสดงการ
เตน้ร  าจะมีรูปแบบอย่างไรนัน้ขึน้อยู่กับผูอ้อกแบบท่าเตน้ (Choreographer) ท่ีท  าการออกแบบ
รวบรวมสะสมทา่เตน้แลว้น ามาประกอบกนัขึน้เป็นชดุการแสดง 
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2.5 ความส าคัญของบัลเลต ์
    บลัเลต ์เป็นศิลปะท่ีเป็นนาฏศิลป์ท่ีเก่าแก่ชนิดหนึ่งของโลก ถือเป็นนาฏยศิลป์ท่ีมีการ

แสดงออกของอารมณ์ความรูส้ึกท่ีแสดงออกมาในรูปแบบของกิจกรรมของมนุษย์ผ่านร่างกาย 
บลัเลตเ์ป็นนาฏยศลิป์ท่ีมีส่วนส าคญัตอ่งานสงัคมของมนษุยเ์สมอมาอยา่งเชน่ การออกงานสงัคม
ของพระมหากษัตริย ์งานเฉลิมฉลอง งานแตง่งาน งานพิธีการทางศาสนาหรืองานท่ีตอ้งการความ
เพลินเพลินจากการบัชมการแสดง (นราพงษ์ จรสัศีร, 2559, น.3) นอกจากท่ีกล่าวมาแล้วนั้น 
บลัเลตก็์ยงัมีประโยชนโ์ดยเก่ียวขอ้งกับกิจกรรมทางสงัคม ยกตวัอย่างเช่น กิจกรรมการเตน้ของคู่
บา่ว-สาวในงานแตง่งานของชาวยิวและการเตน้ระหว่างชายหญิงหรือการเตน้ของหมู่แขกท่ีมาใน
งานรื่นเริงการเตน้ในแบบนีจ้ดัว่าเป็นการเตน้ร  าเพ่ือความบนัเทิงของตวัเองและยงัใชเ้พ่ือใหค้วาม
บนัเทิงแก่ผูอ่ื้นเช่นการแสดงท่ีจดัขึน้ใหผู้อ่ื้นเขา้มาชมก็นบัเป็นการสรา้งสรรคค์วามบนัเทิงใหก้ับ
ผูอ่ื้นดว้ย  

2.6 ประโยชนข์องบัลเลต ์
    บลัเลต ์(พีระ พนัลูกทา้ว, 2562) เป็นศาสตรก์ารเตน้ท่ีตอ้งไดร้บัการฝึกฝนท่ีเป็นผล

มาจากการเรียนรู ้จดจ า เพ่ือท่ีท าให้สามารถพัฒนาทักษะทั้งทางร่างกายและกระบวนการ
ความคดิอีกทัง้ยงัเป็นการพฒันาการควบคมุทางการเคล่ือนไหวและชว่ยพฒันาในดา้นดงันี ้

         1. ช่วยพัฒนาทางดา้นร่างกาย การเตน้บัลเลต ์เป็นการจัดระเบียบเคล่ือนไหว
รา่งกายทกุส่วนไปตามจงัหวะเสียงเพลง ไม่ว่าจะเป็นการใชศี้รษะล าตวัแขนและขาอย่างต่อเ น่ือง 
คนท่ีเลือกใชก้ารเตน้บลัเลตเ์ป็นกิจกรรมส าหรบัการการพฒันาทางดา้นรา่งกาย หรือการออกก าลัง
กายอย่างสม ่าเสมอ ถือเป็นการสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และอวัยวะส่วนต่าง  ๆ ของ
ร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพท าให้มีรูปร่างท่ีไดส้ัดส่วน สง่างาม ระบบการไหลเวียนโลหิตและ
ระบบการหายใจท างานไดดี้รา่งกายมีสมรรถภาพท่ีแข็งแรงสมบูรณส์ามารถสรา้งเสริมภูมิคุม้กัน
ตอ่โรคภยัไขเ้จ็บตา่ง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  

        2. ช่วยพัฒนาทางด้านอารมณ์และจิตใจ  การเต้นบัลเลต์ เป็นกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวรา่งกายท่ีตอ้งใชเ้พลงประกอบ ใชจ้งัหวะมีจงัหวะท่ีหลากหลาย มีเสียงเพลงเป็นส่ือ เม่ือ
ผูเ้รียนไดฟั้งเพลงคลาสสิกจะท าใหเ้กิดสมาธิ มีการจดจ่อกบัดนตรี จึงเกิดความรูส้ึกเพลิดเพลิน มี
อารมณ์แจ่มใสและไม่เครียดแก่ผูท่ี้ฝึกการเตน้บลัเลต ์ในเวลาว่างนอกจากจะรูจ้กัใชเ้วลาว่างให้
เกิดประโยชนแ์ลว้ยงัช่วยใหต้นเองมีโอกาสแสดงออกถึงความตอ้งการพืน้ฐานตามธรรมชาติของ
มนุษยเ์ป็นอันท่ีจะแสดงความหวังและความรู้สึกตามจังหวะเสียงเพลงจึงเป็นการช่วยส่งเสริม
สุขภาพทางดา้นจิตใจจากความตึงเครียดจากงานในหนา้ท่ีประจ าหรือปัญหาของครอบครวัและ
ผอ่นคลายอารมณ ์ 
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        3. ช่วยพฒันาทางดา้นบุคลิกภาพ ทกัษะท่ีส าคญัของการเตน้ คือ การสรา้งความ
สมดุลของร่างกายในขณะยืน เดิน หมุน และเคล่ือนไหวในรูปแบบของการเคล่ือนท่ี คนท่ีฝึกฝน
ตามรูปแบบของการเรียนบลัเลตอ์ย่างถกูตอ้งจึงมีลกัษณะท่าทางในการยืนและการเดินท่ีสง่างาม
เป็นท่ีประทบัใจแก่ผูค้นท่ีพบเห็นสรา้งความเช่ือมั่นในตนเองกลา้แสดงออกในกิจกรรมตา่ง  ๆ ท่ีดี
งาม  

เห็นไดว้่าการเตน้บลัเลตจ์ะช่วยเสริมสรา้งความแข็งแรงในการพฒันาทางดา้นรา่งกาย 
ช่วยพัฒนาทางดา้นอารมณ์จากการฟังดนคลาสสิกประกอบกับการเตน้ และยังช่วยพัฒนาบ
บคุลิกภาพทางรา่งกายตอ่การเคล่ือนไหวรวมถึงการเสริมสรา้งความมีระเบียบวินยั ใชเ้วลาว่างให้
เป็นประโยชนจ์ากการเตน้บลัเลต ์ 

2.7 หลักสูตรและโครงสร้างในการเรียนการสอนเต้น 
    การออกแบบหลักสูตรและโครงสรา้งส าหรบัหลักสูตรระยะยาวหลักสูตรมักจะถูก

ก าหนดโดยวิธีการท่ีเก่ียวขอ้งกับสงัคมและวตัถปุระสงคเ์ฉพาะท่ีออกแบบมาส าหรบัการเรียนการ
สอน  ดังนั้นหลักสูตรการเรียนการสอนเต้นประกอบไปด้วยเรื่องของรูปแบบการเต้นร  าท่ี
เฉพาะเจาะจงหลักสูตรการเรียนการสอนเต้นจะสามารถอยู่ในรูปแบบบทเด่ียวหลักสูตรท่ี
ครอบคลมุทัง้ปีและแผนหลกัสตูรระยะยาวถึงส่ีปี 

   หลกัสตูรการเรียนการสอนเตน้มกัมีหลากหลายเปา้หมายท่ีเป็นผลพลอยไดม้าจากภูมิ
หลงัการฝึกฝนและประสบการณใ์นตวัของนักเตน้และครูสอนเตน้นกัเตน้จะเป็นส่ือกลางส าหรบั
การเรียนการสอนเต้นร  าและในท านองเดียวกันหลักสูตรการเต้นได้สะท้อนให้เห็นถึงค่านิยม
พืน้ฐานของชุมชนโดยหลักสูตรนัน้จ  าเป็นตอ้งหาต าแหน่งท่ีสามารถรวมกันระหว่างผูเ้รียนและ
สงัคมไวด้ว้ยกนั(Speck Scott, 2003, p.15) 

    การเรียนรูว้ิธีการออกแบบหลกัสตูรการเรียนการสอนเตน้เป็นสิ่งส  าคญัส าหรบัครูสอน
เตน้ในกระบวนการตอ้งการความรูข้องรูปแบบการเตน้นักเรียนระบบและทุกรายการท่ีน าเสนอ
ขา้งตน้นัน้ลว้นเป็นสิ่งท่ีจ  าเป็นส าหรบัการวางแผนหลกัสตูรต่อเน่ืองและโปรแกรมการสอนเตน้ซึ่ง
กาเยิล คาชชิง ไดก้ลา่วถึงการสรา้งหลกัสตูรการเรียนการสอนเตน้ดงันี ้

    การสรา้งหลักสูตรการเตน้หลักสูตรการเรียนการสอนเตน้จะเริ่มตน้จากการเลือก
หลกัสตูรตน้แบบวตัถปุระสงคแ์ละการวดัประเมินผลหลงัจากนัน้ก าหนดเนือ้หาสาระการเรียนรูร้วม
ไปถึงการก าหนดขอบเขตล าดบัเนือ้หาและกลยทุธใ์นการน าเสนอรูปแบบการเตน้หลกัสตูรตน้แบบ
ทัง้ 4 แบบไดถู้กเลือกเพ่ือน ามาแสดงใหเ้ห็นรูปแบบของการออกแบบหลกัสูตรท่ีเหมาะสมกบัการ
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เตน้การเลือกตน้แบบจะขึน้อยู่กบัประสบการณก์ารฝึกฝนโรงเรียนชมุชนของครูผูส้อนและนกัเรียน
ซึ่งหลกัสตูรตน้แบบมีดงันี ้ 

1. หลักสูตรต้นแบบกระบวนการผลิต (The Process Model curriculum) 
มุ่งเน้นถึงหนทางของการสรา้งสรรค์การเต้นจากความสามารถทางความคิดสรา้งสรรค์การ
จินตนาการและบุคลิกลกัษณะเฉพาะโดยหลกัสูตรนีใ้หค้วามส าคญักบัประสบการณส์่วนตวัและ
ความรูส้กึของนกัเตน้ 

2. หลกัสตูรตน้แบบการแสดงผลตามความเป็นจริง (The Product Model of 
Curriculum) ให้ความสนใจกับผลลัพธ์ท่ีเกิดขึน้ท่ีเกิดขึน้ในตอนท้ายสุดหรือการแสดงผลงาน
หลักสูตรใหค้วามส าคญักับเทคนิคของการเตน้เพียงอย่างเดียวในเนือ้หาการเรียนรูน้ักเรียนจะ
ศกึษาเทคนิคและฝึกฝนทกัษะการเตน้  

3. ห ลั ก สู ต รต้ น แ บ บ ก า รผ ส ม ผ ส าน  (The Combination Model of 
Curriculum) หลักสูตรนีเ้กิดขึน้จากการผสมผสานกันของหลักสูตรแบบกระบวนการผลิตและ
หลักสูตรดา้นผลผลิตการเตน้ภายในหลักสูตรนีจ้ะใหค้วามส าคญักับทัศนะคติทางการเตน้การ
สรา้งการเตน้การแสดงความรูค้ณุคา่ทางการเตน้ในระดบัชาตแิละมาตรฐานสากล  

4. หลักสูตรตน้แบบดา้นวินัยพืน้ฐานในศึกษาการเตน้ (Discipline-based 
Dance Education Model of Curriculum) หลกัสตูรนีเ้ป็นการบรูณาการของเนือ้หาและทกัษะเขา้
สู่4ส่วนประกอบประวตัิศาสตรก์ารเตน้ ปริทศันก์ารเตน้ สุนทรียศาสตรก์ารเตน้ และการผลิตการ
แสดงในหลกัสตูรนีจ้ะมุง่เนน้ทางการเตน้ความคิดสรา้งสรรค ์

จากขอ้มูลขา้งตน้ผูว้ิจยัสนใจในวิธัการสอนแลพโครงสรา้งแบบหลักสูตรตน้แบบการ
แสดงผลตามความเป็นจรงิ (The Product Model of Curriculum) โดยใหค้วามสนใจกบัผลลพัธท่ี์
เกิดขึน้ ท่ีเกิดขึน้ในตอนทา้ยสุดหรือการแสดงผลงาน หลกัสูตรใหค้วามส าคญักับเทคนิคของการ
เตน้เพียงอย่างเดียวในเนือ้หาการเรียนรูน้ักเรียนจะศึกษาเทคนิคและฝึกฝนทักษะการเตน้เพ่ือ
พฒันาศกัยภาพในดา้นในนัน้ ๆ ตามวตัถปุระสงคท่ี์ตัง้ไว ้
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2.8 รูปแบบวิธีการจัดการเรียนการสอนเต้นบัลเลต ์
    การเตน้ในแต่ละรูปแบบจะมีวิธีการสอนเตน้แบบทั่วไปและในแบบเฉพาะเจาะจง

วิธีการสอนแบบเฉพาะเจาะจงมีเพ่ือใหส้อดคลอ้งกบัการน าเสนอรูปแบบการเตน้แบบแผนของชัน้
เรียนระดบัทกัษะของชัน้เรียนและธรรมเนียมปฏิบตัิกบัรูปแบบของการสอนซึ่งครูผูส้อนจ าเป็นตอ้ง
ใชว้ิธีการสอนในหลากหลายรูปแบบเพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีตัง้เป้าไวใ้นชัน้เรียนในแต่ละวิธีการ
สอนอาจมีความเหมาะสมกบับางชัน้เรียนแตอ่าจไม่เหมาะสมกบับางชัน้เรียนครูผูส้อนควรบนัทึก
ขอ้คิดเห็นท่ีมีประโยชนส์  าหรบัตวัเองบางวิธีการสอนนัน้จะมุ่งเนน้กลยุทธข์องการสอนแบบกลุ่ม
แบบรายบคุคลและจะเช่ือมโยงกบัการเตน้ท่ีมีลกัษณะเฉพาะดว้ย(Stuart Muriel, 1998, p.20) 

    การจดัการเรียนการสอนบลัเลตส์ิ่งแรกท่ีจ าเป็นส าหรบัชัน้เรียนคือราวซึ่งราวนัน้อาจ
ติดตัง้ตามก าแพงของสตดูิโอส าหรบัราวเคล่ือนท่ีอาจจะถกูวางอยู่กลางหอ้งเรียนผูส้อนจะท าการ
สอนและสาธิตแบบฝึกหัดต่าง ๆ ต่อหน้าผู้เรียนในส่วนการท าแบบฝึกหัดกลางห้องเรียนราว
เคล่ือนท่ีจะถกูยา้ยไปดา้นขา้งหรือดา้นหลงัของหอ้งเพ่ือท่ีนกัเรียนสามารถใชส้อยพืน้ท่ีในการเรียน
ไดท้ั่วบริเวณหอ้งเรียนในส่วนแบบฝึกหดักลางหอ้งผูส้อนจะท าการสอนและสาธิตท่าเตน้โดยการ
หนัหนา้เขา้หาผูเ้รียนโดยท่ีผูเ้รียนจะลอกเรียนท่าเตน้จากผูใ้นลกัษณะเหมือนกระจกเงาเหมือนเช่น
รูปแบบการเตน้อ่ืน ๆ หากท่าเตน้นัน้มีความซบัซอ้นผูส้อนจะหาหนา้เขา้หากระจกเพ่ือสาธิตทา่เตน้
และใหผู้เ้รียนท าตามท่าทางของผูส้อนโดยตรงการหนัหนา้เขา้กระจกจะท าใหผู้ส้อนสามารถเห็น
ผูเ้รียนในกระจกในขณะท่ีท าการสอนได ้

    ทัง้นีรู้ปแบบวิธีการสอนการเรียนในรูปแบบอิสระ (Ballet Free Class) หากกล่าวถึง
การเป็นนกัเตน้บลัเลตน์ัน้นกับลัเลตค์วรตอ้งไดร้บัการฝึกฝนมาเป็นอย่างดีและสิ่งท่ีส  าคญัท่ีสดุคือ
ครูผูส้อนบลัเลตค์วรจะมีความรูอ้ย่างถ่องแทแ้ละมีความสามารถดา้นการมองวิเคราะหห์มายถึง  
การมีความเขา้ใจสรีระของผูท่ี้ต้องการฝึกฝนเพ่ือเป็นนกัเตน้บลัเลตไ์ดอ้ย่างทะลุปรุโปร่งจึงจะขดั
เกลาท่าเตน้การใชเ้ทคนิคในการเตน้การฟังดนตรีและการแสดงท่ีตอ้งแกไ้ขไดอ้ย่างถูกจดุและควร
มีความสามารถมองออกถึงความงดงามทางศิลปะจึงจะสรา้งภาพท่ีปรากฏต่อสายตาผู้ชมให้
ออกมาสวยงามไดส้ิ่งท่ีจ  าเป็นคือตอ้งเขา้ใจถึงความสามารถและความพรอ้มของร่างกายท่ีจะ
ท าทา่ตา่ง ๆ เสียก่อนจงึจะท าใหท้า่เตน้ออกมาสวยงามและสอดคลอ้งลงจงัหวะเพลงได ้

    การฝึกฝนการเต้นบัลเลตใ์นคณะบัลเลตจ์ะมีการเข้าชั้นเรียนเพ่ือฝึกฝนการเต้น
บลัเลตใ์นท่าพืน้ฐานรวมไปถึงเพ่ือเป็นการแกไ้ขจุดบกพร่องและฝึกฝนท่าเทคนิคต่าง ๆ ชัน้เรียน
สว่นใหญ่ของคณะบลัเลตเ์ป็นการเรียนการสอนบลัเลตใ์นรูปแบบอิสระ 
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    วิธีการสอนแบบอิสระ (Ballet Free Class) คือการท่ีผู้สอนเป็นผู้บอกท่าหรือเต้น
น าหนา้ชัน้เรียนแลว้ผูเ้รียนเตน้ดามโดยไม่ตอ้งมีก าหนดในแตล่ะครัง้ท่ีเรียนครูผูส้อนจะมุ่งเนน้ให้
ผูเ้รียนมีการพฒันามากขึน้ลกัษณะการเรียนการสอนในแตล่ะครัง้ผูส้อนจะเปล่ียนท่าไปเรื่อย ๆ ไม่
ซ  า้กนัในแดละครัง้โดยการเรียนนัน้จะแบง่ออกเป็นการเรียนท่ีราว (Barre work) หลงัจากนัน้จึงจะ
ออกมาท าการฝึกกลางหอ้ง (Center Practice)  

    1. การเรียนท่ีราว (Barre work) ในการเริ่มตน้ชัน้เรียนจะเริ่มจากการเรียนท่ีราวเป็น
ล าดบัแรกเพ่ือเป็นการอบอุน่รา่งกายและกลา้มเนือ้ การเตน้บลัเลตท่ี์บาร ์(Barre Work) จะเริ่มจาก
การฝึกหัดท่าต่าง ๆ ท่ีบาร  ์การฝึกหัดท่ีบารจ์ะช่วยให้เท้าทั้ง 2 ข้างและหลังแข็งแรงตลอดจน
ความสามารถในการทรงตวัและการบงัคบัตวัลกัษณะการเปิดตัง้แตต่น้ขาไปจนถึงปลายเทา้ (Turn 
out) อย่างมั่นคงรวมทัง้ความรวดเร็วคลอ่งแคลว่ในการใชเ้ทา้และขาทัง้ 2 ขา้งท่ีดเูบาและอีกหลาย 
ๆ ประการท่ีจะน าไปสู่การท าเทคนิคตา่ง ๆ ในการเตน้กลางหอ้ง นอกจากนีย้งัสรา้งความแข็งแรง
และการจดัต าแหน่งรา่งกายท่ีถกูตอ้งอย่างตอ่เน่ือง ส าหรบันกัเตน้บลัเลตเ์ป็นส่วนส าคญัของการ
ฝึกอบรมเพิ่มความยืดหยุน่ของกลา้มเนือ้ ส่งผลใหเ้สน้เอ็นออ่นตวัลดการยึดของขอ้ตอ่ตา่ง ๆ สรา้ง
สมดลุและความแม่นย าในการจัดวางต าแหน่งแขน-ขาในการเตน้บลัเลต ์อีกทัง้สรา้งความคุน้ชิน
ใหก้บักลา้มเนือ้ในรา่งกายและส าหรบัผูห้ญิงก็จะมีท่าท่ีฝึกส าหรบัสรา้งกลา้มเนือ้ขอ้เทา้ใหแ้ข็งแรง
เพ่ือรองรบัการสวมรองเทา้หวัตดัหรือการเตน้บนปลายเทา้สง่ผลไปยงัการเตน้โดยไมต่อ้งใชร้าว  
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ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 
    จบับารยื์นในต าแหน่งเทา้ (3rd position of the feet) เปิดเข่าออกดา้นขา้ง 

ยอ่ขาลงเล็กนอ้ย แลว้ยืดตวัยืนตรง (Royal Academy of Dancing, 1993, P.40) 
 

 

 

ภาพประกอบ 1  ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 

ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) 
    จบับารยื์นในต าแหน่งเทา้ (5th position of the feet )จับบารล์  าตวัตัง้ตรง 

ยืดตวัขึน้ เขย่งเทา้ ฝึกการทรงตวัเพ่ือพฒันากลา้มเนือ้ขาและเทา้ ในการเตรียมพรอ้มในการท าท่า
ตอ่ไป  (Royal Academy of Dancing, 1993, P.64) 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) 
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ทา่กรองดพ์ลิเย (Grand-Plié)  
    จบับารยื์นในต าแหน่งเทา้ (3rd position of the feet) ย่อขาลงเปิดเข่าออก

ดา้นขา้ง ล าตวัตัง้ตรงยืดตวัขึน้ เขย่งเทา้ ฝึกการทรงตวัเพ่ือพัฒนากลา้มเนือ้ขาและเทา้ (Royal 
Academy of Dancing, 1993, P.75) 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 ทา่กรองดพ์ลิเย (Grand-Plié)  

ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) 
    จบับารล์  าตวัตัง้ตรง ยืดตวัขึน้ เริ่มจากในต าแหน่งเทา้ (1st position of the 

feet) โดยถ่ายน า้หนกัไปท่ีขาดา้นซา้ยทัง้หมดเพ่ือใชใ้นการทรงตวั ลากขาดา้นขวาออกมาดา้นหนา้ 
เตะไว้ท่ีพื ้น แล้วลากเท้ากลับมายืนในต าแหน่งเท้า(1st position of the feet) เหมือนท่าเริ่มต้น 
ตอ่มาถ่ายน า้หนกัไปท่ีขาดา้นซา้ยทัง้หมดเพ่ือใชใ้นการทรงตวั ลากขาดา้นขวาไปดา้นหลงั เตะไวท่ี้
พื ้นแล้วลากเท้ากลับมายืนในต าแหน่ ง เท้า (1 st position of the feet) (Royal Academy of 
Dancing, 1993, P.57) 
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ภาพประกอบ 4 ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) 

    2. การเตน้กลางหอ้ง (Center work) เป็นการฝึกปฏิบตัิต่อเน่ืองจากการปฏิบตัิท่าท่ี
บาร ์(Barre) เสร็จสิน้แลว้ต่อจากนัน้ก็เป็นการฝึกฝนเทคนิคบลัเลตก์ลางหอ้ง มีการฝึกท่าท่ีเป็น
เทคนิคบลัเลตท่ี์ใชใ้นการแสดงฝึกการทรงตวัโดยไม่ใชร้าว เริ่มปฏิบตัิในท่าแบบชา้ (Adagio) ไป
จนถึงท่าในแบบเร็ว (Allegro) จากท่าเตน้ง่ายไปยาก ประกอบดว้ยการเคล่ือนไหวขาและเทา้ทัง้
สองถ่ายเทน า้หนัก การหมุนตัว การกระโดดและจะมีการใช้ศีรษะและลีลาแขน (ท่า ports de 
bras) และการใช้หัวไหล่ (ท่า Epalements) ซึ่งท าให้เกิดความงดงามดูสง่างามแม้ว่าจะเป็น
แบบฝึกหดับลัเลตท่ี์ง่ายท่ีสดุในการเตน้กลางหอ้งก็จะใชพื้น้ฐานท่ีฝึกหดัจากท่าเตน้ท่ีบารม์าสรา้ง
ทา่ตา่งๆ กลางหอ้งท่ีเป็นแบบแผน โดยใชร้า่งกายทัง้หมดประสานกลมกลืนในเนือ้ท่ีวา่งเปล่าอยา่ง
สอดคลอ้งกนั ซึ่งกระบวนทา่คลา้ยคลงึกบัทา่ท่ีแสดงบนเวที(อภิญญา แสงสานนท,์ 2550, น.23) 
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ทา่ไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and balance)  
    ยืนในต าแหน่งเท้า (2nd position of the feet) เปิดเข่าออกด้านข้าง ยืด

ล าตวัขึน้พรอ้มกบัเขย่งเทา้ รกัษาสมดลุ ในการทรงตวั แลว้ลดล าดบัขอ้เทา้ลง (Royal Academy 
of Dancing, 1993, P.109) 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 ทา่ไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and balance) 

ทา่ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 
    ยืนในต าแหน่งเท้า (2nd position of the feet) เปิดเข่าออกดา้นข้าง ถ่าย

น า้หนกัมาดา้นซา้ยแลว้ลากขาขวาออกมาดา้นขา้งเตะสมัผสัพืน้ แลว้เปล่ียนถ่ายน า้หนกัรา่งกาย 
เพ่ือรกัษาสมดลุใหอ้ยู่ตรงกลาง แลว้ถ่ายน า้หนกัมาดา้นขวาแลว้ลากขาซา้ยออกมาดา้นขา้งเตะ
สมัผัสพืน้ ปล่ียนถ่ายน า้หนักร่างกาย ใหก้ลับสู่ท่าเริ่มตน้ (Royal Academy of Dancing, 1993, 
P.46) 

      

 

ภาพประกอบ 6 ทา่ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 
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ทา่คลาสสิกคลั วอลก์ (Classical walk) 
    ในท่านีเ้ด็กจะไดรู้จ้ักการเดิน ใชพื้น้ท่ีรอบห้องและเริ่มเรียนรูว้ิธีการเดิน

แบบบัลเล่ตด์ว้ยการยืดปลายเทา้ออกทุกครัง้เวลาเดินเพราะจะท าใหก้ารเดินนัน้ดู เบา การวาง
ปลายเท้าให้ลงถึงพืน้ก่อนส้นเทา้มีความส าคญัมาก และยืดหลังให้ตรงเสมอขณะเดิน (Royal 
Academy of Dancing, 1993, P.27) 

 

 

 

ภาพประกอบ 7 ท่าคลาสสิกคลั วอลก์ (Classical walk) 

นอกจากขอ้มูลดงักล่าว ในการเรียนการสอนการท าความเขา้ใจผู้เรียนเป็นสิ่งส าคัญ
ก่อใหเ้กิดผลสมัฤทธ์ิในการเรียนการสอนซึ่งกาเบิลคาซซิง (Gayle Kassing. 2003 90) ไดก้ล่าวถึง
การท าความเขา้ใจผู้เรียนไวว้่าในกลุ่มผูเ้รียนบัลเลตจ์ะมีความแตกต่างกันทั้งในเชิงโครงสรา้ง
รา่งกายและอปุนิสยั ดงันัน้ผูส้อนจะตอ้งมีขอ้มูลท่ีจ  าเป็นเก่ียวกับผูเ้รียนเพ่ือท่ีจะสามารถพฒันา
เนือ้หาการสอนใหเ้หมาะสมกับช่วงอายุไดก้ารเตน้คือศิลปะและกิจกรรมยามว่างท่ีเหมาะสมกับ
ผูเ้รียนทุกช่วงอายุการเตน้บางประเภทจะเหมาะสมเฉพาะบางช่วงอายุขน้อยู่กับการพัฒนาการ
ทางร่างกายของผูเ้รียนความซบัซอ้นของรูปแบบและลกัษณะนิสยัทางสงัคมท่ีจ าเป็นส าหรบัการ
เตน้ 

อีกทัง้รจนา สุนทรานนท ์(2551: 1-5) กล่าวว่าเทคนิควิธีการสอนนาฏยศิลป์คือ การใช้
วิ ธีการสอนโดยการถ่ายทอดความรู้หรือการฝึกทักษะกระบวนการความคิดหรื อการจัด
ประสบการณใ์หผู้เ้รียนเกิดการเรียนรูก้ารจดักิจกรรมหรือสิ่งแวดลอ้มท่ีเอือ้ใหผู้เ้รียนรูเ้กิดการเรียนรู้
หรือแนะแนวทางใหผู้เ้รียนรูศ้กึษาคน้ควา้ดว้ยตวัเองหรือการอภิปรายแลกเปล่ียนความรูร้ะหว่างครู
กบัผูเ้รียนเรียนหรือระหวา่งผูเ้รียนกบัผูเ้รียนเพ่ือใหก้ระตุ้นใหผู้เ้รียนรูผ้่านกระบวนการคิดวิเคราะห์
เหตุผลในการแก้ไขปัญหาจนเกิดการเรียนรูค้วามคิดมีทักษะในการแก้ปัญหาจากการสอน
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นาฏยศิลป์ไทยการจดัท าการสอนของผูส้อนอาจอยู่ในรูปของบรรยายอธิบายและสาธิตปฏิบตัิใหดู้
อภิปรายทัง้แบบฝึกโดยศกึษาจากส่ือตา่ง ๆ อีกทัง้ยงัไดจ้  าแนกประเภทการสอนนาฏยศลิป์เอาไว ้2 
ประเภทดงันี ้

แบบท่ี 1 สอนเป็นกลุ่มโดยใชจ้  านวนผูเ้รียนและปฏิสมัพนัธร์ะหว่างผูส้อนกบั
ผูเ้รียนเป็นเกณฑซ์ึ่งจ  าแนกออกเป็น 3 ประเภทคือ  

1. การสอนแบบกลุ่มใหญ่ ผูเ้รียนจ านวนมากปฏิสมัพนัธผ์ูส้อนกบัผูเ้รียน
แบบทางเดียวใชว้ิธีการบรรยายคือการสอนในชัน้เรียน  

2. การสอนแบบกลุ่มย่อย เป็นการสอนท่ีมุ่งใหผู้เ้รียนรูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
การเรียนการสอนใหม้ากท่ีสุดผูส้อนจะใกลช้ิดกับผูเ้รียนมากขึน้เช่นการสอนแบบอภิปรายแบบ
บทบาทสมมตุแิละการสอนแบบตวัตอ่ตวั  

3. การสอนเป็นรายบคุคลเป็นการสอนท่ีมีผูเ้รียนรูส้ามารถเลือกวิธีเรียนท่ี
เหมาะสมกับความสนใจของตนเองเรียนไปตามความสามารถของตนเองและได้ทราบ
ความกา้วหนา้ของตนเองโดยท าสญัญาการเรียนผูเ้รียนจะก าหนดหลกัสตูและวิธีเขียนของตนเอง
ประเมินความกา้วหนา้ของตนเองมีส่วนส าคญัในกระบวนการเรียนการสอนและรบัผิดชอบในการ
เรียนของตนเอง 

