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การวิจยัครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อ 1.พฒันาชดุกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบ

ฮลัลิวิคส าหรบัใชเ้สรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุ 2.เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่างการเสรมิสรา้งสมรรถภาพ
ร่างกายในผูสู้งอายุช่วงตน้ โดยใชชุ้ดกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮัลลิวิค  โดยรูปแบบ
งานวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงปริมาณกลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีค้ือ  ผูสู้งอายุช่วงตน้ ซึ่งไดม้าโดยการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยการเลือกจากอาสาสมัครที่ผ่านการท าแบบทดสอบถามการ
ประเมินสุขภาพผูส้งูอายุที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปีจ านวน 30 คน ที่ผ่านเกณฑ ์และใชว้ิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple 
random Sampling) เพื่อแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง เขา้รบัการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกาย
ผูสู้งอายุช่วงตน้ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิค  จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม เขา้รบัการ
เปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติจ านวน 15 คน 
เป็นระยะเวลา 5 สปัดาหส์ปัดาหล์ะ 2 ครัง้ครัง้ละ 30-45 นาทีรวม 10 ครัง้ โดยใชร้ะยะเวลาเก็บรวบรวมขอ้มูล
ของทัง้ 2 กลุ่ม รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 3 เดือน ผลวิจยัสรุปไดด้งันี ้1.สามารถพฒันาชุดกิจกรรมการเตน้โปรแกรม
ซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค โดยใชเ้ทคนิคท่าเตน้ทางดา้นนาฏศิลป์สากล (Jazz Dance) เขา้มาผสมผสาน
กบัโปรแกรมซุมบา้ ส าหรบัใชเ้สริมสรา้งสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ 2.การจดักิจกรรมการเตน้โปรแกรม
ซุมบา้ กลุ่มตัวอย่าง พบว่า ค่าคะแนนเฉล่ียหลังจากการทดลองใชก้ิจกรรมการเตน้  โปรแกรมซุมบา้(Zumba 
Fitness)แบบปกติและเเบบฮัลลิวิค (Halliwick Method)ของกลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคในการวิจัย
สงูขึน้ แสดงนยัยะส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมที่ใชก้ิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba 
Fitness)แบบปกตินัน้ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ 
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This research article aims to develop normal and Halliwick Zumba fitness programs for 

enhancing physical fitness among the elderly, and to compare the results in enhancing the physical 
fitness of the young and the old by using the normal and Halliwick Zumba fitness programs. The 
sample group of this research was the young and the old obtained from purposive sampling among 
volunteers who passed the elderly health evaluation questionnaire for those between 60-69 years of 
age. A total of 30 people were selected using the simple random sampling method and divided into 
two groups: the test group of 15 young and old subjects, whose physical fitness was compared 
before and after attending the Halliwick Zumba fitness program, and the control group of young and 
old subjects, whose physical fitness was compared before and after attending a normal Zumba 
fitness program. The activity was conducted twice a week for five weeks, for 30-45 minutes each 
time, a total of 10 times. The results of the research were as follows: after conducting the Zumba 
fitness programs for the sample group, it was found that the average physical fitness test score for 
the group following the Halliwick Zumba fitness program was higher, with a statistical significance of 
0.05; whereas, for the control group following the normal Zumba fitness program, there was no 
statistically significant difference. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

ปัจจุบนัอาเซียนมีประเทศเขา้ร่วมสมาชิกทัง้หมด 10 ประเทศ หนึ่งในนัน้คือประเทศไทย
ซึ่งประเทศไทยเป็นผูเ้ขา้ร่วมการก่อตั้ง การก าเนิดของประชาคมอาเซียน โดยมีจ านวนประชากร
ทัง้สิน้ ในปีพ.ศ. 2558 มากถึง 632.31 ลา้นคน ประชากรสงูวยั (อายุ 60 ปีขึน้ไป) ซึ่งกลุ่มประเทศ
อาเซียนในช่วงปี พ.ศ. 2523 - 2593 โดยรวมมีการเพิ่มขึน้ต่อเนื่องยกเว้นสิงคโปรแ์ละไทย ซึ่ง
ประเมินการว่าจะลดลงในปีพ.ศ.2593 และปัจจุบันปี พ.ศ. 2558 จ านวนประชากรผูสู้งอายุใน
ประเทศไทยอยู่ในล าดบัที 2  คือ อินโดนีเซีย (21.19 ลา้นคน) ไทย (10.73 ลา้นคน) และเวียดนาม 
(9.61 ลา้นคน)  อย่างไรก็ตามประเทศไทยยังคงตอ้งเตรียมการกับจ านวนประชากรสูงอายุที่มาก
ขึน้ เฉกเช่นเดียวกับประเทศต่าง ๆ ในอาเซียน เนื่องจากประเทศไทยเป็น  “สังคมสูงวัย” (Aged 
Society) ในปี  2548 มีจ านวนประชากรอายุมากกว่า 60  ปี  ถึงร้อยละ 10 โดยส านักงาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (สศช.) ใน พ.ศ. 2564 ประเทศไทยไดเ้ขา้สู ่
“สงัคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์” (Complete Aged Society) และคาดว่าในพ.ศ. 2574 เมื่อประชากร
อายุมากกว่า 60 ปี มีจ านวนสูงถึงรอ้ยละ 28  ประเทศไทยจะกลายเป็น “สังคมสูงวัยระดับสุด
ยอด” (Super Aged Aociety) (ภุชพงค ์โนดไธสง, 2561) การเปลี่ยนแปลงนีส้ิ่งที่สังคมไทยตอ้ง
ตระหนัก  โดย เฉพ าะการที่ ป ระชากรช่ วงอายุ กลางคน1  คน  ต่อป ระชากรผู้ สู งอาย ุ 
ลดลงต่อเนื่อง โดยในอีก 15 ปี ขา้งหนา้ประเทศไทยจะกา้วเขา้สู่รูปแบบที่วยัแรงงานมีภาระเลีย้งดู
ผูส้งูอายุเพิ่มขึน้ จากเดิมที่การดแูลผูส้งูอาย ุ1 คน  ตอ้งใชป้ระชากรอายุกลางคนประมาณ 4.5 คน
ดแูล กลายเป็นการดแูลผูส้งูอายุ 1 คน  ตอ้งใชป้ระชากรอายกุลางคน 2 คน (วรเวศม ์สวุรรณระดา
, 2560) จึงเกิดแผนผูส้งูอายุแห่งชาติปี พ.ศ. 2545-2564 "ผูส้งูอายุเป็นหลกัชยัของสงัคม" มองว่า
ผูสู้งอายุต้องมีความมั่นคงทางสังคม (Social Security) มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง (Healthy) มี
ปฏิสัมพันธ์ และยังประโยชนต่์อคนในครอบครวั ชุมชน และสังคม (Participation) (สัมฤทธิ์ ศรี
ธ ารงสวัสดิ์, 2561) เพื่อเป็นแนวทางในการเตรียมความพรอ้มกับการเขา้สูส้งัคมผูสู้งวัยระดับสุด
ยอดดว้ยเหตนุีผู้ส้งูอายุจึงตอ้งใส่ใจดแูลสมรรถภาพร่างกายของตวัเองเป็นพิเศษเพื่อใหม้ีคณุภาพ
ชีวิตที่ดีและเป็นประโยชนต่์อสว่นรวม โดยตามแนวทาง 5 สขุ ไดแ้ก่ 
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1.สขุสบาย ดแูลสมรรถภาพรา่งกายใหแ้ข็งแรง ไม่ขอ้งเก่ียวกบัยาเสพติด 
2.สุขสนุก ท าจิตใจให้เบิกบานแจ่มใส เข้าร่วมกิจกรรมที่สนุกสนาน ไม่ก่อให้เกิด

อาการเครียด คลายความวิตกกงัวล ตา้นโรคซมึเศรา้ 
3.สขุสง่า มีความพึงพอใจในชีวิต ภาคภูมิใจและเห็นคณุค่าในตนเอง มีความเห็นอก

เห็นใจ และช่วยเหลือผูอ่ื้นในสงัคม  
4.สุขสว่าง สื่อสาร คิด วิเคราะห์ แยกแยะ และสามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ อย่างมี

ประสิทธิภาพ 
5.สุขสงบ สามารถควบคุม เขา้ใจ รบัรู ้และจัดการกับความรูส้ึกตัวเอง ขจัดสภาวะ

อารมณท์ี่แปรปรวน และสามารถปรบัใหเ้ขา้กบัสิ่งใหม่ ๆ ที่เกิดขึน้ได ้(บุญเรือง ไตรเรืองวรวัฒน์, 
2560) 

แต่ทว่าสมรรถภาพร่างกาย ระบบโครงสรา้งเนื ้อเยื่อ กล้ามเนื ้อ อวัยวะต่าง ๆ ของ
ผู้สู งอายุย่อม เสื่ อมถอยลงไปตามการเวลา  ปัญ หาในผู้สู งอายุที่ เกิดขึ ้นบ่ อยครั้ง  คือ  
1.อารมณซ์ึมเศรา้ (Depression) 2.การลม้ (Fall) 3.สมองเสื่อม (Dementia Disease 4.กลา้มเนือ้
อ่อนแรง (Weakness) 5.การเดินผิดปกติ (Abnormal Walking) 6.ประสาทสัมผัส  (Sense)  
7.ระบบขับถ่าย (Bowel and Bladder System) 8.กระดูกพรุน (Senile Osteoporosis) 9.ท่าทาง
และการทรงตวั (Posture and Balance) (ธันยาภรณ ์ตนัสกลุ, 2563) ซึ่งปัญหาสขุภาพเหลา่นีเ้ป็น
สิ่งที่ไม่สามารถเลี่ยงไดแ้ต่สามารถป้องกนัได ้โดยเริ่มจากการใส่ใจดแูลตวัเอง การดแูลตนเองยาม
ป ก ติ ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ  คื อ  ก า ร ท า ใ ห้ ชี วิ ต มี สุ ข ภ า พ แ ข็ ง แ ร ง  ซึ่ ง แ น ว ท า ง ก า ร  
มีสขุภาพแข็งแรงคือ การออกก าลงักาย (อินทลาภาพร, 2561) การออกก าลงักายเป็นกระบวนการ
ที่ท าใหอ้วยัวะต่าง ๆ ทุกส่วนของร่างกายไดท้ างานมากขึน้กว่าในสภาวะปกติ การออกก าลงักาย
ด้วยวิธีที่ถูกต้องส าหรับผู้สูงอายุท าให้เกิดประโยชน์ในการป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ  ท าให้
สมรรถภาพของร่างกายแข็งแรง และเสริมสรา้งสุขภาวะทางดา้นอารมณ์ รวมไปถึงการออกก าลงั
กายสามารถท าให้ผู ้สูงอายุมีความเพลิดเพลิน สนุกสนาน เพิ่มความสามารถในการจัดการ
ความเครียด ท าให้คุณภาพชีวิตดียิ่งขึน้ (ปัทมาวดี สิงหจารุ, 2558) การออกก าลังกายคือสิ่งที่
ส  าคัญมาก เพราะสามารถสรา้งเสริมสุขภาพใหดี้ขึน้และชะลอความเสื่อมทางดา้นร่างกายและ
จิตใจ ซึ่งเมื่อเทียบกบับคุคลอายุอ่ืน ๆ ผูส้งูอายุเป็นวยัที่ร่างกายมีการเสื่อมลงมากที่สดุ และเป็นวยั
ที่ออกก าลงักายนอ้ยกว่าวยัหนุ่มสาว ฉะนัน้ผูสู้งอายุจึงตอ้งออกการออกก าลงักายและควรเลือก
ประเภทในการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัสภาพรา่งกาย พรอ้มทัง้ปฏิบติัตามขอ้พึงระวงัในการ
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ออกก าลงักายเนื่องจากการออกก าลงักายที่ไม่เหมาะกับสภาพร่างกาย สามารถกิ่ใหเ้กิดอาการ
บาดเจ็บหรืออบุติัเหตตุ่าง ๆ ได ้(สมฤดี อรุณจิตร และ พิมพวรรณ เรืองพทุธ, 2562) 

แผนยุทธศาสตรส์ขุภาพดีวิถีชีวิตไทย พ.ศ. 2554-2563 ส่งเสริมสขุภาพประชาชนดว้ย 3 
อ. คือ ออกก าลงักาย อาหาร อารมณ ์อีกทัง้มีเอกสารยืนยันถึงขอ้ดีของการออกก าลงักายในผู้สูง
วั ย ที่ มี สุ ข ภ าพ ดี แ ล ะ เจ็ บ ป่ ว ย ด้ ว ย โรค เรื ้อ รั ง  แ ต่ ท ว่ า มี ผู ้ วั ย เพี ย ง ร้อ ย ล ะ  41.1  
ที่ออกก าลังกายสม ่าเสมอ อย่างนอ้ย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์จากการศึกษาของเดลแมนและแมนเดิล
เห็นว่าการออกกลังกายของผูสู้งวัยมีพฤติกรรมลดลง อาจเป็นผลมาจากรูปแบบออกก าลงักาย
ยากซบัซอ้น สภาพแวดลอ้มไม่เหมาะกบัการออกก าลงักาย ท าใหผู้ส้งูวยัไม่สามารถท าได ้จึงเห็น
ไดว้่าถึงมีการส่งเสริมใหผู้สู้งวัยออกก าลังกาย แต่ผูสู้งวัยมีการออกก าลังกายน้อยมาก (วัลลภา 
ลีลานนัทกุล, นารีวรรณ สมาน, ศตพร อิสาสะวิน, ศิริพร อบสนุทร, และ สวุรรณา แม่นปืน, 2019) 
รวมไปถึงกรมสุขภาพจิตแนะน าการรบัมือกับการเปลี่ยนแปลงของผูสู้งวยั ในการกา้วเขา้สู่สงัคม
ผูส้งูอายอุย่างสมบรูณ ์ดว้ยการมีสขุภาวะที่ดี 3 ดา้น คือ รา่งกาย จิตใจ และสงัคม  

ปัจจุบันมีการออกก าลังกายประเภทหนึ่งได้รับความนิยมไปทั่วโลกนั่นคือ  Zumba 
Fitness มีความน่าสนใจและก าลงัเป็นโปรแกรมออกก าลงักายกลุ่มแอโรบิกยอดนิยมทัง้เด็กและ
ผูใ้หญ่ มีผูค้นออกก าลังกายดว้ยการเตน้โปรแกรมซุมบา้มากกว่า  12 ลา้นคน ใน 125 ประเทศ 
และหนึ่งในนั้นคือประเทศไทยมีประชากรจ านวนมากนิยมออกก าลังกายด้วยโปรแกรมซุมบ้า 
Zumba Fitness คือคลาสโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิก รวมเอาประเภทดนตรีต่าง ๆ 
และการเคลื่อนไหวของการเตน้ร  า Zumba ผสานรวม Tempos ที่รวดเรว็และชา้ของดนตรี เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภายของหลอดเลือดและหัวใจ ยังรวมถึงการเคลื่อนไหวที่ก าหนดเป้าหมายไปที่ร่างกาย
สว่นบนและสว่นลา่ง การเคลื่อนไหวของ Zumba และความสมัพนัธก์บัโครงสรา้งของบทเพลง เป็น
เพลงที่มีท่อนซ า้ ๆ เป็นเพลงทีมี่จังหวะสนุกสนาน มีความชา้เร็วสลับกันในหนึ่งบทเพลง ท าให้
สามารถเคลื่อนไหวร่างกายท าซ า้ท่าเตน้ในแต่ละท่อนของบทเพลง (Barranco-Ruiza และคนอ่ืน 
ๆ, 2017; Sargent, 2018) การออกก าลังกายจากที่มีการใช้พลังงานสูง มีการเผาผลาญการ
สญูเสียน า้หนกั รวมไปถึงยังเป็นการก าหนดเป้าหมายในการออกก าลงักายไปที่ระบบหลอดเลือด
และหวัใจ สามารถท าใหร้ะบบทางเดินหายใจกลา้มเนือ้เกิดความยืดหยุ่น การเคลื่อนไหวเพื่อการ
ออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมซุมบา้มีความสมัพันธ์กับระบบแอโรบิกอย่างมาก เนื่องจากมีการน า
ออกซิเจนจากการท างานของหัวใจส่งไปยังกล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ  ประโยชน์ที่มีต่อสมรรถภาพ 
ไดแ้ก่ การสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกระดูก และการลดการบาดเจ็บ
ในขณะออกก าลังกาย ด้านความยืดหยุ่นคือ การที่ข้อต่อและกล้ามเนื ้อส่วนต่าง ๆ  ท าให้
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เคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สามารถลดความตึงเครียดและความรุนแรงของกลา้มเนือ้ได้ 
การออกก าลังกายดว้ยปรแกรมซุมบา้นอกจากจะช่วยสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย ยังส่งดา้น
จิตใจ อารมณ ์ซึ่งเป็นแรงจูงใจที่ส  าคญัที่ช่วยใหผู้อ้อกก าลงักายประสบความส าเร็จตามที่ตอ้งการ 
เนื่องจากเพลงที่ ใช้จะช่วยกระตุ้นให้ทุกคนอยากออกก าลังกาย รูปแบบการเต้นที่ ไม่ยาก  
สนุกสนาน ความรูส้ึกเหมือนเตน้ร  าอยู่ในงานรื่นเริง ท าให้ผู ้ที่ออกก าลังกายเกิดความมั่นใจใน
ตวัเอง การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมซุมบา้ถือว่าเป็นการออกก าลงักายเพื่อเสริมสรา้งร่างกาย
ของผูส้งูวยัไดเ้ป็นอย่างดี       

อย่างไรก็ตามผูสู้งอายุยังคงเป็นกังวลต่ออาการบาดเจ็บต่าง ๆ หรือการหกล้มในขณะ
ออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมซุมบา้นัน้ ผูว้ิจยัจึงมีอีกหนึ่งเทคนิคในการออกก าลงักายที่ช่วยลดแรง
กระแทกในการออกก าลงักาย คือ การออกก าลงักายในน า้ น า้ช่วยลดแรงกระแทกของขอ้ต่อและ
กลา้มเนือ้ของผูส้งูวยัไดดี้ ช่วยลดการบาดเจ็บในขณะออกก าลงักาย โดยเฉพาะการออกก าลงักาย
ในรูปแบบที่มีความหนักมีแรงกระแทกสูง มกัเกิดการบาดเจ็บในอตัราสูง ประกอบกับรายงานผล
วิจัยพบว่า การออกก าลังกายเบา ๆ ในน า้ เช่น การเดิน สามารถช่วยให้สมรรถภาพของระบบ
หายใจไหลเวียน (Cardiorespiratory) ดีขึน้ไดแ้ละยังเป็นใชแ้รงตา้นทาน (Resistance Training) 
เพื่อสรา้งความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตวั การทรงตวัและการประสานงานของรา่งกาย ซึ่ง
ไดร้บัการยอมรบักนัโดยทั่วไปว่ามีประโยชนแ์ละเหมาะสมในการพฒันาร่างกายใหข้ึน้ (นิตยา เรือง
มาก , 2550) Halliwick Method เป็นเทคนิคการออกก าลังกายในน ้าที่ ใช้ได้กับทุกช่วงอาย ุ
โดยเฉพาะในผู้ที่มีปัญหาทางการเคลื่อนไหวร่างกาย (Movement Difficulty) เพื่อพัฒนาการ
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างอิสระและใหม้ีประสิทธิภาพ ซึ่งใชค้ณุสมบติัของน า้เป็นตวัช่วยในการฝึกปฏิบติั 
เป็นเทคนิควิธีที่ใชห้ลกัการดา้นกลศาสตรท์ี่ใชข้องเหลวมาพฒันาเทคนิคมาควบคมุเสถียรภาพของ
รา่งกายขณะอยู่ในน า้ เหมาะกบัการผสมผสานเขา้กบัโปรแกรมซุมบา้เพื่อใชใ้นการออกก าลงักาย
ของผูส้งูวยัอย่างมาก เนื่องจาก Halliwick Method ใชว้ิธีการที่ควบคมุการเคลื่อนไหวแบบต่อเนื่อง 
เป็นวิธีสอนเก่ียวกับวิธีปรับตัวขณะอยู่ในน ้า การควบคุมการทรงตัว เป็นการฝึกและพัฒนา
ความสามารถดา้นร่างกาย ใหผู้ถู้กฝึกสามารถท ากิจกรรมในน า้ไดอ้ย่างไรอิ้สระ ซึ่งประกอบดว้ย 
10 หลกัการ (10-Points Programs) โดยมุ่งเนน้การเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลงัและกลา้มเนือ้
ล  าตัว  ทั้ง 3 ทิศทาง ร่วมกับใช้คุณ สมบัติของน ้า  เช่น  การพยุง  (Buoyancy), กระแสน ้า 
(Turbulent) ซึ่งเพิ่มความสามารถดา้นการทรงตวัและการเคลื่อนไหวทัง้ในน า้และบนบก  อีกทัง้ยัง
ช่วยเพิ่มกลา้มเนือ้และลดแรงกระแทกของขอ้ต่อต่าง ๆ ไดอี้กดว้ย (ศลุีพร ชีวะพาณิชย,์ กรรณิการ ์
เขื่อนสวุรรณ, และ พรพิมล พิเชฐกลุบดี, 2548) 
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จะเห็นไดว้่าการน าเอา Zumba Fitness มารวมเขา้กับ Halliwick Method นั้นเหมาะที่
น ามาเป็น รูปแบบในการจัดกิจกรรม เสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกาย ความอ่อนตัว  
ความแข็งแรง ความยืดหยุ่นและความกระชับของกล้ามเนื ้อ ช่วยเพิ่มการทรงตัว และลด 
การเกิดการลม้มากกว่าการออกก าลงักายบนบก โปรแกรมซุมบา้ในน า้เป็นกิจกรรมที่เหมาะกบัวยั
สูงอายุ เนื่องจากให้ประโยชน์ในแง่การสรา้งเสริมสมรรถภาพร่างกาย และสามารถเผาผลาญ
พลงังานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ตอ้งเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ โดยน า้จะเป็นตัวลดแรงกระแทก 
และสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เกิดแรงตา้นและแรงพยุงเพื่อควบคุมการทรงตวั นอกจากนี ้
ยงัมีขอ้มลูยืนยนัชดัเจนอีกว่า การออกก าลงักายในน า้สามารถท าใหผ้่อนคลายอารมณเ์ครียดไดดี้
ม าก  เกิ ด ค ว าม ส ด ชื่ น  เพ ลิ ด เพ ลิ น  จึ ง มี ก า รพั ฒ น า รูป แ บ บ ก า รอ อ ก ก า ลั ง ก า ย  
ในน า้เรื่อยมา ทัง้บคุคลทั่วไปและผูป่้วยต่าง ๆ รวมถึงกลุม่ผูส้งูวยัที่มีปัญหาดา้นการทรงตวั เป็นตน้ 
(เด่นหลา้ ปาลเดชพงศ ์และ นิพนธ ์พวงวรินทร, 2552) ดงัผลวิจยัของ (ยพุิน หมื่นทิพย,์ มนนัชญา 
จิตตรตัน,์ และ ฃวิลาสินี แผว้ชนะ, 2019) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายในน า้ต่อ
ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง  ผู้ สู ง อ า ยุ โ ร ง เ รี ย น ผู้ สู ง อ า ยุ วิ ท ย า ลั ย พ ย า บ า ล 
บรมราชชนนี นครศรีธรรมราช ผลการวิจัยครัง้นี ้พบว่า หลังเข้าโปรแกรมออกก าลังกายในน ้า  
กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพระบบหายใจและหลอดเลือด สมรรถภาพของกลา้มเนือ้ ความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื ้อและข้อต่อ การทรงตัวและความว่องไวดีกว่าก่อนการเข้าโปรแกรมฯ  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

ผู้วิจัยจึงสนใจจัดท าวิจัยการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น  
ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method) เพื่อสง่เสริมใหผู้ส้งูอายไุดม้ีสมรรถภาพรา่งกาย จิตใจ สงัคมที่ดีสามารถด ารงชีวิตราบรื่น
ดว้ยตนเองและมีความสขุ อีกทัง้ยงัเป็นประโยชนต่์อผูส้งูวยัในการเลือกกิจกรรมสรา้งเสริมสขุภาพ
รา่งกายที่เป็นประโยชนแ์ละเหมาะสมต่อตนเองมากที่สดุ 
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วัตถุประสงคใ์นการวิจัย 
1. เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮัลลิวิค ส าหรบัใช้

เสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุ 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่างการเสริมสรา้งสมรรถภาพร่างกายในผูสู้งอายุช่วงตน้โดย

ใชช้ดุกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 
 
ขอบเขตการวิจัย 

ประชากร 
1. ประชากรที่ใชใ้นการศกึษาและวิจยัในครัง้นี ้ไดแ้ก่  

ผูส้งูอายชุ่วงตน้  
2. กลุม่ตวัอย่างประชากร  

ผูสู้งอายุช่วงตน้ ซึ่งไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดย
การเลือกจากอาสาสมัครที่ผ่านการท าแบบทดสอบถามการประเมินสุขภาพผู้สูงอายุ ที่มีอายุ
ระหว่าง 60-69 ปี  จ านวน 30 คน ที่ ผ่ านเกณฑ์  และใช้วิ ธีสุ่มอย่างง่าย (Simple random 
Sampling) เพื่อแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่  

2.1 กลุ่มทดลอง เขา้รบัการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ 
ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค จ านวน 15 คน  

2.2 กลุ่มควบคมุ เขา้รบัการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ 
ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ จ านวน 15 คน  

3. การเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้น
โปรแกรมซุมบ้า แบบปกติและแบบฮัลลิวิค โดยการออกแบบท่าเต้นซุมบ้าให้เหมาะกับวัยของ
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม และสอดคลอ้งกบั ฮลัลิวิคโปรแกรม 10 ขัน้ตอน (10-Points Programs) 3 ระยะ 
(Three Phases Of The Halliwick Concept ) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรต้น คือ ชดุกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ย

กิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 
ตัวแปรตาม คือ ผลของการเปรียบเทียบระหว่างการเปรียบเทียบสมรรถภาพ

รา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 
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ระยะเวลาทีใ่ช้ในการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีด้  าเนินการ เป็นระยะเวลา 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที 

รวม 10 ครัง้ 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของ กลา้มเนือ้ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต ความยืดหยุ่นของร่างกาย ในการท ากิจกรรมทางกาย เป็นส่วนจ าเป็นในการ
พัฒนาการทางดา้นร่างกายของมนุษย ์เกิดขึน้ไดจ้ากการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือออกก าลงักาย
เป็นประจ า 

ผู้สูงอายุช่วงต้น (Elder) หมายถึง บคุคลทกุเพศที่มีอายรุะหว่าง 60-69 ปี 
โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) หมายถึง การเตน้เขา้จงัหวะเพลงในสไตลล์าติน ใช้

การเคลื่อนไหวยักยา้ยส่ายสะโพกในจังหวะสนุกสนาน ประกอบไปดว้ยท่าทางชา้และเร็วสลบักัน
ไป ใชอ้วยัวะและกลา้มเนือ้ทุกส่วนในการเตน้ ที่มีรูปแบบการเตน้ท่าพืน้ฐานซุมบา้ ควบคู่กบัการ
รอ้ยเรียงท่าเตน้โดยผูอ้อกแบบท่าเตน้นัน้ ๆ ได ้

การออกก าลังกายในน ้า (Apua Arobic) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายในท่าทาง
ต่าง ๆ เป็นการออกก าลังกายเช่นบนบก เพียงเปลี่ยนสถานที่ลงไปในน า้ระดับเอวหรือระดับอก
แทน 