แบบท่ี 2 จ  าแนกโดยบทบาทของผูส้อนผูเ้รียนเป็นเกณฑซ์ึ่งจ  าแนกไดเ้ป็น 3 
ประเภทคือ  

1. ผู้สอนเป็นแกนหรือศูนย์กลางจะเน้นบทบาทของผู้สอนใช้วิธีการ
อธิบายและสาธิตบรรยายขณะท่ีผูส้อนบรรยายผูเ้รียนจะมีบทบาทในการฟงติดตามตีความจดจ า
เนือ้หาสาระจุดบนัทึกการสอนแบบนีถื้อว่ากิจกรรมของผูส้อนจะก่อใหเ้กิดการเรียนรูถ้า้ผูส้อนไม่
บรรยายไมส่าธิตใหด้ก็ูจะไมเ่กิดการเรียนรูน้ัน้  

2. ผูเ้รียนเป็นแกนหรือเป็นศูนยก์ลางเนน้การท ากิจกรรมของผูเ้รียนเช่น
วิธีการสอนแบบปฏิบตัิการการสอนโดยแสดงบทบาทสมมุติวิธีการเรียนเป็นคู่วิธีการสอนแบบนี้
ผูเ้รียนจะเกิดการเรียนรูจ้ากการกระท ากิจกรรมของผูเ้รียนเป็นส าคญั  

3. ผูส้อนและผูเ้รียนมีกิจกรรมรว่มกันการสอนแบบนีผู้เ้รียนและผูส้อนมี
กิจกรรมรว่มกนัเชน่การสอนแบบสมัมนาวิธีการสอนแบบอภิปราย 
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3 วิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
เนตรชนก เจริญสขุ (2557) ไดศ้กึษาเก่ียวกบัการยืนและนั่งแบบการยศาสตร ์ดา้นการย

ศาสตร ์ท่ีเกิดขึน้กบัผูป้ฏิบตัิงานส่วนใหญ่ เกิดจากท่ายืนและถา้นั่งท่ีไม่ถกูตอ้งของผูป้ฏิบตัิงานใน
สถานประกอบการ ควรศึกษาท่าทางท่ีถูกต้องเพ่ือป้องกันอันตรายท่ีจะเกิดขึน้ในการท างาน 
ขณะท่ีสถานประกอบการควรค านึงถึงการจดัสภาพแวดลอ้มท่ีปลอดภัยในการท างานใหพ้นกังาน 
ทัง้ท่ีเป็นสถานท่ี อุปกรณ์ส านักงานและเครื่องมือต่าง ๆท่ีใช้ในการท างาน ซึ่งปัญหาดา้นการย
ศาสตร ์มีสาเหตหุลกั 4 เรื่องคือ ระบบการท างาน อุปกรณเ์ครื่องมือและเครื่องจกัรท่ีเก่ียวขอ้งใน
การท างาน ผูป้ฏิบตัิงาน สภาพแวดลอ้มในการท างาน เม่ือพิจารณาสาเหตทุัง้ 4 เรื่อง ส าหรบัการ
เกิดปัญหาดา้นการยศาสตร ์ของผูป้ฏิบตัิงานแลว้จะพบว่า ประเด็นท่ีเป็นปัญหามากท่ีสุดและ
แก้ไขไดย้ากท่ีสุดคือ ประเด็นของผูป้ฏิบตัิงานท่ีเก่ียวขอ้งกับท่าทางการท างานของผูป้ฏิบตัิงาน
นั่นเอง เน่ืองจากการแกไ้ขปัญหานี ้จะส าเร็จไดจ้ะตอ้งไดร้บัความร่วมมือจากผูป้ฏิบตัิท่ีมีความ
ต้องการจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติงานเองให้ถูกต้อง ดังนั้นการให้ผู้ปฏิบัติงาน
ตระหนักถึงอันตรายจากปัญหาเก่ียวกับท่าทางการท างานได้จึงถือเป็นสิ่งท่ีท าได้ยาก  แต่มี
ความส าคญัเป็นอย่างยิ่ง ส  าหรบัท่าทางการท างานท่ีเป็นพืน้ฐานของงานทุกประเภทคือ การนั่ง 
และการยืน ซึ่งการนั่งและการยืนท่ีถูกตอ้ง มีแนวทางในการปฏิบตัิดงันี ้1. ท่าทางในการท างาน 
ส าหรบับคุคลท่ียืนท างาน มีแนวทางในการปฏิบตัิคือ ความสงูของระดบัพืน้ท่ีปฏิบตัิงานตอ้งไม่สงู
หรือเตีย้จนเกินไป โดยผูป้ฏิบตังิานจะตอ้งใหแ้ขนท่อนล่างขนานกบัพืน้ ส่วนแขนท่อนบนขนานกบั
ล าตวัซึ่งขอ้ศอกทัง้สองขา้งจะท ามมุ 90 องศา หวัไหล่ปล่อยตามสบายเพราะถา้ผูป้ฏิบตัิงานเกร็ง
หรือยกขึน้เม่ือท างานไดร้ะยะหนึ่งผูป้ฏิบตัิงานจะเกิดความเม่ือยลา้ และเกิดการบาดเจ็บสะสมได ้
ผูป้ฏิบตัิงานยืนหลงัตรง ไม่เอียงตวัไปขา้งหนา้หรือขา้งหลงั ไมยื่นหลงังอหรือหอ่ไหลแ่ละศีรษะของ
ผูป้ฏิบตัิงานไม่เงยหรือกม้จนเกินไป บริเวณท่ียืนท างานนัน้ตอ้งไม่มีสิ่งกีดขวางและสามารถขยบั
เทา้เคล่ือนท่ีไปมาไดท้ัง้สองขา้งไปขา้งหนา้และถอยหลงัในแนวราบไดอ้ย่างอิสระ ควรมีการจดัหา
ท่ีวางพักเทา้เพ่ือใหผู้ป้ฏิบตัิงานสามารถปรบัเปล่ียนอิริยาบถไดห้รือสับเปล่ียนน า้หนกัในการยืน
เป็นครัง้คราวเพ่ือช่วยลดความเม่ือยล้าและความเครียดของกล้ามเนือ้ ผู้ปฏิบัติงานควรสวม
รองเทา้ท่ีมีความเหมาะสมพอดี เพ่ือรองรบัและพยงุบริเวณท่ีเป็นส่วนโคง้ของเทา้เพ่ือลดความปวด
เม่ือย 2. ท่าทางการท างานส าหรบับคุคลท่ีนั่งเกา้อี ้มีแนวในการปฏิบตัิ คือ ควรปรบัระดบัความสงู
ของโต๊ะท างานให้อยู่ในระดับท่ีพอเหมาะซึ่งตอ้งไม่สูงหรือเตีย้เกินไป โดยให้โต๊ะอยู่ในระดับท่ี
ท างานแลว้แขนท่อนล่างของผู้ปฏิบัติงานจะขนานกับพืน้หรือตน้ขาส่วนแขนท่อนบนขนานกับ
ล าตวัซึ่งขอ้ศอกทัง้สองขา้งจะท ามมุ 90 องศา หวัไหล่ปล่อยตามสบาย เพราะถา้ผูป้ฏิบตัิงานเกร็ง
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หรือยกขึน้ จะท าใหเ้กิดความเม่ือยลา้และเกิดการบาดเจ็บสะสมกบัผูป้ฏิบัติงานไดเ้ม่ือท างานไป
ระยะหนึ่ง ควรปรับระดับความสูงของเก้าอีใ้ห้พอเหมาะกับความยาวของขาช่วงล่างและจะ
สามารถวางเทา้ไวบ้นพืน้พอดี โดยไมส่ามารถสอดมือเขา้ไปตรงบริเวณระหวา่งตน้ขากบัขอบของท่ี
นั่งเกา้อีไ้ด ้ขาช่วงลา่งจะวางตัง้ฉากกบัพืน้ขาชว่งบนวางตามเบาะนั่งของเกา้อี ้ท่ีขนานกบัพืน้ท าให้
หวัเข่าทัง้สองขา้งท ามุม 90 องศา วสัดท่ีุใชท้  าเกา้อีต้อ้งมีคณุสมบตัิท่ีสามารถระบายอากาศไดดี้ 
พนักพิงตอ้งไม่เล็กเกินไปซึ่งสามารถรองรบัแผ่นหลังของผูป้ฏิบัติงานไดท้ั้งหมด ไม่ควรเอนไป
ขา้งหนา้หรือขา้งหลงั 

กญัชพร ตนัทอง (2560)ไดศ้กึษาเก่ียวกับการเตน้เพ่ือพฒันาและเสรมิสรา้งบุคลิกภาพ
ส าหรบัเด็กปฐมวยั กรณีศกึษาสถาบนัเคพีเอ็นเซ็นทรลัแจง้วฒันะ ไดศ้กึษาเก่ียวกบั การเสริมสรา้ง
บคุลิกภาพกลา้มเนือ้สมรรถนะทางร่างกายจิตใจและทกัษะสงัคมส าหรบัเด็กปฐมวยัโดยเนน้การ
เรียนการสอนผ่านรูปแบบการเตน้บลัเลต ์กับเด็กปฐมวยัในการพัฒนากลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ ของ
รา่งกายกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นงานวิจยัเป็นเด็กปฐมวยัท่ีสมคัรเรียนบลัเลต ์ณ สถาบนัดนตรีเคพีเอ็น
เซ็นทรลัแจง้วฒันะมีอายุระหว่าง 3 ถึง 6 ปีจ  านวน 15 คนและไม่เคยผ่านการเรียนบลัเลตม์าก่อน
โดยไดร้บัการฝึกกิจกรรมการเตน้บลัเลตร์ะหว่างเดือนเมษายน 2558 ถึงเดือนพฤษภาคม 2558 
เป็นจ านวน 12 ครัง้สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ครัง้ละ 60 นาทีกิจกรรมดงักล่าวจะถูกประเมินทักษะทัง้ 5 
ดา้นคือเสริมสรา้งบคุลิกภาพเสริมสรา้งกลา้มเนือ้สมรรถนะทางรา่งกายจิตใจและทกัษะสงัคม ซึ่ง
ใชว้ิธีการทดลองท่ีแตกต่างกนัมีการประเมินผลโดยใชแ้บบทดสอบกบักลุ่มตวัอย่างผูป้กครองและ
ผูว้ิจยัท าการเก็บขอ้มลูก่อนและหลงัการทดลอง 1 สปัดาหจ์ากนัน้  วิเคราะหผ์ลแบบสอบถามโดย
วิธีท่ีเทส (T-test) ดว้ยโปรแกรมเอสพีเอสเอส (SPSS) วิธีทดลองของทักษะดา้นท่ี 1 เสริมสรา้ง
บคุลิกภาพและดา้นท่ี 2 เสริมสรา้งกลา้มเนือ้คือใชท้า่เตน้บลัเลต ์ดา้นท่ี 3 สมรรถนะทางรา่งกายใช้
การจินตนาการสรา้งสรรคท์่าเตน้บัลเลตพ์รอ้มใชอุ้ปกรณ์ประกอบดา้นท่ี 4 จิตใจและดา้นท่ี 5 
ทกัษะสงัคมผูว้ิจยัไดแ้บง่กลุ่มตวัอย่างและก าหนดประเด็นเพ่ือใหก้ลุม่ตวัอย่างคดิเรื่องราวน าเสนอ
ผ่านการเต้นบัลเลต์ในชั่ วโมงเรียน จากผลการทดลองพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีพัฒนาการด้าน
เสริมสรา้งบุคลิกภาพเสริมสรา้งกลา้มเนือ้สมรรถนะทางรา่งกายจิตใจและทกัษะสงัคมเพิ่มขึน้คิด
เป็น 2. 42, 2. 51, 2. 12, 2. 67 และ 2. 43 เท่าตามล าดับและค่าสัมประสิทธ์ิการกระจายของ
ทกัษะทัง้ 5 ดา้นลดลงจากช่วง 21-33 เปอรเ์ซ็นตเ์หลือช่วง 4-7 เปอรเ์ซ็นตด์งันัน้จะเห็นไดว้่าการ
เตน้บลัเลตช์่วยเสริมสรา้งทกัษะและบุคลิกภาพใหก้ับผูเ้รียน โดยผูว้ิจยัไดศ้ึกษารายละเอียดของ
ชุดกิจกรรมโดยกิจกรรมท่ีใช้เป็นท่าอบอุ่นร่างกายในการใช้เท้าและหัวไหล่มาเสริมสรา้งด้าน
บคุลิกภาพ 
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รสิกา ไฝขาว (2559) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับการศึกษาเปรียบเทียบการเรียนการสอนของ
โรงเรียนบัลเลตใ์นเขตกรุงเทพมหานครโดยผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงลึกเพ่ือท าการศึกษา
เปรียบเทียบความแตกตา่งทางการเรียนการสอนของโรงเรียนบลัเลตท่ี์อยู่ในเขตกรุงเทพมหานครท่ี
มิไดน้  าหลักสูตรและระบบการเรียนการสอนของเดอะรอยัลอะคาเดมี  ออฟแดนซึ่ง (The Royal 
Academy of Dancing) หรืออาร.์ เอ. ดี (R. A. D.) เป็นแกนหลักในระบบการเรียนการสอนของ
โรงเรียนโดยใชก้ลุ่มตวัอย่างดงันีโ้รงเรียนบางกอกซิตีบ้ลัเลตโ์รงเรียนพอ้ยต ์สตดูิโอและโรงเรียน
แดนสพ์ลสั อะคาเดมีผลการวิจยัพบว่าในดา้นหลกัสตูรการเรียนการสอนพบว่าโรงเรียนบลัเลตท์ัง้ 
3 แห่งน าหลกัสูตรการเรียนการสอนจากต่างประเทศท่ีมีมาตรฐานและไดร้บัความนิยมมาใชเ้ป็น
หลกัสูตรในการเรียนการสอนของโรงเรียนซึ่งเป็นหลกัสูตรท่ีมาจากประเทศออสเตรเลียรวมไปถึง
น าหลกัสตูรจากหลายประเทศมาผสมผสานจนเกิดรูปแบบเฉพาะของโรงเรียนโดยแตล่ะหลกัสตูร
ให้ความส าคัญกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีเกิดขึน้จริงและมุ่งเน้นในเรื่องของเทคนิคการเตน้
บลัเลตเ์พียงอย่างเดียวซึ่งในส่วนของดา้นรูปแบบการเรียนการสอนพบว่าโรงเรียนบลัเลต ์3 แห่งมี
ความคลา้ยคลึงกันทางดา้นรูปแบบของการเรียนการสอนบลัเลตท่ี์เป็นไปตามแบบแผนของการ
เรียนการสอนบลัเลตส์ากลและการใชอ้ายุและความสามารถเป็นเกณฑใ์นการจดัล าดบัการเรียน
เป็นระดบัชัน้นอกจากนีผู้ว้ิจยัพบความแตกต่างทางดา้นระบบการเรียนการสอนท่ีเป็นระบบการ
เรียนการสอนตามท่ีหลักสูตรไดก้ าหนดไว้และระบบการเรียนการสอนรูปแบบอิสระรวมไปถึง
เทคนิคและกระบวนการท่ีมีความแตกต่างเช่นกันตลอดจนดา้นบุคลากรครูผู้สอนพบว่าผู้สอน
บลัเลตจ์ะตอ้งมีความรูค้วามสามารถในการเตน้บลัเลตร์วมไปถึงความสามารถในการถ่ายทอด
องคค์วามรูใ้ห้แก่นักเรียนอีกทั้งโรงเรียนบัลเลตใ์ห้ความส าคัญกับความสามารถในการพัฒนา
ตนเองการปรบัเปล่ียนการหมั่นฝึกฝนของครูผูส้อนดงันัน้โรงเรียนบัลเลตจ์ึงตอ้งการครูผู้สอนท่ี
ไดร้บัปริญญาจากสาขาวิชาโดยตรงหรือผ่านการสอบบลัเลตใ์นระดบัสูงโดยโรงเรียนบลัเลตท์ัง้ 3 
แห่งมีวิธีการและกระบวนการแตกต่างดงันีแ้บบท่ี1วิธีการคดัเลือกผ่านการร่วมชัน้เรียนแบบท่ี 2 
วิธีการคัดเลือกผ่านการสาธิตการสอนของผู้สมัครแบบท่ี3ทางโรงเรียนจะคัดเลือกครูจากกลุ่ม
นกัเรียนภายในโรงเรียนจากการสาธิตการสอนและดา้นการวดัประเมินผลพบว่าเกิดความแตกตา่ง
ของวิธีการวดัประเมินผลของนกัเรียนโรงเรียนบลัเลตมี์ 2 รูปแบบดงันี ้1. วดัประเมินผลในรูปแบบ
การสอบ 2. วดัประเมินผลในรูปแบบการแสดงบนเวทีซึ่งวิธีวดัประเมินผลทัง้สองรูปแบบมุ่งเนน้ท่ี
มาตรฐานของท่าเตน้อาทิเช่นต าแหน่งแขนขาท่ีถกูตอ้งการถ่ายเทน า้หนกั ฯลฯ นอกจากนี้ในส่วน
ของวิธีการใหค้ะแนนพบความแตกตา่งเช่นกนัพบวิธีการใหค้ะแนน 2 ลกัษณะคือวิธีการใหค้ะแนน
แบบตามความพงึพอใจและประสบการณข์องผูป้ระเมินและวิธีการใหค้ะแนนตามเกณฑห์รือรูบริค 
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(Rubric) และผลการวิจยัพบว่าดา้นท าเลท่ีตัง้และหอ้งปฏิบตัิมีความคลา้ยคลึงกนัคือมีผลต่อการ
เลือกโรงเรียนของนกัเรียนโดยโรงเรียนบลัเลตม์กัตัง้อยู่ในเขตชมุชนย่านธุรกิจหรือหา้งสรรพสินคา้
ส่วนในดา้นหอ้งปฏิบตัิการมีความคลา้ยคลึงกันในรูปแบบท่ีเป็นสากลโดยยึดตามแบบฉบบัของ
ต่างประเทศไม่ว่าจะเป็นการแต่งกายหรือสภาพแวดล้อมนอกจากนีผู้้วิจัยพบว่าระบบเดอะ 
รอยัลอะคาเดมี ออฟแดนซิ่ง (The Royal Academy of Dancing) หรืออาร.์ เอ. ดี (R. A. D.) ท่ี
เป็นระบบการเรียนการสอนบัลเลตท่ี์ไดร้บัความนิยมในเขตกรุงเทพมีวัตถุประสงคเ์พ่ือมุ่งเน้น
พฒันามาตรฐานการเรียนการสอนใหส้งูท่ีสดุเท่าท่ีเป็นไปไดซ้ึ่งมีความแตกต่างจากทัง้ 3 ระบบ ท่ี
ไดศ้กึษาเปรียบเทียบโดยระบบเดอะคอมมอนเวลโซไซตีอ้อฟ ทีซเชอร ์ออฟ แดนซิ่งหรือซี. เอส. ที. 
ดี (The Commonwealth Society of Teacher Of Dancing or C. S. T. D) ใหค้วามส าคญัในการ
เสริมสรา้งจินตนาการและความเป็นนักแสดงใหก้ับผูเ้รียนในส่วนของระบบออสเตรเลียทีชเชอร์ 
ออฟ แดนซิ่ง (Australia Teacher Of Dancing) หรือเอ. ที. โอ. ดี (A. T. O. D.) จะมุ่งเนน้การเรียน
การสอนบลัเลตท่ี์มีการพฒันาไปอย่างชา้ก่อใหเ้กิดความสามารถและศกัยภาพไปถึงขัน้สงูสดุและ
ระบบการเรียนการสอนของโรงเรียนบางกอกซิตีบ้ลัเลตม์องไปถึงความแตกต่างของสรีระนกัเรียน
จงึก่อใหเ้กิดการพฒันาระบบใหเ้กือ้หนนุกบัสรีระของนกัเรียน 

ไปรยาวีริณ ศรีประเสริฐ (2560) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมการเตน้บลัเลต ์เพ่ือ
สง่เสรมิพฤตกรรมท่ีเหมาะสมส าหรบัเด็กสมาธิสัน้ในระดบัประถมศกึษา โดยการน าแนวคิดทฤษฎี
การควบคมุการเคล่ือนไหว (Motor control theory) มาใชเ้ป็นสว่นหนึ่งในการสรา้งรูปแบบกิจกรรม
การเตน้บลัเลต ์เพ่ือส่งเสริมพฤตกรรมท่ีเหมาะสมส าหรบัเด็กสมาธิสัน้ในระดบัประถมศกึษา จาก
ผลการศกึษาวิจยัเรื่องรูปแบบกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือสง่เสรมิพฤติกรรมท่ีเหมาะสมส าหรบัเด็ก
สมาธิสั้น ในระดับประถมศึกษานั้น ไดมี้สมมุติฐานเพ่ือศึกษาประสิทธิภาพผลการใช้รูปแบบ
กิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือส่งเสริมพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกบัเด็กสมาธิสัน้  ในระดบัประถมศึกษา 
หลงัจากนักเรียนไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือส่งเสริมพฤติกรรมท่ีเหมาะสมส าหรบัเด็ก
สมาธิสัน้ ในระดบัประถมศึกษาจะมีพฤติกรรมท่ีดีขึน้ใน 5 ดา้นไดแ้ก่ พฤติกรรมดา้นสมาธิจดจ่อ 
พฤติกรรมดา้นการควบคุมอารมณ์ พฤติกรรมดา้นทักษะสังคม พฤติกรรมดา้นสหสัมพันธ์การ
เคล่ือนไหว พฤตกิรรมดา้นการเห็นคณุคา่ในตวัเอง ผลการวิจยัพบว่า หลงัจากนกัเรียนทัง้ 5 คน ได้
เข้าร่วมกิจกรรมการเต้นบัลเลต์เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมท่ีเหมาะสมส าหรับเด็กสมาธิสั้น  ใน
ระดบัประถมศกึษา นกัเรียนมีพฤติกรรมท่ีดีขึน้ทัง้ 5 ดา้น ในทกุคนซึ่งเป็นไปตามสมมตุฐิานท่ีตัง้ไว ้
ท่ีเป็นเช่นนีเ้พราะพฤติกรรมทัง้ 5 ดา้นนัน้ มีความสอดคลอ้งและเช่ือมโยงกนักลา่วคือโรคสมาธิสัน้
เป็นโรค ท่ีมีอาการทัง้ 3 ลักษณะคือ อากาศขาดสมาธิ อาการซนหรืออยู่ไม่นิ่งและอาการหุนหัน
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พลนัแลน่หรือยบัยัง้ควบคมุตนเองไม่ไดจ้ากอาการของโรคท าใหเ้ห็นว่าดา้นท่ีมีปัญหาหลกัของเด็ก 
ท่ีเป็นโรคนี ้คือเรื่องการไม่มีสมาธิจดจ่อและการควบคมุอารมณข์องตนเองไม่ไดซ้ึ่งปัญหาหลกั 2 
ดา้นนี ้ท าใหเ้ด็กท่ีมีอาการโรคมกัไม่เป็นท่ีช่ืนชอบของเพ่ือนและคนทั่วไป ปัญหาท่ีตามมาจึงเป็น
เรื่องของการเก็บตวั เก็บกด  ไม่อยากพดูคยุกบัใคร ส่งผลเสียไปถึงเรื่องการเขา้สงัคมและการขาด
ความมั่นใจในตนเอง เกิดความรูส้ึกมีคณุค่าในตนเองต ่า ดงันัน้เม่ือไดท้  ากิจกรรมหรือสิ่งท่ีท าให้
นกัเรียนมีพฒันาการท่ีดีขึน้ในเรื่องของสมาธิและอารมณไ์ดน้ัน้พฒันาการในเรื่องอ่ืน ๆ จึงตามมา
ดว้ยเช่นกนั ตามแนวคิดของทฤษฎีการควบคมุการเคล่ือนไหว (Motor control theory )เป็นทฤษฎี
ท่ีแสดงเนื ้อหาแนวคิดเก่ียวกับ  การควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายซึ่งอยู่บนพื ้นฐาน 
ความสมัพนัธร์ะหว่างสมองและระบบประสาทกบักลา้มเนือ้หรืออวยัวะท่ีเคล่ือนไหวเช่น  ตา แขน 
ขา เป็นตน้ อาจกล่าวอีกนยัหนึ่งว่าการเคล่ือนไหวท่ีดีจะมาจากการท่ีสมองมีระบบสั่งการท่ีดีและ
จดจ าท่ีดีนั่นเอง ดงันัน้ชุดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือส่งเสริมพฤติกรรมท่ีเหมาะสมส าหรบัเด็ก
สมาธิสัน้ ในระดบัประถมศกึษา จงึออกแบบมาเพ่ือเรง่ใหน้กัเรียนกลุม่สมาธิสัน้ แสดงพลงัไดอ้ยา่ง
เต็มท่ีในช่วงอบอุ่นรา่งกายและตอ่เน่ืองดว้ยท่าท่ีสนกุต่ืนเตน้ประกอบกบัความทา้ทายว่า นกัเรียน
สามารถเตน้ไดต้รงกบัจงัหวะของเพลงหรือไม่ และเม่ือนกัเรียนไดใ้ชพ้ลงัอย่างเตม็ท่ีแลว้จงึกลบัเขา้
สู่ท่าเตน้ท่ีมีการฝึกการทรงตัว การถ่ายน า้หนักและการควบคุมร่างกาย จนจบลงด้วยการยืด
กลา้มเนือ้เพ่ือผอ่นคลาย และท าใหน้กัเรียนรูส้ึกจิตใจสงบขึน้ ก่อนจะ ใหน้กัเรียนกลบัเขา้สูช่ัน้เรียน
ตามปกติ การฝึกเช่นนีท้  าใหก้ารเคล่ือนไหวในส่วนต่าง ๆ ของนักเรียนคล่องแคล่วขึน้และระบบ
ประสาทมีการจดจ าการเคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบประกอบดว้ยความน่าสนใจของท่าเตน้ บท
เพลงประกอบการเรียนผนวกกบัความทา้ทายของนกัเรียนเองว่าจะสามารถเตน้ในท่านัน้ ๆ ไดต้รง
กบัจงัหวะเพลงหรือไม่  ท าใหน้กัเรียนเกิดสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งท่ีตนเองท าและเม่ือท าไดน้กัเรียน
เกิดความภาคภูมิใจพรอ้มกับการปรับเราอารมณ์ของนักเรียนด้วยบทเพลงคลาสสิค   ท าให้
นกัเรียนอารมณส์งบไดน้านขึน้ จงึเป็นเหตใุหน้กัเรียนมีพฤตกิรรมท่ีดีขึน้ในทกุดา้นหลงัจากท่ีไดเ้ขา้
ร่วมกิจกรรมการเต้นบัลเลต์เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมท่ีเบาะสมส าหรับเด็กสมาธิสั้นในระดับ
ประถมศกึษา 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

วิจยั เรื่อง การพฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายเป็นการวิจยั
เชิงปรมิาณ โดยผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามล าดบัขัน้ตอนดงันี ้

      1.ก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
      2.เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
      3.วิธีด  าเนินการวิจยั 

 

1.ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั 
      1.1 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 
            ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ชมรม

นาฏศลิป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจานเุคราะห ์จ านวน 15 คน  
      1.2 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั 
            กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้ง เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ชมรม

นาฏศลิป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจานเุคราะห ์ท่ีไม่มีพืน้ฐานการเรียนบลัเลตแ์ละไม่เคยผ่านการ
เรียนบัลเลตม์าก่อน จ านวน 15 คน ซึ่งไดจ้ากการคดัเลือกแบบเจาะจง  (Purposive sampling) 
โดยแบ่งเป็นนักเรียนชายจ านวน 1 คน และนกัเรียนหญิงจ านวน 14 คน เพ่ือเป็นกลุ่มตวัอย่างใน
การทดลอง 

 
2.เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดใ้ชเ้ครื่องมือในการทดลองไดแ้ก่  
      2.1 แ บ บ ป ร ะ เมิ น ค่ า  IOC ( Index of Item-Objective Congruence) จ า ก

ผูเ้ช่ียวชาญ 
      2.2  แบบทดสอบบคุลิกภาพทางกายก่อนและหลงั 
      2.3 การประเมินผลดว้ยสถิตแิบบ T-test  dependent  
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2.1 แบบประเมินคา่ IOC(Index of Item-Objective Congruence) จากผูเ้ช่ียวชาญ 
      ผู้วิจัยสร้างแบบสอบถามเพ่ือทดสอบหาความเท่ียงตรง  (Validity) โดยน า

แบบสอบถามท่ีได้เรียบเรียงแล้วให้อาจารย์ท่ีปรึกษาคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์และ
ผูเ้ช่ียวชาญเป็นผูต้รวจสอบหาความเท่ียงตรงของเนือ้หา  (Content Validity) และความเหมาะสม
ของภาษาท่ีใช ้(Wording)ประสิทธิภาพ โดยการตรวจสอบความสอดคลอ้งของค าถามหรือเรียกว่า
ความเท่ียงตรงเชิงเนื ้อหาโดยให้มีผู้เช่ียวชาญดังกล่าวตั้งแต่ 3 ท่านขึน้ไป พิจารณาความ
สอดคล้องโดยใช้สูตรดังนี ้ (กรมวิชาการ. 2545: 65) ผู้วิจัยได้ก าหนดแบบวัด โดยได้เลือก
ผูเ้ช่ียวชาญท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิจยันี ้ไดแ้ก่  

1.อาจารย์ ดร.สทาศัย พงศ์หิรัญ  อาจารย์ผู้เช่ียวชาญด้านบุคลิกภาพ 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร 

2. ผศ. ดร.วิศรุต  บุตรากาศ อาจารยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นกายภาพบ าบัดและ
วิทยาศาสตรส์ขุภาพ มหาวิทยาลยัแมฟ่้าหลวง 

3. ผศ. ดร.พีระ พันลูกท้าว อาจารย์ผู้เช่ียวชาญด้านการเต้นบัลเลตแ์ละ
นาฏศลิป์ตะวนัตก มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 

โดยก าหนดการใหค้ะแนน ดงันี ้
ใหค้ะแนน  +1 ถา้แนใ่จวา่ขอ้ค าถามวดัไดต้รงตามวตัถปุระสงค ์
ใหค้ะแนน    0 ถา้ไมแ่นใ่จวา่ขอ้ค าถามวดัไดต้รงตามวตัถปุระสงค ์
ใหค้ะแนน  -1 ถา้แนใ่จวา่ขอ้ค าถามวดัไดไ้มต่รงตามวตัถปุระสงค ์
และก าหนดสญัลกัษณใ์นการก าหนดหาคา่ความเท่ียงตรง ดงันี ้ 

 

IOC = 
∑𝑅

𝑁
 

 

  IOC   คือ ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้สอบกบัจดุประสงค ์
  R  คือ คะแนนของผูเ้ช่ียวชาญ 