เทคนิคฮัลลิวิค (Halliwick Method) คือ โปรแกรม 10 ขัน้ตอน (10-points programs) 
3 ระ ยะ  (Three Phases Of The Halliwick Concept)  ที่ ใช้ เ ป็ น เท คนิ ค ใน การจัด ท าก าร
เปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba 
Fitness) แบบปกติและแบบฮลัลิวิค (Halliwick Method) 
 
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

1. เกิดชุดกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการ
เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 

 2. ทราบถึงผลของการเปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการ
เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิคก่อนและหลงัรว่มกิจกรรม 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชดุกิจกรรมการเปรียบเทียบ สมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุช่วงตน้ 
 ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 

เพื่อพฒันาชดุกจิกรรมการเตน้โปรแกรม 
ซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวคิ ส าหรบั

ใช ้เสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกาย 
ผูส้งูอายชุว่งตน้ 

เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่างการเสรมิสรา้ง
สมรรถภาพรา่งกายในผูส้งูอายชุ่วงตน้ โดยใช้
ชดุกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ

และแบบฮลัลิวิค 

โปรแกรมซุมบา้ 

นาฏศิลป์สากล 
Jazz Dance 

เทคนิคฮลัลิวิค 
Halliwick Method 

ผูส้งูอายชุ่วงตน้ 

ดา้นสมรรถภาพ
รา่งกาย 

ดา้นสขุภาพจิต 
ดา้นการอยู่รว่มกนั
กบัผูอ่ื้นในสงัคม 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
ผู้สูงอายุช่วงต้นที่เข้าร่วมกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮัลลิวิคมีสมรรถภาพ

รา่งกายดีกว่าผูส้งูอายทุี่เขา้รว่มกิจกรรมโปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 
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บทที ่2 
เอกสารและงานทีเ่ก่ียวข้อง 

 
ในการศึกษาวิจยัเรื่องการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรม

การเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮัลลิวิค ผูว้ิจัยจึงสืบคน้งานวิจัย หนังสือ และเอกสาร
ต่าง ๆ ที่ เก่ียวข้อง เพื่อน ามารวบรวมเป็นกระบวนการในการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกาย
ผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค ดงันี ้

1. สมรรถภาพรา่งกาย 
1.1 ความหมายของสมรรถภาพรา่งกาย 
1.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพรา่งกาย 
1.3 การเสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกาย 

2. ผูส้งูอาย ุ 
2.1. ความหมายของผูส้งูอาย ุ
2.2. สขุภาพอนามยัของผูส้งูอาย ุ
2.3. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งในการเรียนรูข้องผูส้งูอาย ุ

3. การเตน้โปรแกรมซุมบา้ 
3.1 ประวติัการเตน้ซุมบา้ 
3.2 ประเภทของการเตน้ซุมบา้ 
3.3 ประโยชนข์องการเตน้ซุมบา้ 

4. กิจกรรมในการใชน้ า้เพื่อสขุภาพ 
4.1 การใชน้ า้เพื่อสขุภาพ 
4.2 ธรรมชาติของน า้ 
4.3 คณุสมบติัทั่วไปของน า้ 
4.4 หลกัการทั่วไปของการใชน้ า้เพื่อสขุภาพ 

5. แนวคิดเทคนิคฮลัลิวิค Halliwick Method 
5.1 แนวคิดหรือวิธีการของเทคนิคฮลัลิวิค 
5.2 โปรแกรม 10 ขัน้ตอน ของเทคนิคฮลัลิวิค 
5.3 เทคนิคฮลัลิวิค 3 ระยะ (Three Phases Of The Halliwick Concept) 

6. งานวิจยัและเอกสารที่เก่ียวขอ้ง 
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6.1 งานวิจยัและเอกสารที่เก่ียวขอ้งภายในประเทศ 
6.2 งานวิจยัและเอกสารที่เก่ียวขอ้งต่างประเทศ 

 
1. สมรรถภาพร่างกาย 

1.1 ความหมายของสมรรถภาพร่างกาย 
ความ ส าม ารถ ในการควบ คุ ม แล ะบั งคั บ ร่า งกาย ให้ เค ลื่ อ น ไห ว ต่ าง  ๆ  

ได้ อ ย่ า งส ม บู รณ์ เห ม าะกั บ สิ่ ง ที่ ก ระท า แ ล ะ เวล า  โด ย ก า ร เค ลื่ อ น ไห วนั้ น  ไม่ ท า 
ใหเ้กิดอาการบาดเจ็บหรือทรมานต่อร่างกาย รวมไปถึงสามารถท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ไม่ใช่ภารกิจ
ประจ าวัน ด้วยความคล่องแคล่วไม่ท าให้เกิดอาการเมื่ อยล้าและอ่อนเพลีย จึงท าให้เกิด
ความหมายของสมรรถภาพรา่งกายที่หลากหลาย ดงันี ้

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) สมรรถภาพร่างกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายที่จะท าหน้าที่ประจ าในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนล้า 
สามารถเก็บก าลังไวใ้ชใ้นเหตุฉุกเฉิน อีกทั้งยังใชเ้วลาว่างใหเ้กิดความเพลิดเพลินสนุกสนานใน
ตวัเองดว้ย 

Clarke (1976) คลารค์ กล่าวว่า สมรรถภาพร่างกาย หมายถึง ความสามารถใน
การท ากิจกรรมประจ าวันดว้ยความคล่องแคล่ว ว่องไว ปราศจากความเหนื่อย เมื่อย อ่อนเพลีย 
และยังคงมีพลังงานเหลือพอที่จะน าไปใช้ในการสรา้งความบันเทิงในเวลาว่าง อีกทั้งเป็นการ
เตรียมพรอ้มส าหรบัเผชิญกบัเหตกุารณฉ์กุเฉินไดเ้ป็นอย่างดี 

จอห์น สั น  แล ะส โต ร เบ อ ร์ก  (Johnson แล ะ  Stolberg, 1971)  ก ล่ า วว่ า 
สมรรถภาพร่างกายนัน้คือความสามารถในการท ากิจกรรมหนัก ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ รวมไป
ถึงคณุลกัษณะต่าง ๆ ของการมีรา่งกายและชีวิตประจ าวนัที่ดี ซึ่งมีรายละเอียดต่าง ๆ ไดแ้ก่ 

1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory 
Fitness) 

2. ความอ่อนตวั (Flexibility 
3. ความแข็งแรง (Strength) 
4. ความอดทน (Endurance) 
5. สดัสว่นของรา่งกายที่พอเหมาะ (Body Composition) 

กรรวี บุญชัย (2529) ไดน้ิยามสมรรถภาพทางกลไกไวว้่า ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวร่างกายขั้นแรก อาทิเช่น การกา้วเดิน การวิ่ง การกระโดด การหกลม้ ไม่ปีนป่าย และ
การแบกของ เป็นตน้ 
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คิวตัน Cureton (1973) ได้นิยามสมรรถภาพทางกลไกไว้ว่า สมรรถภาพทาง
กลไกเป็นสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วนที่แสดงออกเป็นลักษณะต่าง ๆ อาทิ
ความสามารถในการเดิน การวิ่ง การว่ายน า้ โดยร่างกายสามารถเคลื่อนไหวไดเ้ป็นเวลานาน ๆ 
อย่างต่อเนื่อง ร่างกายสามารถใชป้ระสาทการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ กระดูกขอ้ต่อ ในการท า
กิจกรรมกีฬา รวมไปถึงการใช้ทักษะในการท างาน การทรงตัว ความว่องไว และความอดทน
แข็งแรง  

จรวย แก่นวงษ์ค า และ อดุม พิมพา (2518) ไดน้ิยามสมรรถภาพทางกลไกไวว้่า 
อวยัวะมีความแข็งแรงสมบรูณ ์สามารถเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

สรุปไดว้่า สมรรถภาพร่างกาย หมายถึง การที่ร่างกายสามารถควบคมุอวยัวะต่าง ๆ 
ในร่างกายเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างสมบรูณ ์โดยไม่ท าใหเ้กิดความเหนื่อยลา้ และยงัคง
มพีละก าลงัเหลือที่จะใชใ้นยามฉุกเฉินได ้ซึ่งในงานวิจยันี ้หมายถึง ร่างกายสามารถใชอ้วยัวะต่าง 
ๆ ที่สมัพนัธก์บัสขุภาพของผูส้งูอายุอย่างมีประสิทธิภาพ 

1.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพร่างกาย 
วรวัฒน ์ทิพจอ้ย (2557) ระบุว่า การที่จะรูว้่าสมรรถภาพร่างกายดีหรือไม่นั้น ควร

ค านึงถึงองคป์ระกอบของสมรรถภาพร่างกาย เช่น ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ ส่วนประกอบต่าง ๆ ของร่างกาย ความคล่องแคล่ว การทรงตวัที่สมดลุ เป็น
ตน้ องคป์ระกอบของสมรรถภาพร่างกายสามารถท าใหร้่างกายท างานไดอ้ย่างสมบูรณ ์ตลอดจน
ปอ้งกนัโรคที่มีสาเหตจุากการไม่ออกก าลงักายได ้ในเอกสารต่าง ๆ มีการจ าแนกองคป์ระกอบของ
สมรรถภาพรา่งกายไวห้ลากหลาย แต่ในเอกสารนีไ้ดจ้  าแนกองคป์ระกอบของสมรรถภาพรา่งกาย
เป็น 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  

1.2.1 ค วาม แ ข็ ง แ ร งท น ท าน ข อ งก ล้ าม เนื ้ อ  (Muscular Strength) คื อ 
ความสามารถขัน้สุดในหนึ่งครัง้ที่กลา้มเนือ้หดตัว เพื่อตา้นน า้หนักโดยไม่จ ากัดเวลา เช่น ความ
แข็งแรงของการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายและนนัทนาการ กลา้มเนือ้ขาในการหดตวัเพื่องอหวั
เข่า เป็นต้น ความแข็งแรงทนทานของกลา้มเนือ้สังเกตไดจ้ากความใหญ่ของมัดกลา้มเนือ้หรือ
พืน้ที่หนา้ตดัของกลา้มเนือ้  

1.2.2 ความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง กลา้มเนือ้
สามารถท างานไดต่้อเนื่องเป็นเวลานานโดยไม่ลดประสิทธิภาพลง ซึ่งเป็นการแสดงถึงคณุภาพของ
กลา้มเนือ้ที่ต่อตา้นสภาวะการเคลื่อนระยะของการเมื่อยลา้ใหเ้กิดขึน้ชา้ลงกวา่เดิม 
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1.2.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง การเคลื่อนไหวใหไ้ดมุ้มของขอ้ต่อแต่
ละขอ้ต่อสามารถวดัไดเ้ป็นองศา ซึ่งเป็นความสามารถในการยืดของเอ็นและกลา้มเนือ้ เช่น การนั่ง
เหยียดกดเทา้ลงแลว้โนว้ตวัไปขา้งหนา้ใชม้ือสมัผสัที่นิว้เทา้ เป็นตน้ ความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้มี
ความส าคัญอย่างมากต่อสมรรถภาพร่างกาย เนื่องจากถา้มีความอ่อนตัวไม่เพียงพอในการออก
ก าลงักายสามารถท าใหเ้กิดอนัตรายได ้    

1.2.4 ความอดทนของระบบไหล เวียน โลหิ ตและการหายใจ  (Cardio-
Respiratory Endurance) คือ การน าเอาออกซิเจนเขา้สูป่อดแลว้สง่ไปยงัระบบไหลเวียนโลหิตเพื่อ
น าไปใชใ้นการท างานของกลา้มเนือ้ จึงท าใหร้า่งกายสามารถท างานต่อเนื่องเป็นเวลานาน ๆ ได ้

1.2.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) คือ ปริมาณไขมันใน
รา่งกายและมวลที่ไรไ้ขมนั ซึ่งโดยทั่วไปในร่างกายคนเราจะประกอบดว้ย กลา้มเนือ้ กระดกู ไขมนั 
และส่วนอ่ืน ๆ แต่ขณะนีม้ีหลกัฐานพิสจูนว์่า ไขมนัสว่นเกินในร่างกายมีความเก่ียวขอ้งกบัสขุภาพ
และสมรรถภาพร่างกาย ฉะนัน้การวดัองคป์ระกอบร่างกายควรวดัออกมาเป็นค่ารอ้ยละไขมนั (%
Fat) ดว้ยเครื่องมือวิทยาศาสตร ์เช่น เครื่องวดัความหนาของผิวหนงั (Skinfold Caliper) การวดัค่า
ดัชนีมวลกาย (BMI) ผูท้ี่มีสมรรถภาพร่างกายดีจะมีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกายน้อยและค่าดัชนี
มวลกายอยู่ในเกณฑม์าตราฐานที่ก าหนด (วรวฒัน ์ทิพจอ้ย, 2557) 

1.3 การเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย 
การเสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายเป็นการฝึกหรือการออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ 

เพื่อเนน้การพฒันาสว่นต่าง ๆ ในแต่ละดา้น ท าใหร้า่งกายแข็งแรงขึน้ ดงันี ้ 
1.3.1 การฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

1) ดนัพืน้  
2) ลกุ-นั่งเรว็ภายใน 30 วินาที  
3) วิ่งเรว็ในระยะทางไม่เกิน 100 เมตร 
4) ใชเ้ครื่องมือไอโซไคเนติกเวท (Isokinetic Weight)  
5) ยกน า้หนกัโดยใชค้วามหนกัมากแต่ยกจ านวนนอ้ยครัง้  

1.3.2 การฝึกเพื่อการพัฒนาความอดทนของกลา้มเนือ้ ระบบหายใจ และระบบ
ไหลเวียนโลหิต  

1) วิง่ระยะไกล (Distance Run)  
ระยะทาง 600 เมตร ทกุเพศ อายตุ ่ากว่า 12 ปี  
ระยะทาง 1000 เมตร เพศชาย อายตุัง้แต่ 12 ปี ขึน้ไป  
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 ระยะทาง 800 เมตร เพศหญิง อายตุัง้แต่ 12 ปี ขึน้ไป  
2) วิ่งเหยาะ คือการวิ่งในระดับความเร็วที่เท่ากันตลอดระยะทาง ความเร็ว

ราว ๆ 10-12 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ใชเ้วลา 10-25 นาท ี 
3) เตน้แอโรบิก  
4) ว่ายน า้ระยะไกล  
5) ยกน า้หนกัที่ใชค้วามหนกันอ้ยแต่ยกจ านวนมากครัง้  

1.3.3 การฝึกเพื่อพฒันาความอ่อนตวั  
1) ยืดกลา้มเนือ้ในท่าต่าง ๆ  
2) ท่ากายบรหิารที่มีการเคลื่อนที่หรือหมนุขอ้ต่อในรา่งกาย  

 (วรวฒัน ์ทิพจอ้ย, 2557) 
ระบุว่าสมรรถภาพร่างกายเป็นสิ่งส าคัญที่ช่วยเสริมสรา้งให้บุคคลท าภารกิจและ

ด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ รวมไปถึงท าใหร้า่งกายไรโ้รคภยัไขเ้จ็บและมีความแข็งแรง 
ความคล่องแคล่วว่องไวที่สามารถท ากิจกรรมประจ าวัน อีกทั้งท าใหเ้กิดการพัฒนาทั้งทางดา้น
อารมณ์ความรูส้ึกควบคู่กันไป สุขภาพส่วนบุคคลนั้นความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจมี
ความสมัพนัธก์บัสมรรถภาพร่างกายอย่างมาก สมรรถภาพร่างกายเป็นสิ่งส าคญัที่ช่วยส่งเสริมให้
บุคคลท ากิจกรรมและด าเนินชีวิตอยู่อย่างสมบูรณ์ รวมทัง้ยังท าใหบุ้คคลปราศจากโรคภัยไขเ้จ็บ
และมีความแข็งแรงทนทาน  มีความแคล่วคล่องว่องไว และสามารถช่วยในการพัฒนาทางดา้น
จิตใจและอารมณไ์ปพรอ้มกนั 
 
2. ผู้สูงอายุ 

2.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 
ผู้สูงอายุ หรือที่ เรียกว่า คนชรา โดยทั่ วไปเรียกกันว่า คนแก่ พจนานุกรมฉบับ

ราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ไดน้ิยามค าว่า คนแก่ หมายถึง ผูท้ี่อายมุากหรืออยู่ในวยัชรา อีกทัง้
ยงันิยามค าว่า ชรา ไวว้่าคือ ความเสื่อมสภาพทรุดโทรมทางรา่งกายและอวยัวะภายในร่างกาย อีก
ทั้งยังเรียกผู้สูงอายุว่า ผู้อาวุโส (Senior Citizen) หมายถึง ผู้ที่มีประสบการณ์มากกว่าและ
ยาวน านกว่ า  อ งค์ก ารอน ามั ย โล ก  (World Health Organization, WHO) แล ะองค์ก า ร
สหประชาชาติ (United Nations,UN) มีค าภาษาอังกฤษของผู้สูงอายุ คือ Older Person or 
Elderly Person ไดร้ะบคุวามหมายกวา้ง ๆ ไวว้่า ผูส้งูอายุ หมายถึง ผู้มีอายุตัง้แต่ 60 ขึน้ไป อีกทัง้
ยงัหมายถึง ผูท้ี่เกษียณอายุในการท างานตามขอ้งก าหนดของแต่ละบรษิัท ในสงัคมไทยมีการเรียก
บุคคลที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป ดว้ยค าต่าง ๆ เช่น ผูเ้ฒ่า คนแก่ ผูสู้งอายุ ผูสู้งวัย และอ่ืน ๆ โดยการน า
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ลกัษณะทางกายภาพและสงัขารมาเป็นเกณฑใ์หเ้หมือนกับประเทศต่าง ๆ ที่เรียกบุคคลที่มีอายุ
มาก ๆ  แตกต่างกันไป เช่น  เรียก  Senior Citizen , Aging , Older Person , Elderly เป็นต้น 
องคก์ารสหประชาชาติจึงไดก้ าหนดให ้“Older Person” ใชส้  าหรบัเรียกบุคคลที่มีอายุมาก ๆ  ส่วน
ประเทศไทยไดม้ีการสมัมนาประชุมแพทยอ์าวุโส และผูสู้งอายุก่อตัง้ชุมนุมผูสู้งอายุแห่งประเทศ
ไทยครัง้แรกในวนัที่ 1 ธันวาคม 2506 และไดก้ าหนดใหค้ าว่า “ผูส้งูอายุ” เพื่อใชเ้รียกบคุคลที่มีอายุ
มาก ๆ การก าหนดเกณฑ์ว่า ควรจะใช้ค าเรียก ผู้สูงอายุ เมื่อใดนั้น ในแต่ละประเทศมีเกณฑ์
ก าหนดไว้แตกต่างกัน ดังนั้นที่ประชุมสมัชชาโลกขององค์การสหประชาชาติว่าด้วยผู้สูงอาย ุ
(World Assembly on Aging) ที่กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ได้มีการระบุว่าบุคคลที่มีอายุ
มากกว่า 60 ปีขึน้ไป ใหน้บัว่าเป็นผูส้งูอาย ุอีกทัง้ระบใุหท้กุประเทศทั่วโลกรวมไปถึงประเทศไทยให้
น ามาใชป็้นมาตราฐานเดียวกนั และรฐับาลจึงไดร้ะบุใหใ้ชเ้กณฑก์ารปลดเกษียณอายรุาชการของ
ขา้ราชการในประเทศไทยไวที่อาย ุ60 ปี (ธาดา วิมลวตัรเวที, 2543, น.2-3)  

2.2 สุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุ  
องคก์ารอนามยัโลกกล่าวว่า “ภาวะแห่งความสมบูรณ์ทางร่างกาย สภาพจิตใจและ

การด าเนินชีวิตกบัส่วนรวมดว้ยดี มิใช่แค่ไรโ้รคภยัไขเ้จ็บแต่ตอ้งมีรา่งกายสมบูรณแ์ข็งแรงสามารถ
ประกอบชีพได้เท่านั้น” จากค าจ ากัดความดังกล่าวชี ้ได้ว่า ภาวะของความไร้โรคภัยไขเ้จ็บหรือ
รา่งกายสมบูรณน์ัน้ ยงัไม่นบัว่าร่างกายมีสขุภาพที่แข็งแรง แต่สขุภาพรา่งกายที่ดีคือความเป็นอยู่
ที่มีประสิทธิภาพในทุก ๆ ดา้น กล่าวคือ ควรมีสุขภาพร่างกาย สุขภาพจิตและสุขภาพทางสังคม 
อวัยวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกายผูสู้งวัยมีการเปลี่ยนแปลงหนา้ที่ เช่น กระดูก ระบบไหลเวียน
เลือด ระบบการขบัถ่ายและระบบภูมิตา้นทาน ซึ่งเป็นผลเชื่อมโยงของการเปลี่ยนแปลงในรา่งกาย
ที่เสื่อมสภาพตามกาลเวลาตามอายุ เป็นสาเหตขุองอาการผิดปกติหรือท าใหเ้กิดโรคต่าง ๆ ได ้ทัง้
ปัญหาสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตโดยภาพรวมอาจกล่าวไดว้่า อายุมีความสมัพันธ์กับระดับ
สขุภาพของบุคคล กลา่วคือ อตัราสว่นรอ้ยละของผูส้งูวยัจะมีปัญหาสขุภาพมากกว่าผูท้ี่มีอายุนอ้ย 
ซึ่งสขุภาพอนามยัของผูส้งูวยัที่ส  าคญัคือ ปัญหาอาการเจ็บป่วยต่าง ๆ ที่เกิดขึน้กบัผูส้งูวยัอยู่เสมอ 
ๆ (ศภุนิตย ์คงสิบ, 2549, น.31) แมว้ว่าผูส้งูวัยจะเป็นผูท้ี่ตอ้งมีการดูแลจากลูกหลาน เนื่องจากมี
ความจ ากัดทางดา้นร่างกายอยู่หลายประการ ทัง้เรื่องสุขภาพ สายตา การไดย้ิน พละก าลงั เป็น
ตน้ กระนัน้เองผูส้งูวยัยงัคงสามารถมีสขุภาพแข็งแรงสมวยัได ้วิธีการดแูลปฏิบติัดแูลสขุภาพของผู้
สงูวยัได ้ดงันี ้ 

โดยการเลือกบริโภค ช่วงอายุนีร้่างกายมีการใชเ้ผาผลานลดลง สาเหตุมาจากการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัที่ท ากิจกรรมต่าง ๆ นอ้ยลง ท าใหก้ารใชพ้ลงังานก็นอ้ยลงเช่นกนั การบรโิภค
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ที่เหมาะสมในกลุ่มผูส้งูวัยคือ โปรตีนจากเนือ้สตัว ์เช่น ปลาซึ่งเป็นโปรตีนที่ย่อยง่าย ผูสู้งอายุควร
หลีกเลี่ยงอาหารประเภทแป้ง น า้ตาล และไขมัน ควรเพิ่ม แคลเซียม สงักะสีและเหล็ก ซึ่งมีอยู่ใน
นม ถั่วเหลือง ผัก ผลไม ้ธัญพืชต่าง ๆ และควรบริโภคอาหารประเภทตม้ นึ่ง ย่าง อบ แทนการผัด
และทอด สามารถท าใหปรมิาณไขมนัในเสน้เลือดลดนอ้ยลงได ้อีกทัง้ยงัควรเลี่ยงอาหารรสจดั งด
หวาน งดเค็ม และควรด่ืมน า้เปลา่วนัละ 6 – 8 แกว้ เป็นอย่างนอ้ย 

ผูสู้งวัยที่มีโรคประจ าตัวการออกก าลงักายจึงควรเริ่มดว้ยการเหยียดกลา้มเนือ้เป็น
อนัดับแรก จากนัน้ท าการปรบัเพิ่มความหนักขึน้เรื่อย ๆ จนถึงระดับที่ตอ้งการท าต่อเนื่องจนครบ
ระยะเวลาที่ต้องการ แล้วท าการปรบัลดระดับความหนักลงชา้ ๆ ก่อนที่จะหยุดออกก าลังกาย
เพื่อใหส้่วนต่าง ๆ ของร่างกายและระบบหัวใจไดท้ าการปรบัสภาพ ในผูสู้งวยัที่ไม่มีโรคประจ าตัว
นัน้ ควรออกก าลงักายแบบการเตน้ประกอบจงัหวะหรือเรียกว่า แอโรบิค สกัครัง้ละ 30 นาที 3 - 4 
ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นการช่วยใหก้ารเตน้ของระบบหัวใจมีการสบูฉีดเลือดไดดี้เพิ่มขึน้ ออกซิเจนจะ
น าสง่ไปสูอ่วยัวะต่าง ๆ ในรา่งกายไดส้ะดวกและรวดเรว็  

ควรสัมผัสอากาศท่ีบริสุทธิ์เพื่อช่วยลดการเกิดโรคต่าง ๆ ได ้เราสามารถปรบัแต่ง
ภายในที่อยู่อาศัยใหโ้ล่งโปร่ง สะอาด อากาศมีการถ่ายเทสะดวก ขจัดสิ่งปฏิกูล เพื่อลดการแพร่
ของเชือ้โรค อีกทัง้ยงัช่วยลดความเสี่ยงของโรคหวัใจ มะเรง็ปอด หรือโรคทางเดินหายใจได ้

ควรหลีกเลี่ยงอบายมุขไดแ้ก่ บุหรี่และสุราซึ่งก่อใหเ้กิดโรคต่าง ๆ  รวมไปถึงการเกิด
ปัญหาอ่ืน ๆ ตามมา เช่น ค่ารกัษาพยาบาล การเกิดอบุติัเหต ุเป็นตน้  

ควรควบคมุน า้หนกัตวัใหเ้หมาะสม โดยควบคมุการบิโภคควบคู่ไปกบัออกก าลงักาย
จะท าให้เกิดความคล่องแคล่ว ลดปัญหาการสะดุดล้ม ควรป้องกันการเกิดอุบัติเหตุโดยปรับ
สภาพแวดลอ้มที่อยู่อาศยัเพื่อหลีกเลร่ยงการเกิดอบุติัเหตหุรือการสะดดุลม้ และควรปฏิบติักิจวตัร
ประจ าวันใหส้อดคลอ้งกับช่วงอายุและโรคประจ าตัว ช่วยสุขภาพร่างกายมีความแข็งแรง และลด
ความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ อาทิ โรคกลา้มเนือ้ติด กระดกูเสื่อม และโรคหลอดเลือดอดุตนั เป็นตน้  

หลีกเลี่ยงการซือ้ยากินเองโดยไม่ปรึกษาแพทย ์การใชย้าที่หมดอายุหรือน ายาของ
บุคคลอ่ืนมารับประทาน เนื่องจากวัยนี ้การท างานของตับและไตลดลง ท าให้ง่ายที่จะ เกิด
ผลขา้งเคียง ซึ่งจะมีแนวโนม้รุนแรงและเกิดภาวะแทรกซอ้นเป็นอนัตรายถึงชีวิตได ้

ควรหมั่นสงัเกตอาการผิดปกติของร่างกาย ท าใหเ้ราสามารถบ่งบอกอาการผิดปกติ
ของร่างกาย เพื่อป้องกนัการเกิดโรคและรกัษาไดท้นัท่วงที เช่น คล าเจอกอ้นเนือ้  แผลเป็นรกัษาไม่
หาย ทอ้งอืดเป็นประจ า อาหารไม่ย่อย น า้หนักลดโดยไม่มีสาเหตุ ไอเรือ้รงั เหนื่อยง่าย หรือถ่าย
อจุจาระผิดปกติ แน่นหนา้อกควรรีบพบแพทย ์และควรท าการตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี เป็น
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กิจกรรมตรวจประเมินสขุภาพโดยแพทยจ์ะสมัภาษณป์ระวติั เพื่อประเมินความเสี่ยงของโรคต่าง ๆ 
ตรวจหาโรคต่าง ๆ ที่พบบ่อย (สมบรูณ ์อินทลาภาพร, 2553, ออนไลน)์  