  ∑𝑅  คือ ผลรวมคะแนนของผูเ้ช่ียวชาญแตล่ะคน 
  N   คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
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2.2 แบบทดสอบบคุลิกภาพทางกาย 
      เครื่องมือท่ีใชก้ารทดลองเป็นโปรแกรมฝึกการเตน้บลัเลตค์ดัเลือกกิจกรรมมาจาก

กระบวนท่าในการเตน้บลัเลตส์ากล มาจ าแนก ตามลกัษณะของการเตน้ประกอบดว้ย การอบอุ่น
รา่งกาย การเรียนท่ีราว การฝึกกลางหอ้ง และการคลายกลา้มเนือ้ จดัท าแผนการจดักิจกรรมฝึก
เตน้บลัเลตใ์หเ้ป็นกิจกรรมท่ีสามารถน ามาจดัระเบียบโครงสรา้งของรา่งกาย ผ่านการยืน การเดิน
และการนั่งใหแ้กผู่เ้รียน โดยกิจกรรมในแตล่ะครัง้ มีขัน้ตอนดงันี ้

   ขัน้ท่ี 1 การอบอุน่รา่งกาย (Warm up)  
   ขัน้ท่ี 2 การเตน้โดยใชท้า่เตน้แบบการเรียนท่ีราว  

 1. ทา่ เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 
 2. ทา่ กรองดพ์ิเย (Grand-Plié)  
 3. ทา่ ไรสอ์ปั (Rises up) 
 4. ทา่ ท็องดด์สู ์(Tendus) 

   ขัน้ท่ี 3 การเตน้โดยใชท้า่เตน้แบบการฝึกกลางหอ้ง  
 1. ทา่ เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 
 2. ทา่ กรองดพ์ิเย (Grand-Plié)  
 3. ทา่ ไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and balance) 
 4. ทา่ ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 
 5. ทา่ คลาสสิกคลั วอลก์ (Classical walk) 
 6  ทา่ ซิท (Sit) 

  ขัน้ท่ี 4 การคลายกลา้มเนือ้ (cool down)  
การหาคณุภาพโปรแกรมการฝึกเตน้บลัเลตโ์ดยการน าเสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญ

เพ่ือตรวจพิจารณาความถกูตอ้งเหมาะสม 
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2.3 การประเมินผลดว้ยสถิตใินการวิเคราะหข์อ้มลู 
       การหาค่าเฉล่ีย ( Mean ) ของคะแนน โดยค านวณจากสูตร (บุญเชิด ภิญโญอนันต
พงษ.์ 2521: 36) ดงันี ้

   x   =  N

x

 
เม่ือ    x  แทน คา่เฉล่ีย 

       X แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
         N แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 

       การหาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation) โดยค านวณจาก
สตูร (บญุเชิด ภิญโญอนนัตพงษ.์ 2521: 55) ดงันี ้
 

 S.D  =     √
𝑁∑𝑥2−(∑𝑥)2

𝑁(𝑁−1)
 

    เม่ือ      S.D  แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

        𝑥2           แทน ผลรวมของก าลงัสองของคะแนนแตล่ะคนในกลุม่ 

       (𝑥2)          แทน ก าลงัสองของผลรวมของคะแนนแตล่ะคนในกลุม่ 
              N  แทน จ านวนนกัเรียนในกลุม่ตวัอยา่ง 

       การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคะแนนความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียก่อนท าการทดลอง
และหลังท าการทดลองโดยค านวณจากสูตร t-test ส าหรับ Dependent Samples (บุญเชิด 
ภิญโญอนนัตพงษ,์ 2521, น. 99) ดงันี ้

     t = 
𝐷̅

𝑆𝐷̅
 

    เม่ือ  𝑆𝐷̅  = 
𝑆𝐷

√𝑁
 

    
   และ t    แทน คา่ท่ีใชใ้นการพิจารณา t – distribution 
         D    แทน คะแนนความแตกตา่ง 
         N   แทน จ านวนขอ้ 

        𝐷̅    แทน คา่เฉล่ียคะแนนความแตกตา่ง 

       𝑆𝐷̅     แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนผลตา่ง 
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3. วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจยัเรื่อง “การพฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกาย” เป็น

งานวิจยัท่ีด  าเนินการบนรูปแบบการวิจยัเชิงปริมาณ  ใชอ้งคค์วามรูจ้ากกรอบแนวคิดทฤษฎีการ
ควบคมุการเคล่ือนไหว ทฤษฎีทางดา้นบุคลิกภาพและการเรียนสอนการสอนบลัเลตท่ี์เป็นทกัษะ
ปฏิบตั ิโดยมีวิธีการด าเนินการวิจยัดงันี ้

3.1 ขัน้ตอนการวิจยั มีดงันี ้
3.1.1 ศึกษาขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือจดัท าชุดกิจกรรม โดยศึกษาจากแนวคิด

ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการเตน้บัลเลต ์การควบคุมการเคล่ือนไหวและการ
พฒันาบุคลิกภาพทางกาย จากนัน้ขอค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นการประเมินบุคลิกภาพทาง
กายส าหรบัผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

3.1.2 สร้างแผนกิจกรรมการเต้นบัลเลต์จ  านวน 12 ครั้ง ซึ่งมีกรอบของ
รายละเอียดดงันี ้ช่ือกิจกรรม จุดมุ่งหมายของการท ากิจกรรมการเตน้บลัเลต ์มีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
พฒันาบุคลิกภาพทางกาย ไดแ้ก่ การยืน การเดิน การนั่ง เป็นขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรมและ
ประเมินผล 

3.1.3 น าแผนกิจกรรมการเตน้บัลเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกาย และ
แบบบนัทกึผลหลงัการสอนท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เสนอตอ่ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ทา่น 

3.1.4 ปรบัปรุงรูปแบบกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 
ใหเ้หมาะสมตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ 

3.1.5 น าแผนการพฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพทาง
กาย ท่ีปรบัปรุงเหมาะสมแลว้ไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่งในการทดลอง 

3.2 เครื่องมือในการวิจยั เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัมี ดงันี ้
3.2.1 เอกสาร ประกอบการท ากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพ

ทางกาย 
3.2.2 การสมัภาษณเ์ชิงลึก เก่ียวกับขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกับงานวิจยัเพ่ือน ามา

สรา้งชดุกิจกกรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 
3.2.3 การสังเกตการณ์แบบมีส่วนร่วม เป็นการสังเกตพัฒนาการของกลุ่ม

ตวัอยา่ง จากการลงพืน้ท่ีในการท ากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 
3.2.4 บุคลิกภาพทางกายก่อน -หลัง ท่ีผ่านการตรวจเครื่ องมือจาก

ผูเ้ช่ียวชาญ 
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      3.3 การเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัด  าเนินการเก็บขอ้มูลและรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง จาก
เครื่องมือการวิจัยท่ีก าหนดไว ้โดยเริ่มการทดลองและลงพืน้ท่ี ระหว่างเดือนมกราคม 2563 ถึง 
เมษายน 2563 รวมทัง้สิน้ 12 ครัง้ ใชเ้วลาในแตล่ะครัง้ 60 นาที  แบง่เป็นล าดบัขัน้ตอน ดงันี ้

            3.3.1 ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง โดยวิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง
(Purposive sampling) ท่ีไม่มีพืน้ฐานการเรียนบลัเลตแ์ละไม่เคยผ่านการเรียนบลัเลตม์าก่อน เพ่ือ
เป็นกลุม่ตวัอยา่งในการจดักิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 

           3.3.2 น าแบบทดสอบวดับุคลิกภาพทางกายมาทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-
test) กบักลุม่ตวัอยา่ง 

           3.3.3 ด  าเนินการจดักิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกายโดย
ใชช้ดุกิจกรรมจากการพฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกทางกาย 

           3.3.4 เม่ือสิน้สุดการทดลอง ผูว้ิจยัไดน้  าแบบทดสอบวดับุคลิกภาพทางกายมา
ทดสอบกบักลุม่ตวัอยา่ง 

           3.3.5 น าขอ้มลูท่ีไดจ้ากแบบทดสอบมาวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยวิธีการทางสถิติ 
           3.3.6 สรุปผลของขอ้มลูทัง้หมด ในรูปแบบเชิงสถิตแิละอภิปรายสรุป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  36 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิเคราะหข์อ้มูล โดยประเมินทกัษะในการปฏิบตัิจาก

การใชท้่าเตน้บลัเลตข์องนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ชมรมนาฏศิลป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจา
นเุคราะห ์โดยเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู และการแปรผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามจดุประสงคข์อง
การวิจยัดงันี ้

     1 เพ่ือพฒันาชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 
     2 เพ่ือเปรียบเทียบผลจากการใชชุ้ดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพ

ทางกายก่อนและหลงั 
 

1. ชุดกิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
การสรา้งและพฒันาชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายนัน้ ผูว้ิจยั

ไดค้  านึงถึงการพฒันาบคุลิกภาพทางกายเป็นหลกั โดยใชรู้ปแบบท่าเตน้บลัเลตท่ี์เป็นสากลน ามา
ประกอบสรา้งเป็นชดุกิจกรรมโดยดงึเอาท่าบลัเลต์ขัน้พืน้ฐานในท่าท่ีเหมาะสม มาใชเ้พ่ือเป็นแนว
ทางการพัฒนาการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีมีความสัมพันธ์ต่ออิริยาบทท่ีแสดงออกผ่านการ
เคล่ือนไหวส่งผลต่อบุคลิกภาพทางกาย และช่วยส่งเสริมทักษะท่ีจ าเป็นต่อผูเ้รียนและเยาวชน
ปัจจบุนั  

ซึ่งขัน้ตอนออกแบบกิจกรรมจากการใชแ้บบการเรียนการสอนเตน้บลัเลต ์ตามหลกัสตูร
นาฏศิลป์หลวงแห่งอังกฤษ (Royal Academy Dancing: R.A.D.) จากประเทศอังกฤษ และ
ประสบการณค์วามเช่ียวชาญส่วนตวัของผูว้ิจยัในการออกแบบเพ่ือใหกิ้จกรรมมีความสอดคลอ้ง
กบัการเรียนรูแ้ละน าไปปรบัใชอ้ย่างตรงจดุประสงค ์อีกทัง้ส่งเสริมใหผู้เ้รียนมีบคุลิกภาพทางกาย
ตามจุดประสงคข์องวิจัยโดยชุดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายไดใ้ชเ้ตน้
บลัเลตพื์น้ฐานประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ลิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั 
(Rises up), ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และทา่คลาสสิก
คลัวอลก์ (Classical walk)และไดแ้บง่กลุม่ท่า ออกเป็น 3 กลุม่ ซึ่งเป็นทา่ทางในอิรยิาบทพืน้ฐานท่ี
เราสามารถแสดงออกมาได ้ประกอบดว้ย กลุม่ทา่ยืน กลุม่ทา่เดนิและกลุม่ทา่นั่ง  

  ผู้วิจัยได้คน้คว้าเก่ียวกับหลักการเรียนการสอนบัลเลตน์ั้น พบว่ารูปแบบการสอน
บัลเลตน์ั้นมีความเก่ียวข้องกับการเคล่ือนไหวร่างกาย ซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายสามารถ
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จ าแนกออกเป็นการเคล่ือนไหวแบบปลีกย่อย การเคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบ
เป็นชุด มีความและสอดคลอ้งกับการควบคุมการเคล่ือนไหวตามอิริยาบถต่าง  ๆ ซึ่งการเรียนรู้
ทกัษะปฏิบตัหิรือการเรียนบลัเลตน์ัน้ ตอ้งใชก้ารเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีมีหลายองคป์ระกอบเพ่ือท่ีจะ
น ามาประกอบเป็นท่าทาง จงึจะท าใหเ้กิดความสอดคลอ้งไปในทิศทางเดียวกนัขณะท าท่า โดยจดั
ระเบียบโครงสรา้งรา่งกายหรือปรบัโครงสรา้งของอิริยาบทใหส้มัพนัธก์บัอิริยาบทในการฝึกทกัษะ
ปฏิบัติ เสริมกับองคป์ระกอบทางดา้นบุคลิกภาพทางกายท่ีจะตอ้งมีการปรับร่างกายให้เข้าสู่
ศนูยก์ลางซึ่งจะส่งผลโดยตรงต่อบุคลิกภาพทางกาย เกิดการล าดบัขัน้ตอนหรือการท างานอย่าง
เป็นระบบของการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่ออริยาบทเพ่ือผลิตการเคล่ือนไหวท่ีสามารถตอบสนองต่อ
สิ่งแวดลอ้มได ้ท าใหส้ว่นตา่ง ๆ ของรา่งกายเกิดความสมัพนัธก์นั ระหวา่งกลา้มเนือ้และอวยัวะท า
ใหเ้กิดการเคล่ือนไหว และการท่ีร่างกายจะท างานอย่างเป็นระบบไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งค านึงถึงมีทัง้
องคป์ระกอบของการเรียนบลัเลตแ์ละการปรบับคุลิกภาพทางกายซึ่งท างานสอดคลอ้งกนั 

จากนัน้ผูว้ิจยัไดส้รา้งชุดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุ่ม
ทา่ยืนโดยเลือกจากทา่เตน้บลัเลตท่ี์มีช่ือเรียกตามรูปแบบการเรียนการสอนสากลในรูปแบบทา่เตน้
ท่ีราวและการเตน้กลางหอ้งซึ่งมีสองส่วน โดยทัง้สองส่วนเป็นท่าพืน้ฐานของการเรียนบลัเลต ์ท่ี
สามารถน ามาต่อยอด โดยไดป้รบัใหส้อดคลอ้งกับอิริยาบถของการยืนเพ่ือพฒันาบุคลิกภาพทาง
กาย โดยผู้วิจัยได้ใช้รูปแบบการสอนตามทฤษฎี  และปฏิบัติของการเรียนบัลเลตท่ี์เป็นสากล 
รวมทัง้สรา้งแรงจงูใจในการปรบับคุลิกภาพทางกาย ซึ่งตอ้งใชร้า่งกายเคล่ือนไหวเพ่ือใหน้กัเรียนมี
ความรูส้ึกตระหนกัและต่ืนตวัในการพฒันาบคุลิกภาพทางกายผสมผสานระหว่างการเรียนบลัเลต์
ดว้ยกันจนเกิดเป็นชุดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกาย และกิจกรรมท าให้
นักเรียนได้ฝึกฝนทักษะปฏิบัติจากการเรียนบัลเลต์ให้เกิดสิ่งแปลกใหม่โดยผู้วิจัยได้ทดลอง
ออกแบบขัน้แรกโดยศกึษาจากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งทัง้หมด น ามาออกแบบเป็นท่าท่ีใชใ้นชดุกิจกรรม
การเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ท่ายืน ท่าเดิน และท่านั่งโดยใชท้่าในกลุ่มท่า
เรียนท่ีราวและทา่เรียนกลางหอ้งโดยมีรายละเอียดดงันี ้
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1.1 ชุดกิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายนื 
     ผูว้ิจยัไดมี้การสรา้งชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ท่ายืนโดยค านึงการปรบับุคลิกทางกายโดยใช้ท่าการเตน้บัลเลตพื์น้ฐานมาใช้ในการสรา้งชุด
กิจกรรมโดยเริ่มจากการคดัเลือกท่าท่ีสามารถน ามาเป็นท่าหลัก ซึ่งองคป์ระกอบท่าท่ีท าใหส้รีระ
ของผูเ้ขา้รว่มการฝึกเกิดการพฒันาท่ีใชใ้นการท าท่ายืนนัน้ ตอ้งประกอบดว้ยการรกัษาสมดลุของ
รา่งกาย การพฒันากลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัใหอ้ยู่ในศนูยก์ลาง มีการน าท่าเก่ียวกับการพฒันา
กลา้มเนือ้ขา ใหมี้การเยียดตรงมากขึน้ เพ่ือท่ีจะสามารถน ามาปรบัใชไ้ดเ้ม่ือท าท่ายืน โดยท่าเตน้
บลัเลตพื์น้ฐานท่ีน ามาใชพ้ฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่ยืนมีดงันี ้

1) การเรียนท่ีราว (Barre work) ในการเริ่มตน้ชัน้เรียนจะเริ่มจากการเรียนท่ี
ราวเป็นล าดบัแรกเพ่ือเป็นการอบอุ่นรา่งกายและกลา้มเนือ้ การเตน้บลัเลตท่ี์บาร ์(Barre Work) 
จะเริ่มจากการฝึกหัดท่าต่าง ๆ ท่ีบาร ์การฝึกหัดท่ีบารจ์ะช่วยให้เท้าทั้ง 2 ขา้งและหลังแข็งแรง
ตลอดจนความสามารถในการทรงตวัและการบงัคบัตวัลกัษณะการเปิดตัง้แตต่น้ขาไปจนถึงปลาย
เทา้ (Turn out) อย่างมั่นคงรวมทัง้ความรวดเร็วคล่องแคล่วในการใชเ้ทา้และขาทัง้ 2 ขา้งท่ีดเูบา
และอีกหลาย ๆ ประการท่ีจะน าไปสู่การท าเทคนิคตา่ง ๆ ในการเตน้กลางหอ้ง นอกจากนีย้งัสรา้ง
ความแข็งแรงและการจดัต าแหน่งร่างกายท่ีถูกตอ้งอย่างต่อเน่ือง ส าหรบันกัเตน้บลัเลตเ์ป็นส่วน
ส าคญัของการฝึกอบรมเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ ส่งผลใหเ้สน้เอ็นอ่อนตวัลดการยึดของขอ้
ต่อต่าง ๆ สรา้งสมดุลและความแม่นย าในการจัดวางต าแหน่งแขน-ขาในการเตน้บัลเลต ์อีกทั้ง
สรา้งความคุน้ชินใหก้บักลา้มเนือ้ในรา่งกายซึ่งจะส่งผลไปยงัการเตน้โดยไม่ตอ้งใชร้าวโดยท่าท่ีใช้
ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié) ท่าไรสอ์ปั (Rises up) ท่าท็
องดด์สู ์(Tendus) มีรายละเอียดดงันี ้
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       1.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 
                      มีวิธีการปฏิบัติคือ จับบารยื์นในต าแหน่งเท้า (1st position of the 
feet) เปิดเขา่ออกดา้นขา้ง ยอ่ขาลงเล็กนอ้ย แลว้ยืดตวัยืนตรง 

 

 
 

 

 

ภาพประกอบ 8 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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     1.2 ทา่กรองดพ์ลิเย (Grand-Plié) 
                    มีวิธีการปฏิบัติคือ จับบารยื์นในต าแหน่งเท้า (1st position of the 
feet) ย่อขาลงเปิดเข่าออกดา้นข้าง ล าตัวตั้งตรงยืดตัวขึน้ เขย่งเท้า ฝึกการทรงตัวเพ่ือพัฒนา
กลา้มเนือ้ขาและเทา้ 
 

 

            

 

 

 

ภาพประกอบ 9 ทา่กรองดพ์ลิเย (Grand-Plié) 

  ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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     1.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) 
                    มีวิธีการปฏิบัติคือ จับบารยื์นในต าแหน่งเท้า (5th position of the 
feet )ล าตัวตั้งตรง ยืดตัวขึน้ เขย่งเท้า ฝึกการทรงตัวเพ่ือพัฒนากล้ามเนือ้ขาและเท้า ในการ
เตรียมพรอ้มในการท าทา่ตอ่ไป   
 
 
 

 
 

 

 

     ภาพประกอบ 10 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up)     

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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      1.4 ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) 
                     มีวิธีการปฏิบัติคือ จับบารยื์นในต าแหน่งเท้า (1st position of the 
feet) ล าตวัตัง้ตรง ยืดตวัขึน้ เริ่มจากในต าแหน่งเทา้ โดยถ่ายน า้หนกัไปท่ีขาดา้นซา้ยทัง้หมดเพ่ือใช้
ในการทรงตวั ลากขาดา้นขวาออกมาดา้นหนา้ เตะไวท่ี้พืน้ แลว้ลากเทา้กลบัมายืนในต าแหน่งเทา้
(1st position of the feet) เหมือนท่าเริ่มตน้ ต่อมาถ่ายน า้หนักไปท่ีขาดา้นซา้ยทัง้หมดเพ่ือใชใ้น
การทรงตวั ลากขาดา้นขวาไปดา้นหลงั เตะไวท่ี้พืน้แลว้ลากเทา้กลบัมายืนในต าแหนง่เทา้ 
 

       

 

 

   ภาพประกอบ 11 ท่าท็องดด์สู ์(Tendus) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

2) การเต้นกลางห้อง (Center work) เป็นการฝึกปฏิบัติต่อเน่ืองจากการ
ปฏิบตัิท่าท่ีบาร ์(Barre) เสร็จสิน้แลว้ตอ่จากนัน้ก็เป็นการฝึกฝนเทคนิคบลัเลตก์ลางหอ้ง มีการฝึก
ท่าท่ีเป็นเทคนิคบัลเลต์ท่ีใช้ในการแสดงฝึกการทรงตัวโดยไม่ใช้ราว เริ่มปฏิบัติในท่าแบบช้า 
(Adagio) ไปจนถึงท่าในแบบเร็ว (Allegro) จากท่าเตน้ง่ายไปยาก ประกอบดว้ยการเคล่ือนไหวขา
และเทา้ทัง้สองถ่ายเทน า้หนกั การเคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้และการถ่ายน า้หนกัขณะเคล่ือนไหวและจะ
มีการใชศี้รษะและลีลาแขน (ท่า ports de bras) และการใชห้วัไหล ่ซึ่งท าใหเ้กิดความงดงามดสูง่า
งามแมว้่าท่าท่ีใชจ้ะเป็นแบบฝึกหดับลัเลตท่ี์ง่ายท่ีสุดในการเตน้กลางหอ้งก็จะใชพื้น้ฐานท่ีฝึกหัด
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จากท่าเตน้ท่ีบารม์าท่าต่าง ๆ ท่ีเป็นท่าเตน้ในรูปแบบกลางห้องท่ีเป็นแบบแผน โดยใช้ร่างกาย
ทัง้หมดประสานกลมกลืนในเนือ้ท่ีว่างเปล่าอย่างสอดคลอ้งกัน ซึ่งกระบวนท่าคลา้ยคลึงกับท่าท่ี
เป็นอิริยาบทท่ีใชใ้นชีวิตประจ าวนัเพ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกายในท่ายืน และส่งผลใหส้ามารถ
น าไปปรบัใชไ้ด ้

    2.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 
      มีวิธีการปฏิบัติคือ ยืนในต าแหน่งเทา้ (1st position of the feet) เปิด

เขา่ออกดา้นขา้ง ยอ่ขาลงเล็กนอ้ย แลว้ยืดตวัยืนตรง 
 

 

 
 

 

 

ภาพประกอบ 12 ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี  
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    2.2 ทา่กรองดพ์ลิเย (Grand-Plié) 
                   มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืนในต าแหน่งเทา้ (1st position of the feet) ย่อขา
ลงเปิดเข่าออกดา้นขา้ง ล าตวัตัง้ตรงยืดตวัขึน้ เขย่งเทา้ ฝึกการทรงตวัเพ่ือพฒันากลา้มเนือ้ขาและ
เทา้ 
 
      

 

 

ภาพประกอบ 13 ท่ากรองดพ์ลิเย (Grand-Plié) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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    2.3  ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) 
                    มีวิธีการปฏิบัติคือ ยืนในต าแหน่งเท้า (5 th position of the feet )
ล าตวัตัง้ตรง ยืดตวัขึน้ เขยง่เทา้ ฝึกการทรงตวัเพ่ือพฒันากลา้มเนือ้ขาและเทา้ ในการเตรียมพรอ้ม
ในการท าทา่ตอ่ไป   
 

 
 

 

     ภาพประกอบ 14 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

    2.4  ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) 
                    มีวิ ธีการปฏิบัติคือ ยืนในต าแหน่งเท้า (1st position of the feet)  
ล  าตวัตัง้ตรง ยืดตวัขึน้ เริ่มจากในต าแหน่งเทา้ (1st position of the feet) โดยถ่ายน า้หนกัไปท่ีขา
ดา้นซา้ยทัง้หมดเพ่ือใชใ้นการทรงตวั ลากขาดา้นขวาออกมาดา้นหนา้ เตะไวท่ี้พืน้ แลว้ลากเทา้
กลับมายืนในต าแหน่งเทา้(1st position of the feet) เหมือนท่าเริ่มตน้ ต่อมาถ่ายน า้หนกัไปท่ีขา
ดา้นซา้ยทัง้หมดเพ่ือใชใ้นการทรงตวั ลากขาดา้นขวาไปดา้นหลงั เตะไวท่ี้พืน้แลว้ลากเทา้กลบัมา
ยืนในต าแหนง่เทา้ 
 



  46 

                 

 

 

    ภาพประกอบ 15 ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

ผลการวิเคราะหก์ารพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในท่าการยืนจึงมีความเหมือนกับการ
พฒันาบุคลิกภาพทางกายท่ีตอ้งมีลกัษณะสมัพนัธก์ับการเคล่ือนไหวของรา่งกายท่ีเป็นมีรูปแบบ
การเตน้บลัเลต ์จากการเคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบ
เป็นชุด ซึ่งมีผลและสอดคลอ้งกับการควบคุมการเคล่ือนไหว ท่ีท าใหส้่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิด
ความสัมพันธก์ัน ระหว่างกลา้มเนือ้หรืออวัยวะท่ีเคล่ือนไหวท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว และการท่ี
รา่งกายจะท างานอย่างเป็นระบบไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งมีล  าดบัขัน้ตอนหรือการท างานอยา่งเป็นระบบ
เพ่ือผลิตการเคล่ือนไหวท่ีสามารถตอบสนองตอ่สิ่งแวดลอ้มไดต้ามแนวคิดทฤษฎีการควบคมุการ
เคล่ือนไหว (Motor Control Theory) จึงอธิบายพฒันาการดา้นการเคล่ือนไหวของรา่งกาย อยู่บน
พืน้ฐานความสมัพนัธร์ะหวา่งกลา้มเนือ้หรืออวยัวะท่ีเคล่ือนไหวเชน่ ตา แขน ขา เป็นตน้ และการท่ี
รา่งกายจะท างานอย่างเป็นระบบไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งมีล  าดบัขัน้ตอนหรือการท างานอยา่งเป็นระบบ
ท่ีตอ้งสมัพนัธก์บัการเคล่ือนไหวทัง้การเคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและการ
เคล่ือนไหวแบบเป็นชดุของการเตน้บลัเลตส์่งผลตอ่องคป์ระกอบของการจดัวางท่าทางในดา้นของ
การพฒันาบคุลิกภาพทางกายในท่าการยืนซึ่งมีรูปแบบการยืนไดแ้ก่การยืน การยืน ขาตอ้งใหต้รง 
ไมพ่กัขามากจนงอเห็นไดช้ดั ไม่ยืนกางขามากเกินไปหรือยืนชิดเทา้เกินไปแตค่วรใหห้า่งกนัพองาม 
เอวอย่าใหค้ดงอหรือย่ืนพุ่งเกินไป หรือหลงัโกงเกินไปตอ้งใหอ้ยู่ในลกัษณะตรง ยืนตวัตรงสบายๆ
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เป็นธรรมชาติ ไม่พักขา ขางอ หลงัไม่งอ ไม่ห่อตวัเอนตวัจากแนวดิ่งประกอบกับการทรงตวัตรง 
ตอ้งควบคมุในท่าการยืนและรทรงตวัใหมี้ลกัษณะตรงเสมอ สมัพนัธก์บัการใชท้่าบลัเลตพื์น้ฐานท่ี
ตอ้งมีการรกัษาสมดลุขณะท่ีท าท่าเริ่มจากการท าทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) มีการยืดตวั หนา้ออก
ไม่แอ่น ตัง้หลงัตรง แต่มีการผ่อนเข่าย่อตวัลงเล็กนอ้ยเพ่ือรกัษาสมดลุของร่างกาย , ในการฝึกท่า
Grand-Plie’ มีการยืดตัว หน้าออกไม่แอ่น ตัง้หลังตรง แต่มีการผ่อนเข่าย่อเพ่ือรกัษาสมดุลของ
รา่งกายมากขึน้ , ในการฝึก ทา่Rises up ท่ีมีการยืดตวั หนา้ออกไมแ่อน่ ตัง้หลงัตรง และยืนขาตรง
, ในการฝึก ท่าท็องดด์ูส  ์(Tendus) มีการยืดตวั หนา้ออกไม่แอ่น ตัง้หลังตรง และยืนขาตรงหนึ่ง
ข้างและอีกหนึ่งข้างย่ืนออกมาด้านหน้าเพ่ือรักษาสมดุลของร่างกายและฝึกการทรงตัว โดย
รายละเอียดในการท าท่าตอ้งค านึงถึงการจัดร่างกายให้เข้าสู่ศูนยก์ลางเป็นหลัก และยืดแกน
กล้ามเนื ้อกลางล าตัวขึน้เพ่ือท่ีจะส่งผลให้การเคล่ือนไหวทั้งการเคล่ือนไหวแบบปลีก การ
เคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบเป็นชดุสามารถท าออกมาอยา่งสมบรูณ ์

จากผลการวิเคราะหก์ารพฒันาบุคลิกภาพทางกายในท่าการยืนจึงท าใหส้ามารถสรุป
ข้อมูลซึ่งสามารถน าเป็นข้อสังเกตุเพ่ื อท่ีจะน ามาเป็นข้อบ่งชี ้ถึงคุณลักษณะท่ีดีของการมี
บุคลิกภาพทางกายในท่าทางกายยืน จึงตอ้งประกอบดว้ยหลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้ตรง ไหล่สองขา้ง
เท่ากัน กดไหล่ ขาแนบชิด หวัเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้หรือปลายเทา้ชีไ้ปดา้นขา้ง
เล็กนอ้ย มือทัง้สองขา้งแนบล าตวั โดยสามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้สงัเกตของลกัษณะท่าการยืน 

ตาราง 1 ตารางสรุปทา่การเรียนท่ีราวและการเตน้กลางหอ้ง  (Barre work and Center work) 
เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่ยืน 

 

 ท่ีมา: นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

 การแสดงออกเชิงพฤตกิรรม 
ทา่บลัเลต ์ หลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล ่ ขาชิด เขา่ชีไ้ป

ดา้นหนา้ 
ปลายเทา้ชีไ้ป
ดา้นหนา้ 

มือแนบ
ล าตวั 

Demi-Pliés / / / - - - - 
Grand-Plié / / / - - - - 
Rises up / / / / - - - 
Tendus / / / - - - - 
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จากตารางท่ี 1 ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่าท่าเต้นบัลเลตพื์ ้นฐานท่ีน ามาใช้
พัฒนาบุคลิกภาพทางกายในท่าการยืนมีท่าจ านวนทั้งหมด 4 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย 
(Demi-Pliés) ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié) ท่าไรสอ์ัป (Rises up) ท่าท็องดด์ูส  ์(Tendus) และแต่
ละทา่มีลกัษณะของการแสดงเชิงพฤตกิรรมดงันี ้

ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) มีลักษณะของการแสดงออกเชิงพฤติกรรม
ประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ยขาชิด เข่าชีไ้ปดา้นหนา้ 
ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ มือแนบล าตวั 

 ท่ากรองด์พลิ เย  (Grand-Plié) มีลักษณ ะของการแสดงออกเชิ ง
พฤติกรรมประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ยขาชิด เข่าชี ้
ไปดา้นหนา้ ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ มือแนบล าตวั 

 ท่าไรส์อัป (Rises up) มีลักษณะของการแสดงออกเชิงพฤติกรรม
ประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล ขาชิดและลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ยเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ 
ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ มือแนบล าตวั 

ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) ลกัษณะของการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมประกอบ
หลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ยขาชิด เข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ปลาย
เทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ มือแนบล าตวั 

จากการท าท่าบลัเลตพื์น้ฐานเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่า
ยืนสามารถเห็นความเหมือนกนัอยูท่ี่ การท าทา่ทัง้หมดนัน้จะมีการจดัการเคล่ือนไหวประกอบดว้ย
หลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และรกัษาสมดลุของรา่งกายใหเ้ขา้สู่ศนูยก์ลางและพฒันากลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวัใหเ้กิดความสมัพนัธก์บัการตัง้ตรงของหลงัเสมอ   
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1.2 ชุดกิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่าเดนิ 
     ผูว้ิจยัไดมี้การสรา้งชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ท่าเดินโดยค านึงการปรบับุคลิกทางกายโดยใช้ท่าการเตน้บัลเลตพื์น้ฐานมาใชใ้นการสรา้งชุด
กิจกรรมโดยเริ่มจากการคดัเลือกท่าท่ีสามารถน ามาเป็นท่าหลัก ซึ่งองคป์ระกอบท่าท่ีท าใหส้รีระ
ของผูเ้ขา้รว่มการฝึกเกิดการพฒันาท่ีใชใ้นการท าท่าเดินนัน้ ตอ้งประกอบดว้ยการรกัษาสมดลุของ
รา่งกาย การพฒันากลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัใหอ้ยู่ในศนูยก์ลาง มีการน าท่าเก่ียวกับการพฒันา
กลา้มเนือ้ขา ให้มีการเยียดตรงมากขึน้ อีกทั้งการเคล่ือนท่ีของเทา้ไปดา้นหนา้หรือการก้าวเท้า
ในขณะเดิน มีการถ่ายน า้หนกัอย่างถูกตอ้งท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบ ตามรูปแบบ
ของการเคล่ือนไหว ซึ่งสอดคลอ้งกบัการเคล่ือนไหวแบบปลีกยอ่ย การเคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและ
การเคล่ือนไหวแบบเป็นชดุท่ีตอ้งการ การท างานรว่มของกลา้มเนือ้ผ่านการฝึกฝนดว้ยท่าบลัเลต์
พืน้ฐาน เพ่ือท่ีจะสามารถน ามาปรบัใชไ้ดเ้ม่ือท าท่าเดนิ โดยทา่เตน้บลัเลตพื์น้ฐานท่ีน ามาใชพ้ฒันา
บคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่เดนิมีดงันี ้

1) การเรียนท่ีราว (Barre work) ในการเริ่มตน้ชัน้เรียนจะเริ่มจากการเรียนท่ี
ราวเป็นล าดบัแรกเพ่ือเป็นการอบอุ่นรา่งกายและกลา้มเนือ้ การเตน้บลัเลตท่ี์บาร ์(Barre Work) 
จะเริ่มจากการฝึกหัดท่าต่าง ๆ ท่ีบาร ์การฝึกหัดท่ีบารจ์ะช่วยให้เท้าทั้ง 2 ขา้งและหลังแข็งแรง
ตลอดจนความสามารถในการทรงตวัและการบงัคบัตวัลกัษณะการเปิดตัง้แตต่น้ขาไปจนถึงปลาย
เทา้ (Turn out) อย่างมั่นคงรวมทัง้ความรวดเร็วคล่องแคล่วในการใชเ้ทา้และขาทัง้ 2 ขา้งท่ีดเูบา
และอีกหลาย ๆ ประการท่ีจะน าไปสู่การท าเทคนิคตา่ง ๆ ในการเตน้กลางหอ้ง นอกจากนีย้งัสรา้ง
ความแข็งแรงและการจดัต าแหน่งร่างกายท่ีถูกตอ้งอย่างต่อเน่ือง ส าหรบันกัเตน้บลัเลตเ์ป็นส่วน
ส าคญัของการฝึกอบรมเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ ส่งผลใหเ้สน้เอ็นอ่อนตวัลดการยึดของขอ้
ต่อต่าง ๆ สรา้งสมดุลและความแม่นย าในการจัดวางต าแหน่งแขน-ขาในการเตน้บัลเลต ์อีกทั้ง
สรา้งความคุน้ชินใหก้บักลา้มเนือ้ในรา่งกายซึ่งจะส่งผลไปยงัการเตน้โดยไม่ตอ้งใชร้าวโดยท่าท่ีใช้
ประกอบด้วย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) ท่ากรองดพ์ลิเย (Grand-Plié) ท่าไรส์อัป (Rises up) 
ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) มีรายละเอียดดงันี ้
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1.1  ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 
        มีวิธีการปฏิบัติคือ จับบารยื์นในต าแหน่งเท้า (1st position of the 

feet) เปิดเขา่ออกดา้นขา้ง ยอ่ขาลงเล็กนอ้ย แลว้ยืดตวัยืนตรง 
 

 
 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 16 ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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  1.2  ทา่กรองดพ์ลิเย (Grand-Plié)  
         มีวิธีการปฏิบตัิคือ จับบารยื์นในต าแหน่งเทา้ (1st position of the 

feet) ย่อขาลงเปิดเข่าออกดา้นข้าง ล าตัวตั้งตรงยืดตัวขึน้ เขย่งเท้า ฝึกการทรงตัวเพ่ือพัฒนา
กลา้มเนือ้ขาและเทา้ 
 

         

 

 

 

ภาพประกอบ 17 ท่ากรองดพ์ลิเย (Grand-Plié) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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1.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) 
                    มีวิธีการปฏิบัติคือ จับบารยื์นในต าแหน่งเท้า (5th position of the 
feet )ล าตัวตั้งตรง ยืดตัวขึน้ เขย่งเท้า ฝึกการทรงตัวเพ่ือพัฒนากล้ามเนือ้ขาและเท้า ในการ
เตรียมพรอ้มในการท าทา่ตอ่ไป   
 

 
 

 

     ภาพประกอบ 18 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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    1.4  ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) 
                          มีวิธีการปฏิบตัิคือ จบับารยื์นในต าแหน่งเทา้ (1st position of the 
feet) ล าตวัตัง้ตรง ยืดตวัขึน้ เริ่มจากในต าแหน่งเทา้ โดยถ่ายน า้หนกัไปท่ีขาดา้นซา้ยทัง้หมดเพ่ือใช้
ในการทรงตวั ลากขาดา้นขวาออกมาดา้นหนา้ เตะไวท่ี้พืน้ แลว้ลากเทา้กลบัมายืนในต าแหน่งเทา้
(1st position of the feet) เหมือนท่าเริ่มตน้ ต่อมาถ่ายน า้หนักไปท่ีขาดา้นซา้ยทัง้หมดเพ่ือใชใ้น
การทรงตวั ลากขาดา้นขวาไปดา้นหลงั เตะไวท่ี้พืน้แลว้ลากเทา้กลบัมายืนในต าแหนง่เทา้ 
 
 

                   

 

 

     ภาพประกอบ 19 ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

2). การเต้นกลางห้อง (Center work) เป็นการฝึกปฏิบัติต่อเน่ืองจากการ
ปฏิบตัิท่าท่ีบาร ์(Barre) เสร็จสิน้แลว้ตอ่จากนัน้ก็เป็นการฝึกฝนเทคนิคบลัเลตก์ลางหอ้ง มีการฝึก
ท่าท่ีเป็นเทคนิคบัลเลต์ท่ีใช้ในการแสดงฝึกการทรงตัวโดยไม่ใช้ราว เริ่มปฏิบัติในท่าแบบช้า 
(Adagio) ไปจนถึงท่าในแบบเร็ว (Allegro) จากท่าเตน้ง่ายไปยาก ประกอบดว้ยการเคล่ือนไหวขา
และเทา้ทัง้สองถ่ายเทน า้หนกั การเคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้และการถ่ายน า้หนกัขณะเคล่ือนไหวและจะ
มีการใชศี้รษะและลีลาแขน (ท่า ports de bras) และการใชห้วัไหล ่ซึ่งท าใหเ้กิดความงดงามดสูง่า
งามแมว้่าท่าท่ีใชจ้ะเป็นแบบฝึกหดับลัเลตท่ี์ง่ายท่ีสุดในการเตน้กลางหอ้งก็จะใชพื้น้ฐานท่ีฝึกหัด
จากท่าเตน้ท่ีบารม์าท่าต่าง ๆ ท่ีเป็นท่าเตน้ในรูปแบบกลางห้องท่ีเป็นแบบแผน โดยใช้ร่างกาย
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ทัง้หมดประสานกลมกลืนในเนือ้ท่ีว่างเปล่าอย่างสอดคลอ้งกัน ซึ่งกระบวนท่าคลา้ยคลึงกับท่าท่ี
เป็นอิริยาบทท่ีใชใ้นชีวิตประจ าวนัเพ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกายในท่ายืน และส่งผลใหส้ามารถ
น าไปปรบัใชไ้ด ้

2.1  ทา่ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 
        มีวิธีการปฏิบัติคือ ยืนในต าแหน่งเท้า (2nd position of the feet) 

เปิดเข่าออกดา้นขา้ง ถ่ายน า้หนักมาดา้นซา้ยแลว้ลากขาขวาออกมาดา้นขา้งเตะสมัผสัพืน้ แลว้
เปล่ียนถ่ายน า้หนกัรา่งกาย เพ่ือรกัษาสมดลุใหอ้ยู่ตรงกลาง แลว้ถ่ายน า้หนกัมาดา้นขวาแลว้ลาก
ขาซา้ยออกมาดา้นขา้งเตะสมัผสัพืน้ ปล่ียนถ่ายน า้หนกัรา่งกาย ใหก้ลบัสูท่า่เริ่มตน้ 
 
 

      

 

 

 

ภาพประกอบ 20 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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2.2  ทา่คลาสสิกคลั วอลก์ (Classical walk) 
        มีวิธีการปฏิบตัคืิอ ในท่านีผู้เ้รียนจะไดรู้จ้กัการเดิน ใชพื้น้ท่ีรอบหอ้ง

และเริ่มเรียนรูว้ิธีการเดินแบบบลัเล่ตด์ว้ยการยืดปลายเทา้ออกทกุครัง้เวลาเดินเพราะจะท าใหก้าร
เดินนัน้ดเูบา การวางปลายเทา้ใหล้งถึงพืน้ก่อนสน้เทา้มีความส าคญัมาก และยืดหลงัใหต้รงเสมอ
ขณะเดนิ 
 
 

      

 

 

ภาพประกอบ 21 ท่าคลาสสิกคลั วอลก์ (Classical walk) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

 ผลการวิเคราะหก์ารพฒันาบคุลิกภาพทางกายในท่าการเดินจึงมีความเหมือนกบั
การพัฒนาบุคลิกภาพทางกายท่ีตอ้งมีลักษณะสัมพันธ์กับการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเป็นมี
รูปแบบการเต้นบัลเลต์ จากการเคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ืองและการ
เคล่ือนไหวแบบเป็นชดุ ซึ่งมีผลและสอดคลอ้งกบัการควบคมุการเคล่ือนไหว ท่ีท าใหส้ว่นตา่ง ๆของ
รา่งกายเกิดความสมัพนัธก์นั ระหว่างกลา้มเนือ้หรืออวยัวะท่ีเคล่ือนไหวท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหว 
และการท่ีรา่งกายจะท างานอย่างเป็นระบบไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งมีล  าดบัขัน้ตอนหรือการท างานอย่าง
เป็นระบบเพ่ือผลิตการเคล่ือนไหวท่ีสามารถตอบสนองต่อสิ่งแวดลอ้มไดต้ามแนวคิดทฤษฎีการ
ควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor Control Theory) จึงอธิบายพัฒนาการดา้นการเคล่ือนไหวของ
รา่งกาย อยู่บนพืน้ฐานความสัมพันธ์ระหว่างกลา้มเนือ้หรืออวยัวะท่ีเคล่ือนไหวเช่น ตา แขน ขา 
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เป็นตน้ และการท่ีร่างกายจะท างานอย่างเป็นระบบไดน้ั้น จ  าเป็นตอ้งมีล าดบัขั้นตอนหรือการ
ท างานอย่างเป็นระบบท่ีตอ้งสมัพนัธก์บัการเคล่ือนไหวทัง้การเคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหว
แบบตอ่เน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบเป็นชดุของการเตน้บลัเลตส์่งผลต่อองคป์ระกอบของการจดั
วางท่าทางในด้านของการพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในท่าการ เดินซึ่งมีรูปแบบการเดิน ซึ่ง
องคป์ระกอบของการเคล่ือนไหวในการท าท่าเดินนัน้ ตอ้งค านึงถึงการรกัษาสมดลุของรา่งกายหรือ
การทรงตวั โดยการทรงตวัท่ีดี จะสามารถพัฒนาบุคลิกทางกายในท่าเดินใหมี้ความมั่งคงขณะ
เคล่ือนไหวรา่งกายไดดี้  การพฒันาบคุลิกภาพทางกายในท่าการเดินจะมีรูปแบบการเดินท่ีดีไดน้ัน้ 
ตอ้งเริ่มจากการยืน การยืน ขาตอ้งใหต้รง ไม่พักขามากจนงอเห็นไดช้ดั ไม่ยืนกางขามากเกินไป
หรือยืนชิดเท้าเกินไปแต่ควรให้ห่างกันพองาม เอวอย่าให้คดงอหรือย่ืนพุ่ง เกินไป หรือหลังโกง
เกินไปตอ้งใหอ้ยู่ในลกัษณะตรง ยืนตวัตรงสบายๆเป็นธรรมชาติ ไม่พกัขา ขางอ หลงัไม่งอ ไม่ห่อ
ตวัเอนตวัจากแนวดิ่งประกอบกบัการทรงตวัตรง ตอ้งควบคมุในท่าการยืนและทรงตวัใหมี้ลกัษณะ
ตรงเสมอ และการถ่ายน า้หนกัขณะเดินการเคล่ือนท่ีตอ้งรกัษาสมดลุของรา่งกาย คือ ศีรษะ ตอ้ง
ตัง้ศีรษะใหต้รง ไม่เอียงคอ คออ่อนพบัโยกไปโยกมาอยู่เสมอ อย่ากม้ แตห่นา้เงยเชิดหนา้ มองตรง
อย่ากม้หนา้ ล าตวั สัมพันธ์กับการใชท้่าบลัเลตพื์น้ฐานท่ีตอ้งมีการรกัษาสมดุลขณะท่ีท าท่าเริ่ม
จากการท าท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) มีการยืดตวั หนา้ออกไม่แอ่น ตัง้หลงัตรง แตมี่การผ่อนเข่า
ยอ่ตวัลงเล็กนอ้ยเพ่ือรกัษาสมดลุของรา่งกาย, ในการฝึกทา่กรองดพ์ลิเย (Grand-Plié) มีการยืดตวั 
หนา้อกไม่แอ่น ตัง้หลงัตรง แตมี่การผ่อนเขา่ย่อเพ่ือรกัษาสมดลุของรา่งกายมากขึน้ , ในการฝึก ท่า
ไรสอ์ปั (Rises up) ท่ีมีการยืดตวั หนา้ออกไม่แอ่น ตัง้หลงัตรง และยืนขาตรง, ในการฝึก ท่าท็องด์
ดสู ์(Tendus)  มีการยืดตวั หนา้อกไม่แอ่น ตัง้หลงัตรง และยืนขาตรงหนึ่งขา้งและอีกหนึ่งขา้งย่ืน
ออกมาดา้นหนา้เพ่ือรกัษาสมดลุของร่างกายและฝึกการทรงตวัในขณะกา้วเทา้เดิน อีกทัง้การฝึก
ทา่กลางหอ้ง (Center work) ประกอบดว้ยท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ท่ีจะเป็นท่ี
ฝึกการถ่ายน า้หนกัและท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ในท่านีผู้เ้รียนจะไดรู้จ้กัการเดิน ใช้
พืน้ท่ีรอบหอ้งและเริ่มเรียนรูว้ิธีการเดินแบบบลัเลต ์มีการวางถ่ายน า้หนกัไปท่ีเทา้เพ่ือกา้วเดนิ และ
ยืดหลังให้ตรงเสมอขณะเดินโดยรายละเอียดในการท าท่าตอ้งค านึงถึงการจัดร่างกายให้เขา้สู่
ศนูยก์ลางเป็นหลัก และยืดแกนกลา้มเนือ้กลางล าตวัขึน้เพ่ือท่ีจะส่งผลใหก้ารเคล่ือนไหวทัง้การ
เคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบเป็นชุดสามารถท า
ออกมาอยา่งสมบรูณ ์
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จากผลการวิเคราะหก์ารพฒันาบุคลิกภาพทางกายในท่าการเดินจึงท าใหส้ามารถสรุป
ข้อมูลซึ่งสามารถน าเป็นข้อสังเกตุเพ่ือท่ีจะน ามาเป็นข้อบ่งชี ้ถึงคุณลักษณะท่ีดีของการมี
บคุลิกภาพทางกายในท่าทางกายเดิน จึงตอ้งประกอบดว้ยหลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้ตรง ไหล่สองขา้ง
เท่ากัน กดไหล่ หัวเข่าชีไ้ปดา้นหน้า ปลายเท้าและเข่าชีไ้ปดา้นหนา้หรือปลายเท้าชีไ้ปดา้นขา้ง
เล็กนอ้ย แขนแกว่งสม ่าเสมอ โดยสามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้สงัเกตของลกัษณะท่าการเดินอีกทัง้การ
ทรงตวัในขณะท าทา่เดนิจะชว่ยใหเ้ดนิไดต้รงกระฉับกระเฉงคล่องแคลว่เป็นธรรมชาติ 

ตาราง 2 ตารางสรุปทา่การเรียนท่ีและการเตน้กลางหอ้ง  (Barre work and Center work) เพ่ือ
พฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่เดิน 

 

 ท่ีมา: นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

จากตารางท่ี 2 ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่าท่าเต้นบัลเลตพื์ ้นฐานท่ีน ามาใช้
พัฒนาบุคลิกภาพทางกายในท่าการเดินมีท่าจ านวนทั้งหมด 6 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย 
(Demi-Pliés) ท่ากรองด์พลิเย (Grand-Plié) ท่าไรส์อัป (Rises up) ท่าท็องด์ดูส์ (Tendus) ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) โดยแต่ละ
ทา่มีลกัษณะของการแสดงเชิงพฤตกิรรมดงันี ้

 การแสดงออกเชิงพฤตกิรรม 
ทา่บลัเลต ์ หลงัตรง ศีรษะ

ตรง 
กดไหล ่ เขา่ชีไ้ป

ดา้นหนา้ 
ปลายเทา้ชีไ้ป
ดา้นหนา้ 

แขนแกวง่
สม ่าเสมอ 

Demi-Pliés / / / - - - 
Grand-Plié / / / - - - 
Rises up / / / - - - 
Tendus / / / - - - 

Transfer of 
weight 

/ / / - - - 

Classical walk / / / - / / 
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ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) มีลักษณะของการแสดงออก
เชิงพฤติกรรมประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ย เข่าชีไ้ป
ดา้นหนา้ ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ แขนแกวง่สม ่าเสมอ  

ทา่กรองดพ์ลิเย (Grand-Plié) มีลกัษณะของการแสดงออกเชิงพฤติกรรม
ประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ย เขา่ชีไ้ปดา้นหนา้ ปลาย
เทา้ชีไ้ปดา้นหนา้แขนแกวง่สม ่าเสมอ  

 ท่าไรส์อัป (Rises up) มีลักษณะของการแสดงออกเชิงพฤติกรรม
ประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ย เขา่ชีไ้ปดา้นหนา้ ปลาย
เทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ แขนแกวง่สม ่าเสมอ  

ทา่ท็องดด์สู ์(Tendus) ลกัษณะของการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมประกอบ
หลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ย เขา่ชีไ้ปดา้นหนา้ ปลายเทา้ชีไ้ป
ดา้นหนา้ แขนแกวง่สม ่าเสมอ  

ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ลกัษณะของการแสดงออก
เชิงพฤติกรรมประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ย เข่าชีไ้ป
ดา้นหนา้ ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ มือแนบล าตวั  

ท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ลักษณะของการแสดงออกเชิง
พฤติกรรมประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล แขนแกว่งสม ่าเสมอ ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ และ
ลกัษณะท่ีไมป่ระกฎประกอบดว้ยเขา่ชีไ้ปดา้นหนา้  
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1.3 ชุดกิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่าน่ัง 
    ผูว้จิยัไดม้กีารสรา้งชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ท่านั่ งโดยค านึงการปรบับุคลิกทางกายโดยใช้ท่าการเตน้บัลเลตพื์น้ฐานมาใช้ในการสรา้งชุด
กิจกรรมโดยเริ่มจากการคดัเลือกท่าท่ีสามารถน ามาเป็นท่าหลัก ซึ่งองคป์ระกอบท่าท่ีท าใหส้รีระ
ของผูเ้ขา้รว่มการฝึกเกิดการพฒันาท่ีใชใ้นการท าท่านั่งนัน้ ตอ้งประกอบดว้ยการรกัษาสมดลุของ
รา่งกาย การพฒันากลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัใหอ้ยู่ในศนูยก์ลาง มีการน าท่าเก่ียวกับการพฒันา
กลา้มเนือ้ขา ใหมี้การยืดและย่อขาใหส้มัพนัธก์บัการรกัษาสมดลุรา่งกายในขณะนั่งและลกุยืน อีก
ทัง้การเคล่ือนท่ีเพ่ือนั่งและจดัต าแหน่งของเทา้ และขอ้ต่อสะโพกท ามุม 90 องศาขณะนั่ง มีการ
ถ่ายน า้หนกัอย่างถกูตอ้งท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวอย่างเป็นระบบ ตามรูปแบบของการเคล่ือนไหว 
ซึ่งสอดคลอ้งกบัการเคล่ือนไหวแบบปลีกย่อย การเคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบ
เป็นชุดท่ีตอ้งการ การท างานร่วมของกล้ามเนือ้ผ่านการฝึกฝนดว้ยท่าบัลเลตพื์น้ฐาน เพ่ือท่ีจะ
สามารถน ามาปรบัใชไ้ดเ้ม่ือท าท่านั่ง โดยท่าเตน้บลัเลตพื์น้ฐานท่ีน ามาใชพ้ฒันาบุคลิกภาพทาง
กายในกลุม่ทา่นั่งมีดงันี ้

1) การเรียนท่ีราว (Barre work) ในการเริ่มตน้ชัน้เรียนจะเริ่มจากการเรียนท่ี
ราวเป็นล าดบัแรกเพ่ือเป็นการอบอุ่นรา่งกายและกลา้มเนือ้ การเตน้บลัเลตท่ี์บาร ์(Barre Work) 
จะเริ่มจากการฝึกหัดท่าต่าง ๆ ท่ีบาร ์การฝึกหัดท่ีบารจ์ะช่วยให้เท้าทั้ง 2 ขา้งและหลังแข็งแรง
ตลอดจนความสามารถในการทรงตวัและการบงัคบัตวัลกัษณะการเปิดตัง้แตต่น้ขาไปจนถึงปลาย
เทา้ (Turn out) อย่างมั่นคงรวมทัง้ความรวดเร็วคล่องแคล่วในการใชเ้ทา้และขาทัง้ 2 ขา้งท่ีดเูบา
และอีกหลาย ๆ ประการท่ีจะน าไปสู่การท าเทคนิคตา่ง ๆ ในการเตน้กลางหอ้ง นอกจากนีย้งัสรา้ง
ความแข็งแรงและการจดัต าแหน่งร่างกายท่ีถูกตอ้งอย่างต่อเน่ือง ส าหรบันกัเตน้บลัเลตเ์ป็นส่วน
ส าคญัของการฝึกอบรมเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ ส่งผลใหเ้สน้เอ็นอ่อนตวัลดการยึดของขอ้
ต่อต่าง ๆ สรา้งสมดุลและความแม่นย าในการจัดวางต าแหน่งแขน -ขาในการเตน้บัลเลต ์อีกทั้ง
สรา้งความคุน้ชินใหก้บักลา้มเนือ้ในรา่งกายซึ่งจะส่งผลไปยงัการเตน้โดยไม่ตอ้งใชร้าวโดยท่าท่ีใช้
ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) ท่าไรสอ์ัปแอนดบ์าล้านซ ์(Rises up and balance) มี
รายละเอียดดงันี ้
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 1.1  ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) 
         มีวิธีการปฏิบัติคือ จับบารยื์นในต าแหน่งเท้า (1st position of the 

feet) เปิดเขา่ออกดา้นขา้ง ยอ่ขาลงเล็กนอ้ย แลว้ยืดตวัยืนตรง 
 
 

 
 

 

ภาพประกอบ 22 ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

2). การเต้นกลางห้อง (Center work) เป็นการฝึกปฏิบัติต่อเน่ืองจากการ
ปฏิบตัิท่าท่ีบาร ์(Barre) เสร็จสิน้แลว้ตอ่จากนัน้ก็เป็นการฝึกฝนเทคนิคบลัเลตก์ลางหอ้ง มีการฝึก
ท่าท่ีเป็นเทคนิคบัลเลต์ท่ีใช้ในการแสดงฝึกการทรงตัวโดยไม่ใช้ราว เริ่มปฏิบัติในท่าแบบช้า 
(Adagio) ไปจนถึงท่าในแบบเร็ว (Allegro) จากท่าเตน้ง่ายไปยาก ประกอบดว้ยการเคล่ือนไหวขา
และเทา้ทัง้สองถ่ายเทน า้หนกั การเคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้และการถ่ายน า้หนกัขณะเคล่ือนไหวและจะ
มีการใชศี้รษะและลีลาแขน (ท่า ports de bras) และการใชห้วัไหล ่ซึ่งท าใหเ้กิดความงดงามดสูง่า
งามแมว้่าท่าท่ีใชจ้ะเป็นแบบฝึกหดับลัเลตท่ี์ง่ายท่ีสุดในการเตน้กลางหอ้งก็จะใชพื้น้ฐานท่ีฝึกหัด
จากท่าเตน้ท่ีบารม์าท่าต่าง ๆ ท่ีเป็นท่าเตน้ในรูปแบบกลางห้องท่ีเป็นแบบแผน โดยใช้ร่างกาย
ทัง้หมดประสานกลมกลืนในเนือ้ท่ีว่างเปล่าอย่างสอดคลอ้งกัน ซึ่งกระบวนท่าคลา้ยคลึงกับท่าท่ี
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เป็นอิริยาบทท่ีใชใ้นชีวิตประจ าวนัเพ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกายในท่ายืน และส่งผลใหส้ามารถ
น าไปปรบัใชไ้ด ้

2.1 ทา่ไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and balance)   
                            มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืนในต าแหน่งเทา้ (2nd position of the feet) เปิด

เขา่ออกดา้นขา้ง ยืดล าตวัขึน้พรอ้มกบัเขยง่เทา้ รกัษาสมดลุ ในการทรงตวั แลว้ลดล าดบัขอ้เทา้ลง  
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 23 ท่าไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and balance) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

 

 

 



  62 

2.2  ทา่ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 
                             มีวิธีการปฏิบัติคือ ยืนในต าแหน่งเท้า (2nd position of the feet) 

เปิดเข่าออกดา้นขา้ง ถ่ายน า้หนักมาดา้นซา้ยแลว้ลากขาขวาออกมาดา้นขา้งเตะสมัผสัพืน้ แลว้
เปล่ียนถ่ายน า้หนกัรา่งกาย เพ่ือรกัษาสมดลุใหอ้ยู่ตรงกลาง แลว้ถ่ายน า้หนกัมาดา้นขวาแลว้ลาก
ขาซา้ยออกมาดา้นขา้งเตะสมัผสัพืน้ ปล่ียนถ่ายน า้หนกัรา่งกาย ใหก้ลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

 
 

        
  
 

ภาพประกอบ 24 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 

  ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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2.3  ทา่นั่ง (Sit)  
                             ปฏิบตัิประกอบกับเก้าอี ้มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืดหลังตรง ศีรษะตรง 

กดไหล ย่อขาทัง้สองขา้งลงนั่ง ขอ้สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกับพืน้ขณะท่ีนั่ง ถ่ายน า้หนัก
รา่งกาย เพ่ือรกัษาสมดลุใหอ้ยู่ตรงกลางพรอ้มกบัยืดหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล่ ในขณะลกุขึน้ กม้
ตวัเล็กนอ้ย เพ่ือถ่ายน า้หนกัมาท่ีเทา้ทัง้สอง รกัษาสมดลุของรา่งกายเพ่ือทรงตวัและลกุขึน้ 
 

 
 

ภาพประกอบ 25 ท่านั่ง (Sit) 