2.3 แนวคิดและทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ  
จากการพิจารณาความส าคัญของการเรียนรูข้องผูสู้งอายุมีความจ าเป็นในการจัด

แนวทางการศึกษาเพื่อการพัฒนาใหผู้สู้งอายุ เพื่อดูแลตนเองอย่างมีคุณภาพและเหมาะสมตาม
หลกัการ ซึ่งอาศัยการน าทฤษฎีการเรียนรูท้  าใหเ้กิดการเรียนรูท้ี่มีประสิทธิภาพสมบูรณ์ที่สุด โดย
ผู้วิจัยได้วิเคราะห์และสรุปแนวคิดการเรียนรูเ้พื่อการพัฒนาผู้สูงอายุแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้
ของธอรน์ไดคไ์ดด้งันี ้

ธอรน์ไดค์ (Thorndike, 1898, p.22) กล่าวถึง ทฤษฎีลองผิดลองถูก สามารถ
น ามาประยุกต์ใชใ้นวิชาดนตรีดนตรีได้ ทฤษฎีนีเ้ริ่มขึน้โดยการเชื่อมโยงระหว่างสิ่งเรา้และการ
ตอบสนองที่มกัจะออกมาหลายรูปแบบ โดยผูเ้รียนได้ศึกษาในแต่ละขัน้ตอนอย่างต่อเนื่อง โดยใช้
กฎเกณฑก์ารเรียนรู ้3 กฎเกณฑ ์ดงัต่อไปนี ้

กฎแห่งความพรอ้ม (Law of Readiness) หมายถึง ความพรอ้มของผูเ้รียนหรือ
สภาพร่างกาย จิตใจ ในการปฏิบัติและพื ้นฐานความรูเ้ดิม สภาพประสาทความสามารถของ
กลา้มเนือ้ที่พรอ้มจะเชื่อมโยงความรูใ้หม่ ๆ รวมถึงความหลงใหล ความเขา้ใจ ในสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ซึ่ง
ท าใหผู้เ้รียนเกิดพฒันาการเรียนรูท้ี่ดีขึน้  

กฎแห่งการฝึกหดั (Law of Exercise) หมายถึง การที่ผูป้ฎิบติัไดเ้รียนรูฝึ้กหดัหรือ 
การท าซ า้ ๆ ท าบ่อย ๆ สามารถท าให้เกิดความถูกต้อง กฎนี ้คือการเน้นความมั่นคงของการ
เชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถกูตอ้ง ย่อมน ามาซึ่งความสมบรูณ ์กฎแห่งการฝึกหดัประกอบดว้ย 

1.กฎแห่งการใช้ (Law of Use) หมายถึง การปฏิบัติตอบสนองสิ่งต่าง ๆ 
อย่างสม ่าเสมอสามารถสรา้งการเรียนรูท้ี่จดจ าไดแ้ละมั่นคงถาวร  

2.กฎแห่งการไม่ใช ้(Law of Disuse) หมายถึง การที่ไม่ไดฝึ้กปฏิบติัหรือไม่ได้
ท าเป็นประจ า จะท าใหค้วามมั่นคงของสิ่งเรา้กับการตอบสนองลดลง หรืออาจท าใหค้วามรูน้ั้น
หายไปจากความจ าได ้

3.กฎแห่งความพอใจ (Law of Effect) ความพอใจสามารถก่อใหเ้กิดเรียนรู้
ระหว่างสิ่งเรา้และการตอบสนองมีความมั่นคงแข็งแรง อีกด้านเมื่อไม่ได้รบัความพอใจผูท้ี่ ฝึก
ปฏิบติัจะลดการตอบสนองการเรียนรูล้ง (ไพบูลย ์เทวรกัษ์, 2540, น.21-24; อารีพันธม์ณี, 2546, 
น.23-125)  
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เมื่อน าหลกัการและทฤษฎีสมัพนัธเ์ชื่อมโยงของ ธอรน์ไดดม์ารวมเขา้กบัการเรียนรู้
และฝึกปฏิบตัิตามขัน้ตอนดงักล่าว ช่วยใหส้ามารถแกไ้ขปัญหาในการเรียนรู ้โดยท าใหไ้ดเ้กิดการ
ลองผิดลองถูกดว้ยตนเอง ส่งผลใหผู้ ้เรียนรูจ้ดจ าขัน้ตอนหรือผลของการฝึกปฏิบติัไดดี้ เกิดความ
ภูมิใจในการปฏิบติัสิ่งต่าง ๆ ดว้ยตนเอง และสรา้งความพรอ้มทางการเรียนรู ้ที่เป็นสิ่งจ าเป็นใน
การด าเนินการก่อนการเรียนรูเ้สมอ เมื่ออยากให้ผู้เรียนมีทักษะในเรื่องใดควรให้ผู้เรียนมีพื ้น
ฐานความรูแ้ละเสริมสรา้งความเขา้ใจในเรื่องนั้น ๆ ให้ละเอียดครบถ้วนและมีการฝึกปฏิบัติให้
ต่อเนื่องอยู่เสมอ ดงันัน้ผูเ้รียนมีการพฒันาการเรียนรูแ้ลว้ควรน ากระบวนการเรียนรูน้ัน้ไปก่อใหเ้กิด
ประโยชน ์เมื่อผูเ้รียนไดร้บัผลตอบรบัที่น่าพงึพอใจจะท าใหก้ารเรียนรูน้ัน้ประสบความส าเรจ็ 
 
3.การเต้นโปรแกรมซุมบ้า 

3.1 ประวัติการเต้นซุมบ้า 
การเต้นซุมบ้า (Zumba Dance) ถูกคิดค้นโดย ฮัสเบอรโ์ด เบโต เปเรซ (Alberto 

Beto Perez) ชาวโคลัมเบีย โดยไดต้น้แบบความคิดมาจากจงัหวะดนตรีและการเตน้ร  าของลาติน
อเมริกาในการน ามาออกแบบท่าเตน้ ชัชวาล สิงหเสนี (อา้งถึงใน เเพรวพรรณ สุริวงศ์, 2558) ได้
อธิบายถึงการเตน้ซุมบา้ว่า เป็นการออกก าลงักายแนวใหม่ดว้ยการน าจังหวะแซมบา้ (Zarmba) 
มาผสมกบัจงัหวะรุมบา้ (Burmba) กลายเป็นสไตลช์ุมบา้ (Zumba) ที่หมายถึงการเตน้รา้ในปารตี์ ้
ที่สนุกสนานโดยมี 4 ท่าพืน้ฐานสไตลล์าตินที่เนน้การเคลื่อนไหวร่างกายในแต่ละส่วนแตกต่างกัน
ออกไป คือ 

1. เมอเรงเก ้(Meraegue) ที่เนน้การเคลื่อนไหวของแขนซึ่งจะช่วยในการกระชับ
ตน้แขน 

2. ซัลซาร ์(Salsa) เน้นการส่ายสะโพกและการเคลื่อนไหวระหว่างสะโพกไป
จนถึงหนา้อกสามารถช่วยกระชบัหนา้อกและช่วงเอวได ้

3. คมุเบีย (Cumbia) จะเนน้ที่สะโพกโดยตรง 
4. เรกเกต้อน (Reggae tone) ที่เนน้การออกท่าทางใหดู้แข็งแรงทั้งแขนขาและ

บอดีเ้วฟ (Body wave) 
3.2 ประเภทของการเต้นซุมบ้า 

การเตน้ซุมบา้ (Zumba) ยังแบ่งออกเป็นหลายระดับเพื่อใหเ้หมาะส าหรบัคนในแต่
ละช่วงอายนุบัตัง้แต่อายนุอ้ยจนถึงอายุมาก คือ 

3.2.1 Zumba Fitness การเตน้ซุมบา้เพื่อการกระชบัสดัสว่น 
3.2.2 Zumba Toning การเตน้ซุมบา้ส าหรบัการเพิ่มกลา้มเนือ้ 
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3.2.3 Zumba Gold การเตน้ซุมบา้ในผูท้ี่มีอายมุาก 
3.2.4 Zumba Tomic การเตน้ซุมบา้ในเด็ก 
3.2.5 Aqua Zumba การเตน้ซุมบา้ในน า้ 

3.3 ประโยชนข์องการเต้นซุมบ้า 
ซุมบา้ไม่ใช่เพียงแค่การออกก าลงักายที่มีดนตรีที่เรา้ใจ ท าใหเ้กิดความสนุกแค่นั้น 

แต่ประโยชนใ์นดา้นอ่ืน ๆ ของซุมบา้ยงัมีอีกหลายดา้น ไดแ้ก่ 
3.3.1 ส  าหรับผู้ที่มี เวลาในการออกก าลังกายน้อย การเต้นซุมบ้าจะช่วยให้

รา่งกายไดเ้คลื่อยไหวสว่นต่าง ๆ ในการบรหิารรา่งกาย เป็นการออกก าลงักายแบบทัง้รา่งกาย  
3.3.2 ช่วยในการควบคมุหรือลดน า้หนกั การเตน้ซุมบา้สามารถเผาผลาญแคลอรี่

ในรา่งกายไดเ้ป็นอย่างดี อีกทัง้ยงัสามารถช่วยในการลดน า้หนกัได ้เมื่อออกก าลงักายดว้ยการเตน้
ซุมบา้ควบคู่ไปกบัการควบคมุการบริโภคอาหาร จะช่วยใหส้ามารถลดน า้หนกัไดดี้มากยิ่งขึน้ 

3.3.3 เสริมสรา้งความแข็งแรงใหแ้ก่ร่างกาย ดว้ยรูปแบบการเคลื่อนไหวของท่า
เตน้ที่กระตุน้ใหผู้อ้อกก าลงักายสามารถขยบัร่างกายไดต้ลอดเวลา อีกทัง้ยงัช่วยใหม้ีสมรรถภาพ
รา่งกายที่แข็งแรงมากขึน้ ท าใหไ้ม่เกิดอาการเหนื่อยง่าย 

3.3.4 เสริมสร้างสมรรถภาพการท างานของหัวใจ  ซุมบ้าสามารถช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานของระบบหวัใจได ้การออกก าลงักายดว้ยการเตน้ซุมบา้เป็นประจ าช่วย
ใหอ้ัตราการเตน้ของหัวใจ และออกซิเจนที่ร่างกายรบัและน าไปใช้เพิ่มขึน้สูงสุด ซึง้ท าใหผู้ ้ออก
ก าลงักายมีสขุภาพหวัใจที่ดี 

3.3.5 ควบคมุความดนัโลหิต เมื่อหวัใจมีความสามารถในการท างานเต็มที่ ก็จะ
ช่วยลดสาเหตุการเกิดความดันโลหิตที่เกิดจากการที่หัวใจมีการท างานมากไปเพื่อน าเลือดไปสูบ
ฉีด ท าใหค้วามดนัโลหิตปรบัตวัลงอยู่ในเกณฑม์าตราฐานได ้

3.3.6 ลดสาเหตุปัญหาสขุภาพ การเตน้ซุมบา้สามารถช่วยตา้นการเกิดโรคหวัใจ 
ลดความดันโลหิต อีกทั้งยังช่วยปรบัระดับคอเลสเตอรอลที่ไม่ดีให้ลดลงได ้และช่วยใหร้่างกาย
กระตุน้การสรา้งคอเลสเตอรอลชนิดดีในร่างกายเพิ่มมากขึน้ 

ประโยชนช์องการเตน้ซุมบา้ทัง้หมดที่กลา่วมาขา้งตน้ การออกก าลงักายดว้ยการเตน้
ซุมบา้ยังสามารถท าใหอ้าการปวดเมื่อยในการท างานลดนอ้ยลง และยังน ามารวมเขา้ไดก้ับการ
ออกก าลังกายทุกระดับความหนัก รวมไปถึงท าใหผู้ท้ี่ออกก าลังกายได้พบปะผู้คนมากขึน้ ช่วย
เสรมิสรา้งความมั่นใจใหก้บัผูท้ี่เริ่มออกก าลงักายไดเ้ป็นอย่างดี 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%9C%E0%B8%A5
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87
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4.กิจกรรมในการใช้น ้าเพ่ือสุขภาพ 
4.1 การใช้น ้าเพ่ือสุขภาพ 

ในสมัยก่อนผูค้นมักมีความเชื่อ ความศรทัธา ความเรน้ลบัและพิธีกรรมทางศาสนา
ต่าง ๆ ที่ เก่ียวข้องกับน ้า โดยมีการพบหลักฐานที่ระบุการใช้น ้าเพื่อสุขภาพอยู่ในบันทึกของ
วัฒนธรรม อิยิปต ์แอสสิเรียน มุสลิม ฮินดู จีน และญ่ีปุ่ น มาหลายทศวรรต สมัยก่อนคริสตกาล
ประมาณ 500 ปี ในยุคกรีกโบราณ เกิดการเปลี่ยนรูปแบบการใชน้ า้เพื่อสุขภาพไปเป็นการใชน้ า้
อย่างเป็นเหตเุป็นผล ฮิปโปเครติส และคนอ่ืน ๆ (Hippocrates, Chadwick, และ Mann, 1950) ใช้
การแช่น า้รอ้นและน า้เย็นเพื่อใชใ้นการรกัษาโรคต่าง ๆ อาทิ ลดการเป็นตะคิว ปวดตามขอ้ ดีซ่าน 
และอัมพาต เกิดขึน้จากแพทย์ชาวกรีกที่เป็นผู้ค้นพบและได้รับการสถาปณาให้เป็นบิดาของ
การแพทยแ์ผนปัจจุบนั ซึ่งกรีกเป็นชนชาติที่เขา้ใจและค านึงถึงความสมัพันธร์ะหว่างสภาวะทาง
จิตใจกบัสขุภาพร่างกาย ฉะนัน้จึงไดจ้ดัท าสถานที่ในการอาบแช่น า้ใกลก้บัแม่น า้และบ่อน า้พุรอ้น
เป็นจ านวนมากในทิวทัศนแ์วดลอ้มที่เหมาะสมสวยงาม เพื่อใหเ้ป็นแหล่งผ่อนคลายและสมัมนา
การเสรมิสรา้งสขุภาพรา่งกายและจิตใจ ต่อมาในยคุโรมนั ชาวโรมนัเป็นผูท้ี่มีความสามารถในดา้น
การก่อสรา้งและสถาปัตยกรรม ไดจ้ดัท าสถานที่อาบน า้ตามแหลง่น า้พรุอ้นต่าง ๆ อีกหลายแห่งต่อ
จากชาวกรีก อีกทัง้ยังคน้พบกระบวนการใชน้ า้เพื่อสุขภาพที่มีรูปแบบขัน้ตอนที่ยากมากขึน้ โดย
การอาบหรือแช่น า้ที่อุณหภูมิต่าง ๆ เริ่มดว้ยน า้เย็น(Fregidarium) น า้อุ่น (Tepidarium) และน า้
รอ้นสุด (Caldarium) ไปยังอาณาจักรที่เผยแผ่อ านาจการปกครอง และยังคน้พบสถานที่อาบน า้
เหลา่นีท้ี่ องักฤษ โรมาเนีย ตรุกีและที่อ่ืน ๆ ดว้ย 

4.2 ธรรมชาติของน ้า 
ในอณุหภูมิปกติของโลก น า้ แปรสภาพได ้3 สถานะ คือ ของแข็ง ของเหลว และแก็ส 

อยู่ที่อณุหภมูิของสิ่งแวดลอ้ม รอ้ยละ 75 ของรา่งกายมนษุยป์ระกอบดว้ยน า้ โดยเฉพาะในสมองมี
สว่นประกอบของน า้อยู่ถึงรอ้ยละ 85 รวมไปถึงในมวลกระดกูยงัมีน า้อยู่ถึงรอ้ยละ 50 ดงันัน้คนที่มี
น า้หนกัตวัประมาณ 68 กิโลกรมั จะมีน า้อยู่ถึง 51 กิโลกรมั และเพียง 17 กิโลกรมัเท่านัน้ที่เป็นสาร
อ่ืน ๆ 

4.3 คุณสมบัติท่ัวไปของน ้า 
4.3.1 คุณสมบัติทางกายภาพ ที่เราใชต้าเปล่ามองดูน า้นัน้ จะพบว่า น า้มีสีอะไร มี

ความใสหรือไม่ ใชล้ิน้สัมผัสในการรบัรสชาติของน า้  และใชจ้มูกดมกลิ่นของน า้ ก่อนที่จะน าน า้
ดงักลา่วมาใช ้
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4.3.2 คุณสมบติัทางเคมี - ความกระดา้งของน า้ เพื่อพิสูจนด์ูว่าน า้มีความกระดา้ง
ชั่วคราวหรือความกระดา้งถาวร - ความเป็นกรดเป็นด่างของน า้ – การวัดปริมาณของออกซิเจน 
ในน า้ - การตรวจดวู่ามีสิ่งปนเป้ือน เช่น พวกสารเคมีที่อาจก่อใหเ้กิดอนัตรายไดอ้ยู่ในน า้หรือไม่ 

4.3.3 คุณสมบติัทางจุลชีววิทยา น า้ที่น ามาใชจ้ะตอ้งปราศจากจุลินทรียท์ี่ท าใหเ้กิด
โรคและก่อใหเ้กิดสภาพที่ไม่น่าด ู

4.4 หลักการท่ัวไปของการใช้น ้าเพ่ือสุขภาพ 
การใช้น ้าเพื่อสุขภาพในปัจจุบันอาจจ าแนกออกได้เป็นสองลักษณะใหญ่ ๆ คือ  

การใชน้ า้ในเชิงรบั (Passive) และการใชน้ า้ในเชิงรุก (Active Use) 
4.4.1.ใช้น ้าเพ่ือสุขภาพในเชิงรับ มีลกัษณะส าคัญคือ ใชน้ า้เพื่อบ าบดัรกัษา

ภายนอกรา่งกายเพื่อหวงัผลต่อสขุภาพโดยที่คนไม่ไดม้ีการปฏิบติัใดรว่มดว้ย การใชน้ า้เพื่อสขุภาพ
ในอดีตมกัมีลกัษณะเป็นการใชน้ า้เพื่อสขุภาพเชิงรบั และมีสองรูปแบบใหญ่ ๆ คือ 

Balneotherapy คือ การอาบแช่ในน า้แร่ น า้พรุอ้นต่าง ๆ ซึ่งรวมถึงการด่ืมกิน
น า้หรือน า้แร่ ซึ่งส่วนใหญ่มักจะเป็นแหล่งน า้ในธรรมชาติ วิธีการเช่นนีเ้ป็นรูปแบบที่ใชม้าตั้งแต่
โบราณและปรากฏอยู่ในหลายวฒันธรรม ทัง้วฒันธรรมกรีก โรมัน จีน และญ่ีปุ่ น บางครัง้เรียกการ
อาบแช่ดังกล่าวว่า Spa Therapy Hydrotherapy เป็นภาษากรีกที่แปลว่า การบ าบดัรกัษาดว้ยน า้ 
ในภาษาไทยมักเรียกศาสตรน์ีก้นัแพร่หลายว่า วารีบ าบดั ความหมายเฉพาะของ Hydrotherapy 
คือการใชน้ า้ธรรมดา (ไม่ใช่น า้แร่) บ าบัดภายนอกร่างกาย โดยเน้นการใชร้่วมกับความรอ้นและ
ความเย็นและกระแสน ้า ต้นแบบของลักษณะการใช้น ้าแบบนี ้ได้แก่ การแช่ในอ่างน ้าวน 
(Whirlpool) การประคบดว้ยน า้รอ้นหรือน า้เย็น การฉีดดว้ยน า้ 

4.4.2.การใช้น ้าในเชิงรุก เป็นรูปแบบการใชน้ า้เพื่อสขุภาพที่พัฒนาขึน้มาตาม
ค่านิยม ในปัจจุบนัว่าการที่จะมีสุขภาพดีนอกจากจะอาศัยการบ าบดัในเชิงรบัแลว้ บุคคลควรลง
มือปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ อันเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่ดี เช่น การออกก าลังกายและการควบคุม
ความเครียด การใชน้ า้เพื่อสุขภาพในเชิงรุก ได้แก่ การออกก าลังกายในน า้แบบต่าง ๆ การฝึก
ความผ่อนคลายและสมาธิโดยอาศัยคุณสมบัติของน า้มาช่วย (สุริยา ณ นคร และ วรนัยา พวง
พงศ,์ ม.ป.ป) 
 
5. แนวคิดเทคนิคฮัลลิวิค 

5.1 แนวคิดหรือวิธีการของฮัลลิวิค 
การออกก าลงักายในน า้ยอดนิยมที่ใชใ้นการบ าบดัรกัษาผูป่้วยหรือ ผูเ้ยาวท์ี่มีความ

บกพร่องเก่ียวกบัพฒันาการดา้นต่าง ๆ ทุกวนันีม้ีรากฐานมาจากแนวความคิดหรือวิธีการของฮลัลิ
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วิด (Halliwick Concept หรือ Halwick Method) ซึ่งใชห้ลักการทางดา้นกลศาสตรข์องของเหลว
มาพฒันาเทคนิคในการควบคมุเสถียรภาพของร่างกายขณะอยู่ในน า้ เป็นวิธีการที่มีความสืบเนื่อง
อย่างมีกระบวนการที่เป็นขัน้ตอน Michelin คือผูท้ี่พฒันาเทคนิค Halliwick Method มาตัง้แต่ปีค. 
ศ.1949 จนปัจจุบนัเป็นวิธีการสอนเก่ียวกบัการปรบัตวัขณะอยู่ในน า้การควบคมุการทรงตวัตลอด
จนถึงทกัษะการว่ายน า้ หลกัการ Halliwick มีความคลา้ยคลึงกบัการรกัษาดว้ยเทคนิคพฒันาการ
ทางระบบประสาท (Nerodevelopmental Treatmer: NDT) ซึ่ง McMilan เชื่อว่าปฏิกิริยารีเฟกซ์
แรกเริ่ม (Firusive Reflexes) เกิดการปรบัเปลี่ยนกลไกการเคลื่อนไหวไดเ้มื่อรา่งกายอยู่ในน า้โดยที่
น า้ช่วยใหเ้กิดเสถียรภาพก่อน แลว้จึงช่วยใหล้ดความตอ้งการการประคองหรือความช่วยเหลือใน
น า้ลงได ้แตกต่างกันเพียงเป็นการรกัษาบนบกและในน า้เท่านัน้ดว้ยเหตนุีห้ลกัการทาง Halliwick 
จึงนิยมใชเ้ป็นเทคนิคที่น ามารกัษาเด็กในน า้และใชใ้นโปรแกรมทางดา้นนันทนาการดว้ยปรชัญา
ฮลัลิวิค (Hallwick Philosophy)” นบัว่าเป็นความส าคญัของ Halliwick Method ซึ่งประกอบดว้ย  

1. ทกุคนสามารถว่ายน า้ได ้ 
2. การว่ายน ้า หมายถึง ความมี อิสรภาพไม่ใช่ต้องท าตามเป้าประสงค์ใน 

การว่ายน า้  
3. สิ่งส าคัญในการทรงท่าในน ้าเก่ียวข้องกับรูปร่างและความหนาแน่นของ

รา่งกาย  
4. ใหก้ารประคองอย่างเหมาะสมย่อมมีความส าคญั  
5. การท ากิจกรรมสว่นมากตอ้งอาศยัผูท้ี่ช่วยประคอง 1 คนต่อผูเ้รียน 1 คน  
6. ไม่ใชทุ้่นลอยหรือเครื่องช่วยใดใด 
7. ผูเ้ขา้รว่มมีไดม้ีการเขา้รว่มทกุ ๆ การท ากิจกรรม  
8. ท ากิจกรรมสว่นใหญ่เป็นกลุม่  

Halliwick Philosophy มาจากพืน้ฐานของทฤษฎีระบบทั่ว ๆ ไป (General System 
Theory) ซึ่งสามารถน าไปประยุกตใ์ชก้ับหลกัเกณฑข์องกลศาสตรข์อง ๆ เหลว ( fluid nectania) 
จิตวิทยาทางระบบประสาท จิตวิทยาศิลปะการสอนและกลศาสตรเ์ก่ียวกับสมดุลของระบบ 
การเคลื่อนที่เป็นกลุ่ม ท าให้เกิดกลยุทธการเรียนรูท้างด้านการรับรูส้ภาวะจิตรวมไปถึงการ
เคลื่อนไหว (Psycho-Sensory Imotor learning Strategy) ซึ่งเรียกว่า “10 ขั้นตอนของฮัลลิวิค” 
(Halliwik Ten-Point Program) Ten-Print Program เป็นกระบวนการเรียนรูก้ารเคลื่อนไหวซึ่งมี
ความจ าเป็นต่อการควบคมุ การสอนใหว้่ายน า้ทัง้ 10 ขัน้ตอนนีท้  าใหผู้เ้ขา้ร่วมไดม้ีความสามารถ
และประสบการณค์วบคมุรา่งกายในท่าทางที่หลากหลาย จนกลายเป็นการว่ายน า้ไดใ้นที่สดุ 
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5.2 โปรแกรม 10 ขั้นตอน ของเทคนิคฮัลลิวิค 
ผศ.ดร.ประภาส โพธิ์ทองสุนนท ์กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกจะแยกขัน้ตอนได้ 10 ขัน้

เป็นการพัฒนาการควบคุมการ  เคลื่อนไหวและความเชื่อมั่นตนเองให้เป็นไปตามธรรมชาติ
จดุมุ่งหมายในการฝึกสอนคือ  

ท าให้เชื่อมั่ นในตนเอง มีความพร้อมมั่ นคงของสภาพจิตใจและร่างกาย  
เกิดความกลา้เมื่ออยู่ในน า้หรือจมอยู่ใตน้ า้ 

ควบคุมการทรงท่าหรือทรงตัวรวมทั้งการเคลื่อนไหวที่บกพร่องหรือที่มีความ
พิการได้ อย่างอิสระในน า้ตามพยาธิสภาพและความสามารถของตน โดยไม่มีปัญหาดา้นการ
หายใจ  

การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างสบายอย่างถูกหลักวิธี ตามสภาพความพิการ
จนกระทั่ง สามารถ ว่ายน า้ไดด้ว้ยตนเอง  

โปรแกรม 10 ขัน้ตอนมีดงันีคื้อ 
 5.2.1 การปรบัสภาพจิตใจ (Mental Adjustment) การปรบัสภาพจิตใจและ

ความรูส้ึกเมื่อจะตอ้งลงน า้หรืออยู่ในน า้เพื่อการฝึกหรือรกัษา หากไม่มีความคุน้เคยหรือชินกับน า้
แลว้คนปกติจะเกิดความกลวัไม่กลา้ลงน า้ และเมื่อตอ้งออกก าลงักายในท่าที่หลากหลายในน า้อีก
ดว้ยท าใหไ้ม่มีความมั่นใจมากขึน้ สาเหตทุี่ก่อใหเ้กิดความกลวัคือ  

1) กลวัว่าจะตกน า้หรือจมน า้ 
2) มีความบกพร่องในการสื่อความหมายทัง้ทางการเห็น การไดย้ิน และ

การพดู  
3) ไม่สามารถเคลื่อนที่ไดค้ลอ้งไดด้งัความตัง้ใจ  
4) ไม่สามารถบงัคับควบคุมการเคลื่อนที่ที่ไม่ตอ้งการหรือเคลื่อนที่แบบ

กระจดักระจาย 
5) การควบคมุการหายใจล าบากอนัเนื่องมาจากพยาธิสภาพรา่งกาย  
6) ขาดความเขา้ใจว่าจะปฏิบติัตนอย่างไร  
7) มีความผิดปกติทางรูปรา่งลกัษณะรา่งกาย 

5.2.2 การหมุนรอบแกนแบ่งซีก (Sagittal Rotation) การหมุนรอบแกนแบ่ง
ครึ่งซา้ยขวาในแนวระนาบดา้นหนา้ขนาน เป็นการเคลื่อนไปมาดา้นซา้ยขวารวมทัง้ในแนวเฉียง 
โดยเริ่มใหรู้ส้กึการควบคมุการทรงตวัอยู่นิ่งและค่อยขยบัเขยือ้นตวัไปมาโดยไม่ใหเ้สียศนูย์ 
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5.2.3 การหมุนรอบแกนแนวขนาน (Transversal Rotation Control ) การ
หมนุรอบจุดศนูยก์ลางของแรงพยุงรอบแกนขนานที่แบ่งครึ่งล าตวัในระนาบแบ่งครึ่งล  าตวัซา้ยขวา 
เป็นการกม้ไปดา้นหนา้และเอนตวัไปดา้นหลงัสลบัไปมา สอนการเรียนรูก้ารบงัคับศีรษะใหก้ม้ไป
ดา้นหนา้เมื่อเดินในน า้ ถา้ถูกน า้สาดหรือกระแทกใส่ตัว ตอ้งควบคุมศีรษะใหก้ม้ไปดา้นหนา้และ
หายใจออก ถา้สูญเสียการควบคุมนีคื้อศีรษะเงยไปดา้นหลงัและหันบิดหนา้หนี  จะท าใหเ้สียการ
ทรงตวัของร่างกายและน า้จะท าใหเ้กิดแรงดนัขึน้ จะพยุงดนัขาลอยขึน้ การฝึกหมนุในระนาบด่ิงนี ้
เริ่มจากท่านั่งไปเป็นท่ายืน จากนัน้เป็นท่านอนคว ่าหรือนอนหงายจากนัน้ใหห้ดัมว้นตวัในน า้ 

5.2.4 การหมุนตัวรอบแกนล าตัว ( Longitudinal Rotation Control ) การ
หมุนรอบแกนตามยาวของล าตัวเป็นการเคลื่อนหมุนรอบตัวเอง 360 องศา มีสองระนาบ คือ
แนวด่ิง Vertical ในท่ายืนฝึกหนัซา้ยหรือหนขวาหมนุจนครบรอบ และในแนวขนาน Horizontal ใน
ท่านอนท าโดยการควบคมุศรีษะอย่างเดียวไวจ้นหมุนรอบตัวพลิกตัวไดโ้ดยไปทัง้ศรีษะล าตัวแขน
และขา 

5.2.5 การหมนุผสมผสาน (Combined Rotation Control) การหมนุแบบรวม
หลากหลายแบบจากการที่ ฝึกมาเพื่อเป็นการเรียนรู้การกลั้นหายใจพร้อมกับการหมุนตัว  
โดยคว ่าหน้าลงในน ้า (Fall Forwards) กลับตัวจนอยู่ในท่านอนหงาย (Rotate Laterally) และ
สามารถนอนหงายแล้วหายใจเข้าออกได้เปรียบเทียบความแตกต่างของการลอยตัว  และการ
เคลื่อนของแขนขาที่ผิดปกติเทียบกบัขา้งที่ปกติและพยายามปรบัใหเ้ท่ากนั 

5.2.6 การเสริมสภาพจิตใจ (Mental Inversion/ Upthrust) เป็นขั้นตอนที่
กระตุน้ผูป่้วยลงน า้ระดบัลกึหรือเป็นการฝึกการจมตวักลมลงใตน้ า้หรือการออกก าลงัระดบักน้สระ 
ผูป่้วยเกิดความเคยชินและทนต่อสภาพแรงตา้นทานจากแรงดนัของน า้ไดบ้า้ง เรียนรูแ้รงพยุงของ
น า้การลอยตวันิ่ง ๆ ในท่านอนหงาย-นอนคว ่า 

5.2.7 สมดุลในท่าพัก (Equilibrium In Resting-Position) คือ สามารถทรง
ตัวในท่าหลากหลาย ที่ต้านกับน ้า เริ่มจากการเรียนรู้ท่าเริ่มต้นต่าง ๆ (Starting Position)  
ซึ่งเริ่มดว้ยท่าง่ายไปจนท่าที่ไม่มั่นคงซบัซอ้นมากขึน้ เริ่มจากแนวด่ิงไปเป็นแนวขนาน ผูท้  าการฝึก
หรือนกักายภาพบ าบดัท ากระแสวกวน (Turbulence) เป็นคลื่นฟองรอบ ๆ ขา้ง หรือส่วนล่าง ๆ ต่อ
ผูป่้วย เป็นการรบกวนหรือท าลายการทรงตัว ใหผู้ป่้วยบงัคับร่างกายตนเองโดย  ไม่ใหส้ญูเสียการ
ทรงตวัและไม่มีการเคลื่อนของสว่นแขนหรือขา 

5.2.8 การเลื่อนไหลตามกระแสน า้ (Turbulent Gliding) เป็นการเรียนรูก้าร
ลอยตัวอยู่เหนือน า้ได ้ในน า้ที่มีคลื่นน า้ใหแ้รงกระทบร่างกายจากคลื่นน า้โดยการดึงผูป่้วยไปตาม
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น า้หรือกระเพื่อมน า้ ผูป่้วยตอ้งควบคมุตนเองใหเ้กิดการเลื่อนไหลตามน า้และไม่เกิดการหมนุตวัไป
มา ผูท้  าการฝึกหรือนักกายภาพบ าบดัอาจช่วยประคองตวัไดเ้ป็นครัง้คราว สน้เทา้ของผูป่้วยอาจ
จมชีล้งใตน้ า้ได ้

5.2.9 การขยับเคลื่อน (Simple Progression) เริ่มขยับเคลื่อนแขนในช่วง
แคบ ๆ ขา้งล าตวัอยู่ใตน้ า้ระดบักระดกูเชิงกรานใกลจุ้ดศนูยถ์่วงของแรงพยงุลอยตวั ใชม้ือปาดน า้
ไปมาค่อย ๆ กวา้งขึน้ตลอดจนเรียนรูก้ารใชแ้ขน หรือขากระเพื่อมน า้ ทัง้นีข้ึน้กับความพิการมาก
นอ้ยเพียงใดจะสามารถใชส้ว่นไหนไดดี้กว่ากนั 

5.2.10 การเคลื่อนไหวพืน้ฐาน (A basic Movement) เริ่มขยบัเขยือ้นมือและ
แขนใหไ้หลไปตามกระแสน า้ไดม้ากขึน้ เริ่มเรียนวิธีการว่ายน า้ แบบกรรเชียงก่อนเพราะปลอดภัย
และง่ายต่อการหายใจ ตอ้งเรียนจงัหวะเคลื่อนไหวของแขนใหถ้กูตอ้งมวีิธีดงันี ้คือ  

1) แขนทัง้สองขา้งยกขึน้จากขา้งล าตวักางแขนซา้ยออกไปทางศีรษะ  
2) แขนเลียบผิวน า้ ท ามมุ 15 องศาโดยประมาณ เคลื่อนไหวชา้ ๆ  
3) แขนทั้งสองกางออกท ามุมกันเหมือนเข็มนาฬิกาแสดงเวลา 10 

นาฬิกา 10 นาท ี(แขนซา้ยชีเ้ลข 2 แขนขวาชีเ้ลข 10) 
4) มือกวกัดงึน า้อย่างแรงและท าซ า้ ๆ   
5) หยุดพกัจงัหวะสกัครูใ่นขณะที่ขยบัเคลื่อนตวัไปโดยขาอยู่นิ่ง ๆ หา้มใช้

ขาเตะกระเพื่อมน า้ 
5.3 เทคนิคฮัลลิวิค 3 ระยะ (Three Phases Of The Halliwick Concept) 

โปรแกรม 10 ขั้นตอนนี ้ฝึกสอนตามขั้นตอนใหเ้หมาะกับความความสามารถของ
ผูป่้วยหรือผู้พิการ โดยมีหลักการใหญ่ ๆ อยู่ 3 ประการ การฝึกแต่ละขั้นตอนอาจมีการซ า้ซอ้น
ตามล าดบัไดข้ึน้อยู่กบัการพฒันาหลกัการส าคญัทัง้ 3 ที่กลา่วคือ  

ช่วงที่ 1 การปรบัสภาพจิตใจและความคุ้นเคยกับน า้ (Adjustment To Water) 
ช่วงนีเ้ป็น  ผลทางสภาพจิตและทางรา่งกายเมื่อตอ้งอยู่ในน า้ รวมถึงการควบคมุการหายใจ  

ช่วงที่  2 การควบคุมการหมุนและการทรงท่า (Balance Control) ช่วงนี ้เป็น
ความสามารถในการเคลื่อนไหวระนาบแนวต่าง ๆ รวมไปถึงการควบคมุต าแหน่งท่าทาง  

ช่วงที่ 3 การควบคมุการเคลื่อนที่ในน า้ (Control Of Movement In Water) ช่วงนี ้
น าประสบการณ์ที่ไดพ้ัฒนาจากการฝึกตามขัน้ตอนมาผสมผสาน และเพิ่มทกัษะในการเคลื่อนที่
เองอย่างอิสระรวมถึงการปรบัปรุงแกไ้ขสิ่งที่จ  าเป็น (ศลุีพร ชีวะพาณิชย ์และคนอ่ืน ๆ, 2548) 
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6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง  
6.1 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องภายในประเทศ 

สุดใจ ยุคเจิญทรพัย ์และ ธนวัฒน ์หะชะชู (2563) ศึกษาผลของการออกก าลงักาย
ดว้ยการเตน้ซุมบา้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กก่อนวัยเรียน พบว่า หลังจากการออกก าลัง
กายดว้ยการเตน้ซุมบ้าของกลุ่มทดลองมีพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายในการนั่งงอตัวไป
ขา้งหนา้ ยืน กระโดดไกล และ ลกุนั่ง 30 วินาที ดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนวิ่ง
เก็บของและวิ่งออ้มหลกัก็มีแนวโนม้ดีขึน้ แต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซึ่งสรุปไดว้่า โปรแกรมการเตน้ซุมบา้นีท้  าใหเ้ด็กมีการเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกาย 
ควบคุมการใชง้านของกลา้มเนื ้อทั้งแขน ขา การทรงตัว ท าใหม้ีกลา้มเนือ้มีพลงั แข็งแรง อดทน 
ความเรว็ คลอ่งแคลว่ว่องไว และความอ่อนตวั 

ธวชัชยั กาญจนะทวีกุล (2562) ศึกษาค่านิยมในตนเองของผูอ้อกก าลงักายดว้ยการ
เต้นซุมบ้าอย่างสม ่าเสมอ ผลการวิจัยแสดงว่า การฝึกออกก าลังกายด้วยการเต้นซุมบ้าอย่าง
สม ่าเสมอสามารถรกัษาระดับของค่านิยมแห่งคนให้อยู่ในระดับปกติได ้เพราะการฝึกออกก าลัง
กายดว้ยการเตน้ซุมบา้เป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ สามารถเสริมสรา้งสุขภาพร่างกายและจิตใจ 
เนื่องจากการเตน้ซุมบา้เป็นประจ าช่วยเสริมสรา้งสขุภาพจิตคลายเครียดและเสรมิสร้างทกัษะการ
เรียนรู ้ลดอตัราเสี่ยงของโรคระบบไหลเวียนเลือด 

ธวชัชยั กาญจนะทวีกุล และ วิสตูร กองจินดา (2562) ไดท้ าการศึกษาสมรรถนะเเอ
โรบิกน ้าหนักร่างกายอันเป็นผลจากการฝึกออกก าลังกายด้วยการเต้นซุมบ้ าการ พบว่า
ความสามารถสงูสดุที่ใชอ้อกซิเจนของกลุ่มอาสาสมคัรที่ฝึกออกก าลงักายดว้ยการเตน้ซุมบา้อย่าง
สม ่าเสมอ มีระดับที่สงูกว่ากลุ่มอาสาสมัครซึ่งด าเนินชีวิตตามปกติโดยไม่มีการฝึกออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอ ( 38.604423.20908 - 34.734 : p < .05 )  

ทัง้นีเ้นื่องจากการออกก าลงักายแบบแอโรบิกคือ กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายโดย
ใช้ความหนักในระดับปานกลาง ( Moderate Interisty ) เป็นเวลานานพอ ( Lory Dursion ) ให้
อัตราการเต้นหัวใจเพิ่มขึน้ซึ่งท าให้ระดับการใช้ออกซิเจนของร่างกายสูงสุด ( MO , Insaw ) 
เพิ่มขึน้ตามไปดว้ย ทัง้นีส้มรรถนะแอโรบิก ( Aerobic Capacity ) ซึ่งเป็นความสามารถของระบบ
หวัใจและปอดในการสง่ออกซิเจนสูร่า่งกายขณะ ออกก าลงักาย 

6.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
Joseph (2018)ที่ว่า กิจกรรมส่งผลดีต่อสถานะการอยู่อาศัยของผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย 

การรบัรูข้องพวกเขาที่มีการเขา้ร่วมเตน้ซุมบา้เพิ่มขึน้ อีกทัง้ระดบัความเคลียดลดลง สามารถสรา้ง
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สภาพแวดลอ้มในการเปิดโอกาศที่ไดเ้ขา้สงัคม ฝึกสื่อสารกบัผูอ่ื้นในวยัเดียวกนั รวมไปถึงสามารถ
ลดการแตกแยกในสงัคมและเพิ่มการมีสว่นรว่มในสงัคม จึงคลา้ยคลงึกบัผลการวิจยัของ 

Barranco-Ruiza และคนอ่ืน ๆ (2017)การทดสอบการเตน้ซุมบา้ในผูใ้หญ่วยัท างาน
เป็นเวลา 5 สปัดาหช์่วยเพิ่มประสิทธิภาพของหน่วยย่อย SF-36 สขุภาพบทบาททางกายบทบาท
ทางอารมณก์ารท างานทางสงัคมความมีชีวิตชีวาและสขุภาพจิตมีการรบัรูก้ารเปลี่ยนแปลง 4% –
17% เมื่อเทียบกับพื ้นฐาน ด้านสุขภาพทั่ วไปและการท างานทางสังคมปรากฏว่า ผลการ
เปลี่ยนแปลงโดยเฉลี่ย 4% –7% โดยรวมแลว้มีการเปลี่ยนแปลง 10% ขึน้ไป พบใน 63.4% ของ
ผู้เข้าร่วมเพื่อสุขภาพทั่วไปและ 58.3% ของผู้เข้าร่วมทางสังคม  ด้านการท างานบทบาททาง
รา่งกายความมีชีวิตชีวาสขุภาพจิตและการเปลี่ยนแปลงสขุภาพพบว่า การปรบัปรุงโดยเฉลี่ย 7% 
–10% โดยที่  43.3% , 70% , 65% และ 51.6% ของผู้เข้าร่วมตามล าดับชี ้ให้ทราบว่า พบการ
เปลี่ยนแปลง 10% ขึน้ไป สงัเกตพบการเปลี่ยนแปลงที่แน่ชดัของบทบาททางอารมณแ์ละสภาวะ
จิตใจ  

Sargent (2018)การออกก าลงักายรูปแบบนีย้ังดีส าหรบัปอด เพราะเป็นการช่วยฝึก
การท างานของปอดไดเ้ต็มที่มากขึน้ เช่นเดียวกบักลา้มเนือ้ส่วนอ่ืน ๆ ในรา่งกาย ดว้ยการท าซ า้ง่าย 
ๆ ซุมบา้ท าใหก้ารหายใจแข็งแรงขึน้ เนื่องจากฝึกปอดใหส้ามารถดดูซบัออกซิเจนไดม้ากขึน้ เมื่อส่ง
ออกซิเจนไปยังส่วนต่าง ๆ จะมีประสิทธิภาพมากขึน้และกลา้มเนือ้ท างานหนักและนานมาขึน้ได้
อีกดว้ย Zumba ก็เป็นแนวอีกทางของการออกก าลงักาย สามารถลดปริมาณน า้ตาลในเลือดและ
เพิ่มระดบัพลงังานในร่างกาย นอกจากจะช่วยหลีกเลี่ยงการเป็นโรคหวัใจจะช่วยสรา้งความอดทน
และท าใหห้วัใจของคณุแข็งแกรง่ขึน้ ช่วยลดความดนัโลหิตและคอเลสเตอรอลที่ไม่ดีในผูส้งูอายุ 
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 
 

1.การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากรที่ใชใ้นการศกึษาและวิจยัในครัง้นี ้ไดแ้ก่ 

ผูส้งูอายชุ่วงตน้จ านวน 30 คน 
1.2 กลุม่ตวัอย่างประชากร 

ประชากรผูส้งูอายชุ่วงตน้ ซึ่งไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
โดยการเลือกจากอาสาสมคัรที่ผ่านการท าแบบทดสอบถามการประเมินสขุภาพผูส้งูอายุ ที่มีอายุ
ระหว่าง 60-69 ปี  จ านวน 30 คน ที่ ผ่านเกณฑ์ และใช้วิ ธีสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) เพื่อแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่  

กลุ่มทดลอง เขา้รบัโปรแกรมการการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุ
ช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค จ านวน 15 คน  

กลุม่ควบคมุ เขา้รบัโปรแกรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ 
ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ จ านวน 15 คน 
 
2.การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้ชเ้ครื่องมือวิจยัดงันี ้
2.1 รูปแบบชุดกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงต้น ด้วย

กิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method) 

ศึกษาขอ้มูลการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ มีรายละเอียดและ
ตัวอย่างกิจกรรม จากเอกสาร วารสาร ต ารา หนังสือ งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งทั้งในและต่างประเทศ 
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และการสมัภาษณ์นักกายภาพบ าบดั อีกทั้งศึกษาปัญหารวมไปถึงอุปสรรคเ์พื่อเป็นขอ้ควรระวัง
หลีกเลียงอปุสรรคนัน้ ๆ 

ศึกษารูปแบบการเข้าคลาสซุมบ้าน (Zumba Fitness) และเทคนิค Halliwick 
Method ดว้ยเอกสาร วารสาร หนงัสือ ต ารา วิจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ 

พฒันารูปแบบชดุกิจกรรมโดยการก าหนดวตัถุประสงคใ์นแต่ละแผนของกิจกรรม 
เพื่อใหเ้ขา้กับการสรา้งสรรค์องคป์ระกอบย่อย ท าใหเ้กิดความชัดเจนในการสรา้งกิจกรรมก าหนด
โครงสรา้งและรายละเอียดของชุดกิจกรรม  การเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ 
ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method) จากนัน้จึงด าเนินการสรา้งแผนการการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ 
ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method) ตรวจสอบแผนกิจกรรมโดยค าถึงความเหมาะสมของกิจกรรม ความสอดคล้องของ
กิจกรรมกับสิ่งที่มุ่งวดั การใชภ้าษาและการเรียบเรียงขัน้ตอนกิจกรรม โดยเสนอต่อผูท้รงคุณวุฒิ
จ านวน 3 ท่าน ซึ่งมีความเชี่ยวชาญดา้นสมรรถภาพในผูส้งูอายุ และดา้นนาฏศิลป์สากล หลงัจาก
นัน้แกไ้ขตามค าชีแนะที่ผูท้รงคณุวฒุิเสนอแนะ 

ทดลองน าไปใช ้(Try Out) กบัอาสาสมคัรผูส้งูอายชุ่วงตน้ จ านวน 5 คน 
2.2 แบบวัดสมรรถภาพทางกายส าหรบักระบวนการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ

แบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย ของประชาชน อายุ 60 - 69 ปี (กรมพละ
ศกึษา) 2562 ดงันี ้
 
ตาราง 1 ตารางแบบวดัสมรรถภาพทางกาย 
 

 

รายการที่ รายการทดสอบ องคป์ระกอบทีต่้องการวัด 
1. ชั่งน า้หนกั 

(Weight) 
เพื่อน าไปประเมินสดัสว่นของรา่งกาย 

ในสว่นของดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
2. วดัสว่นสงู 

(Height) 
เพื่อน าไปประเมินสดัสว่นของรา่งกาย 

ในสว่นของดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
3. แตะมือดา้นหลงั 

(Back Scratch Test) 
เพื่อประเมินความอ่อนตวัของเอ็น ขอ้ต่อ 

และกลา้มเนือ้รอบหวัไหล 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

 
3.การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผูว้ิจัยนัดหมายเชิญผูสู้งอายุขอความร่วมมืออาสาเขา้ร่วมกิจกรรมและมีความพรอ้ม
สามารถออกก าลังกายได้โดยไม่มีอันตรายต่อสุขภาพ เมื่อเข้าร่วมโปรแกรมการเปรียบเทียบ
สมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบ
ปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) จ านวน 30 คน เข้าร่วมประชุมเพื่อท าความเข้าใจ
เก่ียวกับวัตถุประสงคป์ระโยชน์และวันเวลาในการเขา้ร่วมการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกาย
ผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 
(Halliwick Method)  

น าแบบทดสอบสมรรถภาพรา่งกายไปใชใ้นผูส้งูอายุช่วงตน้ ที่เป็นกลุ่มตวัอย่างและกลุ่ม
ทดลอง แลว้บนัทกึผลที่ไดท้ าการทดสอบ ใหเ้ป็นผลก่อนการเขา้รว่มกิจกรรม 

ด าเนินการท ากิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรม
การเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮลัลิวิค (Halliwick Method) ที่สรา้ง
ขึน้เป็นเวลา 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที กบักลุ่มตวัอย่างและกลุ่มทดลองทุกวัน
เสาร ์เวลา 15.00 น. จนครบ 5 สปัดาห ์

หลงัการใชช้ดุกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรม
การเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮลัลิวิค (Halliwick Method) ผูว้ิจัย
ทดสอบสมรรถภาพร่างกายของผู้สูงอายุช่วงต้น  ที่เข้าร่วมกิจกรรมตามแบบทดสอบที่ได้ท า
กิจกรรมการทดลอง แลว้บนัทกึผลการทดสอบใหเ้ป็นผลหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

4. ยืน- นั่ง บนเกา้อี3้0 วินาที 
(Chair Stand 30 Seconds) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง และความ
อดทนของกลา้มเนือ้ขา 

5. เดินเรว็ออ้มหลกั 
(Agility Course) 

เพื่อตรวจประเมิน ความแคล่วคลอ่งว่องไว 
และความสามารถ ในการทรงตวัแบบ

เคลื่อนที 
6. ยืนยกเข่า 2 นาที 

(2 Minutes Step Up and Down) 
เพื่อตรวจประเมินความอดทน ของระบบ

หวัใจ 
และไหลเวียนเลือด 
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การศึกษาแบบจ าลอง 

การวิจัยครัง้นีแ้บบจ าลองการวิจัยเชิงทดลองเบือ้งตน้ (Pre-Experimental Design) 
ใชรู้ปแบบการทดลองโดยทดสอบก่อนและหลงั (The One Group : Pretest Design) 
 
 
 
 
 

เมื่อ  
O1 แทนการวดัผลสมรรถภาพร่างกายของผูสู้งอายุช่วงตน้ ก่อนการเขา้ร่วม

กิจกรรม 
X  แทนชุดกิจกรรมการการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ 

ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method) 

O2  แทนการวัดผลสมรรถภาพร่างกายของผูส้งูอายุช่วงตน้ หลงัการเขา้ร่วม
กิจกรรม 
 
4.การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 

ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติส าเรจ็รูปในการวิเคราะหข์อ้มลูและก าหนด
สถิติเพื่อการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

4.1 สถิติหาคณุภาพของเครื่องมือ 
4.2 สถิติพืน้ฐาน วิเคราะหส์มรรถภาพร่างกายของผูส้งูอายุก่อนและหลงัจดักิจกรรม

โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.3 สถิติที่ใช้ทดสอบสมมุติฐานหลังเข้าร่วมกิจกรรมโดยใช้ T-Test Dependent 

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการเปรียบเทียบ
สมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบ
ปก ติและแบบฮัลลิ วิ ค  (Halliwick Method) โดยก าหนด ค่ าค วาม เชื่ อมั่ น ที่ ร ้อ ยละ  95



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูจากการรวบรวม ในการประเมินสมรรถภาพทางจากการ

ปฏิบติัดว้ยแบบทดสอบรา่งกายสมรรถภาพรา่งกายของผูส้งูอายุช่วงตน้ โดยเสนอผลการวิเคราะห์
ขอ้มลู รวมทัง้แปรผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามจดุประสงคใ์นการวิจยั ดงันี ้

1. เพื่อพัฒนาชดุกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ และแบบฮลัลิวิค ส าหรบั
ใชเ้สรมิสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุ 

2. เพื่อและเปรียบเทียบผลระหว่างการเสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายใหผู้ส้งูอายุช่วง
ตน้โดยใชช้ดุกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 

 
1. การพัฒนาชุดกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบปกติและแบบฮัลลิวิค ส าหรับใช้
เสริมสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุ 

ผู้วิจัยได้ระบุหัวข้อในการพัฒนาชุดกิจกรรม และขออธิบายชุดกิจกรรมที่ได้พัฒนา 
จ าแนกได ้6 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) สมรรถภาพผูสู้งอายุ 2) กิจกรรมโปรแกรมซุมบา้ 3) กิจกรรมการ
เตน้รูปแบบนาฏศิลป์สากล 4) เทคนิคฮลัโลวิค 5) กิจกรรมการผสมท่าทางนาฏศิลป์สากล และซุม
บา้ โดยเทคนิคฮลัลิวิค 6) ชดุกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ที่ไดร้บัการพฒันา 

1.1 ท่าทางและกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่ใช้ประเมินสมรรถภาพร่างกายของ
ผู้สูงอายุช่วงต้น ผูว้ิจยัใชห้ลกัการวดัสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ซึ่งเป็นแบบทดสอบและ
เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย ของประชาชน อายุ 60 - 69 ปี ของส านักวิทยาศาสตรก์าร
กีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา  พ.ศ. 2562  ที่อธิบายท่าทางการวัด
สมรรถภาพออกเป็น 6 ท่าทาง ไดแ้ก่ 
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1.1.1 ท่าทางการวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยการชั่งน า้หนกั (Weight)  

 
ภาพประกอบ 1 ท่าทางการเคลื่อนไหวการวดัสมรรถภาพผูส้งูอายชุ่วงตน้ดว้ยการชั่งน า้หนกั 

 
ที่มา: (ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 

2562) 
 

รายละเอียดการประเมินกิจกรรม 
1) วตัถุประสงค ์คือ ใหท้ราบน า้หนกัของผูส้งูอาย ุในการน าไปหาค่าดชันี

มวลกาย (Body Mass Index: BMI)  
2) อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ คือ เครื่องชั่งน า้หนกั 
3) วิธีการปฏิบติั 

3.1) ให้ผู ้สูงอายุถอดดรองเท้า ไม่พกสิ่งของต่าง ๆ ที่ท าให้น า้หนัก
เพิ่มขึน้ 

3.2) ท าการชั่งน า้หนกัของผูส้งูอาย ุ
4) กฎในการทดสอบ คือ ไม่ทานอาหารก่อนท าการชั่งน า้หนกั  
 5) การบนัทกึขอ้มลู คือ บนัทกึหน่วยของน า้หนกัเป็นกิโลกรมั 
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1.1.2 ท่าการวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยการวดัสว่นสงู (Height) 

 
ภาพประกอบ 2 ท่าการวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยการวดัสว่นสงู (Height) 

 
ที่มา: (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 

2562) 
 

รายละเอียดการประเมินกิจกรรม 
1) วัตถุประสงค ์คือ ใหท้ราบถึงวัดส่วนสูงที่น าไปค านวณดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index: BMI)  
2) อปุกรณท์ี่ใช ้คือ เครื่องวดัสว่นสงู 
3) วิธีการปฏิบติั 

3.1) ใหผู้ส้งูอายถุอดรองเทา้ 
3.2) ใหผู้ส้งูอายยุืนตรงในการวดัสว่นสงู   

4) การบนัทกึผล คือ วดัสว่นสงูหน่วยเป็นเมตร 
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 5) วิธีค านวนดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) คือ ค่าดัชนีมวล
กายมีหน่วยเป็น กิโลกรมั/ตารางเมตร น าน า้หนกัตวัที่บนัทึกค่าเป็นกิโลกรมั รวมกบัสว่นสงูที่บนัทึก
ค่าเป็นเมตร มาแปลงเป็นค่าดชันีมวลกาย 