 ท่ีมา : นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

 ผลการวิเคราะหก์ารพฒันาบคุลิกภาพทางกายในท่าการนั่งจึงมีความเหมือนกับ
การพัฒนาบุคลิกภาพทางกายท่ีตอ้งมีลักษณะสัมพันธ์กับการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเป็นมี
รูปแบบการเต้นบัลเลต์ จากการเคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ืองและการ
เคล่ือนไหวแบบเป็นชุด ซึ่งมีผลและสอดคลอ้งกับการควบคุมการเคล่ือนไหว ท่ีท าใหส้่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายเกิดความสัมพันธ์กัน ระหว่างกล้ามเนื ้อหรืออวัยวะท่ีเคล่ือนไหวท าให้เกิดการ
เคล่ือนไหว และการท่ีรา่งกายจะท างานอย่างเป็นระบบไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งมีล าดบัขัน้ตอนหรือการ
ท างานอย่างเป็นระบบเพ่ือผลิตการเคล่ือนไหวท่ีสามารถตอบสนองต่อสิ่งแวดลอ้มไดต้ามแนวคิด
ทฤษฎีการควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor Control Theory)  จึงอธิบายพัฒนาการด้านการ
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เคล่ือนไหวของรา่งกาย อยูบ่นพืน้ฐานความสมัพนัธร์ะหว่างกลา้มเนือ้หรืออวยัวะท่ีเคล่ือนไหวเช่น 
ตา แขน ขา เป็นตน้ และการท่ีรา่งกายจะท างานอย่างเป็นระบบไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งมีล าดบัขัน้ตอน
หรือการท างานอย่างเป็นระบบท่ีตอ้งสมัพนัธก์ับการเคล่ือนไหวทัง้การเคล่ือนไหวแบบปลีก การ
เคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบเป็นชดุของการเตน้บลัเลต ์ส่งผลตอ่องคป์ระกอบ
ของการจดัวางท่าทางในดา้นของการพฒันาบุคลิกภาพทางกายในท่าการนั่งซึ่งมีรูปแบบการนั่ง 
ตอ้งค านึงถึงการรกัษาสมดุลของร่างกายหรือการทรงตัว โดยการทรงตวัท่ีดี จะสามารถพัฒนา
บุคลิกทางกายในท่านั่งใหมี้ความมั่งคงขณะเคล่ือนไหวร่างกายไดดี้  การพัฒนาบุคลิกภาพทาง
กายในท่าการนั่งจะมีรูปแบบการนั่งท่ีดีไดน้ัน้ ตอ้งเริ่มจากการยืน การยืน ไม่ห่อตวัเอนตวั รกัษา
สมดลุจากแนวดิ่งประกอบกบัการทรงตวัตรง ตอ้งควบคมุในท่าการยืนและทรงตวัใหมี้ลกัษณะตรง
เสมอ ในขณะเตรียมตวัเพ่ือนั่งลง แต่ในขณะนั่ง ตอ้งควบคมุทรงตวัรา่งกายส่วนบนใหมี้ลกัษณะ
ตรงเสมอ และควบคมุการถ่ายน า้หนกัโนม้ตวัลงเล็กนอ้ย ประกอบกบัการยอ่ขาลงนั่ง ซึ่งตอ้งรกัษา
สมดลุของรา่งกาย คือ ศีรษะ ตอ้งตัง้ศีรษะใหต้รง ไมเ่อียงคอ มองตรงไมก่ม้หนา้ ล าตวั สมัพนัธก์บั
การใช้ท่าบัลเลตพื์น้ฐานท่ีตอ้งมีการรกัษาสมดุลขณะท่ีท าท่าเริ่มจากการท่าเดมิพลิเย (Demi-
Pliés)มีการยืดตวั หนา้อกไม่แอ่น ตัง้หลงัตรง แต่มีการผ่อนเข่าย่อตวัลงเล็กนอ้ยเพ่ือรกัษาสมดุล
ของรา่งกาย เพ่ือรกัษาสมดลุของรา่งกายและฝึกการทรงตวัในขณะย่อตวัขาลงเพ่ือนั่ง , ในการฝึก 
ท่าไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and balance) ท่ีมีการยืดตวั หนา้อกไม่แอ่น ตัง้หลงัตรง และ
ยืนขาตรง, ในการฝึก และฝึกการทรงตวัในขณะก้าวเทา้เดิน อีกทัง้การฝึกท่ากลางหอ้ง (Center 
work) ประกอบดว้ยทา่ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ท่ีจะเป็นท่ีฝึกการถ่ายน า้หนกั ใน
ท่านีผู้เ้รียนจะไดรู้จ้กัการถ่ายน า้หนกั ใชพื้น้ท่ีรอบหอ้งและเริ่มเรียนรูว้ิธีการเดินแบบบลัเลต ์มีการ
วางถ่ายน า้หนกัไปท่ีเทา้เพ่ือกา้วเดิน และท่า sit เป็นการฝึกท่านั่งในทางบุคลิกภาพประกอบกับ
การรกัษาสมดลุรา่งกายแบบบลัเลต ์โดยยืดหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล ย่อขาทัง้สองขา้งลงนั่ง ขอ้
สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกับพืน้ขณะท่ีนั่ง ถ่ายน า้หนกัร่างกาย เพ่ือรกัษาสมดลุใหอ้ยู่ตรง
กลางพรอ้มกับยืดหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล่ ในขณะลุกขึน้ กม้ตวัเล็กนอ้ย เพ่ือถ่ายน า้หนกัมาท่ี
เท้าทั้งสอง รักษาสมดุลของร่างกายเพ่ือทรงตัวและลุกขึน้  ยืดหลังให้ตรงเสมอขณะนั่ งโดย
รายละเอียดในการท าท่าตอ้งค านึงถึงการจัดร่างกายให้เข้าสู่ศูนยก์ลางเป็นหลัก  และยืดแกน
กล้ามเนื ้อกลางล าตัวขึน้เพ่ือท่ีจะส่งผลให้การเคล่ือนไหวทั้งการเคล่ือนไหวแบบปลีก การ
เคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบเป็นชดุสามารถท าออกมาอยา่งสมบรูณ ์  

จากผลการวิเคราะหก์ารพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในท่าการนั่งจึงท าใหส้ามารถสรุป
ข้อมูลซึ่งสามารถน าเป็นข้อสังเกตุเพ่ือท่ีจะน ามาเป็นข้อบ่งชี ้ถึงคุณลักษณะท่ีดีของการมี
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บคุลิกภาพทางกายในท่าทางกายเดิน จึงตอ้งประกอบดว้ยหลงัตัง้ตรง ศีรษะตั้งตรง ไหล่สองขา้ง
เท่ากัน กดไหล่ ข้อสะโพกงอ 90 องศา ขณะนั่ ง เท้าวางราบกับพืน้ โดยสามารถน ามาใช้เป็น
ขอ้สงัเกตของลกัษณะทา่การนั่ง อีกทัง้การทรงตวัในขณะท าทา่นั่งจะชว่ยใหน้ั่ง นั่งไดอ้ยา่งสวยงาม
และเป็นธรรมชาต ิ

ตาราง 3  ตารางสรุปท่าการเรียนท่ีราวและการเตน้กลางหอ้ง  (Barre work and Center work) 
เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ท่านั่ง 

 ท่ีมา: นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 

จากตารางท่ี 3 ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่าท่าเต้นบัลเลตพื์ ้นฐานท่ีน ามาใช้
พฒันาบคุลิกภาพทางกายในท่าการเดินมีท่าจ านวนทัง้หมด 4 ท่า ประกอบดว้ย ประกอบดว้ย ท่า
เดมิพลิเย (Demi-Pliés) ท่าไรสอ์ัปแอนดบ์าล้านซ ์(Rises up and balance) ท่าทรานเฟอ ออฟ 
เวท (Transfer of weight) และทา่ซิท (sit) โดยแตล่ะทา่มีลกัษณะของการแสดงเชิงพฤตกิรรมดงันี ้

ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés)มีลักษณะของการแสดงออกเชิงพฤติกรรม
ประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล่ เทา้วางราบกบัพืน้ และลกัษณะท่ีไม่ประกฎประกอบดว้ย ขอ้
สะโพกงอ 90 องศา  

ท่าไรสอ์ัปแอนดบ์าล้านซ ์(Rises up and balance) มีลักษณะของการ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมประกอบหลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล่ และลกัษณะท่ีไมป่ระกฎประกอบดว้ย 
ขอ้สะโพกงอ 90 องศา เทา้วางราบกบัพืน้ 

 การแสดงออกเชิงพฤตกิรรม 
ทา่บลัเลต ์ หลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล ่ ขอ้สะโพกงอ 90 

องศา 
เทา้วางราบ
กบัพืน้ 

Demi-Pliés / / / - / 

Rises up  
and balance 

/ / / - - 

Transfer of weight / / / - / 
sit / / / / / 
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ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ลกัษณะของการแสดงออก
เชิงพฤติกรรมประกอบหลังตรง ศีรษะตรง กดไหล่เท้าวางราบกับพืน้ และลักษณะท่ีไม่ประกฎ
ประกอบดว้ย ขอ้สะโพกงอ 90 องศา 

ท่าซิท (sit) ลักษณะของการแสดงออกเชิงพฤติกรรมประกอบหลังตรง 
ศีรษะตรง กดไหล ่ขอ้สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกบัพืน้ 

จากการศึกษาวิเคราะหข์้อมูลในการสรา้งและพัฒนาชุดกิจกรรมการเตน้
บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายนัน้ ผูว้ิจยัไดค้  านึงถึงการพฒันาบคุลิกภาพทางกายเป็นหลกั 
โดยใชรู้ปแบบท่าเตน้บลัเลตท่ี์เป็นสากลน ามาประกอบสรา้งเป็นชุดกิจกรรม โดยดงึเอาท่าบลัเลต์
พืน้ฐานในท่าท่ีเหมาะสมกับการพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในท่าการยืน การเดิน การนั่ ง มา
วิเคราะหก์ารแสดงออกเชิงพฤติกรรมของการยืน การเดิน การนั่ง พบว่าการยืน มีขอ้สงัเกตุท่ีจะ
น ามาเป็นขอ้บง่ชีถ้ึงคณุลกัษณะท่ีดีของการมีบคุลิกภาพทางกายในท่าทางกายยืน ประกอบดว้ย
หลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้ตรง ไหล่สองขา้งเท่ากนั กดไหล ่ขาแนบชิด หวัเขา่ชีไ้ปดา้นหนา้ ปลายเทา้ชีไ้ป
ดา้นหน้าหรือปลายเท้าชีไ้ปดา้นข้างเล็กน้อย มือทั้งสองข้างแนบล าตัว โดยไดน้  าท่าเดมิพลิเย 
(Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises up) และท่าท็องดด์สู  ์(Tendus) มา
ใช ้ และในท่าเดินขอ้สงัเกตเุพ่ือท่ีจะน ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้ึงคณุลกัษณะท่ีดีของการมีบคุลิกภาพทาง
กายในท่าทางการเดิน ประกอบดว้ยหลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้ตรง ไหล่สองขา้งเท่ากัน กดไหล่ หวัเข่าชี ้
ไปด้านหน้า ปลายเท้าและเข่าชีไ้ปด้านหน้าหรือปลายเท้าชีไ้ปด้านข้างเล็กน้อย แขนแกว่ง
สม ่าเสมอ โดยสามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้สังเกตของลักษณะท่าการเดินอีกทัง้การทรงตัวในขณะ
ท าท่าเดินจะช่วยใหเ้ดินไดต้รงกระฉับกระเฉงคล่องแคล่วเป็นธรรมชาติ จากการน าท่าเดมิพลิเย 
(Demi-Pliés), ท่ากรองด์พิเย (Grand-Plié), ท่าไรส์อัป (Rises up), ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus), ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk)มาใชอี้กทัง้ 
พบว่าการนั่ง มีขอ้สงัเกตเุพ่ือท่ีจะน ามาเป็นขอ้บง่ชีถ้ึงคณุลกัษณะท่ีดีของการมีบคุลิกภาพทางกาย
ในท่าทางกายเดิน จึงตอ้งประกอบดว้ยหลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้ตรง ไหล่สองขา้งเท่ากัน กดไหล่ ขอ้
สะโพกงอ 90 องศา ขณะนั่ง เทา้วางราบกบัพืน้ โดยสามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้สงัเกตของลกัษณะท่า
การนั่ง อีกทัง้การทรงตวัในขณะท าท่านั่งจะช่วยใหน้ั่ง นั่งไดอ้ย่างสวยงามและเป็นธรรมชาติ จาก
การน าท่าเดมิพลิ เย (Demi-Pliés), ท่าไรส์อัปแอนด์บาล้านซ์ (Rises up and balance), ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และทา่ซิท (Sit) 
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2. ผลการเปรียบเทยีบก่อนและหลังจากการใช้ชุดกิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนา
บุคลิกภาพทางกาย 
 จากการการพฒันาชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกาย ผูว้ิจยัไดท้  า
การเก็บขอ้มลูของกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 15 คน เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบบคุลิกภาพ
ทางกายในท่ายืน ท่าเดินและท่านั่งจากการใชท้่าบลัเลตพื์น้ฐาน ก่อนและหลังจัดกิจกรรมโดยมี
รายละเอียดดงันี ้

       ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังจากการใช้ชุดกิจกรรมการเตน้บัลเลตเ์พ่ือพัฒนา
บุคลิกภาพทางกายท่ายืน โดยก าหนดตัวอักษรภาษาอังกฤษ คือ A-O แทนบุคคลซึ่งเป็นกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีเข้าร่วมกิจกรรม  และระดับค่าคะแนน คือ 1 คะแนน หมายถึง ระดบัน้อย 2 คะแนน 
หมายถึง ระดบัปานกลาง และ 3 คะแนน หมายถึง ระดบัมาก ดงัจ  าแนกออกเป็นตาราง ดงัตอ่ไปนี ้
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ตาราง 4  ตารางสรุปภาพรวมผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงั การใชช้ดุกิจกรรมการเตน้บลัเลต์
เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย ในกลุม่ท่ายืน 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

หลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล่ ขาชิด เข่าชีไ้ป
ดา้นหนา้ 

ปลายเทา้ชี้
ไปดา้นหนา้ 

มือแนบ
ล าตวั 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
A 2 3 2 3 2 3 1 2 2 3 2 2 2 3 

B 2 3 1 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 
C 2 3 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 
D 1 3 1 3 1 2 1 2 2 3 2 2 2 3 

E 1 3 1 2 1 2 2 3 2 2 2 3 3 3 
F 2 3 1 3 2 3 2 3 2 3 2 3 3 3 
G 2 3 2 3 1 3 2 3 2 3 2 3 3 3 

H 2 3 2 3 2 3 1 2 2 3 2 2 3 3 
I 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 3 3 
J 1 2 1 3 1 2 2 2 1 2 2 3 2 3 

K 2 3 2 3 1 2 2 3 2 2 2 3 3 3 
l 2 3 2 3 1 2 2 3 2 2 2 3 3 3 

M 1 3 2 3 1 2 2 2 2 3 2 3 3 3 

N 1 3 1 3 1 2 2 3 1 2 2 2 2 3 
O 2 3 2 3 2 2 2 3 2 3 2 3 3 3 

 ท่ีมา: นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
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จากตารางท่ี 4 ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่าจากการท ากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพ
ทางกายในกลุ่มท่ายืน ด้วยการวัดผลการแสดงออกเชิงพฤติกรรมก่อนและหลังท ากิจกรรม 
สามารถอธิบายได ้7 ขอ้ ดงันี ้ 

1) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลกัษณะหลงัตรง ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรมท่ีมีคะแนนระดบัน้อย จ านวน 5 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน10 คน และ
หลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจ านวน 1 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัปาน
กลาง และจ านวน 14 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมดมีคะแนน
เพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละรอ้ย และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่ายืนท่ีพฒันาเพิ่มขึน้
ในค่าความต่างท่ี 1 ระดบั จ านวน 11 คน และเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 2 ระดบั จ านวน 4คน ซึ่ง
ทัง้หมดถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่ยืนท่ีเพิ่มขึน้อย่างชดัเจน 

2) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะศีรษะตรง ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มี
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 6 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 9 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 2 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
ปานกลาง และจ านวน 13 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละรอ้ย และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่ายืนท่ีพฒันา
เพิ่มขึน้ในคา่ความตา่งท่ี 1 ระดบั จ านวน 10 คน และเพิ่มขึน้ในคา่ความตา่งท่ี 2 ระดบั จ านวน 5
คน ซึ่งทัง้หมดถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ท่ายืนท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 

3) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะการกดไหล่ ก่อนการท ากิจกรรม พบว่ามี
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 8 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 7 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 8 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
ปานกลาง และ จ านวน7 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดับมาก โดยผู้เข้าร่วมกิจกรรมทั้งหมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละเกา้สิบสาม และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่ายืนท่ี
พัฒนาเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 ระดับ จ านวน 13 คน และเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 2 ระดับ 
จ านวน 1 คน และมีคา่ความตา่งคงท่ี (ในระดบั 2 หมายถึง ระดบักลาง)  จ  านวน 1 คน ซึ่งทัง้หมด
ถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่ยืนท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 

4) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะขาชิด ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมมีคะแนนระดับน้อย จ านวน 3 คน และมีคะแนนระดับปานกลาง จ านวน  12 คน และ
หลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจ านวน 5 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัปาน
กลาง และ จ านวน10 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมดมีคะแนน
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เพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละแปดสิบเจ็ด และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบคุลิกภาพของท่ายืนท่ีพฒันา
เพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 ระดับ จ านวน 13 คน และมีค่าความต่างคงท่ี (ในระดบั 2 หมายถึง 
ระดบักลาง) จ  านวน 2 คน ซึ่งทั้งหมดถือไดว้่ามีพัฒนาการบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืนท่ี
เพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 

5) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลกัษณะเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มี
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 2 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 13 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 5 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
ปานกลาง และ จ านวน10 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละแปดสิบ และยังพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่ายืนท่ี
พฒันาเพิ่มขึน้ในคา่ความต่างท่ี 1 ระดบั จ านวน 12 และมีค่าความตา่งคงท่ี (ในระดบั 2 หมายถึง 
ระดบักลาง) จ  านวน 3 คน ซึ่งทั้งหมดถือไดว้่ามีพัฒนาการบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืนท่ี
เพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 

6) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะปลายเท้าชีไ้ปดา้นหน้า ก่อนการท ากิจกรรม 
พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 15 คน และหลงัจากการท ากิจกรรม 
พบว่า มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจ านวน 5 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัปานกลาง และ จ านวน10 คน 
ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมดมีคะแนนเพิ่มขึน้ ในระดบัรอ้ยละหก
สิบเจ็ด และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่ายืนท่ีพฒันาเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 
ระดบั จ านวน 10 คน และมีค่าความตา่งคงท่ี (ในระดบั 2 หมายถึง ระดบักลาง) จ  านวน 5 คน ซึ่ง
ทัง้หมดถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่ยืนท่ีเพิ่มขึน้อย่างชดัเจน 

7) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะมือแนบล าตัว ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มี
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 6 คน และมีคะแนนระดบัมาก จ านวน 9 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจ านวน 15 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
มาก โดยผู้เข้าร่วมกิจกรรมทั้งหมดมีคะแนนเพิ่มขึน้ ในระดับรอ้ยละส่ีสิบ และยังพบว่ามีกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีมีบคุลิกภาพของท่ายืนท่ีพฒันาเพิ่มขึน้ในคา่ความตา่งท่ี 1 ระดบั จ านวน 6 คน และมีคา่
ความต่างคงท่ี (ในระดบั 3 หมายถึง ระดบัมาก) จ านวน 9 คน ซึ่งทัง้หมดถือไดว้่ามีพัฒนาการ
บคุลิกภาพทางกายในกลุม่ท่ายืนท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 
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ตาราง 5 ตารางสรุประดบัพฤตกิรรม หลงัการใชช้ดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพ
ทางกาย ในกลุม่ทา่ยืน 

ขอ้บง่ชี ้
 
 
 
 
 
ความถ่ี 

หลงัตรง 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

ศีรษะตรง 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

กดไหล ่
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

ขาชิด 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

เขา่ชีไ้ป
ดา้นหนา้ 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

ปลายเทา้
ชีไ้ป

ดา้นหนา้ 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

มือแนบ
ล าตวั 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

หมาย
เหต ุ

< 2 
ระดบั 

        

< 1 
ระดบั 

        

= เทา่
เดิม 

  1 
(6.67%) 

2 
(13.33%) 

3 
(20%) 

5 
(6.67%) 

9 
(60%) 

 

> 1 
ระดบั 

11 
 

(73.33%) 

10 
(66.67%) 

13 
(86%) 

13 
(86%) 

12 
(80%) 

10 
(66.67%) 

6 
(40%) 

 

> 2 
ระดบั 

4 
(26.67%) 

5 
(33.33%) 

1 
(6.67%) 

     

สรุป         

 ท่ีมา นายกนัตภณ  ตนัแตม้ดี 
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ผูว้ิจยัจึงสามารถสรุปเชิงวิเคราะหไ์ดว้่า การพัฒนากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันา
บคุลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืน ท่ีใชท้่าบลัเลตร์ะดบัพืน้ฐานจ านวน 4 ท่า ท่าเดมิพลิเย (Demi-
Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป (Rises up), และท่าท็องดด์ูส  ์(Tendus)พบว่า มี
จุดแข็งคือ ในการท าท่าบัลเลต์ทั้ง 4 ท่านี ้ พบว่าการแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรง การ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมหลังตรงและการแสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ เป็นลกัษณะท่ีสามารถ
แสดงออกซึ่งท าใหก้ลุ่มตวัอย่างมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ โดยสามารถสงัเกตไดจ้าก การ
เพิ่มขึน้ของค่าความต่าง 2 ระดับ ท่ีเห็นไดช้ัดใน การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรงท่ีมีการ
เพิ่มขึน้ของค่าความต่าง 2 ระดบัมากท่ีสุด จ านวน 5 คน จากการท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่า
กรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises up) และท่าท็องดด์สู ์(Tendus)และการแสดงออกเชิง
พฤติกรรมหลังตรงท่ีมีการเพิ่มขึน้ของค่าความต่าง 2 ระดบั จ านวน 4 คน จากการท่าเดมิพลิเย 
(Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises up) และท่าท็องดด์สู ์(Tendus) อีก
ทั้งการแสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ท่ีมีการเพิ่มขึน้ของค่าความต่าง 2 ระดับ จ านวน 1 คน 
รองลงมาตามล าดบัจากการท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up) และท่าท็องดด์สู ์(Tendus)ซึ่งจากการท าท่าบลัเลตพื์น้ฐานทัง้ 4 ท่านี ้มีขอ้สงัเกตท่ีท า
ใหก้ลุ่มตวัอย่างมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ เน่ืองจากในขณะปฏิบตัิท่าบลัเลตจ์ะมีการยืด
กระดกูสนัหลงัใหส้วนทางกบัแรงโนม้ถ่วงของรา่งกายและตัง้ล  าตวัใหต้ัง้ตรงอยู่เสมอประกอบกับ
การรกัษาสมดลุของรา่งกายส่วนบน ท่ีตอ้งค านึกถึงโครงสรา้งในการใชร้่างกายแบบบลัเลตผ์่าน
การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลงัตรงและการแสดงออกเชิง
พฤติกรรมกดไหล่ปรากฏขึน้ตามล าดบัจากการท าท่าบลัเลต ์อีกทัง้การแสดงออกเชิงพฤติกรรมขา
ชิดพบวา่ เป็นลกัษณะการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีสามารถสงัเกตการเปล่ียนแปลงไดจ้ากการท่า
เดมิพลิเย (Demi-Pliés), ทา่กรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) เน่ืองจากทัง้ 3 ทา่นีมี้
การรกัษาสมดุลของการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนล่างหรือการบังคับการเคล่ือนไหวของขาใน
ลกัษณะยืดเหยียดขาใหต้รงและย่อขาลงเพ่ือผ่อนแรงขณะเคล่ือนไหวย่อลงและยืดตวัขึน้ ซึ่งตอ้ง
ค านึกถึงโครงสรา้งในการใช้ร่างกายแบบบัลเลต์ผ่านการแสดงออก และการแสดงออกเชิง
พฤติกรรมเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออกเชิง
พฤติกรรมมือแนบล าตัวพบว่า เป็นลักษณะการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตได้
ภายหลังจากการใช้กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืนท่ีจะ
สามารถสังเกตไดว้่าหลังจากการการท่าบลัเลตท์ัง้ 4 ท่าไปแลว้มีการน ามาปรบัใชแ้ละเกิดผลท่ี
สอดคลอ้งกบัการท าท่ายืน จากขอ้มลูทัง้หมดผูว้ิจยัสามารถวิเคราะหใ์นกลุ่มท่ายืน จากการน าท่า
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บลัเลตร์ะดบัพืน้ฐานจ านวน 4 ท่า ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่า
ไรส์อัป (Rises up) และท่าท็องด์ดูส์ (Tendus)มาใช้ โดยกลุ่มตัวอย่างมีการพัฒนาและการ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ และผลปรากฏว่าลกัษณะพฤติกรรมท่ีแสดงออก ท่ีมีพฒันาการมาก
ท่ีสุดคือการแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรง เพราะมีพฒันาการท่ีสูงสดุเม่ือเปรียบเทียบกบัการ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมอ่ืน ๆ และการแสดงออกเชิงพฤติกรรมมือแนบล าตวัเป็นการแสดงออกเชิง
พฤตกิรรมท่ีมีการพฒันานอ้ยท่ีสดุ 

ตาราง 6 ตารางสรุปภาพรวมผลเปรียบเทียบท่าเดนิ หลงัจากการใชช้ดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือ
พฒันาบคุลิกภาพทางกาย 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

หลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล ่ เขา่ชีไ้ป
ดา้นหนา้ 

ปลายเทา้ชี ้
ไปดา้นหนา้ 

แขนแกวง่
สม ่าเสมอ 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
A 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 2 
B 2 3 1 3 2 3 2 3 2 3 2 3 
C 1 3 2 2 1 3 2 3 2 3 2 2 
D 1 2 2 3 1 2 2 2 2 3 2 2 
E 1 3 1 2 1 2 2 3 2 2 2 3 
F 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 
G 2 3 2 3 1 3 2 3 2 3 2 3 
H 2 3 2 3 1 3 1 2 1 2 2 2 
I 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 
J 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 3 
K 1 2 2 3 1 2 1 3 1 3 2 3 
l 2 3 1 2 1 3 2 3 2 2 2 3 

M 2 3 2 3 1 2 2 2 2 3 2 3 
N 1 2 2 3 1 2 1 3 1 2 2 2 
O 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 

 ท่ีมา นายกนัตภณ  ตนัแตม้ดี 
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จากตารางท่ี 6 ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่าจากการท ากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพ
ทางกายในกลุ่มท่าเดิน ด้วยการวัดผลการแสดงออกเชิงพฤติกรรมก่อนและหลังท ากิจกรรม 
สามารถอธิบายได ้6 ขอ้ ดงันี ้ 

1) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลกัษณะหลงัตรง ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรมท่ีมีคะแนนระดับนอ้ย จ านวน 6 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 9 คน และ
หลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจ านวน 4 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัปาน
กลาง และจ านวน 11 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมดมีคะแนน
เพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละรอ้ย และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่าเดินท่ีพฒันาเพิ่มขึน้
ในค่าความต่างท่ี 1 ระดบั จ านวน 13 คน และเพิ่มขึน้ในค่าความตา่งท่ี 2 ระดบั จ านวน 2 คน ซึ่ง
ทัง้หมดถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่เดินท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 

2) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะศีรษะตรง ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มี
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 4 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 11 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 4 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
ปานกลาง และจ านวน 11 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละรอ้ย และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบคุลิกภาพของท่าเดินท่ีพฒันา
เพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 ระดบั จ านวน 13 คน เพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 2 ระดบั จ านวน 1 คน 
และมีค่าความต่างคงท่ี (ในระดับ 2 หมายถึง ระดับกลาง)  จ  านวน 1 คน ซึ่งทัง้หมดถือไดว้่ามี
พฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่เดนิท่ีเพิ่มขึน้อย่างชดัเจน 

3) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะการกดไหล่ ก่อนการท ากิจกรรม พบว่ามี
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 10 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 5 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 6 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
ปานกลาง และ จ านวน 9 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดับมาก โดยผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมทั้งหมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละเกา้สิบสาม และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบคุลิกภาพของท่าเดินท่ี
พัฒนาเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 ระดับ จ านวน 11 คน และเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 2 ระดับ 
จ านวน 4 คน ซึ่งทั้งหมดถือไดว้่ามีพัฒนาการบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่าเดินท่ีเพิ่มขึน้อย่าง
ชดัเจน 

4) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลกัษณะเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มี
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 3 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 12 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 4 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
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ปานกลาง และ จ านวน 11 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละแปดสิบเจ็ด และยงัพบวา่มีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบคุลิกภาพของทา่เดินท่ี
พัฒนาเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 ระดับ จ านวน 10 คน และเพิ่มขึน้มีค่าความต่างท่ี 2 ระดับ 
จ านวน 2 คน และมีค่าความต่างคงท่ี (ในระดบั 2 หมายถึง ระดบักลาง) จ  านวน 3 คนซึ่งทัง้หมด
ถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่เดนิท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน  

5) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะปลายเท้าชีไ้ปดา้นหน้า ก่อนการท ากิจกรรม 
พบวา่ มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 3 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 
12 คน และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจ านวน 5 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ใน
ระดบัปานกลาง และ จ านวน10 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมด
มีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละแปดสิบ และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่าเดินท่ี
พฒันาเพิ่มขึน้ในคา่ความตา่งท่ี 1 ระดบั จ านวน 11 คนและมีคา่ความตา่งท่ี 2 ระดบั จ านวน 1 คน  
และมีค่าความต่างคงท่ี (ในระดับ 2 หมายถึง ระดับกลาง) จ  านวน 3 คน ซึ่งทั้งหมดถือไดว้่ามี
พฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่เดนิท่ีเพิ่มขึน้อย่างชดัเจน 

6) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลกัษณะแขนแกว่งสม ่าเสมอ ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า 
มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 15 คน และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มี
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจ านวน 5 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดับปานกลาง และ  จ านวน10 คน ท่ีมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมดมีคะแนนเพิ่มขึน้ ในระดบัรอ้ยละหกสิบ
เจ็ด และยังพบว่ามีกลุ่มตัวอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่าเดินท่ีพัฒนาเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 
ระดบั จ านวน 10 คน และมีค่าความตา่งคงท่ี (ในระดบั 2 หมายถึง ระดบักลาง) จ  านวน 5 คน ซึ่ง
ทัง้หมดถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่เดินท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 
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ตาราง 7 ตารางสรุประดบัพฤตกิรรม หลงัการใชช้ดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพ
ทางกาย ในกลุม่ทา่เดนิ 

  ขอ้บง่ชี ้
 
 
 
 
 
ความถ่ี 

หลงัตรง 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

ศีรษะตรง 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

กดไหล ่
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

เขา่ชีไ้ป
ดา้นหนา้
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

ปลายเทา้
ชีไ้ป

ดา้นหนา้
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

แขนแกวง่
สม ่าเสมอ
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

หมาย
เหต ุ

< 2 
ระดบั 

       

< 1 
ระดบั 

       

= เทา่
เดิม 

 1 
(6.67%) 

 3 
(20%) 

3 
(20%) 

5 
(6.67%) 

 

> 1 
ระดบั 

13 
 (86%) 

13 
 (86%) 

13 
(86%) 

10 
(80%) 

11 
(66.67%) 

10 
(80%) 

 

> 2 
ระดบั 

2 
(13.33%) 

1 
(6.67%) 

2 
(13.33%) 

2 
(13.33%) 

1 
(6.67%) 

  

สรุป        

 ท่ีมา นายกนัตภณ  ตนัแตม้ดี 
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ผูว้ิจยัจึงสามารถสรุปเชิงวิเคราะหไ์ดว้่า การพัฒนากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันา
บคุลิกภาพทางกายในกลุ่มท่าเดิน ท่ีใชท้่าบลัเลตร์ะดบัพืน้ฐานจ านวน 6 ท่า ท่าเดมิพลิเย (Demi-
Pliés) ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié) ท่าไรส์อัป (Rises up) ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ท่าทรานเฟอ 
ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) พบวา่ มีจดุแข็งคือ ใน
การท าท่าบลัเลตท์ัง้ 6 ทา่นี ้พบว่าการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมกดไหล่ การแสดงออกเชิงพฤติกรรม
หลงัตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรง การ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ เป็นลักษณะท่ีสามารถแสดงออกซึ่งท าใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ โดยสามารถสงัเกตไดจ้าก การเพิ่มขึน้ของคา่ความตา่ง 
2 ระดบั ท่ีเห็นไดช้ดัใน การแสดงออกเชิงพฤตกิรรมกดไหล่ท่ีมีการเพิ่มขึน้ของคา่ความตา่ง 2 ระดบั
มากท่ีสุด จ านวน 4 คน จากการท าท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่า
ไรสอ์ปั (Rises up), ท่าท็องดด์สู ์(Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่า
คลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลังตรง ท่ีมีการเพิ่มขึน้ของค่า
ความต่าง 2 ระดบั จ านวน 2 คน จากการท าท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-
Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises up), ท่าท็องดด์สู ์(Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 
และท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk)และการแสดงออกเชิงพฤติกรรมเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ท่ีมี
การเพิ่มขึน้ของค่าความต่าง 2 ระดบั จ านวน 2 คน จากการท าท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่า
กรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises up), ท่าท็องดด์ูส ์(Tendus) ,ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท 
(Transfer of weight) และท่าคลาสสิกคัลวอล์ก  (Classical walk)อีกทั้งการแสดงออกเชิ ง
พฤติกรรมศีรษะตรงท่ีมีการเพิ่มขึน้ของค่าความต่าง 2 ระดบั จ านวน 1 คน และการแสดงออกเชิง
พฤติกรรมปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ท่ีมีการเพิ่มขึน้ของคา่ความตา่ง 2 ระดบั จ านวน 1 คน รองลงมา
ตามล าดบัจากการท าท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises 
up), ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าคลาสสิกคัล
วอลก์ (Classical walk)ซึ่งจากการท าท่าบลัเลตพื์น้ฐานทัง้ 6 ทา่นี ้มีขอ้สงัเกตท่ีท าใหก้ลุ่มตวัอย่าง
มีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ เน่ืองจากในขณะปฏิบตัทิ่าบลัเลตจ์ะมีการยืดกระดกูสนัหลงัให้
สวนทางกับแรงโนม้ถ่วงของรา่งกายและตัง้ล  าตวัใหต้ัง้ตรงอยู่เสมอประกอบกับการรกัษาสมดุล
ของรา่งกายส่วนบน ท่ีตอ้งค านึกถึงโครงสรา้งในการใชร้า่งกายแบบบลัเลตผ์่านการแสดงออกเชิง
พฤติกรรมกดไหล่ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลงัตรง และการแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรง 
ปรากฏขึน้ตามล าดบัจากการท าทา่บลัเลต ์อีกทัง้การแสดงออกเชิงพฤติกรรมเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ การ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ พบว่า เป็นลกัษณะการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ี
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สามารถสงัเกตการเปล่ียนแปลงไดห้ลงัจากการท าท่า ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย 
(Grand-Plié), ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) เน่ืองจากทั้ง 3 ท่านีมี้การรกัษาสมดุลของการเคล่ือนไหว
รา่งกายส่วนล่างหรือการบงัคบัการเคล่ือนไหวของขาในลกัษณะยืดเหยียดขาใหต้รงและย่อขาลง
เพ่ือผ่อนแรงขณะเคล่ือนไหวขึน้ลง ซึ่งตอ้งค านกึถึงโครงสรา้งในการใชร้า่งกายแบบบลัเลตผ์า่นการ
แสดงออก อีกทั้ง ลักษณะการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตการเปล่ียนแปลงได้
หลังจากการท าท่า Transfer of weight และท่า Classical walk เน่ืองจากทัง้ 2 ท่านี ้มีการรกัษา
สมดุลของการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนล่างหรือการบังคับการเคล่ือนไหวของขาในลักษณะยืด
เหยียดขาใหต้รง งอเข่าถ่ายน า้หนกัและมีการกา้วเดินเคล่ือนท่ีเพ่ือใหส้อดคลอ้งกับการพฒันาใน
กลุ่มท่าเดิน และการแสดงออกเชิงพฤติกรรมเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมปลาย
เท้าชี ้ไปด้านหน้า การแสดงออกเชิงพฤติกรรมแขนแกว่งสม ่าเสมอ  พบว่า เป็นลักษณะการ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีสามารถสงัเกตไดภ้ายหลงัจากการใชกิ้จกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันา
บคุลิกภาพทางกายในกลุ่มท่าเดินท่ีจะสามารถสงัเกตไดว้่าหลงัจากการการท่าบลัเลตท์ัง้ 6 ท่าไป
แลว้มีการน ามาปรบัใชแ้ละเกิดผลท่ีสอดคลอ้งกบัการท าท่าเดิน จากขอ้มลูทัง้หมดผูว้ิจยัสามารถ
วิเคราะหใ์นกลุ่มท่าเดิน จากการน าท่าบัลเลตร์ะดับพืน้ฐานจ านวน 6 ท่า ได้แก่ ท่าเดมิพลิเย 
(Demi-Pliés), ท่ากรองด์พิเย (Grand-Plié), ท่าไรส์อัป (Rises up), ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus), ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) มาใช ้โดย
กลุ่มตัวอย่างมีการพัฒนาและการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ และผลปรากฏว่าลักษณะ
พฤติกรรมท่ีแสดงออก ท่ีมีพัฒนาการมากท่ีสุดคือการแสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ เพราะมี
พัฒนาการท่ีสูงสุดเม่ือเปรียบเทียบกับการแสดงออกเชิงพฤติกรรมอ่ืน  ๆ และการแสดงออกเชิง
พฤตกิรรมแขนแกวง่สม ่าเสมอเป็นการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมท่ีมีการพฒันานอ้ยท่ีสดุ  
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ตาราง 8 ตารางสรุปภาพรวมผลเปรียบเทียบท่านั่ง หลงัจากการใชช้ดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือ
พฒันาบคุลิกภาพทางกาย 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

หลงัตรง ศีรษะตรง กดไหล ่ ขอ้สะโพกงอ 
90 องศา 

เทา้วางราบ
กบัพืน้ 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
A 2 3 2 3 2 3 1 2 2 3 
B 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 
C 2 3 2 2 2 3 2 3 2 3 
D 2 3 1 3 1 2 1 2 2 3 
E 1 3 2 2 1 2 2 3 2 3 
F 2 3 1 3 2 3 2 3 1 3 
G 2 3 2 3 1 3 2 3 2 3 
H 2 3 2 3 2 3 1 2 2 3 
I 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 
J 2 2 1 3 1 2 2 2 2 2 
K 2 3 2 3 1 2 2 3 2 3 
l 2 3 1 3 1 2 2 3 2 2 

M 1 3 2 3 1 2 2 2 2 3 
N 2 3 1 3 1 2 2 3 1 3 
O 2 3 2 3 2 2 2 3 2 3 

 ท่ีมา นายกนัตภณ  ตนัแตม้ดี 
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จากตารางท่ี 8 ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่าจากการท ากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพ
ทางกายในกลุม่ทา่นั่ง ดว้ยการวดัผลการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมก่อนและหลงัท ากิจกรรม สามารถ
อธิบายได ้5 ขอ้ ดงันี ้ 

1) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลกัษณะหลงัตรง ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรมท่ีมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 2 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 13 คน และ
หลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจ านวน 1 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัปาน
กลาง และจ านวน 14 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมดมีคะแนน
เพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละรอ้ย และยงัพบวา่มีกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีบคุลิกภาพของท่านั่งท่ีพฒันาเพิ่มขึน้ใน
คา่ความตา่งท่ี 1 ระดบั จ านวน 12 คน และเพิ่มขึน้ในค่าความตา่งท่ี 2 ระดบั จ านวน 2 คน และมี
คา่ความตา่งคงท่ี (ในระดบั 2 หมายถึง ระดบักลาง) จ  านวน 1 คน ซึ่งทัง้หมดถือไดว้่ามีพฒันาการ
บคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่นั่งท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 

2) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะศีรษะตรง ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มี
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 5 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 10 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 2 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
ปานกลาง และจ านวน 13 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละรอ้ย และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่านั่งท่ีพฒันา
เพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 ระดบั จ านวน 8 คน เพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 2 ระดบั จ านวน 5 คน 
และมีค่าความต่างคงท่ี (ในระดับ 2 หมายถึง ระดับกลาง)  จ  านวน 2 คน ซึ่งทัง้หมดถือไดว้่ามี
พฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่นั่งท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 

3) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะการกดไหล่ ก่อนการท ากิจกรรม พบว่ามี
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 8 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 7 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 8 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
ปานกลาง และ จ านวน 7 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดับมาก โดยผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมทั้งหมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละเกา้สิบสาม และยงัพบว่ามีกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่านั่งท่ี
พัฒนาเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 ระดบั จ านวน 13 คน และเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 2 ระดับ 
จ านวน 1 คน และมีคา่ความตา่งคงท่ี (ในระดบั 2 หมายถึง ระดบักลาง) จ  านวน 1 คน ซึ่งทัง้หมด
ถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่นั่งท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 

4) การแสดงออกเชิงพฤติกรรมลักษณะข้อสะโพกงอ 90 องศา ก่อนการท ากิจกรรม 
พบวา่ มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 3 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 
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12 คน และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจ านวน 5 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ใน
ระดบัปานกลาง และ จ านวน 10 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทัง้หมด
มีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัรอ้ยละแปดสิบเจ็ด และยงัพบวา่มีกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีบคุลิกภาพของท่านั่งท่ี
พัฒนาเพิ่มขึน้ในค่าความต่างท่ี 1 ระดับ จ านวน 13 คน และมีค่าความต่างคงท่ี (ในระดับ 2 
หมายถึง ระดบักลาง) จ านวน 2 คน ซึ่งทัง้หมดถือไดว้า่มีพฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุ่มท่า
นั่งท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน  

5) การแสดงออกเชิงพฤตกิรรมลกัษณะเทา้วางราบกบัพืน้ ก่อนการท ากิจกรรม พบว่า มี
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีคะแนนระดบันอ้ย จ านวน 2 คน และมีคะแนนระดบัปานกลาง จ านวน 13 คน 
และหลงัจากการท ากิจกรรม พบว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจ านวน 2 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบั
ปานกลาง และ จ านวน 13 คน ท่ีมีคะแนนเพิ่มขึน้ในระดบัมาก โดยผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทัง้หมดมี
คะแนนเพิ่มขึน้ในระดับรอ้ยละแปดสิบ และยังพบว่ามีกลุ่มตัวอย่างท่ีมีบุคลิกภาพของท่านั่งท่ี
พฒันาเพิ่มขึน้ในคา่ความตา่งท่ี 1 ระดบั จ านวน 11 คนและมีคา่ความตา่งท่ี 2 ระดบั จ านวน 2 คน  
และมีค่าความต่างคงท่ี (ในระดับ 2 หมายถึง ระดับกลาง) จ  านวน 2 คน ซึ่งทั้งหมดถือไดว้่ามี
พฒันาการบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่นั่งท่ีเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจน 
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ตาราง 9 ตารางสรุประดบัพฤตกิรรม หลงัการใชช้ดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพ
ทางกาย ในกลุม่ทา่นั่ง 

 ขอ้บง่ชี ้         
 
 
 
 
 
 
ความถ่ี 

หลงัตรง 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

ศีรษะตรง 
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

กดไหล ่
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

ขอ้
สะโพก
งอ 90 
องศา
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

เทา้วาง
ราบกบั
พืน้
(หนว่ย
นบัเป็น
จ านวน
คน) 

หมาย
เหต ุ

< 2 
ระดบั 

      

< 1 
ระดบั 

      

= เทา่
เดิม 

1 
(6.67%) 

2 
(13.33%) 

1 
(6.67%) 

2 
(13.33%) 

2 
(13.33%) 

 

> 1 
ระดบั 

12 
 (80%) 

8 
(53.33%) 

13 
(86%) 

13 
(86%) 

11 
(66.67%) 

 

> 2 
ระดบั 

2 
(13.33%) 

5 
(6.67%) 

1 
(6.67%) 

 2 
(13.33%) 

 

สรุป       

 ท่ีมา นายกนัตภณ  ตนัแตม้ดี 

 

 

 



  83 

ผูว้ิจยัจึงสามารถสรุปเชิงวิเคราะหไ์ดว้่า การพัฒนากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันา
บุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่านั่ง ท่ีใชท้่าบัลเลตร์ะดบัพืน้ฐานจ านวน  4 ท่า ไดแ้ก่ ท่าเดมิพลิเย 
(Demi-Pliés), ท่าไรส์อัปแอนด์บาล้านซ์ (Rises up and balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท 
(Transfer of weight) และทา่ซิท (Sit) พบวา่ มีจดุแข็งคือ ในการท าทา่บลัเลตท์ัง้ 6 ท่านี ้พบว่าการ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลังตรง การแสดงออกเชิง
พฤติกรรมเทา้วางราบกบัพืน้ การแสดงออกเชิงพฤตกิรรมกดไหล่ เป็นลกัษณะท่ีสามารถแสดงออก
ซึ่งท าใหก้ลุม่ตวัอยา่งมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ โดยสามารถสงัเกตไดจ้าก การเพิ่มขึน้ของ
คา่ความต่าง 2 ระดบั ท่ีเห็นไดช้ดัใน การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรงท่ีมีการเพิ่มขึน้ของค่า
ความตา่ง 2 ระดบัมากท่ีสดุ จ  านวน 5 คน จากการท าท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่าไรสอ์ปัแอนด์
บาล้านซ์ (Rises up and balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าซิท 
(Sit)การแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลงัตรง ท่ีมีการเพิ่มขึน้ของค่าความต่าง 2 ระดบั จ านวน 2 คน 
จากการท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่าไรส์อัปแอนด์บาล้านซ์ (Rises up and balance), ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าซิท (Sit)และการแสดงออกเชิงพฤติกรรมเท้าวาง
ราบกับพืน้ ท่ีมีการเพิ่มขึน้ของค่าความต่าง 2 ระดบั จ านวน 2 คน จากการท่าเดมิพลิเย (Demi-
Pliés), ท่าไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of 
weight) และท่าซิท (Sit) อีกทัง้การแสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ท่ีมีการเพิ่มขึน้ของคา่ความตา่ง 
2 ระดบั จ านวน 1 คน รองลงมาตามล าดบัจากการท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ทา่ไรสอ์ปัแอนดบ์า
ลา้นซ ์(Rises up and balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าซิท (Sit)ซึ่ง
จากการท าท่าบัลเลตพื์น้ฐานทั้ง 4 ท่านี ้มีขอ้สังเกตท่ีท าให้กลุ่มตัวอย่างมีการเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีขึน้ เน่ืองจากในขณะปฏิบตัิท่าบลัเลตจ์ะมีการยืดกระดกูสนัหลงัใหส้วนทางกับแรงโนม้
ถ่วงของรา่งกายและตัง้ล  าตวัใหต้ัง้ตรงอยู่เสมอประกอบกบัการรกัษาสมดลุของรา่งกายส่วนบน ท่ี
ตอ้งค านึกถึงโครงสรา้งในการใชร้่างกายแบบบลัเลตผ์่านการแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรง 
การแสดงออกเชิงพฤตกิรรมหลงัตรง และการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมกดไหล่ ปรากฏขึน้ตามล าดบั
จากการท าท่าบัลเลต ์อีกทั้งการแสดงออกเชิงพฤติกรรมเท้าวางราบกับพืน้ การแสดงออกเชิง
พฤติกรรมขอ้สะโพกงอ 90 องศาพบว่า เป็นลกัษณะการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีสามารถสงัเกต
การเปล่ียนแปลงไดห้ลังจากการท าท่าไรสอ์ัปแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and balance)และ ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) เน่ืองจากทั้ง 2 ท่านี ้มีการรักษาสมดุลของการ
เคล่ือนไหวร่างกายส่วนล่างหรือการบังคับการเคล่ือนไหวของขาในลักษณะรกัษาสมดุลของ
รา่งกายขณะเคล่ือนท่ี และการถ่ายเทน าน า้หนกัเพ่ือการการทรงตวัขณะท าท่านั่ง ซึ่งตอ้งค านึกถึง
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โครงสรา้งในการใช้ร่างกายแบบบัลเลตผ์่านการแสดงออก  อีกทั้ง ลักษณะการแสดงออกเชิง
พฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตการเปล่ียนแปลงไดห้ลังจากการท าท่าซิท (sit) เน่ืองจากท่านี  ้มีการ
รกัษาสมดลุของการเคล่ือนไหวรา่งกายสว่นลา่งหรือการบงัคบัการเคล่ือนไหวของขาและขอ้สะโพก
ใหส้มัพนัธก์บัการรกัษาสมดลุในการทรงตวั เพ่ือใหส้อดคลอ้งกบัการพฒันาในกลุ่มท่านั่ง และการ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมขอ้สะโพกงอ 90 องศาและการแสดงออกเชิงพฤติกรรมเทา้วางราบกบัพืน้ 
พบว่า เป็นลกัษณะการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีสามารถสงัเกตไดภ้ายหลงัจากการใชกิ้จกรรม
การเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุ่มท่านั่งท่ีจะสามารถสงัเกตไดว้่าหลงัจากการ
การท่าบัลเลตท์ั้ง 4 ท่าไปแลว้ มีการน ามาปรบัใชแ้ละเกิดผลท่ีสอดคล้องกับการท าท่านั่ ง จาก
ขอ้มูลทัง้หมดผูว้ิจยัสามารถวิเคราะหใ์นกลุ่มท่านั่ง จากการน าท่าบลัเลตร์ะดบัพืน้ฐานจ านวน 4 
ท่า ได้แก่ ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่าไรส์อัปแอนดบ์าล้านซ์ (Rises up and balance), ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าซิท (Sit) มาใช  ้โดยกลุ่มตวัอย่างมีการพัฒนา
และการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ และผลปรากฏว่าลักษณะพฤติกรรมท่ีแสดงออก ท่ีมี
พัฒนาการมากท่ีสุดคือการแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตรง เพราะมีพัฒนาการท่ีสูงสุดเม่ือ
เปรียบเทียบกบัการแสดงออกเชิงพฤติกรรมอ่ืนๆ และการแสดงออกเชิงพฤติกรรมขอ้สะโพกงอ 90 
องศาเป็นการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมท่ีมีการพฒันานอ้ยท่ีสดุ 
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ตาราง 10 ตารางเปรียบเทียบคา่เฉล่ียและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของคา่คะแนนการจดักิจกรรม
การเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ก่อนและหลงัการ
ทดลอง (n=15) 

Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 1.7741 15 .19861 .05128 

Posttest 2.7333 15 .21537 .05561 
 

 ท่ีมา นายกนัตภณ  ตนัแตม้ดี 

จากตาราง 10 เป็นตารางเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนการจัด
กิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายจะเห็นไดว้่า ก่อนการทดลองค่าคะแนน
เฉล่ียรวมแลว้คือ 1.7741 แต่ไดท้  าการทดลองกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทาง
กาย 12 ครัง้ หลงัจากการทดลองไดค้ะแนนค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.7333 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉล่ียสูงขึน้กว่า
ก่อนการทดลองกิจกรรม  ดังนั้น จึงสรุปได้ว่าผลการพัฒนาการใช้ท่าเต้นบัลเลตเ์พ่ือพัฒนา
บุคลิกภาพทางกายมีความเหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ
และปรมิาณ 
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ตาราง 11 ตารางเปรียบเทียบคา่เฉล่ียและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของคา่คะแนนการจดักิจกรรม
การเตย้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ก่อนและหลงัการ
ทดลอง (n=15) 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

99% Confidence 
Interval of the 

Difference 
Lower Upper 

Pair 1 Pretest 
Posttest 

-.95926 .11965 .03089 -1.05122 -.86730 -31.052 14 .000 

 

 ท่ีมา นายกนัตภณ  ตนัแตม้ดี 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามตารางท่ี 11 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียและคา่เบี่ยงเบน
มาตรฐานของคา่คะแนนการจดักิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายของนกัเรียน
ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 4 พบว่า ค่าคะแนนเฉล่ียหลังจากการทดลองใชกิ้จกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือ
พฒันาบุคลิกภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัสูงขึน้แสดงนยัยะส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.01 ซึ่งเป็นไปตามสมมตฐิานการวิจยั  
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บทที ่5  
อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัเรื่อง การพฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย ผูว้ิจยัได้

ด  าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู และตรวจสอบขอ้มลู ตลอดจนการวิเคราะห ์ขอ้มลูตามกระบวนการ
และล าดับขั้นตอนของการวิจัยจนเสร็จสิน้ ผู้วิจัยจะน าข้อมูลทั้งหมดมาอภิปรายผลและให้
ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม เพ่ือเป็นประโยชนแ์ก่การศึกษาและการท าวิจยัในครัง้ต่อไป ซึ่งผูว้ิ จยัไดท้  า
การอธิบายรายละเอียดดงันี ้

 
1. ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1.  เพ่ือพฒันาชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 

2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลจากการใชช้ดุกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันบคุลิกภาพ 
ทางกายก่อนและหลงั 
 
2. สมมตฐิานในการวิจัย  
  กลุ่มตัวอย่างได้เรียนรู้ทักษะปฏิบัติจากการเรียนบัลเลต์ขั้นพื ้นฐานและมี
บุคลิกภาพทางกายท่ีดีขึน้ หลักจากการใชชุ้ดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทาง
กาย 
 
3. ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร 
  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักเรียนชายและหญิง ท่ีก าลงัศึกษาในชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี4 ชมรมนาฏศลิป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจานเุคราะห ์

กลุม่ตวัอยา่ง 
  นักเรียนชายและหญิง ท่ีก าลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ชมรมนาฏศิลป์ 
ชมรมนาฏศิลป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห์ ท่ีไม่มีพืน้ฐานการเรียนบลัเลตแ์ละไม่เคย
ผา่นการเรียนบลัเลตม์าก่อน ซึ่งไดม้าจากการคดัเลือกแบบเจาะจง(Purposive sampling) จ  านวน
ทัง้หมด 15 คน  โดยแบง่เป็นนกัเรียนชายจ านวน 1 คน และนกัเรียนหญิงจ านวน 14 คน เพ่ือเป็น
กลุม่ตวัอยา่งในการทดลอง 
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4. ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรตน้ คือ ชดุกิจกรรมการเตน้บลัเลต ์
2. ตวัแปรตาม คือ การพฒันาบคุลิกภาพทางกาย 

 
5. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีมี้เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัดงันี ้

1.   แ บ บ ป ระ เมิ น ค่ า  IOC ( Index of Item-Objective Congruence) จ า ก
ผูเ้ช่ียวชาญ 

2.   แบบทดสอบบคุลิกภาพทางกาย 
3.   การประเมินผลดว้ยสถิตแิบบ T-test dependent 
 

6. วิธีด าเนินการทดลอง 
 ในการวิจยัครัง้นี ้มีขัน้ตอนในการด าเนินการวิจยั ดงัขัน้ตอนตอ่ไปนี ้

             1.   ย่ืนโครงร่างพิจารณาการท าวิจยัในมนุษย ์เพ่ือพิจารณาในดา้นการวิจัยใน
มนษุย ์ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

             2.   ขอหนงัสือรบัรองแนะน าตวัผูว้ิจยัจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนคริ
นทรวิโรฒถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห ์เพ่ือขออนุญาติในการท าวิจัยกับ
นกัเรียนในโรงเรียน  

             3.   เก็บรวบรวมขอ้มูลรายบุคคลจากนกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างในการท าวิจัย 
เพ่ือน ามาใชเ้ป็นขอ้มลูในการท าวิจยั 

4.   นดัหมายวนัท่ีเขา้ท ากิจกรรมและเขา้ท ากิจกรรมตามวนัและเวลาท่ีก าหนด 
5.   เขา้ท ากิจกรรมตามวนัและเวลาท่ีก าหนด 
6.   ผูว้ิจยัน าขอ้มลูตา่ง ๆ ท่ีได ้มาวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิตแิละรายงานผลตอ่ไป 
 

7. การรวบรวมข้อมูล 
 ในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดล าดบัขัน้ตอนการด าเนินงานดงันี  ้

            1. ก่อนด าเนินการทดลอง ผูว้ิจยัไดน้  าแบบทดสอบบคุลิกภาพทางกายไปทดสอบ
กบักลุม่ตวัอยา่งเพื่อเก็บขอ้มลู Pre-test 

            2. ผูว้ิจยัด  าเนินการทดลองในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2562 โดยทดลองด าเนิน
ตามแผนกิจกรรม สปัดาหล์ะครัง้ รวมเป็นทัง้หมด 12  
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            3. หลังจากเสร็จการทดลองแล้ว ผู้วิจัยน าแบบทดสอบบุคลิกภาพทางกายไป
ทดลองกบักลุม่ตวัอยา่ง 

4. การวิเคราะหข์อ้มลู เปรียบเทียบบคุลิกภาพทางกายของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

8. สรุปผลการวิจัย 
  1. ผลจากการออกแบบชุดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
พบว่าการสรา้งและพัฒนาชุดกิจกรรมการเตน้บัลเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกาย  เป็นแผน
กิจกรรมท่ีเนน้ใหผู้เ้รียนสามารถเรียนรูก้ารเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานไดแ้ละเป็นกิจกรรมท่ีเสริมสรา้ง
บุคลิกภาพทางกายด้วยอิริยาบท การยืน การเดิน การนั่ง ท าให้เกิดเสริมทักษะปฏิบัติในการ
เคล่ือนไหวร่างกาย และสรา้งองคค์วามรูด้ว้ยกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทาง
กายอีกทั้งสรา้งความสนุกสนาน ผ่อนคลายให้กับผู้เรียน โดยกิจกรรมมีทั้งหมด 12 ครัง้ แต่ละ
กิจกรรมมีระยะเวลา 60 นาที โดยกิจกรรมทั้ง 12 ครัง้นั้น แบ่งออกเป็น 4 ช่วง โดยแต่ละช่วง
กิจกรรมจะแบ่งเป็นดงันี ้กิจกรรมครัง้ท่ี 1-3 เป็นกิจกรรมการเรียนบลัเลตเ์พ่ือพัฒนากลุ่มท่ายืน 
กิจกรรมครัง้ท่ี 4-6 เป็นกิจกรรมการเรียนบลัเลตเ์พ่ือพัฒนากลุ่มท่าเดิน กิจกรรมครัง้ท่ี  7-9 เป็น
กิจกรรมการเรียนบลัเลตเ์พ่ือพัฒนากลุ่มท่านั่งและกิจกรรมครัง้ท่ี  10-12 เป็นกิจกรรมการเรียน
บลัเลตเ์พ่ือพัฒนากลุ่มท่ายืน ท่าเดิน ท่านั่ง เป็นการเรียนรู้ท่าเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน โดยใชก้าร
เคล่ือนไหวแบบองคร์วม ทัง้การเรียนท่ีราว และการเตน้กลางหอ้ง เพ่ือใหผู้เ้รียนสามารถน าไปปรบั
ใชก้ับอิริยาบถ การยืน การเดิน การนั่ง ได ้ซึ่งอิริยาบทดงักล่าว มีความสมัพนัธก์บัการแสดงออก
เชิงพฤตกิรรม ท่ีมีผลตอ่การน าทา่มาใชอ้บัประกอบดว้ยรายละเอียดดงันี ้

   1.1 ท่ายืน มีขอ้สงัเกตท่ีุจะน ามาเป็นขอ้บง่ชีถ้ึงคณุลกัษณะท่ีดีของการมี
บุคลิกภาพทางกายในท่าทางกายยืน ประกอบดว้ยการแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลังตัง้ตรง การ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตั้งตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ การแสดงออกเชิง
พฤตกิรรมขาแนบชิด การแสดงออกเชิงพฤตกิรรมหวัเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรม
ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมมือทัง้สองขา้งแนบล าตวั โดยไดน้  าท่าเดมิพลิ
เย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises up) และท่าท็องดด์สู  ์(Tendus)  
มาใช ้เพ่ือพฒันาลกัษณะการแสดงออกเชิงพฤติกรรม โดยการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมหลงัตัง้ตรง 
การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตัง้ตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ ไดใ้ช้ท่าเดมิพลิเย 
(Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises up) และท่าท็องดด์สู  ์(Tendus) ใช้
เพ่ือพฒันาการแสดงออกเชิงพฤติกรรมขาแนบชิด อีกทัง้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมหวัเข่าชีไ้ป
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ดา้นหนา้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมมือทัง้
สองขา้งแนบล าตวั เป็นลกัษณะของการแสดงออกเชิงพฤติกรรมท่ีสามารถพฒันาหลงัจากใชท้่า
เตน้บลัเลตพื์น้ฐาน 

   1.2 ท่าเดิน มีขอ้สงัเกตเุพ่ือท่ีจะน ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้ึงคณุลกัษณะท่ีดีของ
การมีบุคลิกภาพทางกายในท่าทางกายเดิน ประกอบดว้ยการแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลงัตัง้ตรง 
การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตัง้ตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ การแสดงออกเชิง
พฤติกรรมหวัเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออกเชิงพฤติกรรมปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้ การแสดงออก
เชิงพฤตกิรรมแขนแกวง่สม ่าเสมอ โดยสามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้สงัเกตของลกัษณะทา่การเดนิอีกทัง้
การทรงตวัในขณะท าท่าเดินจะช่วยใหเ้ดินไดต้รง กระฉับกระเฉงคล่องแคล่วเป็นธรรมชาติ จาก
การน าท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ปั (Rises up), ท่าท็องด์
ดสู ์(Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical 
walk) โดยการแสดงออกเชิงพฤติกรรมหลงัตัง้ตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตัง้ตรง การ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ไดใ้ช ้ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่า
ไรสอ์ปั (Rises up), ท่าท็องดด์สู ์(Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่า
คลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ใชใ้นการพัฒนาการแสดงออกเชิงพฤติกรรมปลายเทา้ชีไ้ป
ดา้นหนา้ และการแสดงออกเชิงพฤติกรรมแขนแกว่งสม ่าเสมอ ดว้ยลกัษณะท่าเตน้บลัเลตท่ี์มีการ
ฝึกถ่ายน า้หนกัในการเคล่ือนท่ีและการฝึกเหยียดขาประกอบกับลกัษณะหัวเข่าตึงในขณะฝึกท่า
บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานจงึเกิดเป็นสว่นสนบัใหก้ารเดินมาสามารถแสดงออกไดดี้ขึน้ 