ดชันีมวลกาย (BMI) =    
น า้หนกัตวั (กิโลกรมั)

สว่นสงู (เมตร)2
 

                                           
1.1.3การวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยท่าแตะมือดา้นหลงั (Back Scratch Test)  

 
ภาพประกอบ 3 การวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยท่าแตะมือดา้นหลงั 

 
ที่มา: (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 

2562) 
 

รายละเอียดการประเมินกิจกรรม 
 1) วัตถุประสงค ์คือ วัดความอ่อนตัวของเอ็น ขอ้ต่อและกลา้มเนือ้รอบ

หวัไหล ่
2) อปุกรณท์ี่ใช ้คือ ไมบ้รรทดัหรือสายวดั ที่มีค่าเป็นเซนติเมตร 
 3) วิธีการปฏิบติั 

3.1) ใหผู้สู้งอายุยืดเหยียดกลา้มเนือ้บริเวณไหล่สะบกั หนา้อก และ
แขน 
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3.2) โดยใหผู้สู้งอายุยกแขนขวาสูงเหนือไหล่ ท าการงอขอ้ศอก โดย
คว ่าฝ่ามือแตะไปบนหลงั และยืดมือไปดา้นล่างให้สุดแขน และงอแขนซา้ยใหแ้นบล าตวั และพับ
ศอกแนบหลงั ชแูขนซา้ยหงายขึน้ใหส้งูที่สดุ โดยใหม้ือทัง้สองขา้งเคลื่อนใกลก้นัมากที่สดุ นิ่งไวร้าว 
3 วินาที และน ามือทัง้สองขา้งกลบัเขา้แนบขา้งล าตวั ท าการทดสอบซ า้ 2 ครัง้  

3.3) ใหผู้ส้งูอายุท าซ า้ในขอ้3.2 แต่เปลี่ยนน ามือซา้ยอยู่ดา้นบนแทน 
กฎการทดสอบ วัดระยะห่างของปลายนิว้กลางของมือบน กับตรงกลางขอ้มือ (กึ่งกลางขอ้มือ
ระหว่างปลายกระดกู Radial และกระดกู Ulnar) ของมือล่าง โดยบนัทึกคะแนน บนัทกึระยะทางที่
ท าไดเ้ป็นเซนติเมตร โดยบนัทึกค่าที่ดีที่สดุจากการทดสอบขา้งละ 2 ครัง้ โดยบนัทึกเป็นค่าขณะมือ
ขวาอยู่บน และมือซา้ยอยู่บน 

4) คณุภาพของรายการทดสอบ คือ   
ค่าความเชื่อมั่น        มือขวาอยู่บน เท่ากบั 0.79  
                               มือซา้ยอยู่บน เท่ากบั 0.72   
ค่าความเที่ยงตรง     มือขวาอยู่บน เท่ากบั 0.83  
                               มือซา้ยอยู่บน เท่ากบั 0.82  
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1.1.4การวดัสมรรถภาพร่างกายดว้ยท่ายืน นั่ง บนเกา้อี ้30 วินาที (Chair Stand 
30 Seconds)  

 
ภาพประกอบ 4 การวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยท่ายืน นั่ง บนเกา้อี ้30 วินาที 

 
ที่มา: (ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 

2562) 
รายละเอียดการประเมินกิจกรรม 

1) วัตถุประสงค ์คือ หาค่าความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้
ขา 

2) อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ คือ  
2.1) เกา้อีท้ี่มีพนกัพิง สงู 17 นิว้ (43.18 เซนติเมตร)  
2.2) นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที ยืน-นั่ง บนเกา้อี ้30 วินาที 

3) วิธีการปฏิบติั มีดงันี ้
3.1) น าเกา้อีท้ี่แข็งแรงวางในพืน้ที่เรียบ เพื่อไม่ใหเ้กา้อีท้ี่ใชใ้นการยืน-

นั่ง เคลื่อนที่ 
3.2) ให้ผู ้สูงอายุนั่ งบริเวณตรงกลางของเก้าอี(้หลังไม่ชิดพนักพิง 

เพื่อใหส้ะดวก ต่อการลกุขึน้ยืน) เทา้ทัง้สองขา้งวางราบกบัพืน้ ตัง้ฉากกบัแนวล าตวั ขนานกับไหล่
ของผูส้งูอาย ุนั่งหลงัตรง แขนทัง้สองขา้งไขวป้ระสานบรเิวณอก และใหม้ือแตะที่ไหลไ่ว ้ 
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3.3) เมื่อเริ่มจับเวลา ให้ผูสู้งอายุลุกขึน้ยืนตรงจากเก้าอี ้ขาเหยียด
ตรง และนั่งลงในท่าเริ่มแรก นบัเป็น 1 ครัง้ ท าสลบักนัจนครบ 30 วินาที โดยท าใหไ้ดม้ากที่สดุ  

 4) ระเบียบในการทดสอบ คือ ผูสู้งอายุตอ้งท าใหเ้ต็มก าลัง ในระหว่าง
การทดสอบใหก้ารย่อตวันั่งลงนัน้ แค่ใหส้ะโพกแตะเกา้อีไ้ม่ตอ้งลงน า้หนกัมาก แลว้รีบลกุขึน้  
การทดสอบจะไม่นบัจ านวนครัง้ในกรณีดงันี ้ 

4.1) ในขณะที่ลกุขึน้ยืน ขาและล าตวัไม่เหยียดตรง  
4.2) ในขณะที่นั่ง สะโพกไม่แตะเกา้อี ้ 

5) การบนัทึกคะแนน คือ บันทึกจ านวนครัง้ที่ผูสู้งอายุลุกขึน้ยืนตรงและ
นั่งลงไดถ้กูตอ้ง ในเวลา 30 วินาที โดยใหผู้ส้งูอายทุ าแค่ครัง้เดียว 

6) คณุภาพของรายการทดสอบ คือ 
ค่าความเชื่อมั่น 0.91  
ค่าความเที่ยงตรง 0.96 
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1.1.5 การวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยการเดินเรว็ออ้มหลกั (Agility Course)  

 

 
ภาพประกอบ 5 การวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยการเดินเร็วออ้มหลกั 

 
ที่มา : (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 

2562) 
 

รายละเอียดการประเมินกิจกรรม 
1) วตัถุประสงค ์คือ วดัค่าความแคล่วคล่องว่องไว รวมถึงความสามารถ

ในการทรงตวัแบบเคลื่อนที่  
2) อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ คือ  

2.1) นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที 
2.2) เทปวดัระยะทาง ใชห้น่วยเป็นฟตุ  
2.3) กรวยหรืออุปกรณ์ที่ใชเ้ป็นหลกัเขต สูง 120 เซนติเมตร จ านวน 

2 อนั  
2.4) เกา้อีม้ีพนกัพิงและมีที่วางแขน 1 ตวั 
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 3) วิธีการปฏิบติั 

3.1) ใหผู้ส้งูอายุนั่งลงที่เกา้อีพ้นักพิงในที่เตรียมไว ้ใหเ้ทา้ทัง้สองขา้ง
วางราบไปกบัพืน้  

3.2) เมื่อเริ่มใหผู้ส้งูอายลุกุขึน้ยืน หนัไปทางขวามือของตนเอง โดยให้
เดินไว ไปโคง้ที่เสาหลกัที่วางไว ้แลว้เดินวนกลบัมานั่งที่เดิม  

3.3) เมื่อผูสู้งอายุกลบัมานั่งลงบนเกา้อี ้ใหลุ้กขึน้ยืนทันทีและหันตัว
ไปทางดา้นซา้ยมือของตนเอง เดินไวไปโคง้ที่เสาหลกัที่วางไว ้และเดินวนกลบัมานั่งที่เดิม เมื่อนั่ง
ลงแลว้ใหร้ีบยกเทา้ทัง้สองเหนือพืน้ พรอ้มกบัหยดุเวลาและบนัทกึเวลาที่ปฏิบติัได ้ 

3.4) จากนัน้ใหผู้ส้งูอายนุั่งพกั 30 วินาที และเริ่มท าแบบเดิมอีกครัง้ 
4) กฎในการทดสอบ คือ การทดสอบตอ้งท าใหเ้ต็มที่โดยไม่ใหว้ิ่ง  

การบนัทกึคะแนน ใหบ้นัทกึเวลาที่ท าไดเ้ป็นวินาทีโดยนบัระยะเวลาตัง้แต่เริ่มยกเทา้ขึน้ลอยพน้พืน้
ก่อนที่จะลุกขึน้เดินทางดา้นขวากระทั่งไปทางซา้ย และวนมานั่งยกเทา้เหนือพืน้ (ท าครบทัง้ขอ้2
และ ขอ้ 3) โดยใชค่้าเวลาครัง้ที่ท าไดไ้วที่สดุ 

5) คณุภาพของรายการทดสอบ คือ 
ค่าความเชื่อมั่น 0.91  
ค่าความเที่ยงตรง 1.00  
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1.6 การวัดสมรรถภาพร่างกายดว้ยการยืนยกเข่า 2 นาที (2 Minutes Step Up 
And Down) 

 
ภาพประกอบ 6 การวดัสมรรถภาพรา่งกายดว้ยการยืนยกเข่า 2 นาที 

 
ที่มา: (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 

2562) 
   

รายละเอียดการประเมินกจิกรรม 
1) วัตถุประสงค์ คือ เพื่ อประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด 
2) อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ คือ 

2.1) นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที  
2.2) เชือก หรือ สิ่งของเสน้ยาว ที่ใชแ้สดงความสงูในการยกเข่า 

3) วิธีการปฏิบติั 
3.1) ใหผู้ส้งูอายุใชม้ือทัง้สองขา้งจบัไวท้ี่เอว ยืนตรงกางขาทัง้สองขา้ง

ระหว่างไหล ่ 
3.2) ให้ความสูงที่ ใช้ในการยกเข่าของผู้สูงอายุแต่ละคน โดย

ก าหนดให ้ผูส้งูอายุยกเข่างอสงูขึน้จากพืน้ท ามุมกับสะโพก 90 องศา ใชเ้ชือก หรือ สิ่งของเสน้ยาว 
ตรงึไวเ้พื่อระบคุวามสงูในการยกเข่าแต่ละครัง้ 
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3.3) เริ่มนับเมื่อผู้สูงอายุงอเข่าขึน้สูงจากพื ้น ต้นขาขนานกับพื ้น 
กึ่งกลางตน้ขาสมัผสักบัใชเ้ชือก หรือ สิ่งของเสน้ยาวที่ตรงึไว ้แลว้วางลง สลบักบัยกขาขึน้อีกขา้ง ท า
เหมือนกนั นบัเป็น 1 ครัง้ ใหย้กเข่าสลบัขา้งกนัอยู่กบัที่ (ไม่ใหว้ิ่ง) ท าตลอดจนครบ 2 นาที โดยให้
ผูส้งูอายยุกใหไ้ดม้ากที่สดุเท่าที่จะสามารถท าได ้

4) ระเบียบในการทดสอบ คือ การทดสอบจะไม่สมบรูณใ์นกรณีที่  
4.1) ผูส้งูอายุยกเข่าแต่ละขา้งสูงไม่ถึงระดบัเชือก หรือ สิ่งของเสน้ยาว

ที่ตรงึไว ้
 4.2) ผูส้งูอายวุิง่แทนการยกเข่าสงู  

 5) การบนัทกึคะแนน คือ บนัทกึจ านวนครัง้ที่สามารถยกเข่าถึงความสงูที่
ก าหนดภายในเวลา 2 นาท ีโดยนบัจ านวนครัง้ที่ขายกและแตะพืน้ ใหผู้ส้งูอายทุ าแค่ครัง้เดียว 

 6) คณุภาพของแบบทดสอบ 
ค่าความเชื่อมั่น 0.89  
ค่าความเที่ยงตรง 0.88 

1.2 ท่าทางและกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่ใช้แบบโปรแกรมซุมบ้า ผูว้ิจัยไดใ้ช้
โปรแกรมซุมบา้ที่เป็นเทคนิคการเตน้เฉพาะ มีท่าทาง (Movement) เป็นกลุม่ท่าประเภทการเตน้ร  า
ที่สนุกสนานสไตลล์าติน ที่เน้นการเคลื่อนไหวในแต่ละส่วนของร่างกายที่แตกต่างกันออกไป มี
จงัหวะ (Rhythm) โดยการใชจ้ังหวะของการเตน้ซุมบา้ เป็นการผสมผสานระหว่างจังหวะแซมบา้ 
(Zamba) และจงัหวะรุมบา้ (Rumba) ซึ่งเป็นจงัหวะกลาง ถึงเรว็ โดยในการเคลื่อนไหวจะเนน้เป็น
จงัหวะเร็ว เร็ว และชา้ สลบักนัไป ท าใหก้ารใชจ้ังหวะของการเคลื่อนไหวมีความหลากหลาย โดย
จงัหวะจะอยู่ในช่วง 125-135 BPM (Beat Per Second) มีความสมัพนัธ ์(Relation) ความสมัพนัธ์
ที่เกิดขึน้ทางดา้นร่างกาย คือการเคลื่อนไหวดว้ยการถ่ายน า้หนักไปตามทิศทางของการก้าว จะ
ส่งผลใหส้ะโพก เคลื่อนไหวเป็นไปในทิศทางตามการถ่ายน า้หนัก โดยล าตัวจะบิดเพื่อรัง้ส่วนบน
ของร่างกายไว ้และมีแขนเป็นแรงส่งและแรงตา้นของทิศทางการเคลื่อนไหว  ส่ วนในดา้นสังคม 
การเต้นซุมบ้า คือการเต้นที่ใช้ในการเข้าสังคม เน้นสนุกสนานเคลื่อนไหวไปตามจังหวะ และ
ธรรมชาติของร่างกาย โดยเนน้การเตน้รวมกลุ่มหมู่มาก เพื่อใหเ้กิดปฏิสมัพันธ ์แมไ้ม่ไดส้มัผัสตัว
กัน แต่ลักษณะของท่าที่ไปในทิศทางเดียวกันอย่างพรอ้มเพรียง ท าใหผู้ป้ฏิบติั เกิดความทา้ทาย 
และมีส่วนร่วมในกิจกรรม รวมไปถึงมีพลวัต (Dynamic) เพราะการเต้นซุมบ้า เกิดจากความ
หลากหลายของจังหวะที่น ามาผสมผสานกัน ดังนั้นการเคลื่อนไหวของโปรแกรมซุมบา้ จึงเน้น
ท่วงท่าที่ชา้และเรว็สบักนัไป ตามแรงเหวียงของสะโพก และทิศทางของการกา้วตามจงัหวะดนตรีที่
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หลากหลาย จึงเหมาะน าเขา้มาผสมผสานในชุดกิจกรรมที่ช่วยเสริมสรา้งสมรรถภาพผูส้งูอายุ ซึ่ง
ประกอบไปดว้ย 4 จงัหวะ ดงันี ้

1.2.1 เมอเรงเก้ (Merengue) เนน้การเคลื่อนไหวในส่วนของแขน มี 4 กระบวน
ท่า ดงันี ้

 
ภาพประกอบ 7 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Merengue March 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1) Merengue March เริ่มด้วยการยืนตัวตรง ยกเท้าซ้ายขึน้วางลง ยกเท้า

ขวาขึน้วางลง ย ่าอยู่กบัที่ พรอ้มบิดเข่าทะแยงมมุ ท าสลบักนัไปมาทัง้สองขา้ง (ภาพประกอบ 7) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 8 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Merengue 2 Step 
 

ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

1 

 

 2 

1 2 3 4 
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2) Merengue 2 Step ยืนตัวตรง ก้าวขาขวาไปทางขวา ตามดว้ยขาซา้ยมา
ชิดขาขวา จากนัน้กา้วขาขวาไปทางขวาอีกครัง้และตามดว้ยขาซา้ยมาชิด ต่อดว้ยการกวา้ขาซา้ย
ไปทางซา้ย ตามดว้ยขาขาวมาชิด กา้วขาซา้ยไปทางซา้ยและตามดว้ยขาขวามาชิดอีกครัง้ และเริ่ม
ใหม่ตัง้แต่ตน้ท าซ า้ไปมาเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 8) 
 

 
ภาพประกอบ 9 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Merengue 6 Count 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
3) Merengue 6 Count ยืนตวัตรงกวา้ขาขวาไปทางขวา กา้วขาซา้ยไปชิดขา

ขวา กา้วขาขวาไปทางขวาอีกครัง้ แลว้กวา้ขาซา้ยกลบัมาทางซา้ย ตามดว้ยก้าวขาขวามาชิดขา
ซ้าย และก้าวขาซ้ายไปทางซ้ายอีกครั้ง ตามด้วยก้าวขาขวาไปทางขวา ท าซ า้ใหม่ตั้งแต่ต้น  
(ภาพประกอบ 9) 

 
 

1 2 3 4 

5 6 7 8 
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ภาพประกอบ 10 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Merengue Beto Shuffle 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
4) Merengue Beto Shuffle ยืนล าตวัตัง้ตรง กางขาทัง้สองขา้งออกขนาดกบั

ไหล่ ยกขอ้ศอกทั้งสองข้างขึน้มาขนานกับไหล่ ยกมือขวาตั้งฉากขึน้ด้านบน ทิ่มและโยกตัวไป
ทางขวา สองครัง้ เอามือขวาลง พรอ้มยกมือซา้ยขึน้ตั้งฉากดา้นบน ทิ่มมือและเอียงตัวไปทาง
เดียวกบัแขน ท าสลบักนัไปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 10) 

1.2.2 ซัลซาร ์(Sala) เน้นการเคลื่อนไหวในส่วนของสะโพก  และควบคุมการ
เคลื่อนไหวสว่นหนา้อกไปจนถึงการบิดของเอว มี 4 กระบวนท่า ดงันี ้

 
ภาพประกอบ 11 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Salsa Right&Left 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

1 2 3 4 

1 2 3 4 
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1) Salsa Right&Left ยืนตัวตรงก้าวขาขวาไปทางขวา กา้วขาซา้ยไปแนบขา
ขวากระดกสะโพกขึน้เล็กน้อย ก้าวขาซา้ยไปทางซา้ย กา้วขาขวาไปแนบซา้ย กระดกสะโพกขึน้
เล็กนอ้ย ท าซ า้ตัง้แต่แรกวนไปเรื่อยๆ (ภาพประกอบ 11) 

  
ภาพประกอบ 12 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Salsa Front&Back 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
2) Salsa Front&Back ยืนตัวตรงก้าวขาขวาไปดา้นหน้าย า้ขาซา้ยอยู่กับที่

ถอยขาขวาไปอยู่ดา้นหลงัขาซา้ยส่ายสะโพกเล็กนอ้ย ถอยขาซา้ยไปขา้งหลงัขาขวา ย า้ขาขวาอยู่
กับที่  ก้าวขาซ้ายไปด้านหน้าขาขวา  ส่ายสะโพกเล็กน้อย ท าซ ้าตั้งแต่แรกวนไปเรื่อย ๆ 
(ภาพประกอบ 12) 
 
 
 

1 2 3 

4 5 6 
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ภาพประกอบ 13 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Salsa 2 Step 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
3) Salsa 2 Step ยืนตัวตรงกา้วขาขวาไปทางขวา พรอ้มยกสะโพกดา้นซา้ย

ตามดว้ยขาซา้ยมาแนบขาขวา ท าซ า้อีกครัง้ กวา้ขาซา้ยไปทางซา้ย พรอ้มยกสะโพกขวา ตามดว้ย
ขาขาวมาชิด ท าซ า้อีกครัง้ และเริ่มท าใหม่ตัง้แต่แรก วนไปเรื่อยๆ (ภาพประกอบ 13) 

 
 

 
 

1 2 3 4 

5 6 7 8 
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ภาพประกอบ 14 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Salsa Rock Back 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
4) Salsa Rock Back ยืนตัวตรงถอยขาขวาไปข้างหลังย ้าขาซ้ายอยู่กับที่ 

กา้วขาขวาขึน้มาชิดขาซา้ยถอยขาซา้ยไปขา้งหลงั ย า้ขาขวาอยู่กบัที่ กา้วขาซา้ยแนบมาชิดขาขวา
ท าซ า้ตัง้แต่แรก วนไปเรื่อยๆ (ภาพประกอบ 14) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 

4 5 6 
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1.2.3 คุมเบีย (Cumbie) น ามาใชใ้นการเสริมสรา้งสมรรถภาพร่างกายโดยน า
การลากเทา้ ที่เป็นเอกลกัษณเ์ขา้มาใชใ้นท่าเตน้ มี 4 กระบวนท่า ดงันี ้

 

ภาพประกอบ 15 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Cumbie 2 Step 
 

ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
 

1) Cumbie 2 Step ยืนตัวตรงย า้ขาขวาหรือซา้ย ขา้งใดขา้งหนึ่งอยู่กับที่ ทิง้
น า้หนกัที่ขาอีกขา้งควงสะโพกเป็นวงกลมท าวนไปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 15) 

 
ภาพประกอบ 16 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Leg Front& Back 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 

2) Leg Front& Back ยืนยืดล าตวัตรง กา้วขาขวาหรือซา้ยไปดา้นหนา้ ดึงขา
ที่กา้วไปขา้วหนา้กลบัมาที่เดิมท าซ า้ไปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 16) 

1 2 3 4 

1 2 
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ภาพประกอบ 17 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Cumbia Sleepy Leg 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
3) Cumbia Sleepy Leg ยืนล าตวัตรง มือเทา้เอว กา้วขาขวาไปทางขวา กา้ว

ขาซา้ยตามไปแนบขาขวาท าซ า้ 4 รอบ จากนัน้กา้วขาซา้ยไปทางซา้ย กา้วขาซา้ยไปทางซา้ย กา้ว
ขาขวาตามไปแนบขาซา้ยท าซ า้ 4 รอบเช่นกนั และท าซ า้ตัง้แต่แรกวนไปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 17) 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 4 

5 6 7 8 
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ภาพประกอบ 18 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Cumbia Sugar Cane 

 

ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
 

4) Cumbia Sugar Cane ยืนตวัตนมือสองขา้งเทา้เอว กา้วขาขวาหรือซา้ยไป
ดา้นหน้าพรอ้มเอียงตัวไปขา้งเดียวกัน 45 องศา ดึงขาด้านที่ก้าวไปกลับมาที่เดิม  ถอยขาที่ดึง
กลับมาไปข้างหลัง พรอ้มอียงตัวไปขา้งหลังตามขา 45 องศา ท าซ า้ไปตั้งแต่แรกวนไปเรื่อย ๆ 
(ภาพประกอบ 18) 

1.2.4 เรกเกท้อน (Reggaeton) เน้นการเคลื่อนไหวใหดู้แข็งแรงทั้งแขนขา และ
ล าตวั มี 4 กระบวนท่า ดงันี ้

 
ภาพประกอบ 19 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Reggaeton Stomp 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

1 2 

1 2 3 4 5 
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1) Reggaeton Stomp ยืนกม้หลงัเล็กนอ้ยมืทัง้สองขา้งแบบออก งอขอ้ศอก
เล็กน้อยโงม้แขนมาดา้นหน้า ย า้ขาขวาไปดา้นหน้า และดึงกลับมาที่เดิม  ย า้ขาซา้ยไปดา้นหน้า
และดงึกลบัมา ท าซ า้วนตัง้แต่แรกวนไปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 19) 

 
ภาพประกอบ 20 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Reggaeton Knee Lift 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
2) Reggaeton Knee Lift ยืนตัวตรงมือก ามัดทั้งสองขา้ง ยกเข่าขวาขึน้มา 

ขนานกับพึน้ 45 องศา และวางลงยกเข่าซา้ยขึน้มา ขนานกับพืน้ 45 องศา และวางลง ท าตัง้แต่
แรก สลบัไปมาเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 20) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2  3 4 



  54 

 
ภาพประกอบ 21 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Reggaeton Destroza 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 

3) Reggaeton Destroza ยืนตัวตรงมือก าหมัดทั้งสองขา้ง กางขาขวาออก 
กว้างกว่าไหล่เล็กน้อยปลายเท้าชี ้ออกไปทางข้าง พรอ้มย่อเข่าลง ย ้าขาขวาพรอ้มโยกตัวไป
ทางขวาเล็กนอ้ยท าซ า้ไปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 21) 

 

ภาพประกอบ 22 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Reggaeton 2 Step Bounce 
 

ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
 

4) Reggaeton 2 Step Bounce ยืนตวัตรงมือก ามดัทัง้สองขา้ง ยกขาขวาไป
ทางขวา พรอ้มแอ่นอกไปทางขวา บิดตัวไปตามขาลากขาซา้ยไปชิดขาขวา ยกขาซา้ยไปางซา้ย 
พรอ้มแอ่นอกซา้ยไปทางซา้ย บิดตัวไปดา้นซา้ย ลากขาขวามาแนบขาซา้ย ท าซ า้ตัง้แต่แรกวนไป
เรื่อย ๆ (ภาพที่4.22) 
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1.3 เทคนิคการเคล่ือนไหวแบบนาฏศิลป์สากล รูปแบบนาฏศิลป์สากล – 
แจ๊ส (Jazz Dance) เป็นท่าทาง (Movement) การเคลื่อนไหวที่ใชท้่าทางเทคนิคของแจ๊ส (Jazz 
Dance) จังหวะ (Rhythm) การเต้นแจ๊ส จะอาศัยการใช้จังหวะที่ปานกลางถึงเร็ว ในการ
เคลื่อนไหว โดยความสมัพันธ์ (Relation) การเตน้แจ๊ส เนน้ฝึกฝนใหเ้กิดความพรอ้มเพรียงในหมู่
คณะ และพลวตั (Dynamic)  การเตน้แจ๊สเนน้ท่วงท่าการเคลื่อนไหวที่เฉียบคม ชดัเจน โดยการจดั
ระเบียบร่างกายอย่างเป็นระบบ ผ่านการแยกส่วนของร่างกาย และการถ่ายน า้หนกัความหนกัเบา 
ที่จะท าใหเ้คลื่อนไหวไดอ้ย่างสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ โดยมีกระบวนท่าเตน้ต่าง ๆ ดงันี ้ 

1.3.1 Isolation เป็นการเคลื่อนไหวในส่วนกล้ามเนื ้อและข้อต่อกระดูก 
เพื่อใหม้ีการเหยียดยืดส่วนของร่างกายใหเ้กิดความพรอ้มในการเคลื่อนไหว การท า Isolation คือ 
การแบ่งแยกส่วนของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อกระดกู เพื่อใหเ้กิดการเหยียดยืดส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
ใหเ้กิดความพรอ้มในการเคลื่อนไหวรา่งกาย  

 
ภาพประกอบ 23 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Head Isolation 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1) Head Isolation โดยเริ่มจากยืนกางขาทั้งสองขา้งออกระดับไหล่ มือ

เทา้เอว เอียงศีรษะไปทางขวา หนัศีรษะกลบัมาตรงกลาง เอียงศีรษะไปทางซา้ย หันศีรษะกลบัมา
ตรงกลาง ท าสลบักนัไปมาทัง้สองขา้ง (ภาพประกอบ 33) 

 
 

1 2 
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ภาพประกอบ 24 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Arm Isolation 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
 

2)  Arm Isolation เป็นลักษณะการเคลื่อนไหวโดยใช้แขน เริ่มดว้ยการ
กางขาทัง้สองขา้งออกขนานกบัไหล่ ก ามือทัง้สองขา้ง ยกแขนขวาขึน้มาดา้นหนา้ใหข้นานกบัไหล ่
เอาแขนขวาลง ยกแขนซา้ยมาดา้นหนา้ใหข้นาดกับไหล่ เอาแขนซา้ยลง ท าสลบักันไปมาทัง้สอง
ขา้ง (ภาพที่4.44) 