   1.3 ท่านั่ง มีขอ้สงัเกตุเพ่ือท่ีจะน ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้ึงคุณลักษณะท่ีดีของ
การมีบคุลิกภาพทางกายในท่าทางกายนั่ง จึงตอ้งประกอบดว้ยการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมหลงัตัง้
ตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตัง้ตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ การแสดงออก
เชิงพฤติกรรมขอ้สะโพกงอ 90 องศา ขณะนั่ง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมเทา้วางราบกับพืน้ โดย
สามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้สงัเกตของลกัษณะท่าการนั่ง อีกทัง้การทรงตวัในขณะท าท่านั่งจะช่วยให้
การนั่ง นั่งไดอ้ย่างสวยงามและเป็นธรรมชาติ จากการน าท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่าไรสอ์ัป
แอนดบ์าล้านซ ์(Rises up and balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่า
ซิท (Sit) โดยการแสดงออกเชิงพฤตกิรรมหลงัตัง้ตรง การแสดงออกเชิงพฤติกรรมศีรษะตัง้ตรง การ
แสดงออกเชิงพฤติกรรมกดไหล่ไดใ้ช ้ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่าไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises 
up and balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่าซิท (Sit) และในท่าเดมิ
พลิเย (Demi-Pliés) มีการพฒันาการแสดงออกเชิงพฤติกรรมเทา้วางราบกบัพืน้ อีกทัง้หลงัจากการ
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ท ากิจกรรม ท่า Sit ยงัสามารถสงัเกตกุารแสดงออกเชิงพฤตกิรรมขอ้สะโพกงอ 90 องศา ขณะนั่งได ้
และดว้ยลกัษณะท่าบลัเลตข์ัน้พืน้ฐานทัง้หมดจะท าใหเ้กิดการทรงตวัเพ่ือสนบัสนนุอิรยิาบทในการ
นั่งแบบองคร์วม 

2. การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคา่คะแนนในการจดักิจกรรม
การเตน้บัลเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีบคุลิกภาพทางกายก่อนการท ากิจกรรม ซึ่งมีคา่คะแนนเฉล่ียรวมแลว้
คือ 1.7741 และหลังจากการทดลองกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 12 
ครัง้ ไดค้ะแนนคา่เฉล่ียอยูท่ี่ 2.7333 ซึ่งมีคะแนนคา่เฉล่ียสงูขึน้กวา่ก่อนการทดลองกิจกรรม 
เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนการจดักิจกรรมการเตน้บลัเลต์
เพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง  พบว่า ค่าคะแนนเฉล่ียหลังจากการทดลองใช้
กิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายของกลุม่ตวัอย่างในการวิจยัสงูขึน้ แสดงนยั
ยะส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 

ดงันัน้ จึงสรุปไดว้่าผลการพัฒนาการใชท้่าเตน้บลัเลตเ์พ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายมี
ความเหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพและปรมิาณ 

 

9. อภปิรายผล 
1. ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูลเก่ียวกับรูปแบบการเรียนการสอนบัลเลต์ จาก

หลกัสูตรนาฏศิลป์หลวงแห่งองักฤษ (Royal Academy Dancing: R.A.D.) โดยผูว้ิจยัไดน้  าเนือ้หา
จากหลกัสตูรมาเรียบเรียง และจดัท าขอ้มลูเป็นชดุกิจกกรมการเตน้บลัเลต ์เพ่ือท่ีจะน าไปใชพ้ฒันา
เป็นชุดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกาย โดยมีเนือ้หาดา้นการปฏิบัติตัง้แต่
การอบอุ่นรา่งกายไปจนถึงการท าทา่เตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันารา่งกายในส่วนตา่ง ๆ ซึ่งผูว้ิจยัสามารถ
อภิปรายผลร่วมกับทฤษฎีการควบคมุการเคล่ือนไหว (Motor control theory) (Schmidt Richard 
A, 1988) คือ มีรายละเอียดในการเคล่ือนไหวตั้งแต่การเคล่ือนไหวแบบปลีกย่อ ย เป็นการ
เคล่ือนไหวท่ีเราสามารถสงัเกตเห็นตอนเริ่มและตอนจบของการเคล่ือนไหวอย่างชดัเจนหรือเป็น
การเคล่ือนไหวท่ีแยกออกเป็นท่าเดี่ยว ๆ จนไปถึงการเคล่ือนไหวแบบเป็นชดุ เป็นการเคล่ือนไหวท่ี
เกิดขึน้จากการเคล่ือนไหวหลาย ๆ ท่าทาง น ามารวมกันให้เป็นหนึ่ง หรือเป็นชุดรูปแบบการ
เคล่ือนไหว มกัแสดงออกมาอย่างตอ่เน่ือง และยงัประกอบดว้ยลกัษณะการเคล่ือนไหวของรา่งกาย
ท่ีมีรูปแบบจากการเคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหวแบบตอ่เน่ืองและการเคล่ือนไหวแบบเป็น
ชดุ มีผลสอดคลอ้งกบัการควบคมุการเคล่ือนไหว ในทางการเรียนการสอนบลัเลต ์ท่ีท าใหส้่วนตา่ง 
ๆ ของรา่งกายเกิดความสมัพนัธก์นั ตัง้แตก่ารพฒันาเฉพาะส่วนไปจนถึงการพฒันาแบบองคร์วม
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ระหว่างกล้ามเนือ้หรืออวัยวะท่ีเคล่ือนไหวท าให้เกิดการท างานอย่างเป็นระบบ สอดคล้องกับ
งานวิจยัของไปรยาวีรณิ ศรีประเสริฐ ไดศ้กึษาเก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมการเตน้บลัเลต ์เพ่ือส่งเสริม
พฤตกรรมท่ีเหมาะสมส าหรบัเด็กสมาธิสัน้ในระดบัประถมศึกษา โดยการน าแนวคิดทฤษฎีการ
ควบคมุการเคล่ือนไหว (Motor control theory) มาใชเ้ป็นส่วนหนึ่งในการสรา้งรูปแบบกิจกรรมการ
เตน้บลัเลต ์เพ่ือสง่เสรมิพฤตกรรมท่ีเหมาะสมส าหรบัเดก็สมาธิสัน้ในระดบัประถมศกึษา  

ผูว้ิจยัพบวา่รูปแบบการเรียนการสอนบลัเลต ์สามารถพฒันาไดใ้นหลายดา้น
ทัง้ดา้นสมองและการพฒันาทางดา้นรา่งกาย ซึ่งในการเรียนบลัเลตน์ัน้มีรูปแบบการการเรียนการ
สอนท่ีตอ้งใชร้ะยะเวลาตอ่เน่ืองยาวนาน จะท าใหผู้ฝึ้กเกิดความคุน้ชินของกลา้มเนือ้และมีความคุน้
ชินในการเตน้บลัเลตน์ัน้ ส่งผลถึงการแสดงออกของการเคล่ือนไหวประกอบกับอิริยาบทของผูเ้รียน
บัลเลต์ท่ีเรียนเป็นระยะเวลายาวนานและเกิดการประยุกต์พฤติกรรมจากการเต้นบัลเลต์ ใน
ชีวิตประจ าวันท่ีสามารถแสดงออกส่งผลไปถึงการมีบุคลิกภาพท่ีดี ผูว้ิจัยจึงมีแนวคิดในการน า
แนวคิดทฤษฎีทางบุคลิกภาพมาพฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบุคลิกภาพ
ทางกาย และผูว้ิจยัเห็นถึงความส าคญัถึงรูปแบบการเรียนการสอนเตน้บลัเลตท่ี์สามารถน ามาปรบั
ใชก้ับลกัษณะท่ีแสดงออกผ่านบุคลิกภาพทางกาย ซึ่งการควบคมุรา่งกายใหอ้ยู่ในลกัษณะท่ีสง่า
งามผ่านอิริยาบท การยืน การเดิน การนั่ง โดยการยืนตอ้งมีขอ้สังเกตุท่ีจะน ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้ึง
คณุลกัษณะท่ีดีของการมีบคุลิกภาพทางกายในท่าทางกายยืน ประกอบดว้ยหลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้
ตรง ไหล่สองขา้งเท่ากนั กดไหล่ ขาแนบชิด หวัเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้หรือปลาย
เทา้ชีไ้ปดา้นขา้งเล็กนอ้ย มือทัง้สองขา้งแนบล าตวั การเดิน ประกอบดว้ยหลงัตัง้ตรง ศีรษะตัง้ตรง 
ไหล่สองขา้งเท่ากนั กดไหล่ หวัเข่าชีไ้ปดา้นหนา้ ปลายเทา้และเข่าชีไ้ปดา้นหนา้หรือปลายเทา้ชีไ้ป
ดา้นขา้งเล็กนอ้ย แขนแกว่งสม ่าเสมอ โดยสามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้สงัเกตของลกัษณะท่าการเดิน
อีกทัง้การทรงตวัในขณะท าท่าเดินจะช่วยใหเ้ดินไดต้รงกระฉับกระเฉงคล่องแคล่วเป็นธรรมชาติ   
การนั่ง มีขอ้สังเกตุเพ่ือท่ีจะน ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้ึงคณุลกัษณะท่ีดีของการมีบุคลิกภาพทางกายใน
ท่าทางกายเดิน จึงตอ้งประกอบดว้ยหลังตัง้ตรง ศีรษะตั้งตรง ไหล่สองข้างเท่ากัน กดไหล่ ข้อ
สะโพกงอ 90 องศา ขณะนั่ง เทา้วางราบกบัพืน้ โดยสามารถน ามาใชเ้ป็นข้อสงัเกตของลกัษณะท่า
การนั่ง อีกทัง้การทรงตวัในขณะท าท่านั่งจะช่วยใหน้ั่ง นั่งไดอ้ย่างสวยงามและเป็นธรรมชาติ จาก
การวิเคราะหด์งักล่าวยงัสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของเนตรชนก เจริญสขุ (2557) ไดศ้กึษาเก่ียวกบั
การยืนและนั่งแบบการยศาสตร  ์ดา้นการยศาสตร ์กลา่วถึงการยืนและการนั่งท่ีเหมาะสม ขณะยืน
หวัไหล่ปล่อยตามสบายเพราะถา้เกร็งหรือยกไหล่ขึน้เม่ือท างานไดร้ะยะหนึ่งจะเกิดความเม่ือยลา้ 
ยืนหลงัตรง ไม่เอียงตวัไปขา้งหนา้หรือขา้งหลงั ไม่ยืนหลงังอหรือห่อไหล่และศีรษะตอ้งไม่เงยหรือ
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กม้จนเกินไป และสามารถปรบัเปล่ียนอิริยาบถไดห้รือสบัเปล่ียนน า้หนกัในการยืนเป็นครัง้คราว 
ท่าทางการนั่ งเก้าอี ้ มีแนวในการปฏิบัติ คือ ควรปรับระดับความสูงของเก้าอี ้ให้อยู่ในระดับท่ี
พอเหมาะ หัวไหล่ปล่อยตามสบาย ไม่เกร็งหรือยกไหล่ขึน้ ควรปรบัระดับความสูงของเก้าอีใ้ห้
พอเหมาะกับความยาวของขาช่วงล่างและจะสามารถวางเทา้ไวบ้นพืน้พอดี ขาช่วงล่างจะวางตัง้
ฉากกับพืน้ ขาช่วงบนวางตามเบาะนั่งของเก้าอี ้ ขนานกับพืน้ท าให้หัวเข่าทัง้สองขา้งท ามุม 90 
องศา ในขณะนั่งไม่ควรเอนไปขา้งหนา้หรือขา้งหลงั เป็นส่วนส่งเสริมในการพฒันารา่งกายใหก้าร
จดัวางต าแหน่งในส่วนต่าง ๆของร่างกายเกิดการจดัวางในต าแหน่งท่ีเหมาะสม มีส่วนช่วยใหมี้
บคุลิกภาพท่ีดีขึน้ ถือเป็นการเสริมสรา้งบุคลิกภาพผ่านการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยการเรียนการ
สอนดว้ยการเตน้บลัเลตจ์ะท าใหผู้เ้รียนทราบถึงหลกัการในการจดัระเบียบรา่งกายเพ่ือท่ีจะน ามา
ปรบัจดุบกพรอ่ง ส่งเสริมจดุเดน่ในตวัเองเพ่ือน าไปปรบัใชใ้นอิรยิาบถตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนัและ
การเตน้บัลเลตเ์ป็นรูปแบบการเรียนการสอนท่ีสามารถพัฒนาศกัยภาพทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ 
สงัคม และพฒันาบคุลิกภาพทางกายใหผู้เ้รียน อีกทัง้การพฒันาบคุลิกภาพทางกายเป็นส่วนหนึ่ง
ของการพฒันาคณุภาพและคณุสมบตัิของบุคคล ท าใหเ้กิดการยอมรบัจากบุคคลแวดลอ้ม จาก
มองเห็นและเพิ่มคณุคา่ใหต้วัเองท าใหเ้กิดมนษุยส์มัพนัธเ์กิดการพฒันาเสรมิสรา้งประสิทธิภาพใน
การท างานของตนเอง การพฒันาบคุลิกภาพทางกายผ่านอิรยิาบท การยืน การเดนิ การนั่ง เป็นสิ่ง
ท่ีสามารถแสดงออกไดผ้่านทางร่างกาย และสังเกตุไดจ้ากการมอง ท่ีเป็นส่วนเสริมให้มีความ
นา่เช่ือถือในงานท่ีท าหรือในบทบาทท่ีเราเป็นผา่นการแสดงออกของบคุลิกภาพทางกาย  

2. ผลการเปรียบเทียบผลการใช้ชุดกิจกรรมการเต้นบัลเลต์เพ่ือพัฒนา
บคุลิกภาพทางกาย ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ชมรมนาฏศิลป์ ในโรงเรียนพระมารดานิจจา
นเุคราะห ์มีลกัษณะเชิงพฤติกรรมท่ีแสดงออก ผ่านอิริยาบถ การยืน การ เดิน การนั่ง ซึ่งมีคา่เฉล่ีย
อยู่ท่ี 2.7333 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนการจดักิจกรรม
การเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง ในการวิจยัสูงขึน้แสดงนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.01 เน่ืองจากการการเรียนการสอนดว้ยการใชชุ้ดกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือ
พฒันาบุคลิกภาพทางกาย เป็นการสอนท่ีเนน้ทกัษะปฏิบตัิท่ีมีความเก่ียวขอ้งกับการควบคมุการ
เคล่ือนไหวเป็นส่วนส่งเสริมพัฒนาการแสดงออกท่ีส่งผลต่อการพัฒนาทางด้านร่างกาย 
ความสามารถในการประสานการท างานของระบบอยู่บนพืน้ฐานความสมัพนัธร์ะหว่างกลา้มเนือ้
หรืออวัยวะท่ีเคล่ือนไหวเช่น ตา แขน ขา และการท่ีร่างกายจะท างานอย่างเป็นระบบได้นั้น 
จ  าเป็นต้องมีล าดับขั้นตอนหรือการท างานอย่างเป็นระบบเพ่ือผลิตการเคล่ือนไหวท่ีสามารถ
ตอบสนองตอ่สิ่งแวดลอ้มได ้จึงเกิดเป็นการเคล่ือนไหวแบบปลีก การเคล่ือนไหวแบบย่อยและการ
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เคล่ือนไหวแบบเป็นชดุ จึงมีความเหมาะสมกบัการน ารูปแบบการเตน้บลัเลตม์าใช ้ซึ่งเป็นการสอน
ท่ีเนน้ทกัษะปฏิบตัิ มีการแสดงออกและการส่ือสารผ่านรา่งกายดว้ยท่าทางไดแ้ก่ การรกัษาสมดลุ
ของรา่งกายอยู่ตลอดขณะท าท่าบลัเลต ์ท่ีจะส่งผลตอ่การเสริมสรา้งกลา้มเนือ้ พฒันาบุคลิกภาพ 
อีกทัง้เสริมสรา้งสมาธิ ทกัษะทางสงัคม สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ กญัชพร ตนัทอง (2560) ได้
ศึกษาเก่ียวกับการเต้นเพ่ือพัฒนาและเสริมสรา้งบุคลิกภาพส าหรับเด็กปฐมวัย กรณีศึกษา
สถาบันเคพีเอ็นเซ็นทรัลแจ้งวัฒนะ  ได้ศึกษาเก่ียวกับ การเสริมสร้างบุคลิกภาพ  กล้ามเนื ้อ 
สมรรถนะทางร่างกาย จิตใจและทกัษะสงัคม ส าหรบัเด็กปฐมวยั โดยเนน้การเรียนการสอนผ่าน
รูปแบบการเตน้บัลเลต์ กับเด็กปฐมวัยในการพัฒนากลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่างไม่เคยผ่านการเรียนบลัเลตม์าก่อน จากผลการทดลองพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีพฒันาการดี
ขึน้และเห็นไดว้า่การเตน้บลัเลตช์ว่ยเสรมิสรา้งทกัษะและบคุลิกภาพใหก้บัผูเ้รียน 

 
10. ข้อเสนอแนะ 

ในวิจยัการพัฒนากิจกรรมบลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพทางกายนัน้ โดยผูว้ิจยัไดส้รุป
ขอ้เสนอแนะในการน าไปใชแ้ละขอ้เสนอแนะส าหรบัการวิจยัในครัง้ตอ่ไปดงันี ้

 ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
1. ครูควรศึกษารายละเอียดของกิจกรรมการเตน้บัลเลตใ์ห้เขา้ใจและการ

เรียนการสอนใหค้รบตามท่ีระบุเอาไว ้หรืออาจจะมีลดทอนจ านวนท่าเตน้ใหเ้หมาะสมกับการจดั
กิจกรรมของนกัเรียนเพ่ือใหก้ารปฏิบตัิกิจกรรมของนกัเรียนด าเนินไปอย่างมีล าดบัและบรรลุตาม
วตัถปุระสงค ์

2. ผูส้อนหรือผูด้  าเนินกิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกาย
ตอ้งเป็นผูท่ี้มีความรูค้วามเขา้ใจในการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน ทัง้ดา้นองคค์วามรูแ้ละทกัษะปฏิบตั ิ
อีกทั้งเข้าใจพัฒนาการของนักเรียนท่ีอยู่ในช่วงวัยสามารถพัฒนาด้านร่างกายได้เน่ืองจาก
พัฒนาการในช่วงวัยท่ีแตกต่างกันของนักเรียนในแต่ละวัยจะส่งผลถึงความแข็งแรงและ
ความสามารถในการท าท่าเตน้บลัเลต ์ผูส้ินหรือผูด้  าเนินกิจกรรมจึงควรดแูลกิจกรรมในทกุขัน้ตอน
อยา่งละเอียดเพ่ือใหก้ารจดักิจกรรมมีประสิทธิภาพ  

3. ครูผูส้อนตอ้งมีส่วนรว่มในการกระตุน้ความสนใจนกัเรียนใหเ้กิดการเรียนรู้
และส่งเสริมให้นักเรียนมีความเข้าใจในสิ่งท า ให้สามารถแสดงออกมาอย่างเต็มท่ี ต้องสรา้ง
บรรยากาศใหเ้ป็นกันเอง เขา้ใจ เขา้ถึงผูเ้รียน และค านึงถึงผูเ้รียนเป็นส าคญัเพ่ือท่ีจะส่งผลไปยงั
ผลลพัธข์องการจดักิจกรรม และมุง่เนน้ใหเ้ห็นประโยชนข์องกิจกรรมท่ีสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้น
ชีวิตประจ าวนัได ้ 
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 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยในคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการสรา้งกิจกรรมการเตน้บัลเลตเ์พ่ือพัฒนาในด้านอ่ืน ๆ และใน

ระดบัชัน้อ่ืนเพ่ือการพฒันาอยา่งตอ่เน่ือง 
2. ควรมีการศึกษาโดยน ากิจกรรมการเตน้บัลเลตไ์ปพัฒนาตวัแปรอ่ืนเช่น 

การเห็นคุณค่าในตัวเอง การยับยั้งช่างใจ หรือการน าไปประยุกตใ์นชีวิตประจ าวันในยุค New 
normal  

3. ควรมีการศึกษาผลการจดักิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พ่ือพฒันาบุคลิกภาพ
ทางกาย ไปทดลองใชก้บันกัเรียนในชว่งชัน้อ่ืน ๆ หรือเด็กท่ีมีความตอ้งการพิเศษ โดยปรบักิจกรรม
ใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของนกัเรียนกลุม่นัน้ ๆ 
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แบบทดสอบบคุลกิภาพทางกาย 

วิจยัเรือ่ง การพฒันากิจกรรมการเตน้บลัเลตเ์พื่อพฒันาบคุลกิภาพทางกาย  

ค าชีแ้จง : ท าเครือ่งหมาย / ลงในช่องวา่ง ท่ีมีความสมัพนัธต์อ่การแสดงออกเชิงพฤติกรรมของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

0 หมายถึง ไมม่กีารเปลีย่นแปลง 

1 หมายถึง นอ้ย 

2 หมายถึง ปานกลาง 

3 หมายถึง มาก 

 

 
บคุลกิภาพทางกาย 

 
การแสดงออกเชิงพฤติกรรม 

คะแนนการพิจารณา 
0 1 2 3 

1.การยืน 1.1 หลงัตรง     
1.2 ศีรษะตรง     
1.3 กดไหล ่     
1.4 ขาชิด     
1.5 เขา่ชีไ้ปดา้นหนา้     
1.6 ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้     
1.7 มือแนบล าตวั     

2.การเดิน 2.1 หลงัตรง     
2.2 ศีรษะตรง     
2.3 กดไหล ่     
2.4 เขา่ชีไ้ปดา้นหนา้     
2.5 ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้     
2.6 แขนแกวง่สม ่าเสมอ     

3.การนั่ง 3.1 หลงัตรง     
3.2 ศีรษะตรง     
3.3 กดไหล ่     
3.4 ขอ้สะโพกงอ 90 องศา     
3.5 เทา้วางราบกบัพืน้     
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แบบบนัทกึพฤติกรรม 

ครัง้ที่…………………………………………………………………..…สปัดาหท์ี…่……………… 

ช่ือ………….…………………………………………………….………………………………….. 

วนัท่ีสงัเกต…ุ…………………........เวลาที่เริม่.................................เวลาที่สิน้สดุ...................... 

ผูส้งัเกต…ุ……………………………………………………………………………………………. 

 
พฤติกรรมการยืน 

บนัทกึคะแนน 

1 2 3 

ขอ้ที ่ หวัขอ้ที่สงัเกต ุ    
1.1  หลงัตรง    
1.2  ศีรษะตรง    
1.3  กดไหล ่    
1.4  ขาชิด    
1.5  เขา่ชีไ้ปดา้นหนา้    
1.6  ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้    
1.7 มือแนบล าตวั    

 เกณฑก์ารสงัเกต ุ

1 หมายถึง ท าไดน้อ้ย 

2 หมายถึง ท าไดป้านกลาง 

3 หมายถึง ท าไดม้าก 
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พฤติกรรมการเดิน 

บนัทกึคะแนน 

1 2 3 

ขอ้ที ่ หวัขอ้ที่สงัเกต ุ    
1.1  หลงัตรง    
1.2  ศีรษะตรง    
1.3  กดไหล ่    
1.4  เขา่ชีไ้ปดา้นหนา้    
1.5  ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหนา้    
1.6  แขนแก่วงสม ่าเสมอ  

(ไมม่ากไป หรอืไมน่อ้ยไป) 
   

เกณฑก์ารสงัเกต ุ

1 หมายถึง ท าไดน้อ้ย 

2 หมายถึง ท าไดป้านกลาง 

3 หมายถึง ท าไดม้าก 

 
พฤติกรรมการนั่ง 

บนัทกึคะแนน 

1 2 3 

ขอ้ที ่ หวัขอ้ที่สงัเกต ุ    
1.1  หลงัตรง    
1.2  ศีรษะตรง    
1.3  กดไหล ่    
1.4  ขอ้สะโพกงอ 90 องศา    
1.5  เทา้วางราบกบัพืน้    

เกณฑก์ารสงัเกต ุ

1 หมายถึง ท าไดน้อ้ย 

2 หมายถึง ท าไดป้านกลาง 

3 หมายถึง ท าไดม้าก 
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 1 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่ายนื 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

1. ละลายพฤตกิรรม 

2. ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนมีปฏิสัมพันธ์เบือ้งตน้กับผูส้อน สามารถสรา้งสรรคท์่าทางในการแนะน าตวัได้

ผูส้อนได ้ผูเ้รียนกลา้แสดงออกและน าเสนอความคิดเห็น แลกเปล่ียนประสบการณ ์เก่ียวกับการ
เตน้บลัเลต ์หรือพบเจอการเตน้บลัเลตผ์่านส่ือต่าง ๆ ยกตวัอย่าง ศิลปินและดารา หรือภาพยนตร์
เก่ียวกับการเตน้บลัเลตไ์ด ้สามารถพูดคยุแลกเปล่ียนเก่ียวกับการเตน้บลัเลตก์ับเพ่ือนร่วมชัน้ได ้
ผูเ้รียนเรียนรูเ้ก่ียวกบัการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ในทา่การเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน จากการศกึษาทา่เตน้
บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่ยืน ไดแ้ก่ การอบอุน่ร่างกาย การเขา้ถึง
ทกัษะปฏิบตัิการเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบถึงการท างานของการเคล่ือนไหว
และการยืดกลา้มเนือ้อย่างถูกตอ้ง ผู้เรียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวร่างกายเบือ้งตน้ 
สามารถทราบถึงการท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจดจ าของกล้ามเนือ้ผา่น
ทางการปฏิบตัจิรงิ และสามารถเขา้ใจถึงกลกัการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน  

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การเคล่ือนไหวรา่งกาย   
2. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
3. การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน 

ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1. การแนะน าตัว ท าความรูจ้ักระหว่างครูและนักเรียน ครูแนะน าตัวอย่างกระชับ 

กิจกรรมเสริม ใหน้กัเรียนคิดท่าแนะน าตวัของตนเอง เป็นท่าทางการเตน้บลัเลตท่ี์เรารูจ้กั โดยตัง้
กลุ่มเป็นวงกลม และใหท้กุคนท าท่าตามเม่ือมีนกัเรียนคนใดคนหนึ่งแนะน าตวัดว้ยกัน (  10 นาที) 
รอบแรก ครูท าท่าทางเป็นตวัอย่างก่อน แลว้จากนัน้ใหน้กัเรียนท าตามจนครบทัง้หมด รอบสอง ครู
ใหน้กัเรียนท าตามเช่นเดิมอีกครัง้ สามารถใหน้กัเรียนเติมแตง่ท่าแนะน าตวัของตนไดม้ากขึน้ และ
ใช้ค  าพูดกระตุ้นให้นักเรียนกล้าแสดงออกมากขึน้ดว้ยเช่นกัน จากนั้นเม่ือด าเนินการกิจกรรม
แนะน าตัวแล้ว จึงให้นักเรียนแลกเปล่ียนพูดคุยกันกับครูน าเข้ากิจกรรม แลกเปล่ียนสอบถาม
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เก่ียวกับประสบการณ์เดิมเก่ียวกับบลัเลตท่ี์นักเรียนเคยพบเจอ เช่น ตามสถานท่ี โรงเรียนสอน
เตน้ร  า หรือ ในส่ือ เป็นตน้ (5 นาที) 

2. แสวงหาความรู้ใหม่  ครูเป็นผู้สอน เล่าเก่ียวกับลักษณะการเต้นบัลเลต์ และ
บคุลิกภาพอยา่งกระชบัในสาระส าคญัเพื่อใหน้กัเรียนทราบเบือ้งตน้ (5 นาที) 

3. ศกึษาท าความเขา้ใจความรูใ้หม่  ครูยกตวัอย่างเพลงท่ีใชใ้นการเตน้บลัเลตใ์นแตล่ะ
จงัหวะท่ีแตกตา่งกนัใหน้กัเรียนฟัง โดยการเปิดเพลงคลาสสิกและใหน้กัเรียนสงัเกตความแตกตา่ง 
ทัง้อารมณข์องเพลง เพ่ือใหน้กัเรียนสามารถเขา้ใจความแตกตา่งของเพลงในแตล่ะประเภท ตัง้แต่
เพลงคลาสสิค จนถึงปัจจบุนัท่ีมีการน าเอาไปใชก้ารเรียนการสอนคลาสบลัเลตแ์ละการแสดง  ( 10 
นาที) และอธิบายถึงทา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหนง่มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 3.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 3.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั    

       3.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 3.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 3.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

4. การฝึกทกัษะปฏิบตัิโดยเริ่มจากการการอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความ
พรอ้มของรา่งกายเพ่ือรบัการฝึกทกัษะปฏิบตัิ ปฏิบตัิท่าบลัเลตข์ั้นพืน้ฐานประกอบดว้ยท่าบลัเลต์
จ  านวนทัง้หมด 4 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่า
ไรสอ์ปั (Rises up), ท่าท็องดด์สู ์(Tendus)  เพ่ือพฒันาบุคลิกภาพในกุล่มท่ายืน โดยเริ่มจากการ
ใชท้า่ดงันี ้  

4.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
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4.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 4 ชุด ชุดละ 8 
จงัหวะ  

4.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
4.4 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 

ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวา และการคลายกลา้มเนือ้ (cool 
down)(20 นาที) 

5. แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกับกลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนักเรียน
เก่ียวกับการเตน้บลัเลต ์ใหผู้เ้รียนแต่ละคนแบง่ปันความรูค้วามเขา้ใจใหผู้อ่ื้นรบัรูแ้ละให้ทกุคนใน
กลุม่ชว่ยกนัตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1. วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2. เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 

การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1. วิธีการวดัและประเมินผล 
สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 

2. เครื่องมือ 
แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

                2.   ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บุคลิกภาพทาง
กายในทา่ยืน 

3.   ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
 
 

 
 
 
 
 



  105 

การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 2 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่ายนื 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
สาระส าคัญ  
ผู้เรียนศึกษาท่าเต้นบัลเลตข์ั้นพืน้ฐานเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืน 

ไดแ้ก่ การอบอุน่รา่งกาย การเขา้ถึงทกัษะปฏิบตัิการเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบ
ถึงการท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนือ้อย่างถูกตอ้ง สามารถน าไปปรบัใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ผูเ้รียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวรา่งกายเบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจ าจดของกลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง 
และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน  

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1.  การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2. การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   

ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรบัการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ

บดิ (Twist Stretch) 
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1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 
1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 
1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 

นาที ) 
2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า

บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ ส้น
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3. การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพืน้ฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 4 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up), ท่าท็องดด์ูส ์(Tendus)  เพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพในกุล่มท่ายืน โดยเริ่มจากการใชท้่า
ดงันี ้    

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 4 ชุด ชุดละ 8 

จงัหวะ  
3.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
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3.4 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 
ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวา และการคลายกลา้มเนือ้ (cool 
down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบลัเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่ายืน ดว้ยการจัดวางท่าในการยืน
ผ่านการควบคุมการเคล่ือนไหว ผู้เรียนและครูร่วมกันสังเกตการพัฒนาบุคลิกภาพในท่ายืน 
แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกบักลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนกัเรียนเก่ียวกบัการเตน้
บัลเลต ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจให้ผู้อ่ืนรบัรูแ้ละให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกัน 
ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 

การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 

สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายใน

ทา่ยืน 

3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 3 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่ายนื 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
3. ผูเ้รียนสามารถน าความรูจ้ากการเรียนบลัเลตม์าพฒันาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ทา่ยืน 
สาระส าคัญ  
ผู้เรียนศึกษาท่าเต้นบัลเลตข์ั้นพืน้ฐานเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืน 

ไดแ้ก่ การอบอุน่รา่งกาย การเขา้ถึงทกัษะปฏิบตัิการเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบ
ถึงการท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนือ้อย่างถูกตอ้ง สามารถน าไปปรบัใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ผูเ้รียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวรา่งกายเบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจ าจดของกลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง 
และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน  

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2.การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรบัการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
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1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ
บดิ (Twist Stretch) 

1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 
1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 
1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 

นาที ) 
2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า

บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เท้าวางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3. การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพืน้ฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 4 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up), ท่าท็องดด์ูส ์(Tendus)  เพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพในกุล่มท่ายืน โดยเริ่มจากการใชท้่า
ดงันี ้    

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
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3.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 4 ชุด ชุดละ 8 
จงัหวะ  

3.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.4 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 

ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวา และการคลายกลา้มเนือ้ (cool 
down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบลัเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่ายืน ดว้ยการจัดวางท่าในการยืน
ผ่านการควบคุมการเคล่ือนไหว ผู้เรียนและครูร่วมกันสังเกตการพัฒนาบุคลิกภาพในท่ายืน 
แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกบักลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนกัเรียนเก่ียวกบัการเตน้
บัลเลต ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจให้ผู้อ่ืนรบัรูแ้ละให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกัน 
ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 

สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

ยืน 

3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 4 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่าเดนิ 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศึกษาท่าเตน้บัลเลตข์ั้นพืน้ฐานเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่าเดิน 

ไดแ้ก่ การอบอุน่รา่งกาย การเขา้ถึงทกัษะปฏิบตัิการเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบ
ถึงการท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนือ้อย่างถูกตอ้ง สามารถน าไปปรบัใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ผูเ้รียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวรา่งกายเบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจ าจดของกลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง 
และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน 

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2. การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรับการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ

บดิ (Twist Stretch) 
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1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 
1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 
1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 

นาที ) 
2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า

บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ ส้น
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3.การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพื ้นฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 6 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up), ท่าท็องดด์สู ์(Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ท่าคลาสสิกคลั
วอลก์ (Classical walk)   เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุม่ทา่เดนิ โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี ้
      

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 4 ชุด ชุดละ 8 

จงัหวะ  
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3.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.4 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 

ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.5 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 

ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา   
3.6 ท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ดา้นหนา้ 8 จังหวะ(เริ่ม

จากขาขวา) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ(เริ่มจากขาซา้ย) ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวาฝึกสลบักนัรวมทัง้หมด 
4 ชดุ และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบลัเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่าเดิน ดว้ยการจดัวางท่าในการเดิน
ผ่านการควบคุมการเคล่ือนไหว ผู้เรียนและครูร่วมกันสังเกตการพัฒนาบุคลิกภาพในท่าเดิน
แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกบักลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนกัเรียนเก่ียวกบัการเตน้
บัลเลต ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจให้ผู้อ่ืนรบัรูแ้ละให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกัน 
ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 

สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

เดนิ 

3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 5 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่าเดนิ 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
3. ผูเ้รียนสามารถน าความรูจ้ากการเรียนบลัเลตม์าพฒันาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ทา่เดนิ 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศึกษาท่าเตน้บัลเลตข์ั้นพืน้ฐานเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่าเดิน 

ไดแ้ก่ การอบอุน่รา่งกาย การเขา้ถึงทกัษะปฏิบตัิการเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบ
ถึงการท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนือ้อย่างถูกตอ้ง สามารถน าไปปรบัใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ผูเ้รียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวรา่งกายเบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจ าจดของกลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง 
และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน 

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2. การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรับการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
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1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ
บดิ (Twist Stretch) 

1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 
1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 
1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 

นาที ) 
2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า

บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนัก
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งข้างยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3.การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพื ้นฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 6 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up), ท่าท็องดด์สู ์(Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ท่าคลาสสิกคลั
วอลก์ (Classical walk)   เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุม่ทา่เดนิ โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี ้
      

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  



  116 

3.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 4 ชุด ชุดละ 8 
จงัหวะ  

3.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.4 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 

ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.5 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 

ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา   
3.6 ท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ดา้นหนา้ 8 จังหวะ(เริ่ม

จากขาขวา) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ(เริ่มจากขาซา้ย) ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวาฝึกสลบักนัรวมทัง้หมด 
4 ชดุ และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบลัเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่าเดิน ดว้ยการจดัวางท่าในการเดิน
ผ่านการควบคุมการเคล่ือนไหว ผู้เรียนและครูร่วมกันสังเกตการพัฒนาบุคลิกภาพในท่าเดิ น
แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกบักลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนกัเรียนเก่ียวกบัการเตน้
บัลเลต ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจให้ผู้อ่ืนรบัรูแ้ละให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกัน 
ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 

สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

เดนิ 

3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 6 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่าเดนิ 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
3. ผูเ้รียนสามารถน าความรูจ้ากการเรียนบลัเลตม์าพฒันาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ทา่เดนิ 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศึกษาท่าเตน้บัลเลตข์ั้นพืน้ฐานเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่มท่าเดิน 

ไดแ้ก่ การอบอุน่รา่งกาย การเขา้ถึงทกัษะปฏิบตัิการเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบ
ถึงการท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนือ้อย่างถูกตอ้ง สามารถน าไปปรบัใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ผูเ้รียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวรา่งกายเบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจ าจดของกลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง 
และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน 

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2. การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรับการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
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1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ
บดิ (Twist Stretch) 

1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 
1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 
1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 

นาที ) 
2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า

บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เท้าวางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3.การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพื ้นฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 6 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up), ท่าท็องดด์สู ์(Tendus), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ท่าคลาสสิกคลั
วอลก์ (Classical walk)   เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุม่ทา่เดนิ โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี ้  

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
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3.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 4 ชุด ชุดละ 8 
จงัหวะ  

3.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.4 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 

ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.5 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 

ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา   
3.6 ท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ดา้นหนา้ 8 จังหวะ(เริ่ม

จากขาขวา) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ(เริ่มจากขาซา้ย) ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวาฝึกสลบักนัรวมทัง้หมด 
4 ชดุ และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบลัเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่าเดิน ดว้ยการจดัวางท่าในการเดิน
ผ่านการควบคุมการเคล่ือนไหว ผู้เรียนและครูร่วมกันสังเกตการพัฒนาบุคลิกภาพในท่าเดิน
แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกบักลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนกัเรียนเก่ียวกบัการเตน้
บัลเลต ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนแบ่งปันความรูค้วามเข้าใจให้ผู้อ่ืนรบัรูแ้ละให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกัน 
ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 

สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

เดนิ 

3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 7 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่าน่ัง 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศกึษาทา่เตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่นั่ง ไดแ้ก่ 

การอบอุน่รา่งกาย การเขา้ถึงทกัษะปฏิบตักิารเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนื ้ออย่างถูกต้อง สามารถน าไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ผูเ้รียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวรา่งกายเบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจ าจดของกลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง 
และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน 

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2. การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรับการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ

บดิ (Twist Stretch) 
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1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 
1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 
1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 

นาที ) 
2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า

บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3.การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพื ้นฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 4 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่าไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and 
balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ทา่ซิท (sit) เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุ่ม
ทา่นั่ง โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี ้      

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.2 ท่าไรส์อัปแอนดบ์าล้านซ์ (Rises up and balance) โดยมีการ

ท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
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3.3 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 
ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา   

3.6 ท่าซิท (sit) ปฏิบตัิประกอบกับเก้าอี ้มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืดหลัง
ตรง ศีรษะตรง กดไหล ย่อขาทัง้สองขา้งลงนั่ง ขอ้สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกบัพืน้ขณะท่ีนั่ง 
ถ่ายน า้หนักร่างกาย เพ่ือรักษาสมดุลให้อยู่ตรงกลางพรอ้มกับ ยืดหลังตรง ศีรษะตรง กดไหล ่
ในขณะลกุขึน้ กม้ตวัเล็กนอ้ย เพ่ือถ่ายน า้หนกัมาท่ีเทา้ทัง้สอง รกัษาสมดลุของรา่งกายเพ่ือทรงตวั
และลกุขึน้โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 4 จงัหวะ  และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบัลเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่านั่ง ดว้ยการจัดวางท่าในการนั่ง
ผ่านการควบคุมการเคล่ือนไหว ผู้เรียนและครูร่วมกันสังเกตการพัฒนาบุคลิกภาพในท่านั่ ง
แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกบักลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนกัเรียนเก่ียวกบัการเตน้
บัลเลต ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจให้ผู้ อ่ืนรบัรูแ้ละให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกัน 
ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 

สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

นั่ง 
3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 8 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่าน่ัง 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
3. ผูเ้รียนสามารถน าความรูจ้ากการเรียนบลัเลตม์าพฒันาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ทา่นั่ง 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศกึษาทา่เตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่นั่ง ไดแ้ก่ 

การอบอุน่รา่งกาย การเขา้ถึงทกัษะปฏิบตักิารเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนื ้ออย่างถูกต้อง สามารถน าไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ผูเ้รียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวรา่งกายเบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจ าจดของกลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง 
และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน 

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2. การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรับการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
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1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ
บดิ (Twist Stretch) 

1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 
1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 
1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 

นาที ) 
2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า

บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกด้านขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3.การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพื ้นฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 4 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่าไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and 
balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ทา่ซิท (sit) เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุ่ม
ทา่นั่ง โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี ้      

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
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3.2 ท่าไรส์อัปแอนดบ์าล้านซ์ (Rises up and balance) โดยมีการ
ท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  

3.3 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 
ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา   

3.6 ท่าซิท (sit) ปฏิบตัิประกอบกับเก้าอี ้มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืดหลัง
ตรง ศีรษะตรง กดไหล ย่อขาทัง้สองขา้งลงนั่ง ขอ้สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกบัพืน้ขณะท่ีนั่ง 
ถ่ายน า้หนักร่างกาย เพ่ือรักษาสมดุลให้อยู่ตรงกลางพรอ้มกับ ยืดหลังตรง ศีรษะตรง กดไหล ่
ในขณะลกุขึน้ กม้ตวัเล็กนอ้ย เพ่ือถ่ายน า้หนกัมาท่ีเทา้ทัง้สอง รกัษาสมดลุของรา่งกายเพ่ือทรงตวั
และลกุขึน้โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 4 จงัหวะ  และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบัลเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่านั่ง ดว้ยการจัดวางท่าในการนั่ง
ผ่านการควบคุมการเคล่ือนไหว ผู้เรียนและครูร่วมกันสังเกตการพัฒนาบุคลิกภาพในท่านั่ ง
แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกบักลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนกัเรียนเก่ียวกบัการเตน้
บัลเลต ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจให้ผู้อ่ืนรบัรูแ้ละให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกัน 
ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 

สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

นั่ง 
3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 9 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่าน่ัง 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
3. ผูเ้รียนสามารถน าความรูจ้ากการเรียนบลัเลตม์าพฒันาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ทา่นั่ง 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศกึษาทา่เตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุม่ทา่นั่ง ไดแ้ก่ 

การอบอุน่รา่งกาย การเขา้ถึงทกัษะปฏิบตักิารเตน้บลัเลตแ์ละการยืดกลา้มเนือ้ เพ่ือใหท้ราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนื ้ออย่างถูกต้อง สามารถน าไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ผูเ้รียนเห็นความส าคญัของการเคล่ือนไหวรา่งกายเบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการ
ท างานของการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยอาศยัการจ าจดของกลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง 
และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน 

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2. การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรับการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
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1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ
บดิ (Twist Stretch) 

1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 
1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 
1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 

นาที ) 
2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า

บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3.การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพื ้นฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 4 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่าไรสอ์ปัแอนดบ์าลา้นซ ์(Rises up and 
balance), ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ทา่ซิท (sit) เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุ่ม
ทา่นั่ง โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี ้      

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
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3.2 ท่าไรส์อัปแอนดบ์าล้านซ์ (Rises up and balance) โดยมีการ
ท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  

3.3 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 
ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา   

3.6 ท่าซิท (sit) ปฏิบตัิประกอบกับเก้าอี ้มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืดหลัง
ตรง ศีรษะตรง กดไหล ย่อขาทัง้สองขา้งลงนั่ง ขอ้สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกบัพืน้ขณะท่ีนั่ง 
ถ่ายน า้หนักร่างกาย เพ่ือรักษาสมดุลให้อยู่ตรงกลางพรอ้มกับ ยืดหลังตรง ศีรษะตรง กดไหล ่
ในขณะลกุขึน้ กม้ตวัเล็กนอ้ย เพ่ือถ่ายน า้หนกัมาท่ีเทา้ทัง้สอง รกัษาสมดลุของร่างกายเพ่ือทรงตวั
และลกุขึน้โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 4 จงัหวะ  และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบัลเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่านั่ง ดว้ยการจัดวางท่าในการนั่ง
ผ่านการควบคุมการเคล่ือนไหว ผู้เรียนและครูร่วมกันสังเกตการพัฒนาบุคลิกภาพ ในท่านั่ ง
แลกเปล่ียนความรูค้วามเขา้ใจกบักลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างนกัเรียนเก่ียวกบัการเตน้
บัลเลต ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจให้ผู้อ่ืนรบัรูแ้ละให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกัน 
ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 

สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

นั่ง 
3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 10 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่ายนื ท่าเดนิและท่าน่ัง 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
3. ผูเ้รียนสามารถน าความรูจ้ากการเรียนบลัเลตม์าพฒันาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ทา่ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศึกษาท่าเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืน ท่า

เดินและท่านั่ ง ได้แก่ การอบอุ่นร่างกาย การเข้าถึงทักษะปฏิบัติการเต้นบัลเลต์และการยืด
กล้ามเนื ้อ เพ่ือให้ทราบถึงการท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนื ้ออย่างถูกต้อง 
สามารถน าไปปรบัใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ผู้เรียนเห็นความส าคัญของการเคล่ือนไหวร่างกาย
เบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการท างานของการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยอาศัยการจ าจดของ
กลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้
บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน  

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2.การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรบัการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 
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1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ

บดิ (Twist Stretch) 
1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 

1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 
และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 

1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 
นาที ) 

2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า
บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ ส้น
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3. การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพืน้ฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 8 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up), ท่าไรส์อัปแอนด์บาล้านซ์ (Rises up and balance), ท่าท็องด์ดูส์ (Tendus), ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ท่าคลาสสิกคัลวอล์ก (Classical walk),ท่าซิท (sit) 
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เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุม่ทา่ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี  ้  
  

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 2 ชุด ชุดละ 8 

จงัหวะ  
3.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ 
3.4 ท่าไรส์อัปแอนดบ์าล้านซ์ (Rises up and balance) โดยมีการ

ท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.5 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 

ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.6 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 

ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.7 ท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ดา้นหนา้ 8 จังหวะ(เริ่ม

จากขาขวา) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ(เริ่มจากขาซา้ย) ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวาฝึกสลบักนัรวมทัง้หมด 
4 ชดุ 

3.8 ท่าซิท (sit) ปฏิบตัิประกอบกับเก้าอี ้มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืดหลัง
ตรง ศีรษะตรง กดไหล ย่อขาทัง้สองขา้งลงนั่ง ขอ้สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกบัพืน้ขณะท่ีนั่ง 
ถ่ายน า้หนักร่างกาย เพ่ือรักษาสมดุลให้อยู่ตรงกลางพรอ้มกับ ยืดหลังตรง ศีรษะตรง กดไหล ่
ในขณะลกุขึน้ กม้ตวัเล็กนอ้ย เพ่ือถ่ายน า้หนกัมาท่ีเทา้ทัง้สอง รกัษาสมดลุของรา่งกายเพ่ือทรงตวั
และลกุขึน้โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 4 จงัหวะ  และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบลัเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่ายืน ท่าเดินและท่านั่ง ดว้ยการจดั
วางทา่ในการยืนผ่านการควบคมุการเคล่ือนไหว ผูเ้รียนและครูรว่มกนัสงัเกตการพฒันาบคุลิกภาพ
ในท่ายืน ท่าเดินและท่านั่ ง แลกเปล่ียนความรูค้วามเข้าใจกับกลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็น
ระหว่างนกัเรียนเก่ียวกับการเตน้บลัเลต ์ใหผู้เ้รียนแตล่ะคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจใหผู้อ่ื้นรบัรู ้
และใหท้กุคนในกลุม่ชว่ยกนั ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 
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สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง 
3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  133 

การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 11 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่ายนื ท่าเดนิและท่าน่ัง 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
3. ผูเ้รียนสามารถน าความรูจ้ากการเรียนบลัเลตม์าพฒันาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ทา่ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศึกษาท่าเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืน ท่า

เดินและท่านั่ ง ได้แก่ การอบอุ่นร่างกาย การเข้าถึงทักษะปฏิบัติการเต้นบัลเลต์และการยืด
กล้ามเนื ้อ เพ่ือให้ทราบถึงการท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนื ้ออย่างถูกต้อง 
สามารถน าไปปรบัใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ผู้เรียนเห็นความส าคัญของการเคล่ือนไหวร่างกาย
เบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการท างานของการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยอาศัยการจ าจดของ
กลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้
บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน  

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2.การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรบัการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 



  134 

1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ

บดิ (Twist Stretch) 
1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 

1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 
และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 

1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 
นาที ) 

2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า
บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3. การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพืน้ฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 8 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up), ท่าไรส์อัปแอนด์บาล้านซ์ (Rises up and balance), ท่าท็องด์ดูส์ (Tendus), ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ท่าคลาสสิกคัลวอล์ก (Classical walk),ท่าซิท (sit) 
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เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุม่ทา่ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี  ้  
  

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 2 ชุด ชุดละ 8 

จงัหวะ  
3.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ 
3.4 ท่าไรส์อัปแอนดบ์าล้านซ์ (Rises up and balance) โดยมีการ

ท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.5 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 

ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.6 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 

ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.7 ท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ดา้นหนา้ 8 จังหวะ(เริ่ม

จากขาขวา) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ(เริ่มจากขาซา้ย) ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวาฝึกสลบักนัรวมทัง้หมด 
4 ชดุ 

3.8 ท่าซิท (sit) ปฏิบตัิประกอบกับเก้าอี ้มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืดหลัง
ตรง ศีรษะตรง กดไหล ย่อขาทัง้สองขา้งลงนั่ง ขอ้สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกบัพืน้ขณะท่ีนั่ง 
ถ่ายน า้หนักร่างกาย เพ่ือรักษาสมดุลให้อยู่ตรงกลางพรอ้มกับ ยืดหลังตรง ศีรษะตรง กดไหล ่
ในขณะลกุขึน้ กม้ตวัเล็กนอ้ย เพ่ือถ่ายน า้หนกัมาท่ีเทา้ทัง้สอง รกัษาสมดลุของรา่งกายเพ่ือทรงตวั
และลกุขึน้โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 4 จงัหวะ  และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบลัเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่ายืน ท่าเดินและท่านั่ง ดว้ยการจดั
วางทา่ในการยืนผ่านการควบคมุการเคล่ือนไหว ผูเ้รียนและครูรว่มกนัสงัเกตการพฒันาบคุลิกภาพ
ในท่ายืน ท่าเดินและท่านั่ ง แลกเปล่ียนความรูค้วามเข้าใจกับกลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็น
ระหว่างนกัเรียนเก่ียวกับการเตน้บลัเลต ์ใหผู้เ้รียนแตล่ะคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจใหผู้อ่ื้นรบัรู ้
และใหท้กุคนในกลุม่ชว่ยกนั ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 
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สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง 
3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้
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การพัฒนากิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พือ่พัฒนาบุคลิกภาพทางกาย 
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 12 กิจกรรมการเต้นบัลเลตเ์พื่อพัฒนาบุคลิกภาพทาง

กายในท่ายนื ท่าเดนิและท่าน่ัง 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม 1 ชั่วโมง 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
1.  ผูเ้รียนเขา้ใจการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 

2.  ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ 
3. ผูเ้รียนสามารถน าความรูจ้ากการเรียนบลัเลตม์าพฒันาบุคลิกภาพทางกายในกลุ่ม

ทา่ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง 
สาระส าคัญ  
ผูเ้รียนศึกษาท่าเตน้บลัเลตข์ัน้พืน้ฐานเพ่ือพฒันาบคุลิกภาพทางกายในกลุ่มท่ายืน ท่า

เดินและท่านั่ ง ได้แก่ การอบอุ่นร่างกาย การเข้าถึงทักษะปฏิบัติการเต้นบัลเลต์และการยืด
กล้ามเนื ้อ เพ่ือให้ทราบถึงการท างานของการเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนื ้ออย่างถูกต้อง 
สามารถน าไปปรบัใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ผู้เรียนเห็นความส าคัญของการเคล่ือนไหวร่างกาย
เบือ้งตน้ สามารถทราบถึงการท างานของการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยอาศัยการจ าจดของ
กลา้มเนือ้ผ่านทางการปฏิบตัิจริง และสามารถเขา้ใจถึงหลกัการการเคล่ือนไหวในรูปแบบการเตน้
บลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน  

ความสอดคล้องกิจกรรมกับบุคลิกภาพทางกาย  
1. การควบคมุการเคล่ือนไหว 
2.การเรียนบลัเลตข์ัน้พืน้ฐาน   
ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เพ่ือเตรียมความพรอ้มของร่างกายเพ่ือรบัการฝึก

ทักษะปฏิบัติ  โดยให้นักเรียนนั่งลงท่ีพืน้พรอ้มกับเหยียดขาทัง้สองขา้งมาดา้นหน้าแนบชิดกัน 
เหยียดแขนกางมือออกขา้งล าตวั ปลายนิว้สมัผสัพืน้ พรอ้มกบักดไหล่ ยืดหลงัใหต้รง และน าเขา้สู่
ทา่การอบอุน่รา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้ตา่ง ๆ เบือ้งตน้ดงันี ้

1.1 กลา้มเนือ้คอ 
1.1.1 เอียงคอทัง้4ทิศทาง ขวา ซา้ย กม้ และเงย (Neck Stretch) 
1.1.2 การหมุนคอตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา (Neck 

Roll) 
1.2 กลา้มเนือ้ชว่งบน อก หวัไหล ่และแขน 
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1.2.1 การหมนุหวัไหล ่มว้นเขา้และมว้นหลงั (Shoulder roll) 
1.2.2 ท่ายืดล าตวัดา้นขา้ง (Side Stretch) และ ท่ายืดล าตวัแบบ

บดิ (Twist Stretch) 
1.3 กลา้มเนือ้ชว่งลา่งสะโพกและขา 

1.3.1 ท่าแยกขาหน้าแบบเปิดและแบบปิด (Front legs split) 
และ ทา่แยกขาดา้นขา้ง ซา้ยและขวา (Side legs split) 

1.3.2 ท่าผีเสือ้(Butterfly split) หรือ ท่ากม้แตะ (Toe Touch) (10 
นาที ) 

2. ทบทวนองคค์วามรูเ้ดิม จากการเรียนครัง้ท่ีผ่านมา เก่ียวกบัความเขา้ใจในการท าท่า
บลัเลตเ์บือ้งตน้และการน าไปปรบัใชใ้นอริยาบท อธิบายถึงท่าเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ การวางต าแหน่ง
มือและการวางเทา้ 5 ต าแหนง่ ไดแ้ก่  

 2.1 ต าแหน่ง 1st การวางมือเป็นวงกลมดา้นหนา้ระดบัสะดือ สน้
เทา้ชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้ยขา้งขาแนบชิดติดกนั 

 2.2 ต าแหน่ง 2nd กางแขนออกด้านข้างล าตัวให้ขนานกับพื ้น
พรอ้มกบังอศอกเล็กนอ้ย กางขากวา้งกว่าหวัไหล่เล็กนอ้ยปลายเทา้ชีอ้อกดา้นขา้ง การลงน า้หนกั
เทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั   2.3 ต าแหน่ง 3rd กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งย่ืน
แขนไวด้า้นหนา้ระดบัตรงกบัหนา้อกงอศอกเล็กนอ้ย สน้เทา้วางชิดเปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง การ
ลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนั 

 2.4 ต าแหน่ง 4th กางแขนหนึ่งขา้งออกดา้นขา้ง อีกหนึ่งขา้งยก
แขนไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะงอศอกเล็กน้อย ลากเทา้ไปดา้นหน้าลักษณะเหมือนก้างขาไป
ดา้นหนา้ การลงน า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง, 

 2.5 ต าแหน่ง 5th ยกแขนทัง้สองขา้งไวด้า้นบนระดบัเหนือศีรษะ
กางศอกเล็กน้อยให้เป็นลักษณะกลม ลากเท้าดา้นหน้าเข้ามาชิดขนานกันทั้งสองขา้ง การลง
น า้หนกัเทา้ทัง้สองขา้งเทา้กนัสน้เทา้เปิดปลายเทา้ออกดา้นขา้ง (10 นาที)  

3. การฝึกทักษะปฏิบัติ ปฏิบัติท่าบัลเลตข์ั้นพืน้ฐานประกอบด้วยท่าบัลเลตจ์  านวน
ทัง้หมด 8 ท่า ประกอบดว้ย ท่าเดมิพลิเย (Demi-Pliés), ท่ากรองดพ์ิเย (Grand-Plié), ท่าไรสอ์ัป 
(Rises up), ท่าไรส์อัปแอนด์บาล้านซ์ (Rises up and balance), ท่าท็องด์ดูส์ (Tendus), ท่า
ทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight), ท่าคลาสสิกคัลวอล์ก (Classical walk),ท่าซิท (sit) 
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เพ่ือพฒันาบคุลิกภาพในกลุม่ทา่ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง โดยเริ่มจากการใชท้า่ดงันี  ้  
  

3.1 ทา่เดมิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีการท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.2 ท่ากรองด์พิ เย (Grand-Plié) โดยมีการท าซ ้า 2 ชุด ชุดละ 8 

จงัหวะ  
3.3 ทา่ไรสอ์ปั (Rises up) โดยมีการท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ 
3.4 ท่าไรส์อัปแอนดบ์าล้านซ์ (Rises up and balance) โดยมีการ

ท าซ า้ 2 ชดุ ชดุละ 8 จงัหวะ  
3.5 ท่าท็องดด์ูส์ (Tendus) ดา้นหน้า 8 จังหวะ ด้านข้าง 8 จังหวะ 

ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.6 ท่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ 

ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ดา้นหลงั 8 จงัหวะ ดา้นขา้ง 8 จงัหวะ ปฏิบตัทิัง้ดา้นซา้ยและขวา  
3.7 ท่าคลาสสิกคลัวอลก์ (Classical walk) ดา้นหนา้ 8 จังหวะ(เริ่ม

จากขาขวา) ดา้นหนา้ 8 จงัหวะ(เริ่มจากขาซา้ย) ปฏิบตัิทัง้ดา้นซา้ยและขวาฝึกสลบักนัรวมทัง้หมด 
4 ชดุ 

3.8 ท่าซิท (sit) ปฏิบตัิประกอบกับเก้าอี ้มีวิธีการปฏิบตัิคือ ยืดหลัง
ตรง ศีรษะตรง กดไหล ย่อขาทัง้สองขา้งลงนั่ง ขอ้สะโพกงอ 90 องศา  เทา้วางราบกบัพืน้ขณะท่ีนั่ง 
ถ่ายน า้หนักร่างกาย เพ่ือรักษาสมดุลให้อยู่ตรงกลางพรอ้มกับ ยืดหลังตรง ศีรษะตรง กดไหล ่
ในขณะลกุขึน้ กม้ตวัเล็กนอ้ย เพ่ือถ่ายน า้หนกัมาท่ีเทา้ทัง้สอง รกัษาสมดลุของรา่งกายเพ่ือทรงตวั
และลกุขึน้โดยมีการท าซ า้ 4 ชดุ ชดุละ 4 จงัหวะ  และการคลายกลา้มเนือ้ (cool down) (30 นาที) 

4. ผูเ้รียนน าท่าเรียนบลัเลตม์าปรบักับอิริยาบถในท่ายืน ท่าเดินและท่านั่ง ดว้ยการจดั
วางทา่ในการยืนผ่านการควบคมุการเคล่ือนไหว ผูเ้รียนและครูรว่มกนัสงัเกตการพฒันาบคุลิกภาพ
ในท่ายืน ท่าเดินและท่านั่ ง แลกเปล่ียนความรูค้วามเข้าใจกับกลุ่ม  แลกเปล่ียนความคิดเห็น
ระหว่างนกัเรียนเก่ียวกับการเตน้บลัเลต ์ใหผู้เ้รียนแตล่ะคนแบ่งปันความรูค้วามเขา้ใจใหผู้อ่ื้นรบัรู ้
และใหท้กุคนในกลุม่ชว่ยกนั ตรวจสอบความรูค้วามเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (10 นาที) 

ส่ือการเรียนรู้ 
1.วีดีทศันก์ารแสดงการเตน้บลัเลตแ์บบตา่ง ๆ 
2.เพลงท่ีใชใ้นการเตน้ หรือเพลงคลาสสิค 
การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
1.วิธีการวดัและประเมินผล 
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สงัเกตพฤตกิรรมและความสามารถของนกัเรียนในการเขา้รว่มกิจกรรม 
2.เครื่องมือ 

แบบบนัทกึผลหลงัการสอน  
ผลการด าเนินการสอน 

ประโยชนข์องการจัดกิจกรรม 
1. ผูเ้รียนเขา้ใจองคค์วามรูแ้ละพฒันาทกัษะดา้นการเตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้ 
2. ผูเ้รียนเขา้ใจการควบคมุการเคล่ือนไหวเบือ้งตน้ท่ีส่งผลตอ่บคุลิกภาพทางกายในท่า

ยืน ทา่เดนิและทา่นั่ง 
3. ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัทิา่เตน้บลัเลตเ์บือ้งตน้และน าไปปรบัใชไ้ด ้



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายกนัตภณ ตนัแตม้ดี 
วัน เดอืน ปี เกิด 4  มิถนุายน พ.ศ. 2536 
สถานทีเ่กิด อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2554 ระดบัมธัยมศกึษา จาก โรงเรียนสารคามพิทยาคม  

พ.ศ. 2559 ระดบัปรญิญาตรี จาก ศป.บ (ศลิปะการแสดง: เอกนาฏศลิป์
ตะวนัตก) คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหาสารคาม  
พ.ศ. 2562 ระดบัปรญิญาโท จาก กศ.ม (ศลิปศกึษา: ศลิปะการแสดง
ศกึษา) คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 35 ถนนมหาชยัด ารหิ ์ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
44000   
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