    
ภาพประกอบ 25 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Hip Isolation 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
 

1 2 3 
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3) Hip Isolation เริ่มด้วยการกางขาออกทั้งสองข้างให้ขนาดกับไหล ่
เอียงสะโพกไปทางขวา เอียงสะโพกไปทางซา้ย ท าต่อเนื่องสลบัไปมาทัง้สองขา้ง  (ภาพประกอบ 
25) 

1.3.2 Rotation  ความหมาย คือการหมุนส่วนต่างๆของร่างกาย การหมุน
หรือการท าใหร้่างกาย ศีรษะ ไหล่ ขอ้มือ ล าตวั สะโพก หวัเข่า ขอ้เทา้ และนิว้ เทา้นิว้มือ การท าท่า
หมนุในส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายนัน้ มีความส าคญัต่อกลา้มเนือ้มาก เพราะคือการเตรียมพรอ้มของ
สว่นต่าง ๆ ที่จะใชร้า่งกาย แบ่งไดเ้ป็น 4 สว่น ต่อไปนี ้

 
ภาพประกอบ 26 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Head Rotation 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
 

1) Head Rotation คือการหมุนศีรษะไปรอบ โดยเริ่มจากกางขาทัง้สอง
ขา้งออกเล็กนอ้ย มือเทา้เอว เอียงศีรษะไปดา้นขวา เอียงศีรษะไปดา้นหลงัเงยหนา้ขึน้ จากนัน้เอียง
ศีรษะไปทางซา้ย ละหมนุศีรษะกบัมาดา้นตรง ท าแบบนีต่้อเนื่อง และเปลี่ยนเป็นเริ่มจากทางซา้ย
ไปขวา (ภาพประกอบ 26) 
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ภาพประกอบ 27 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Shoulder Rotation 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
2) Shoulder Rotation เป็นการหมุนหวัไหล่ โดนยืนกางขาเล็กนอ้ย แขน

สองขา้งแนบล าตัว หมุนหัวไหล่ทัง้สองขา้งไปดา้นหลงักลับมาดา้นหนา้ ท าเป็นวงกลมไปเรื่อย  ๆ 
(ภาพประกอบ 27) 

 

1 

2 
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ภาพประกอบ 28 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Arm Rotation 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
3) Arm Rotation เป็นการหมุนแขนเป็นวงกลม โดยเริ่มจากการยกแขน

ทัง้สองขา้งไปดา้นหนา้ ยกแขนขึน้ตรงเหนือศีรษะ วาดแขนทัง้สองขา้งไปดา้นหลงัใหแ้ขนกลบัมา
อยู่ขา้งล าตวัเหมือนท่าเริ่ม ท าแบบนีไ้ปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 28) 

 
ภาพประกอบ 29 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Hip Roll 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565)  
 

1 2 3 

1 2 3 4 



  60 

4) Hip Roll  เริ่มดว้ยการกางขาทัง้สองขา้งออกระดับหัวไหล่ มือเทา้เอว 
โยกสะโพกไปทางขาว หมุนสะโพกไปด้านหลัง เอียงสะโพกไปท้ายซ้าย โยกสะโพกกลับมา
ดา้นหนา้ ท าต่อเนื่องกนัเป็นวงกลม (ภาพประกอบ 29) 

 
ภาพประกอบ 30 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Preperation For Pirouette 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
 

1.3.3 Preperation For Pirouette เป็นการรกัษาสมดุล เน้นการทรงตัวที่ขา
ขา้งเดียว เริ่มจากการถอยขาขวาไปดา้นหลงั ยกสน้เทา้ดา้นหลงัขึน้ ย่อตวัลง น า้หนกัตวัอยู่ที่ปลาย
เทา้ขวา ยืดตัวขึน้ เก็บขาขวามาดา้นหน้า ถอยขาซา้ยไปดา้นหลัง ยกสน้เทา้ขึน้ น า้หนักตัวอยู่ที่
ปลายเท้าซ้าย ย่อตัวลง แล้วยืดตัวขึน้ เก็บขาซ้ายมาด้านหน้า ท าสลับกันไปมาทั้งสองข้าง 
(ภาพประกอบ 30) 
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ภาพประกอบ 31 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Passé Position (Balance) 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1.3.4 Passé Position (Balance) เป็นการฝึกการทรงตัวดว้ยขาเดียว ยืนตัว

ตรงเทา้ติดกนั จากนัน้ยกขาขวาขึน้โดยที่หวัเข่าหนัไปทางขา้งหนา้ กดปลายเทา้ลงใหน้ิว้โป้งอยู่ติด
หวัเข่าดา้นซา้ย วางเท้าขวาลง ยกเทา้ซา้ยขึน้ หัวเข่าหันไปขา้งหนา้ กดปลายเทา้ลง ใหน้ิว้โป้งติด
หวัเข่าขวา แลว้วางเทา้ซา้ยลง ท าสลบัไปมาต่อเนื่องทัง้สองขา้ง (ภาพประกอบ 31) 

 
 

1 2 3 4 



  62 

ภาพประกอบ 32 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Step Touch 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1.3.5 Step Touch คือ การก้าวชิด การก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งไปด้านข้าง 

แลว้กา้วเทา้อีกขา้งหนึ่งไปชิด ท าสลบักนั ทิศทางการเคลื่อนไหวจะเป็นการกา้วแตะที่อยู่กบัที่ หรือ
ท าเป็นรูปตวั L หรือท าเป็นรูปสี่เหลี่ยมกา้วแตะหมนุรอบตวัเองก็ได ้โดยในชุดกิจกรรมนีจ้ะเป็นการ
กา้วขาขวาไปขา้งหน้า กางขาซา้ยไปทางซา้ย ก้าวขาซา้ยไปขา้งหน้า กางขาขวาไปทางขวา ท า
สลบัไปมาทัง้สองขา้ง (ภาพประกอบ 32) 
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ภาพประกอบ 33 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Bouncing 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1.3.6 Bouncing เริ่มโดยกางขาทั้งสองขา้งออกเกินหัวไหล่มาเล็กน้อย มือ

เทา้เอว ย่อเขาทัง้สองขา้งลงใหร้ะดับเข่าขนาดกับพืน้ จากนัน้ยืดตัวขึน้เลกนอ้ย และย่อลงระดับ
เดิม ท าซ า้ไปมาเรื่อย ๆ (ภาพที่4.33) 

 

 

ภาพประกอบ 34 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Bend Knee And Stretch 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
 

1.3.7 Bend Knee And Atretch ลกัษณะคลา้ยกับการท าท่า Bouncing แต่
จะต่างกนัตรงที่ Bend Knee And Stretch เป็นการย่อเข่าลงและยืดตวัตรงขึน้สดุ (ภาพที่4.34) 
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ภาพประกอบ 35 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Merengue March 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

1.3.8 Passé And Balance เป็นการฝึกการทรงตัว ยืนตัวตรงเท้าติดกัน 
จากนัน้ยกขาขวาขึน้ หวัเข่าหนัไปทางดา้นหนา้ กดปลายเทา้ลงใหน้ิว้โปง้อยู่ติดหวัเข่าดา้นซา้ย ย่อ
เข่าลง คา้งไวเ้ล็กนอ้ยยืดตวัขึน้ วางเท้าขวาลง ยกเทา้ซา้ยขึน้ หวัเข่าหนัไปดา้นหนา้ กดปลายเทา้
ลง ใหน้ิว้โป้งติดหัวเข่าขวา ย่อตัวลงคา้งไวเ้ล็กน้อย ยืดตัวขึน้ แลว้วางเทา้ซา้ยลง ท าสลบัไปมา
ต่อเนื่องทัง้สองขา้ง (ภาพประกอบ 35) 
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ภาพประกอบ 36 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Step Passé 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1.3.9 Step Passé เริ่มด้วยการก้าวขาขวาไปขา้งหน้า ยกขาซา้ยขึน้ให้เข่า

ขนาดกบัพืน้ ปลายเทา้กดลงใหน้ิว้โป้วอชิดเข่าขวา จากนัน้วางขาซา้ยไปดา้นหนา้ ยกขาขวาใหเ้ขา
ขนาดกบัพืน้ ปลายเทา้กดลง ใหน้ิว้โปง้ชิดเข่าซา้ย ท าแบบนีไ้ปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 36) 
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ภาพประกอบ 37 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Passé And Bend 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

1.3.10 Passé And Bend ยืนตวัตรง ยกขาขวาขึน้ใหเ้ข่าขนานกบัพืน้ ปลาย
เทา้กดลง นิว้โป้งชิดเข่าซา้ย แลว้ย่อขาซา้ย ยืดขาซา้ยขึน้ วางขาขวาลง ยกขาซา้ยขึน้มาใหเ้ข่า
ขนาดกับพื ้น ปลายเท้ากดลง นิว้โป้งชิดเข่าขวา ย่อขาขวาลง ยืดขาขวาขึน้ วางขาซ้ายลง ท า
สลบักนัไปเรื่อย ๆ (ภาพประกอบ 37) 
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ภาพประกอบ 38 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า Palm Hand Up And Down 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1.3.11 Palm Hand Up And Down ยืนตัวตรง มือสองขา้งอยู่ขา้งล าตัว ก า

มือทัง้สิงขา้งยกมือทัง้สองขา้งขึน้โดยการพับศอกใหม้ือมาชิดล าตัว ยกมือขึน้ตรงเหนือศีรษะโดย
แบบมืออกใหม้ีลกัษณะคลา้ยใบปาลม์ แลว้เอามือลง ท าแบบนีส้ลบักนัไป (ภาพประกอบ 38) 

1.4 เทคนิคการเคลื่อนไหวแบบฮัลลิวิค 10 ขั้นตอน 3 ระยะ แต่ในชุดกิจกรรมนี ้
จะน ามาใชเ้พียง 6 เทคนิคเท่านั้น เนื่องจากอีก 4 เทคนิคเป็นท่าที่ต้องอาศัยการจมลงไปในน า้
ทั้งตัว มีการหมุน 360 องศา ในท่าระนาบนอนขนานไปกับน ้า ผู้ทรงคุณวุฒิค านึงถึงความ
ปลอดภยัของผูส้งูอายเุป็นหลกัจึงขา้มเทคนิคเหลา่นีไ้ป คงเหลือไวเ้พียง 6 เทคนิคดงัต่อไปนี ้

 

ภาพประกอบ 39 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า การปรบัสภาพจิตใจ (Mental Adjustment)   
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
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1.4.1 การปรบัสภาพจิตใจ (Mental Adjustment)  เป็นการท าให้ผู ้สูงอายุ
รูส้ึกปลอดภัย และมั่นใจเมื่อต้องเคลื่อนไหวในน า้ โดยสรา้งความเขา้ใจให้กับผู้สูงอายุ โดยให้
ผูสู้งอายุค่อย ๆ เดินลงไปในน า้ตั้งแต่ระดับเข่าไปจนถึงระดับหนา้อก เพื่อใหเ้ห็นถึงระดับของน า้ 
และสัดส่วนของร่างกาย เพียงแค่ช่วงล าตัวส่วนล่างที่จะอยู่ในน า้ จึงแน่ใจว่าจะไม่จมน า้ อย่าง
แน่นอน ใชเ้วลาประมาน 2 นาที ในการฝึกขัน้นีม้ีจุดมุ่งหมายคือ สรา้งความเชื่อมั่นในตนเองและ
ปรบัตวัรกัษาสมดลุ ของรา่งกายตนเองไดท้กุสถานการณเ์มื่ออยู่ในน า้ (ภาพประกอบ 39) 

 
  
ภาพประกอบ 40 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า การหมนุรอบแกนแบ่งซีก (Sagittal Rotation) 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 

1.4.2 การหมุนรอบแกนแบ่งซีก (Sagittal Rotation) การเคลื่อนไหวในแกน
ซา้ยขวา ในขณะที่อยู่ในน า้ เริ่มจากยกแขนขวาขึน้มาขนานกับไหล่ หันตัวไปทางซา้ย และหัน
กลบัมาหนา้ตรง ยกแขนซา้ยขึน้ขนาดกบัหวัไหล่ หนัตวัไปทางขวาและหนักลบัมาหนา้ตรง ท าแบบ
นีส้ลบักันไปทัง้ 2 ขา้ง ในการฝึกขัน้นีม้ีจุดมุ่งหมายคือ กระตุน้การทรงตัว ให้ขอ้ต่ออยู่นิ่ง กระตุน้
ประสาท ควบคุมปฏิกิริยาตอบสนองการทรงตัว (Righting Reaction, Equilibrium Reaction) 
การยืดกลา้มเนือ้ ของล าตวัและแขน (Lengthening Muscles) (ภาพประกอบ 40) 
 
 

1 2 3 4 
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ภาพประกอบ 41 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า การหมนุรอบแกนแนวขนาน  

(Transversal Rotation Control) 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1.4.3 การหมุนรอบแกนแนวขนาน (Transversal Rotation Control) การ

หมุนรอบจุดศูนยก์ลางของแรงพยุงรอบแกนขนานที่แบ่งครึ่งล าตัว ในระนาบแบ่งครึ่ง  ล าตัวซา้ย
ขวา เป็นการกม้ไปดา้นหนา้และเอนตวัไปดา้นหลงัสลบัไปมา สอนการเรียนรูก้ารบงัคบัศีรษะใหก้ม้
ไปดา้นหน้าเมื่อเดินในน า้ ในการฝึกขัน้นีม้ีจุดมุ่งหมายคือ ใหผู้สู้งอายุเริ่มมีความอิสระในตนเอง
มากขึน้ เกิดการควบคมุการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างถกูตอ้งและมั่นใจตนเอง (ภาพประกอบ 41) 

 
ภาพประกอบ 42 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า การหมนุรอบแกนล าตวั  

(Logitudinal Rotation Control) 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1.4.4 การหมนุรอบแกนล าตวั (Logitudinal Rotation Control) การหมนุรอบ

แกนตามยาวของล าตัว แบบการหมุน 360 องศา ในขณะอยู่ในน า้ ซึ่งจะเน้นไปที่การโฟกัสการ
เคลื่อนไหว ไม่ใหเ้กิดการลม้ โดยควบคุมศีรษะ และการมองเห็น โดยการยกแขนทั้งสองขา้งขึน้
ขนาดกบัไหล่ แลว้เดินหมนุรอบตวั เมื่อกลบัมาอยู่ที่เดิมใหห้มนุกบัไปอีกดา้นหนึ่ง ในการฝึกขัน้นีม้ี

1 2 

1 2 3 4 5 
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จดุมุ่งหมายคือ การหมนุรอบตวัเองไดอ้ย่างสมมาตรทัง้สองดา้น กระตุน้การควบคมุการทรงตวัใน
แนวด่ิงกระตนุการควบคมุการเคลื่อนไหวของศีรษะและล าตวั (ภาพประกอบ 42) 
 

 
ภาพประกอบ 43 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า สมดลุในท่าพกั  

(Equilibrium In Resting-Position) 
 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 
 

1.4.5 สมดลุในท่าพกั (Equilibrium In Resting-Position) เป็นความสามารถ
ทรงตวัในท่าต่าง ๆ ที่มีแรงตา้นรว่มกบัน า้ โดยการยืนตวัตรงกางแขนออกสองขา้งขนานกบัไหล่ ยก
ขาขา้งใดขา้งหนึ่งขึน้และวางลง สลบัยกขาอีกขา้งขึน้ ในการฝึกขัน้นีม้ีจุดมุ่งหมายคือ การควบคมุ
ศีรษะและล าตวัตามแนวแกนของร่างกายใน ระนาบต่างๆกนั เป็นพืน้ฐานการเคลื่อนไหวส่วนแขน
และขาในขัน้ต่อไป (ภาพประกอบ 43) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

1 2 
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ภาพประกอบ 44 การเคลื่อนไหวรา่งกายที่เรียกว่า การขยบัเคลื่อน (Simple Progression) 

 
ที่มา: (ฐิติมน แดงเสม. 2565) 

 
1.4.6 การขยับเคลื่อน (Simple Progression) การเคลื่อนไหวแขนในช่วง

แคบ ๆ ขา้งล าตวัอยู่ใตน้ า้ ใชม้ือปาดน า้ไปมา และค่อย ๆ กวา้งขึน้ ตลอดการเรียนรูก้ารใชแ้ขนหรือ
ขากระเพิ่มน า้ เป็นการยกแขนทั้งสองขา้งขึน้เล็กนอ้ยและเอียงแขนกบัล าตวัไปมาทัง้สองขา้ง หรือ
เป็นการเหวี่ยงแขนขึน้ลงตีกบัน า้ ในการฝึกขัน้นีม้ีจุดมุ่งหมาย การใชก้ระแสคลื่นวกวนในการเลื่อน
ไหลไปมาในน า้และ ควบคมุการเคลื่อนไหวไดใ้นทกุทิศทางทุกระนาบ (ภาพประกอบ 44) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 
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 1.5 การออกแบบท่าเตน้โปรแกรมซุมบา้กบันาฏศิลป์สากลโดยใชเ้ทคนิคฮลัลิวิค  
 

ตาราง 2 การออกแบบท่าเตน้โปรแกรมซุมบา้กบันาฏศิลป์สากลโดยใชเ้ทคนิคฮลัลิวิค 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 
A 

 

1.ยืนตรงกางขาออกทัง้สองขา้งใหข้นานกบัไหล ่ 
 
 
 
2.แขนทัง้สองขา้งขึน้ระดบัไหล ่แบบมือออก 
 
 
 
 
3.วาดแขนทัง้สองขา้งออกจากกนั ใหแ้ขนเป็น
เสน้ตรงกบัไหล่ พรอ้มโยกสะโพกซา้ยขวา 
 
 
 
4.วาดแขนกลบัเขา้มาหากนัใหอ้ยู่ที่เดิม พรอ้ม
โยกสะโพกซา้ยขวาไปมา  

 
 
 
 
 

1-4 
 
 
 
 

5-6 
 
 
 
 

1-8 
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ตางราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 
B 

 

1.ยืนยืดล าตวัตรงกางขาทัง้สองขา้งออกระดบั
ไหล ่ 
 
 
 
 
2.งอขอ้ศอกดา้นขวาขึน้ระดบัอก มือก ามดั แขน
ซา้ยเหยียดตรง และบิดเข่าซา้ยไปทางขวา 
 
 
 
3.งอขอ้ศอกขา้งซา้ยขึน้ระดบัอก มือก ามดั 
แขนขวาเหยียดตรง บิดเข่าขวาไปทางซา้ย 
 
 
 
4.กางขาขวาออกไปทางดา้นขา้งล าตวั พรอ้มกบั
สะบดัแขนไปดา้นหนา้ และแบบมือออก 
 
 
 
5.ดงึมือและขาเขา้มาเก็บดา้นหนา้ และแขนซา้ย
อยู่ดา้นหลงั  

 
 
 
 
 

1-2 
 
 
 
 
 

3-4 
 
 
 
 

5-6 
 
 
 
 

7-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 
 

 

 

6.กางขาขวาออก พรอ้มกางแขนขวาขึน้7.หมนุ
ตวัและแขนไปทางขวา 45 องศา 
 
 
 
8.หมดุตวัและแขนซา้ยกลบัมาทางซา้ย 45 
องศา 
10. เอามือลงแนบล าตวั 
11.ท าซ า้ตัง้แต่ตน้ แต่ใหเ้ริ่มอีกขา้งหนึ่ง 
 

1-2 
 
 
 
 

3-4 
 

5-6 
7-8 

C 

 

1.กางขาออกทัง้สองขา้งระดบัไหล ่ยกขอ้ศกขวา
ขึน้ขนานกบัหนา้อกก าหมดั ทิม้ศอกไปทางดา้น
นอกล าตวั พรอ้มโยกสะโพกไปทางขวา  
 
2.น าศอกกบัเขา้มาที่เดิมพรอ้มเก็บสะโพก 
 
 
 
3.วาดมือขวาพรอ้มแบบมือปาดไปทางดา้นหลงั 
45 องศา 
และโยกสะโพกขวาซา้ยตามจงัหวะ 
 
 
 
 

 
1-2 

 
 
 

3-4 
 
 
 

5-7 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 
  

 
 
 
 
 
 

4.แบบมือทัง้สองขา้งมาป้องที่ปากพรอ้มแอ่น
ตวัไปดา้นหนา้เล็กนอ้ย 
5.ท าซ า้ตัง้แต่ตน้ แต่ใหเ้ริ่มอีกขา้งหนึ่ง 

8 

D 

 

 

 

 

1.กางขาออกทัง้สองขา้งเล็กนอ้ยย า้เทา้อยู่กบั
ที่ ดนัมือออกไปขา้งหนา้พรอ้มแบบมือทัง้สอง
ขา้งและกระตกุแขน 
 
 
2.ดงึแขนทัง้สองขา้งกลบัเขา้มาอยู่ระดบัอก 
ย า้2ครัง้ 
 
 
 
3.ผลกัแขนออกทัง้สองขา้งไปทางดา้นขา้ง
พรอ้มแบบมือออก ย า้ 2 ครัง้  
4.ดงึแขนทัง้สองขา้งกลบัเขา้มาอยู่ที่ระดบัอก 
 
5.น ามือทัง้สองขา้งมาแบบไวข้า้งๆแกม้ หมนุ
ศรีษะ เหวี่ยงสะโพกและล าตวัเป็นวงกลมไป
ทางขวา  
6. .น ามือทัง้สองขา้งมาแบบไวข้า้งๆแกม้ หมนุ
ศรีษะ เหวี่ยงสะโพกและล าตวัเป็นวงกลมไป
ทางซา้ย 

1-2 
 
 
 
 

3-4 
 
 
 
 

5-6 
7-8 
1-4 

 
5-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 
E 

  

1.กางขาและแขนออกดา้นขา้งทัง้สองขา้ง ระดบั
ขนาดไหล ่งอศอกเล็กนอ้ย พรอ้มแบบมือ กา้ว
เทา้ขวาหนัไปทางขวาและหมนุตวัไปดา้นหลงั 
 
2.ยกแขนเหยียดตรงทัง้สองขา้งขึน้เหนือศรีษะ 
ประกบฝ่ามือทัง้สองขา้งแบบท่าไหว ้และยกขา
ซา้ยขึน้งอเข่า กดปลายเทา้ลง 
 
 
3.วางขาซา้ยลงดา้นขา้ง พรอ้มวาดมือทัง้สอง
ขา้งลงชา้ๆ 
 
 
 
4.กา้วขาซา้ยไปทางซา้ย หนัตวัไปทางซา้ย และ
หมนุตวักลบัมาดา้นหนา้ 
 
 
 
5.ยกแขนเหยียดตรงทัง้สองขา้งขึน้เหนือศรีษะ 
ประกบฝ่ามือทัง้สองขา้งแบบท่าไหว ้และยกขา
ขวาขึน้งอเข่า กดปลายเทา้ลง 
 
 

1-4 
 
 
 
 

5-8 
 
 
 
 

1-4 
 
 
 
 

5-8 
 
 
 
 

1-4 
5-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

  
 
 
 
 
 

6.วางขาซา้ยลงดา้นขา้ง พรอ้มวาดมือทัง้สองขา้ง
ลงชา้ๆ 

 

 

F  1.กา้วขาขวาไปทางขวา แบบมืออก ยกมือทัง้สอง
ขา้งออกไปดา้นขา้ง งอศอกเล็กนอ้ย กา้วขาซา้ย
เขา้มาชิดเทา้ขวา พรอ้มย่อเขา้ลงเล็กนอ้ยและยืด
ตวัขึน้ 
 
2.ก าหมดัทัง้สองขา้งขึน้ ยกไปดา้นหนา้ และดงึ
กลบัเขา้มาที่เดิม ท าซ า้อีกครัง้หนึ่งตามจงัหวะ 
3.ท าซ า้ตัง้แต่ตน้แต่เริ่มอีกขา้งนึง 
 
4.กา้วขาขวาไปทางขวา แบบมืออก ยกมือทัง้สอง
ขา้งออกไปดา้นขา้ง งอศอกเล็กนอ้ย กา้วขาซา้ย
เขา้มาชิดเทา้ขวา พรอ้มย่อเขา้ลงเล็กนอ้ยและยืด
ตวัขึน้ 
 
5.ก ามือทัง้สองขา้ง โยกแขนไปดา้นขวาและซา้ย
สลบักนั พรอ้มบิดเข่าไปทางขวาและซา้ย 
 

1-4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5-6 
 
 
 

7-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 
 

 

 

 

 

 

6.ท าซ า้ตัง้แต่ตน้แต่เริ่มอีกขา้งนึง 
 
 
 
 
7.แบบมือทัง้สองขา้ง ยกแขนซา้ยขึน้ใหม้ือซา้ย
อยู่หลงัศรีษะ ยกแขนขวาขึน้ระกบัหวัไหล่ และ
กา้วขาขวาไปดา้นขวาและกา้วขาซา้ยมาชิด 
 
8.แบบมือทัง้สองขา้ง ยกแขนขวาขึน้ใหม้ือซา้ย
อยู่หลงัศรีษะ ยกแขนซา้ยขึน้ระกบัหวัไหล่ 
พรอ้มกบักา้วขาซา้ยไปทางซา้ยและกา้วขาขวา
มาชิด 
 
9.ย า้ขาขวาซา้ยอยู่กบัที่ พรอ้มกบัแบบมือทัง้
สองขา้ง ยกแขนซา้ยขึน้ใหม้ือซา้ยอยู่หลงัศีรษะ 
ยกแขนขวาขึน้ระกบัหวัไหล่ และแบบมือทัง้สอง
ขา้ง ยกแขนขวาขึน้ใหม้ือซา้ยอยู่หลงัศีรษะ ยก
แขนซา้ยขึน้ระกบัหวัไหล่ 
10.ท าซ า้ตัง้แต่ตน้ 

1-8 
 
 
 
 

1-4 
5-8 

 
 
 

1-8 
1-2 

 
 
 

3-4 
 

5-8 
 
 

1-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

G  1.กางขาทัง้สองขา้งออกระดบัไหล ่ยก
แขนขวาขึน้ขา้งล าตวัวาดมาจากดา้นหลงัให้
มาอยู่หนา้ตรง คา้งไว ้
2.ยกแขนซา้ยขึน้ขา้งล าตวัวาดมาจาก
ดา้นหลงัใหม้าอยู่หนา้ตรง  
 
 
 
3.พลิกฝ่ามือออกและวาดแขนทัง้สองขา้ง
ออกไปทางดา้นขา้ง 
 
 
4.มว้นมือทัง้สองขา้งเขา้มาขา้งในล าตวัและ
ยืดแขนออกมาดา้นหนา้ 
 
 
5.กา้วเทา้ขวาไปทางขวาพรอ้มเปิดแขนทัง้
สองขา้งออก กา้วเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
 
 
6.กา้วเทา้ซา้ยไปทางซา้ยพรอ้มวาดแขนทัง้
สองขา้งเขา้มาหากนั กา้วเทา้ขวามาชิดขา
ซา้ย 
 
 

1-4 
 
 

5-8 
 
 
 
 

1-4 
 
 
 

5-8 
 
 
 

1-4 
 
 
 

5-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

H 

 

1.กา้วขาขวาไขวไ้ปดา้นหนา้ไขวข้าซา้ย มือกบั
มดัเหวี่ยงแขนซา้ยขึน้ 
 
 
 
2.กา้วขาซา้ยไปดา้นหนา้ไขวข้าว มือกบัมดั
เหวี่ยงแขนขวาขึน้ 
 
 
 
3.ถอยขาขวากบัมาที่เดิม มือกบัมดัเหวี่ยงแขน
ซา้ยขึน้ 
 
 
 
4.ถอยขาซา้ยกบัมาที่เดิม มือกบัมดัเหวี่ยง
แขนขวาขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1-2 
 
 
 
 

3-4 
5-6 

 
 
 

7-8 
1-8 

 
 
 

1-2 
3-4 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

 

 

5.ท าซ า้ตัง้แต่ตน้อีกครัง้ 
6.แบบมือสองขา้งขึน้มาปอ้งปาก เอียงตวัไป
ทางซา้ย 
 
 
7. เงยศีรษะขึน้ทางซา้ย 45 องศา พรอ้งเอียง
หลงัเล็กนอ้ย 
8.กม้ศีรษะลง 
9.หนัตวัและศีรษะมาทางขวากลบัมาหนา้ตรง 
 
10.แบบมือสองขา้งขึน้มาป้องปาก เอียงตวัไป
ทางขวา 
 
 
 
11.เงยศีรษะขึน้ทางขวา 45 องศา พรอ้มเอียง
หลงัเล็กนอ้ย 
12.กม้ศีรษะลง 
13.หนัตวัและศีรษะมาทางซา้ยกลบัมาหนา้
ตรง 

5-6 
7-8 

 
 
 

1-2 
 
 

3-4 
 

5-6 
 
 
 
 

7-8 
1-8 

 
1-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

  

 

 

 

 

 
14.ยกมือซา้ยเหยียดตรงเหนือศีรษะ น ามือขวา
ขึน้ไปจบัศอกซา้ย ค่อยๆ วาดลงไปดา้นลา่ง 
เปิดปลายเทา้ขวาออกไปทางขวา เข่างอ
เล็กนอ้ย ย่อตวัลงและยืดตวัขึน้ 
 
 
15.ท าซ า้ขอ้ 14 แต่เปลี่ยนเป็นขา้งซา้ย16.ยืน
ตวัตรง กางขาออก ค่อย ๆ วาดแขนทัง้สองขา้ง
เขา้หากนัทางดา้นหนา้ 
 
 
17.งอศอกเขา้มา ใหม้ืออยู่ระดบัอก ยกมือขวา
ขึน้และวางลงระดบัอก 
18.ยกมือซา้ยขึน้และวางลงระดบัอก 
 
 
20.ยกมือขวาขึน้และวางลงระดบัอกสลบักบัมือ
ซา้ยตามจงัหวะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1-8 

 
 
 

1-2 
 

3-4 
 
 
 
 

5-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

i 

 

1.ก ามือขวาน าศอกขวามาชนเข่าซา้ย กม้ตวั
ลงเล็กนอ้ย 
 
 
 
 
2.กางแขนและขาออกทัง้สองขา้งไปดา้นขา้ง 
 
 
 
 
3.โยกสะโพกไปทางซา้ยและขวาตามจงัหวะ 
4.ท าซ า้ตัง้แต่ตน้แต่เปลี่ยนขา้ง 
 

1-2 
 
 
 
 
 

3-4 
 
 
 
 

5-8 
1-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

 

 

 

 

 

5.กม้ศีรษะ ไหลแ่ละตวัลงดา้นหนา้ 
 
 
 
 
6.เงยศีรษะและตวัขึน้กลบัมาที่เดิม พรอ้มกา้ว
เทา้มาชิดเทา้ขวา 
 
 
 
7.งอศอกทัง้สองขา้งเขา้มาที่หนา้อกพรอ้มก า
มือ และบิดเอวและขาไปทางขวาซา้ยสลบักนั
ตามจงัหวะ 
8.กางแขนทัง้สองขา้งและซา้ยออก พรอ้มกม้
ศีรษะ ไหลแ่ละตวัลงดา้นหนา้ 
9. .เงยศีรษะปละตวัขึน้กลบัมาที่เดิม พรอ้มกา้ว
เทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
7.งอศอกทัง้สองขา้งเขา้มาที่หนา้อกพรอ้มก า
มือ และบิดเอวและขาไปทางซา้ยขวาสลบักนั
ตามจงัหวะ 
 

1-2 
 
 
 
 

3-4 
 
 
 
 

5-8 
 
 

1-2 
 

3-4 
 

5-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

J 

 

1.ก ามือทัง้สองขา้ง งอศอกเขา้หาตวั พรอ้มกบักม้ตวัลง
ไปดา้นขวาและงอเข่าซา้ย 
 
 
 
2.ยืดตวัขึน้ พรอ้มกบัแบบมือทัง้สองขา้ง ตัง้ศอกขึน้ให้
ขนานกบัไหล ่
 
 
 
3.ดนัมือทัง้สองขา้งออกไปดา้นหนา้ เอนตวัไปดา้นหลงั
เล็กนอ้ย 
 
 
 
4.ดกึมือทัง้สองขา้งกลบัเขา้มาที่ระดบัไหล่ พรอ้มกม้ตวั
ไปดา้นหนา้เล็กตอ้ย 
 
 
5.ท าซ า้ตัง้แต่ตน้แต่เปลี่ยนเป็นอีกขา้ง 
 
 
 
 
 
 

1-2 
 
 
 
 

3-4 
 
 
 
 

5-6 
 
 
 
 

7-8 
 
 
 

1-8 
 



  86 

ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

 

 

 

 

 

 

6.กา้วขาขวาไขวข้าซา้ย พรอ้มกบัก ามดั ยืดแขนทัง้สอง
ขา้งไขวก้นัเป็นกากบาท 
 
 
 
7.กางขาซา้ยออกไปทางซา้ยพรอ้มกบักางแขนออกทัง้
สองขา้งไปดา้นขา้ง 
 
 
 
8.กา้วขาซา้ยไขวข้าขวา พรอ้มกบัก ามดั ยืดแขนทัง้สอง
ขา้งไขวก้นัเป็นกากบาท 
 
 
 
9.กางขาขวาออกไปทางขวาพรอ้มกบักางแขนออกทัง้
สองขา้งไปดา้นขา้ง 
 
 
10.ถอยขาขวาไปดา้นหลงั ทิง้น า้หนงัที่ขาซา้ยดา้นหนา้ 
หนัตวัไปทางขวา แบบมือ ชูมือขวาขึน้เหนือศีรษะเอียง
ประมาณ 45 องศา แบบมือซา้ยยกศอกขึน้ระดบัอก 
11.เก็บมือลง ลากขาซา้ยมาชิดขาขวาหนัตวัตรง 
12.ถอยขาซา้ยไปดา้นหลงั ทิง้น า้หนงัที่ขาขวาดา้นหนา้ 
หนัตวัไปทางซา้ย แบบมือ ชูมือซา้ยขึน้เหนือศีรษะเอียง
ประมาณ 45 องศา แบบมือขวายกศอกขึน้ระดบัอก 

1-2 
 
 
 
 

3-4 
5-6 

 
 
 

7-8 
 
 
 
 

1-2 
 
 
 

3-4 
 
 
 

5-6 
7-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

 

 

14.เก็บมือลง ลากขาขวามาชิดขาซา้ยหนัตวัตรง 
15.ท าซ า้ตัง้แต่ขอ้6-14 อีกครัง้ 

1-16 

K 

 

1.กางขาออกทัง้สองขา้งขนาดกบัไหล่ กม้ตวัลงเอามือมา
จบัที่เข่าทัง้สองขา้ง พรอ้มกบัย่อเข่าลงสองครัง้ตาม
จงัหวะ 
 
 
2.ยืดตวัตรง ตบมือระดบัอกสองครัง้ 
 
 
 
 
3. แบมือระดบัอก เหวี่ยงมือไปทางขวาและซา้ย สลบักนั
ตามจงัหวะ 
 

1-2 
 
 
 
 

3-4 
5-8 

 
 
 

1-4 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

 

 

 

 

 

 

4.กวาดมือขวาไปทางขวาพรอ้มกา้วขวาไปทางขวา เก็บ
มือขวาและตามดว้ยขาซา้ยมาชิด ท าซ า้อีก 1 ครัง้ 
 
 
 
5.ก ามือยกศอกทัง้สองขา้งใหข้นานกบัไหล ่พรอ้มยกขา
ซา้ย 
 
 
 
6.ดนัมือทัง้สองขา้งออกไปดา้นหนา้พรอ้มยกขาขวา 
 
 
 
7.ท าซ า้ตัง้แต่ขอ้1 แต่ใหเ้ริ่มจากกางขาซา้ยออก 
 
 
 
 
8.แบมือ กางแขนทัง้สองขา้งออกไปดา้นขา้งใหอ้ยู่ระดบั
ไหล ่พรอ้มกา้วขาขวาไปทางขวาปละกา้วขาซา้ยหมนุตวั
ไปดา้นหลงั 
 

5-6 
7-8 

 
 
 

1-16 
 
 
 
 

1-4 
 
 
 

5-8 
 
 
 
 

1-4 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

 

 

 

 

 

 

9.ยกมือขึน้เหนือศีรษะ ตบมือตามจงัหวะ แขนตรง 
 
 
 
10.ค่อยๆวาดมือทัง้สองขา้งลง กา้วขาขวาไปทางขวา
และกา้วขาซา้ยไปทางขวาหมนุตวัตามมาใหก้ลบัมาอยู่
หนา้ตรง 
 
 
 
11.เอามือลง เตะขาซา้ยขึน้ทางดา้นซา้ย ประมาณ 45 
องศา หวัเข่าหนัขึน้ดา้นบน กดปลายเทา้ลง 
 
 
12.แบมือ กางแขนทัง้สองขา้งออกไปดา้นขา้งใหอ้ยู่
ระดบัไหล ่พรอ้มกา้วขาซา้ยไปทางซา้ยและกา้วขาขวา
ไปทางซา้ยหมนุตวัไปดา้นหลงั 
 
 
13.ยกมือขึน้เหนือศีรษะ ตบมือตามจงัหวะ แขนตรง 
 

5-8 
 
 
 

1-4 
 
 
 
 
 

5-8 
 
 
 

1-4 
 
 
 
 

5-8 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ชื่อท่า ภาพประกอบ ค าอธิบายท่าเตน้ จงัหวะ 

  

 

 

 

 

 

 
14.ค่อยๆวาดมือทัง้สองขา้งลง กา้วขาซา้ยไปทางซา้ย
และกา้วขาขวาไปทางซา้ยหมนุตวัตามมาใหก้ลบัมาอยู่
หนา้ตรง 
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1.6 การพฒันาชดุกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 
การด าเนินกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ 

ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method) ที่สรา้งขึน้ในครัง้แรกนัน้ ผูว้ิจยัจดักิจกรรมทัง้หมด 10 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 
45 นาที โดยแบ่งเป็น Wram Up  10 นาที Exercise 25 นาที และ Cool Down 10 นาที แต่เมื่อส่ง
ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินแล้วนั้น จึงได้น ามาปรับแก้ไขให้เป็นการท ากิจกรรมทั้งหมดเป็นเวลา 5 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที โดยแบ่งเป็น Wram Up  15 นาที Exercise 20 นาที 
และ Cool Down 10 นาที เนื่องจากผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นผูสู้งอายุ จึงตอ้งใชเ้วลาอบอุ่นร่างกาย 
Warm Up มากกว่าช่วงวัยปกติ เพื่อเป็นการเตรียมความพรอ้มใหก้ับร่างกายก่อนการเตน้ซุมบา้ 
โดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เบา ๆ ท าใหร้่างกายเกิดอณุหภูมิเพิ่มขึน้ ช่วยใหก้ลา้มเนือ้และเอ็นขอ้
ต่อต่าง ๆ เกิดความยืดหยุ่น ผู้สูงอายุสามารถเคลื่อนไหวขยับร่างกายได้อย่างคล่องตัว และ
สามารถช่วยหลีกเลียงการบาดเจ็บ อีกทั้งปรบัความถ่ีในการออกก าลังการให้ถ่ีขึน้ เพื่อรกัษา
สมรรถภาพของร่างกายท าใหก้ลา้มเนือ้ได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ ดังนั้นการจัด
กิจกรรมครัง้นีจ้ึงได้จัดรูปแบบเป็นเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที กับกลุ่ม
ตวัอย่างและกลุม่ทดลองทกุวนัพธุและวนัเสาร ์เวลา 15.00 น. จนครบ 5 สปัดาห ์
 

ตาราง 3 เปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ 
(Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮลัลิวิค (Halliwick Method) 
 

คร้ังที ่
ระยะเวลาการออกก าลังกาย ( นาท ี) 

Warm Up Excercise Cool Down 
1 15 20 10 

2 15 20 10 
3 15 20 10 
4 15 20 10 

5 15 20 10 
6 15 20 10 
7 15 20 10 

8 15 20 10 
9 15 20 10 

10 15 20 10 
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2.ผลการเปรียบเทยีบก่อนและหลังจากการใช้ชุดกิจกรรมเปรียบเทียบสมรรถภาพร่าง
ผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและ
แบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) 

จากการเก็บรวบรวมข้อมูลผ่านการใช้ชุดกิจกรรมเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างของ
ผูสู้งอายุช่วงตน้ ผูว้ิจัยไดเ้ก็บขอ้มูลในกลุ่มผูสู้งอายุช่วงตน้ ที่มีอายุระหว่าง 60-69ปี  จ านวน 30 
คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุ่มละ 15 คน คือ กลุม่ที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ(N) และกลุม่ที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค(H) 

 
ตาราง 4 ตารางขอ้มลูตวัเลขการท าแบบทดสอบก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ(N) 
 
ล าดบั
ที่ 

น า้หนกั 
(กิโลกรมั) 

ส่วนสงู 
(เซนติเมตร) 

ดชันีมวลกาย 
(กิโลกรมั/ตาราง

เมตร) 

แตะมือดา้นหลงั 
(เซตติเมตร) 

ยืน-นั่งเกา้อี ้30 
วินาท ี
(ครัง้) 

เดินเร็วออ้หลกั 
(วินาที) 

ยืนยกเข่าขึน้ลง 
2 นาที 
(ครัง้) 

Pre post  Pre post Pre post ขวา
Pre/P
ost 

ซ้าย
Pre/P
ost 

Pre post Pre post Pre post 

1 76 74 167 167 27.25 26.53 13/13 16/15.5 23 23 22.8 21 120 120 
2 78 78 171 171 26.67 26.67 25/25 22/22 14 11 23 23 156 145 
3 73 73 173 173 24.39 24.39 22/22.2 23/23 14 14 17.40 17 126 128 
4 85 85 175 175 27.75 27.75 22/23 23/23 25 25 12.43 13 183 180 
5 64 65 159 159 25.31 25.71 16/16 18/16 17 20 15.18 16 170 170 
6 57 56 165 165 21.30 20.50 11/11 12.5/12 15 15 16.18 17 110 110 
7 46 46 153 153 19.65 19.65 15.5/15 18/17.5 20 20 13.16 13 90 90 
8 62 63 167 167 22.23 22.58 21/20 22.5/22 25 25 12.70 13 200 200 
9 53 52 156 156 21.77 21.36 13.5/13 15/13.5 19 20 13.5 14.50 90 90 
10 52 54 155 155 21.64 22.47 16/16 17/15.5 14 12 14.36 14 132 130 
11 52 53.5 150 150 23.11 23.77 30/29.5 26.5/26 18 18 13.76 14 102 100 
12 60 56 156 156 24.65 23.01 14/13.5 17.5/17 25 25 14.36 15 105 105 
13 45 45 150 150 20 20 14/13 21/20.5 17 17 14.87 14.2 101 105 
14 50 48 158 158 20.02 19.22 29/27 30/28.5 13 13 25 21 70 80 
15 54 54 162 162 20.57 20.57 16/14.5 19/18 35 35 17 15.5 100 100 
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ตาราง 5 ตารางขอ้มลูตวัเลขการท าแบบทดสอบก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค(H) 
 
ล าดบั
ที่ 

น า้หนกั 
(กิโลกรมั) 

ส่วนสงู 
(เซนติเมตร) 

ดชันีมวลกาย 
(กิโลกรมั/ตาราง

เมตร) 

แตะมือดา้นหลงั 
(เซตติเมตร) 

ยืน-นั่งเกา้อี ้30 
วินาท ี
(ครัง้) 

เดินเร็วออ้หลกั 
(วินาที) 

ยืนยกเข่าขึน้ลง 
2 นาที 
(ครัง้) 

Pre post Pre post Pre post ขวา
Pre/P
ost 

ซ้าย
Pre/P
ost 

Pre post Pre post Pre post 

1 85 85  162 162 32.3 32.3 35/35 37/36.5 15 16 45.55 45 80 90 
2  55 57 165 165 20.2 20.94 37/33 30/27.5 28 32 19 17.48 121 125 
3 88 88 176 176 28.41 28.41 33/31.5 37/35.6 33 38 19 18.22 201 210 
4 51 52 150 150 22.67 23.11 19/16.5 16/14 42 45 18.34 15.11 119 125 
5 62 60 165 165 22.77 22.04 15/14 14/13.5 48 50 15.97 12.30 210 220 
6 64 62 150 150 28.44 27.56 17/15.5 22/22 9 10 45 40 110 115 
7 65 65 158 158 26.04 26.04 22/21 27/25 31 35 23 20.01 95 100 
8 44 42 159 159 17.4 16.61 13/12 15/13.5 35 40 18.72 16.4 120 130 
9 51 51 156 156 20.96 20.96 14/12 22/21 12 20 32.76 28 75 90 
10 59 58 156 156 24.24 23.83 28/26 28/26.5 9 16 45 31.5 60 80 
11 62 60 158 158 24.84 24.03 15/13 18/20 20 23 21.41 19.1 105 113 
12 54 54.8 156 156 22.19 22.52 25.5/22 25/23.5 13 20 16.96 15 111 113 
13 57 55 153 153 24.35 23.5 21/20 16/15 35 40 22.8 18.2 100 110 
14 68 65 160 160 26.56 25.39 35/33 30/29 10 18 20 19.7 102 107 
15 50 48 158 158 20.02 19.22 25/24 27/25 15 20 20.3 18 80 85 

 
ตาราง 6 การจ าแนกผลการวดัสมรรถภาพรา่งกายของผูส้งูอายชุ่วงตน้หลงัเขา้รว่มกิจกรรมของ
กลุม่ที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ(N) 
 
ระดบัการ
เปล่ียน 
แปลง 

น า้หนกั 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ส่วนสงู 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ดชันี 
มวลกาย 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

แตะมือ
ดา้น 

หลงัขวา 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ซา้ย 

(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ยืนนั่งเกา้อี ้

30 วินาที
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

เดินเรว็
ออ้มหลกั
(หน่วยนบั 

คือ 
จ านวน
คน) 

ยืนยกเข่าขึน้

ลง 2 นาที 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

<20         

<19         

<18         

<17         

<16         

<15         

<14       1 
(6.66%) 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 
ระดบัการ
เปล่ียน 
แปลง 

น า้หนกั 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ส่วนสงู 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ดชันี 
มวลกาย 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

แตะมือ
ดา้น 

หลงัขวา 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ซา้ย 

(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ยืนนั่งเกา้อี ้

30 วินาที
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

เดินเรว็
ออ้มหลกั
(หน่วยนบั 

คือ 
จ านวน
คน) 

ยืนยกเข่าขึน้

ลง 2 นาที 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

<13         
<12         
<11         
<10         
<9         
<8         
<7         
<6         
<5       1 

(6.66%) 
 

<4    1 
(6.66%) 

  2 
(13.33%

) 

 

<3 1 
(6.66%) 

  2 
(13.33%) 

1 
(6.66%) 

 3 
(20%) 

 

<2 6 
(40%) 

  6 
(40%) 

7 
(46.66%) 

 4 
(26.66%

) 

 

<1 2 
(13.33%) 

 11 
(73.33%) 

5 
(33.33%) 

5 
(33.33%) 

 
 

4 
(26.66%

) 

 

= 4 
(26.66%) 

15 
(100%) 

4 
(26.66%) 

1 
(6.66%) 

1 
(6.66%) 

   

>1 1 
(6.66%) 

    2 
(13.33%) 

  

>2 1 
(6.66%) 

   1 
(6.66%) 

1 
(6.66%) 

 1 
(6.66%) 

>3      2 
(13.33%) 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 
ระดบัการ
เปล่ียน 
แปลง 

น า้หนกั 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ส่วนสงู 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ดชันี 
มวลกาย 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

แตะมือ
ดา้น 

หลงัขวา 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ซา้ย 

(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ยืนนั่งเกา้อี ้

30 วินาที
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

เดินเรว็
ออ้มหลกั
(หน่วยนบั 

คือ 
จ านวน
คน) 

ยืนยกเข่าขึน้

ลง 2 นาที 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

>4      2 
(13.33%) 

 1 
(6.66%) 

>5      4 
(26.66%) 

 4 
(26.66%) 

>6        1 
(6.66%) 

>7      2 
(13.33%) 

  

>8      2 
(13.33%) 

 1 
(6.66%) 

>9        1 
(6.66%) 

>10        4 
(26.66%) 

>11         
>12         
>13         
>14         
>15        1 

(6.66%) 

>16         
>17         
>18         
>19         
>20        1 

(6.66%) 
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ผูว้ิจยัขอน าเสนอผลการวดัสมรรถภาพร่างกายของผูส้งูอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม
ของกลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ(N) โดยวิเคราะหแ์ละจ าแนกตามหวัขอ้การวดัสมรรถภาพ
ทัง้สิน้ 7 ดา้น ไดแ้ก่ น า้หนกั สว่นสงู ดชันีมวลกาย แตะมือดา้นหลงั ยืน-นั่ง เกา้อี ้30 วินาที เดินเร็ว
ออ้มหลกั ยืนยกเข่าขึน้-ลง 2 นาที โดยน าเสนอแต่ละดา้นดงันี ้

1. ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบปกติในดา้นน า้หนกั พบว่า กลุ่มผูสู้งอายุช่วงตน้มีระดับน า้หนักร่างกายที่เท่า
เดิม จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 น า้หนักร่างกายลดลง 1 กิโลกรมั จ านวน 2 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 13.33 น ้าหนักร่างกายลดลง 2 กิโลกรมั จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 น ้าหนัก
รา่งกายเพิ่มขึน้ 1 กิโลกรมั จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.66 น า้หนกัเพิ่มขึน้ 2 กิโลกรมั จ านวน 
1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 น า้หนกัเพิ่มขึน้ 4 กิโลกรมั จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66  

2. ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ(N) ในดา้นส่วนสงู พบว่า กลุ่มผูส้งูอายุทัง้หมด 15 คน ส่วนสงูที่เท่าเดิม 
คิดเป็นรอ้ยละ 100 

3.ผลการวัดสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบ้าแบบปกติในด้านดัชนีมวลกาย พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุที่ดัชนีมวลกายเท่าเดิมม ี
จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 ดัชนีมวลกายลดลง 1 BMI จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 
ดชันีมวลกายเพิ่มขึน้ 1 BMI จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.66 

4.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบปกติในดา้นแตะมือดา้นหลงัมือขวาอยู่บน พบว่า ผูสู้งอายุช่วงตน้ที่มีความ
ห่างระหว่างแขนเท่าเดิมมีจ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 40 ความห่างระหว่างแขนลดลง 1 
เซนติเมตร มีจ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 ความห่างระหว่างแขนลดลง 2 เซนติเมตร จ านวน 2 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 ความห่างระหว่างแขนเพิ่มขึน้ 1 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
6.66 

ในดา้นแตะมือดา้นหลงัมือซา้ยอยู่ดา้นบน พบว่า ผูส้งูอายุช่วงตน้ที่มีความความห่าง
ระหว่างแขนเท่าเดิมมีจ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 ความห่างระหว่างแขนลดลง 1 เซนติเมตร มี
จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.33 ความห่างระหว่างแขนลดลง 2 เซนติเมตร จ านวน 4 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 26.66  

5.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบปกติในดา้นยืน-นั่ง เกา้อี ้30 วินาที พบว่า ผูส้งูอายทุี่ยืน-นั่ง ไดจ้ านวนเท่าเดิม
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มากกว่าเดิม มีจ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 73.33 นอ้ยกว่าเดิม 2 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 6.66 นอ้ยกว่าเดิม 3 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 มากกว่าเดิม 1 ครัง้ จ านวน 1 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 มากกว่าเดิม 3 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 

6.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบปกติในดา้นเดินเรว็ออ้มหลกั พบว่า ผูส้งูอายทุี่เดินเรว็ออ้มหลกัไดเ้วลาเท่าเดิม 
จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 นอ้ยกว่าเดิม 1 วินาที จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 นอ้ย
กว่าเดิม 2 วินาที จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 น้อยกว่าเดิม 4 วินาที จ านวน 1 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 6.66 มากกว่าเดิม 1 วินาที จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 46.66  

7.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบปกติในดา้นยืนยกเข่าขึน้ลง 2 นาที พบว่า ผูส้งูอายทุี่ยืนยกเข่าขึน้ลงไดจ้ านวน
เท่าเดิม 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.33 ไดน้อ้ยกว่าเดิม 2 ครัง้ จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 ได้
นอ้ยกว่าเดิม 3 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดน้อ้ยกว่าเดิม 11 ครัง้ จ านวน 1 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 2 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 4 ครัง้ 
จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 10 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66  
 

ตาราง 7 การจ าแนกผลการวดัสมรรถภาพรา่งกายของผูส้งูอายชุ่วงตน้หลงัเขา้รว่มกิจกรรมของ
กลุม่ที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค 
 

ระดบัการ
เปล่ียนแป

ลง 

น า้หนกั 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ส่วนสงู 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ดชันีมวล
กาย(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ขวา(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ซา้ย(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

ยืนนั่งเกา้อี ้

30 วินาที
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

เดินเรว็
ออ้มหลงั
(หน่วยนบั 

คือ 
จ านวน
คน) 

ยืนยกเข่าขึน้

ลง 2 นาที 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

<20         

<19         

<18         

<17         

<16         

<15         

<14       1 
(6.66%) 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
 
ระดบัการ
เปล่ียนแป

ลง 

น า้หนกั 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ส่วนสงู 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ดชันีมวล
กาย(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ขวา(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ซา้ย(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

ยืนนั่งเกา้อี ้

30 วินาที
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

เดินเรว็
ออ้มหลงั
(หน่วยนบั 

คือ 
จ านวน
คน) 

ยืนยกเข่าขึน้

ลง 2 นาที 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

<13         

<12         

<11         

<10         

<9         

<8         

<7         

<6         

<5       1 
(6.66%) 

 

<4    1 
(6.66%) 

  2 
(13.33%) 

 

<3 1 
(6.66%) 

  2 
(13.33%) 

1 
(6.66%) 

 3 
(20%) 

 

<2 6 
(40%) 

  6 
(40%) 

8 
(53.33%) 

 4 
(26.66%) 

 

<1 1 
(6.66)% 

 8 
(53.33%) 

5 
(33.33%) 

5 
(33.33%) 

 4 
(26.66%) 

 

= 4 
(26.66%) 

15 
(100%) 

4 
(26.66%) 

1 
(6.66%) 

1 
(6.66%) 

   

>1 2 
(13.33%) 

 3 
(20%) 

 
 

 2 
(13.33%) 

  

>2 1 
(6.66%) 

    1 
(6.66%) 

 1 
(6.66%) 

>3      2 
(13.33%) 

  

>4      2 
(13.33%) 

 1 
(6.66%) 

>5      4 
(26.66%) 

 4 
(26.66%) 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
 
ระดบัการ
เปล่ียนแป

ลง 

น า้หนกั 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ส่วนสงู 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

ดชันีมวล
กาย(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ขวา(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

แตะมือ
ดา้นหลงั
ซา้ย(หน่วย
นบั คือ 

จ านวนคน) 

ยืนนั่งเกา้อี ้

30 วินาที
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

เดินเรว็
ออ้มหลงั
(หน่วยนบั 

คือ 
จ านวน
คน) 

ยืนยกเข่าขึน้

ลง 2 นาที 
(หน่วยนบั 
คือ จ านวน

คน) 

>6        1 
(6.66%) 

>7      2 
(13.33%) 

  

>8      2 
(13.33%) 

 1 
(6.66%) 

>9        1 
(6.66%) 

>10        4 
(26.66%) 

>11         
>12         
>13         
>14         
>15        1 

(6.66%) 
>16         
>17         
>18         
>19         
>20        1 

(6.66%) 
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ผูว้ิจยัขอน าเสนอผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของ
กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคโดยวิเคราะหแ์ละจ าแนกตามหวัขอ้การวดัสมรรถภาพทัง้สิน้ 
7 ดา้น ไดแ้ก่ น า้หนกั ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย แตะมือดา้นหลงั ยืน-นั่ง เกา้อี ้30 วินาที เดินเร็วออ้ม
หลกั ยืนยกเข่าขึน้-ลง 2 นาที โดยน าเสนอแต่ละดา้นดงัต่อไปนี ้

1. ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคในดา้นน า้หนัก พบว่า กลุ่มผูสู้งอายุช่วงตน้มีระดับน า้หนักร่างกายที่
เท่าเดิม จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.66 น า้หนักร่างกายลดลง 1 กิโลกรมั จ านวน 2 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 13.33 น ้าหนักร่างกายลดลง 2 กิโลกรัม จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 น า้หนัก
ร่างกายลดลง 3 กิโลกรมั จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 น า้หนักร่างกายเพิ่มขึน้ 1 กิโลกรมั 
จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 น า้หนกัร่างกายเพิ่มขึน้ 1 กิโลกรมั จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
6.66  

2. ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคในดา้นส่วนสงู พบว่า กลุ่มผูสู้งอายุทัง้หมด 15 คน มีส่วนสงูที่เท่าเดิม 
คิดเป็นรอ้ยละ 100 

3.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายของผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่
เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคในดา้นดชันีมวลกาย พบว่า กลุม่ผูส้งูอายทุี่มีดชันีมวลกายเท่าเดิม 
จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.66 ดัชนีมวลกายลดลง 1 BMI จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
73.33 

4.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคในดา้นแตะมือดา้นหลงัมือขวาอยู่บน พบว่า ผูส้งูอายุช่วงตน้ที่มีความ
ความห่างระหว่างแขนเท่าเดิมมีจ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ความห่างระหว่างแขนลดลง 1 
เซนติเมตร มีจ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 ความห่างระหว่างแขนลดลง 2 เซนติเมตร จ านวน 
6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 ความห่างระหว่างแขนลดลง 3 เซนติเมตร จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
13.33 ความห่างระหว่างแขนลดลง 4 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ผลการวัด
สมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้หลงัเขา้รว่มกิจกรรมของกลุม่ที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค 

ในดา้นแตะมือดา้นหลงัมือซา้ยอยู่ดา้นบน พบว่า ผูส้งูอายุช่วงตน้ที่มีความความห่าง
ระหว่างแขนเท่าเดิมมีจ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ความห่างระหว่างแขนลดลง 1 เซนติเมตร 
มีจ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 ความห่างระหว่างแขนลดลง 2 เซนติเมตร จ านวน 7 คน คิด
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เป็นรอ้ยละ 46.66 ความห่างระหว่างแขนลดลง 3 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 
ความห่างระหว่างแขนเพิ่มขึน้ 2 เซนติเมตร จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 

5.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคในดา้นยืน-นั่ง เกา้อี ้30 วินาที พบว่า ผูส้งูอายทุี่ยืน-นั่ง ไดม้ากกว่าเดิม 
1 ครัง้ มีจ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 ได้มากว่าเดิม 2 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 3 ครัง้ จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 ไดม้ากกว่าเดิม 4 ครัง้ จ านวน 2 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 ไดม้ากกว่าเดิม 5 ครัง้จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.66 ไดม้ากกว่า
เดิม 7 ครัง้ จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 ไดม้ากกว่าเดิม 8 ครัง้ จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
13.33 

6.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคในดา้นเดินเรว็ออ้มหลกั พบว่า ผูส้งูอายทุี่เดินเร็วออ้มหลกัไดเ้วลานอ้ย
กว่าเดิม 1 วินาที จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.66 นอ้ยกว่าเดิม 2 วินาที จ านวน 4 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 26.66 น้อยกว่าเดิม 3 วินาที จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 น้อยกว่าเดิม 4 วินาที 
จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 นอ้ยกว่าเดิม 5 วินาที จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 

7.ผลการวดัสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มที่เตน้
โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคในดา้นยืนยกเข่าขึน้ลง 2 นาที พบว่า ผูส้งูอายุที่ยืนยกเข่าขึน้ลงไดม้าก
กว่าเดิม 2 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 4 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 5 ครัง้ จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26.66 ไดม้ากกว่าเดิม 6 ครัง้ จ านวน 
1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 8 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่า
เดิม 9 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 10 ครัง้ จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
26.66 ไดม้ากกว่าเดิม 15 ครัง้ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 ไดม้ากกว่าเดิม 20 ครัง้ จ านวน 
1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.66 
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ตาราง 8 ตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนการจดักิจกรรมการ
เปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba 
Fitness) แบบปกติและแบบฮลัลิวิค (Halliwick Method)  ของกลุม่ที่เตน้โปรแกรมชมุบา้แบบปกติ
ก่อนและหลงัการ ทดลอง (n=15) 
 

Paired Samples Test 

 Levene’s Test 
for Equality of 

Variances 
T-Test Equality of Mean 

F Sig. T df 
Sig. 

(2tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Differance 

Lower Upper 

น า้หนกั Per 1.003 .325 .406 28 .688 .200 .493 -.810 1.210 
Post .129 .723 .136 28 .893 .067 ..491 -.939 1.073 

ดชันี
มวลกาย 

Per 11.873 .002 2.111 28 .044 .733 .347 .022 1.445 
Post 11.291 .002 1.300 28 .204 .467 .359 -.269 1.202 

แตะมือ
ดา้นหลงั 

Per .360 .553 2.334 28 .027 .800 .343 .098 1.502 
Post .796 .380 1.765 28 .088 .600 .340 -.096 1.296 

ยืน-นั่ง 
เกา้อี ้30 
วินาท ี

Per 16.716 .000 -1.140 28 .264 -.667 .585 -.1865 .532 

Post 5.439 .027 -1.859 28 .074 -.933 .502 -1.962 .095 

เดินเรว็
ออ้ม
หลกั 

Per .105 .748 4.082 28 .000 1.600 .392 .797 2.403 

Post .563 .459 2.747 28 .010 1.133 .413 .288 1.978 

ยืนยก
เข่าขึน้
ลง 2 
นาท ี

Per 3.951 .057 1.911 28 .066 .733 .384 -.053 1.520 

Post .996 .327 .774 28 .445 .267 .345 -.439 .972 
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ตาราง 9 ตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนการจดักิจกรรมการ
เปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba 
Fitness) แบบปกติและแบบฮลัลิวิค (Halliwick Method) ของกลุม่ที่เตน้ซุมบา้แบบฮลัลิวิคก่อน
และหลงัการ ทดลอง (n=15) 
 

Paired Samples Test 

 

Levene’s Test 
for Equality of 

Variances 
T-Test Equality of Mean 

F Sig. T df 
Sig. 

(2tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Differance 

Lower Upper 

น า้หนกั 
Per   .406 27.393 .688 .200 .493 -.811 1.211 
Post   .136 27.751 .893 .067 .491 -.940 1.073 

ดชันี
มวลกาย 

Per   2.111 21.545 .047 .733 .347 .012 1.455 
Post   1.300 21.018 .208 .467 .359 -.280 1.213 

แตะมือ
ดา้นหลงั 

Per   2.334 27.644 .027 .800 .343 .098 1.502 
Post   1.765 27.879 .089 .600 .340 -.096 1.296 

ยืน-นั่ง 
เกา้อี ้30 
วินาท ี

Per   -1.140 23.845 .266 -.667 .585 -1.874 .541 

Post   -1.859 25.175 .075 -.933 .502 -1.967 .100 
เดินเรว็
ออ้ม
หลกั 

Per   4.082 27.846 .000 1.600 .392 .797 2.403 

Post   2.747 26.984 .011 1.133 .413 .287 1.980 

ยืนยก
เข่าขึน้
ลง 2 
นาท ี

Per   1.911 24.891 .068 .733 .384 -.057 1.524 

Post   .774 26.945 .446 .267 .345 -.440 .974 

 



  104 

ตาราง 10 ตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนการจดักิจกรรมการ
เปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ (Zumba 
Fitness) แบบปกติและแบบฮลัลิวิค (Halliwick Method)  ก่อนและหลงัการ ทดลอง (n=15) 
 

Paired Samples Statistics 
 กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกต ิ กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค 

หวัขอ้  N Mean Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

N Mean Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

น า้หนกั 
 

Pretest 15 3.87 1.246 .322 15 3.67 1.447 .374 
Posttest 15 3.93 1.280 .330 15 3.87 1.407 .363 

สว่นสงู 
 

Pretest 15 5.00 .000 .000 15 5.00 .000 .000 
Posttest 15 5.00 .000 .000 15 5.00 .000 .000 

ดชันี
มวลกาย 

Pretest 15 3.13 .640 .165 15 2.40 1.183 .306 
Posttest 15 3.13 .640 .165 15 2.67 1.234 .319 

แตะมือ
ดา้นหลงั 

Pretest 15 3.27 .884 .228 15 2.47 .990 .256 
Posttest 15 3.33 .900 .232 15 2.73 .961 .248 

ยืน-นั่ง 
เกา้อี ้30 
วินาที 

Pretest 15 2.27 1.223 .316 15 2.93 1.907 .492 
Posttest 15 2.40 1.121 .289 15 3.33 1.589 .410 

เดินเรว็
ออ้ม
หลกั 

Pretest 15 3.67 1.113 .287 15 2.07 1.033 .267 
Posttest 15 3.80 1.014 .262 15 2.67 1.234 .319 

ยืนยก
เข่าขึน้
ลง 2 
นาที 

Pretest 15 4.00 .845 .218 15 3.27 1.223 .316 
Posttest 15 4.00 .845 .218 15 3.73 1.033 .267 
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จากตารางที่  10 เป็นตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่า
คะแนนการจดักิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้
โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) แบ่งเป็น 7 
ดา้น ดงันี ้

1.ดา้นน า้หนกั  
กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติก่อนการทดลองค่าคะแนน เฉลี่ยรวมแลว้คือ 

3.87 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 10 ครัง้ หลงัจากการทดลองได้
คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.93 มีคะแนนค่าเฉลี่ยสงูขึน้กว่า ก่อนการทดลองกิจกรรม สามารถสรุปไดว้่า
ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า 
(Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความเหมาะสมสอดคล้อง
และมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิคก่อนการทดลองค่าคะแนน เฉลี่ยรวมแลว้
คือ 3.67แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิค 10 ครัง้ หลังจากการ
ทดลองได้คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.87 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสูงขึน้กว่า ก่อนการทดลองกิจกรรม 
สามารถสรุปไดว้่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้
โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความ
เหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

2.ดา้นสว่นสงู 
กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติก่อนการทดลองค่าคะแนน เฉลี่ยรวมแลว้คือ 

.000 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 10 ครัง้ หลงัจากการทดลองได้
คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่ .000 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยเท่ากนักบัก่อนการทดลองกิจกรรม สามารถสรุปได้
ว่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ 
(Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความเหมาะสมสอดคล้อง
และมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิคก่อนการทดลองค่าคะแนน  เฉลี่ยรวมแลว้
คือ .000แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิค 10 ครัง้ หลังจากการ
ทดลองได้คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่  .000 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยเท่ากันกับก่อนการทดลองกิจกรรม 
สามารถสรุปไดว้่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้
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โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความ
เหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

3.ดชันีมวลกาย 
กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติก่อนการทดลองค่าคะแนน เฉลี่ยรวมแลว้คือ 

3.13 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 10 ครัง้ หลงัจากการทดลองได้
คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.13 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยเท่ากนักบัก่อนการทดลองกิจกรรม สามารถสรุปได้
ว่าผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ 
(Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความเหมาะสมสอดคล้อง
และมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิคก่อนการทดลองค่าคะแนน  เฉลี่ยรวมแลว้
คือ 2.40 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิค 10 ครัง้ หลังจากการ
ทดลองได้คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.67 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองกิจกรรม 
สามารถสรุปไดว้่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้
โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความ
เหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

4.ดา้นแตะมือดา้นหลงั 
กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉลี่ยรวมแลว้ คือ 

3.27 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 10 ครัง้ หลงัจากการทดลองได้
คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.33 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสงูขึน้กว่าก่อนการทดลองกิจกรรม สามารถสรุปได้
ว่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ 
(Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความเหมาะสมสอดคล้อง
และมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิคก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉลี่ยรวมแลว้
คือ 2.47 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิค 10 ครัง้ หลังจากการ
ทดลองได้คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.73 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองกิจกรรม 
สามารถสรุปไดว้่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้
โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความ
เหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ 
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5.ดา้นยืน-นั่ง เกา้อี ้30 วินาที 
กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉลี่ยรวมแลว้คือ 

2.27 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 10 ครัง้ หลงัจากการทดลองได้
คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.40 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสงูขึน้กว่าก่อนการทดลองกิจกรรม สามารถสรุปได้
ว่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ 
(Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความเหมาะสมสอดคล้อง
และมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิคก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉลี่ยรวมแลว้
คือ 2.93 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิค 10 ครัง้ หลังจากการ
ทดลองได้คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.33 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองกิจกรรม 
สามารถสรุปไดว้่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้
โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความ
เหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ  

6.ดา้นเดินเรว็ออ้มหลกั 
กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉลี่ยรวมแลว้คือ 

4.00 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 10 ครัง้ หลงัจากการทดลองได้
คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.00 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยเท่ากนักบัก่อนการทดลองกิจกรรม สามารถสรุปได้
ว่าผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ 
(Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความเหมาะสมสอดคล้อง
และมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิคก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉลี่ยรวมแลว้
คือ 2.07 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิค 10 ครัง้ หลังจากการ
ทดลองได้คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่  2.67 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองกิจกรรม
สามารถสรุปไดว้่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้
โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความ
เหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

7.ดา้นยืนยกเข่าขึน้-ลง 2 นาท ี
กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติก่อนการทดลองค่าคะแนน เฉลี่ยรวมแลว้คือ 

3.87 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 10 ครัง้ หลงัจากการทดลองได้
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คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.93 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสงูขึน้กว่าก่อนการทดลองกิจกรรม สามารถสรุปได้
ว่าผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ 
(Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความเหมาะสมสอดคล้อง
และมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   

กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิคก่อนการทดลองค่าคะแนนเฉลี่ยรวมแลว้
คือ 3.27 แต่ไดท้ าการทดลองกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิค 10 ครัง้ หลังจากการ
ทดลองได้คะแนนค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.73 ซึ่งมีคะแนนค่าเฉลี่ยสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองกิจกรรม 
สามารถสรุปไดว้่า ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้
โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและแบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) มีความ
เหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ และปรมิาณ   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 บทที ่5 
การอภปิรายผล 

 
การวิจัยการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้น  

โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบปกติและเเบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) ผูว้ิจัยท าการ
เก็บรวบรวมขอ้มูล และตรวจสอบขอ้มูล ตลอดจนวิเคราะห์ขอ้มูลตามกระบวนการ และล าดับ
ขัน้ตอนของการวิจยัจนเสรจ็สิน้ ผูว้ิจยัจึงน าขอ้มลูทัง้หมดท าการอภิปรายผลและเสนอแนะเพิ่มเติม 
เพื่อให้เกิดประโยชน์แก่การศึกษารวมไปถึงการท าวิจัยในครัง้ต่อไป ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการอธิบา 
ดงัต่อไปนี ้

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮัลลิวิคส าหรบัใช้ 
เสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุ  

2. เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่างการเสริมสรา้งสมรรถภาพร่างกายในผูสู้งอายุช่วงตน้  โดย
ใชช้ดุกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 

 
สมมุติฐานในการวิจัย 

ผู้สูงอายุช่วงต้นที่เข้าร่วมกิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮัลลิวิคมีสมรรถภาพ  
รา่งกายดีกว่าผูส้งูอายทุี่เขา้รว่มกิจกรรมโปรแกรมซุมบา้แบบปกติ 

 
ขอบเขตการวิจัย 

1. ประชากรที่ใชใ้นการศกึษาและวิจยัในครัง้นีไ้ดแ้ก่ ผูส้งูอายชุ่วงตน้  
2. กลุ่มตวัอย่างประชากรผูส้งูอายชุ่วงตน้ ซึ่งไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) โดย การเลือกจากอาสาสมัครที่  ผ่านการท าแบบทดสอบถามการประเมินสุขภาพ
ผูสู้งอายุ ที่มีอายุ ระหว่าง 60-69 ปี จ านวน 30 คน ที่ผ่านเกณฑ์และใชว้ิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple 
random Sampling) เพื่อแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่  

2.1 กลุ่มทดลอง เขา้รบัการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น  ด้วย
กิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค จ านวน 15 คน  

2.2 กลุ่มควบคุม เขา้รบัการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้  ดว้ย
กิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ จ านวน 15 คน  
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3. การเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายชุ่วงตน้ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุม
บา้ แบบปกติและแบบฮลัลิวิค โดยการออกแบบท่าเตน้ซุมบา้ใหเ้หมาะกบัวยัของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 
และสอดคลอ้งกับฮัลลิวิคโปรแกรม 10 ขัน้ตอน (10-Points Programs) 3 ระยะ (Three Phases 
Of The Halliwick Concept )  

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา  

ตัวแปรตน้ คือ ชุดกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วย  
กิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค  

ตัวแปรตาม คือ ผลของการเปรียบเทียบระหว่างการเปรียบเทียบสมรรถภาพ  ร่างกาย
ผูส้งูอายชุ่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและแบบฮลัลิวิค 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

1. แ  บ  บ  ป  ร  ะ  เมิ  น  ค่  า  IOC (Index Of Item-Objective Congruence) จ  า  ก 
ผูเ้ชี่ยวชาญ 

 2. แบบวัดสมรรถภาพทางกายส าหรบัขั้นตอนการสรา้งและตรวจสอบคุณภาพของ  
เครื่องมือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ของประชาชน อายุ 60 - 69 ปี 
(กรมพละศกึษา) 2562   

3. การประเมินผลดว้ยสถิติแบบ T-Test Dependent 
 

วิธีด าเนินการทดลอง  
1. ยื่นโครงร่างพิจารณาการท าวิจยัในมนุษย ์เพื่อพิจารณาในดา้นการวิจยัในมนุษย ์ของ

มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
2. ท าการรวบรวมขอ้มูลรายบุคคลของประชากรผูสู้งอายุที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการท า

วิจยั เพื่อน ามาใชเ้ป็นขอ้มลูการท าวิจยั  
3. นดัหมายวนัที่เขา้ท ากิจกรรมและเขา้ท ากิจกรรมตามวนัและเวลาที่ก าหนด  
4. เขา้ท ากิจกรรมตามวนัและเวลาที่ก าหนด 
5. ผูว้ิจยัน าขอ้มลูต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งมาวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติและรายงานผล 
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การรวบรวมข้อมูล  
1. ก่อนด าเนินการทดลอง ผูว้ิจยัไดน้ าแบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทาง

กาย ของประชาชน อายุ 60-69 ปี (กรมพละศึกษา) 2562   กับกลุ่มตัวอย่างเพื่อเก็บขอ้มูล Pre-
Test 

2. ผูว้ิจยัด าเนินการทดลอง โดยทดลองด าเนิน ตามแผนกิจกรรม สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวม
เป็นทัง้หมด 10 ครัง้  

3. หลงัจากเสร็จการทดลองแลว้ ผูว้ิจยัน าแบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพ
ทางกาย ของประชาชน อาย ุ60-69 ปี (กรมพละศึกษา) 2562   ไปทดลองกบักลุม่ตวัอย่างเพื่อเก็บ
ขอ้มลู Post-Test 

4. การวิเคราะหข์อ้มลู เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ของประชาชน อาย ุ60-69 ปี 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลจากการออกแบบชุดกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ 

ดว้ยกิจกรรมการเต้น โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและเเบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method)  พบว่าการสรา้งและพฒันาชุดกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุช่วง
ตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้ โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบปกติและเเบบฮลัลิวิค (Halliwick 
Method) เป็นแผนกิจกรรมที่เนน้ใหผู้สู้งอายุที่เขา้ร่วมวิจัยสามารถเรียนรูก้ารออกก าลงักายดว้ย
การเตน้โปรแกรมซุมบา้ที่ผสมผสานกับนาฏศิลป์สากล (Jazz Dance) ขัน้พืน้ฐาน โดยใชเ้ทคนิค
ฮลัลิวิคเขา้มาช่วยเสรมิสรา้งสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุ โดยการน าออกซิเจนจากการท างานของ
หวัใจส่งไปที่กลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย ที่มีต่อสมรรถภาพของกลา้มเนือ้ อาทิเช่น การสรา้ง
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความหนาแน่นของมวลกระดกู อีกทัง้ยงัเป็นการป้องกันการบาดเจ็บ
ในขณะออกก าลงักาย และเกิดความยืดหยุ่นต่อขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ ผูส้งูอายุที่ เขา้ร่วม
วิจยัสามารถเคลื่อนไหวอย่าเต็มรูปแบบ สามารถลดความเครียดและความรุนแรงของกลา้มเนือ้ได ้
นอกจากประโยชนท์างกาย ยังมีประโยชนก์ับสภาวะจิตใจ อารมณ์ความรูส้ึกในขณะออกก าลัง
กาย โดยกิจกรรมมีทัง้หมด 10 ครัง้ แต่ละกิจกรรมมีระยะเวลา 45 นาที โดยกิจกรรมทัง้ 10 ครัง้นัน้ 
แบ่งออกเป็น 3 ช่วง โดยแต่ละช่วงกิจกรรมจะแบ่งเป็นดังนี ้กิจกรรมครัง้ที่ 1 เป็นกิจกรรมที่เชื่อม
สัมพันธ์ระหว่างผู้ร่วมกิจกรรมก่อนการท ากิจกรรม ปรับสภาพจิตใจและความคุ้นเคยกับน ้า 
(Adjustment To Water) ช่วงนีเ้ป็นผลทางสภาพจิตใจและทางร่างกายเมื่อตอ้งอยู่ในน า้ รวมถึง
การควบคุมการหายใจ อีกทัง้ยังช่วยกระตุน้การเคลื่อนไหวของร่างกาย ใหร้่างกายไดม้ีก ารออก
ก าลงักายและเป็นการยืดหยุ่นรา่งกายใหก้บัผูส้งูอ าย ุท าใหเ้กิดการเสริมสรา้งสมรรถภาพที่ดียิ่งขึน้ 
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กิจกรรมครัง้ที่ 2-5 เป็นกิจกรรมที่มีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพิ่มการเคลื่อนไหวในรูปแบบของการ
ขยบัเคลื่อนรา่งกาย ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ Balance และ Co-ordination (ความสามารถใน
การรกัษาความสมดุลของร่างกายได้ ขณะอยู่กับที่และเคลื่อนไหว และความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ราบรื่น อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท างานที่ประสานสมัพนัธก์นัระหว่างตา มือ และ
เทา้) และเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวในดา้นการหมุนและทรงตัว กิจกรรมครัง้ที่ 6-10 เป็นการการ
ยืดหยุ่นร่างกาย ช่วยในการเคลื่อนไหวแขนและขา เพิ่มความสามารถทางดา้นการหมุนและการ
ทรงตัว รวมไปถึงการเคลื่อนไหวทั้งล าตัว  ที่ เน้นการทรงตัว Balance และ Co-ordination 
(ความสามารถในการรกัษาสมดุลของร่างกายเอาไวไ้ด ้ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนไหว และ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างราบรื่น อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานที่ประสาน
สมัพันธ์กันระหว่างตา มือ และเทา้) เพื่อช่วยควบคุมลมหายใจที่ดี ในการฝึกทางระบบประสาท
ดา้นความสมัพันธข์องต าแหน่งและการรูต้นเอง (Spatial Relationships And Body Awareness) 
เพื่อให้สามารถเรียนรู้ทิศทางขอบเขตในการเคลื่อนไหวได้ทราบต าแหน่งล าตัวได้และบอก
ความสัมพันธ์กับส่วนอ่ืน ๆ ได้ และเพิ่มความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวร่างกายที่ช่วยเพิ่ม
สมรรถภาพร่างกายให้แข็งแรงขึน้ เพื่อให้ผู ้สูงอายุที่ เข้าร่วมวิจัยทราบความเปลี่ยนแปลงของ
สมรรถภาพร่างกายตัวเอง ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวมีผลต่อการประเมินองคป์ระกอบของสมรรถภาพ
รา่งกายผูส้งูอาย ุดงันี ้

1.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) โดยการชั่งน า้หนัก (Weight) 
และ วัดส่วนสูง (Height) เพื่อน ามาหาค่าดัชนีมวลกาย  (Body Mass Index : BMI) เป็นดัชนี
ประมาณค่า ท าให้ทราบถึงรอ้ยละของน ้าหนักที่ เป็นส่วนของไขมันที่อยู่ในร่างกาย การรกัษา
องค์ประกอบของร่างกายให้อยู่ในระดับเหมาะสม สามารถลดโอกาสเสี่ยงของโรคอว้น โดยชุด
กิจกรรมนีท้กุทวงท่าเป็นการเคลื่อนไหวรา่งกาย สามารถเกิดการเปลี่ยนปลงทางดา้นน า้หนกัได ้แต่
ไม่สามารถท าใหเ้กิดความเปลี่ยนแปลงทางดา้นส่วนสงูได ้เนื่องจากช่วงอายุของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไม่
สามารถเพิ่มความสงูไดแ้ลว้ 

1.2 ความอ่อนตัว (Flexibility) มีขอ้สังเกตที่จะน ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้ึงคุณลักษณะที่ดี
เพื่อประเมินความอ่อนตัวของเอ็น ขอ้ต่อ และกลา้มเนือ้รอบไหล่ โดยการแตะมือดา้นหลงั (Back 
Scratch Test) เป็นการวดัความห่างของการเอือ้มมือไปดา้นหลงัทัง้สองขา้ง เพื่อวดัความยืดหยุ่น
ของแขนแต่ละขา้ง จึงเหมาะกบัการใชท้่า Warm up,A,D,E ที่เนน้การพัฒนาดา้นความอ่อนตวัท า
ไดโ้ดยการเหยียด กลา้มเนือ้และเอ็น เป็นการใชแ้รงตา้นทานในกลา้มเนือ้และเอ็นใหท้ างานมาก
ขึน้ เพื่อใหไ้ดป้ระโยชนส์งูสดุการยืดเหยียดของกลา้มเนือ้ในลกัษณะอยู่กบัที่  กล่าวคือ อวยัวะส่วน
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แขน ขา และล าตัว มีการเหยียดกล้ามเนือ้ท าให้รูส้ึกตึงและค้างไวร้าว ๆ  10-15 วินาที ในช่วง
อบอุ่นร่างกายมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ จะเป็นกิจกรรมเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเนื ้อ การ
พัฒนาความอ่อนตัวด้วยการเหยียดกล้ามเนื ้อ (Stretching) เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพที่ เพิ่ม
ความสามารถการท างานของกลา้มเนือ้และขอ้ต่ออย่างมีประสิทธิภาพทุกการเคลื่อนไหว ซึ่งกลไก
การเหยียดกลา้มเนือ้ขณะที่กลา้มเนือ้ท าการเหยียดออก ท าใหก้ลา้มเนือ้และเอ็นกลา้มเนือ้ถูกยืด
ออก ตัวรบัความรูส้ึกที่อยู่ภายในเสน้ใยกลา้มเนือ้จะส่งสญัญาณประสาทไปยงัไขสนัหลงั อีกส่วน
หนึ่งถูกน าไปที่สมอง สัญญาณประสาทที่ไขสันหลังท าการรบั-ส่ง กระตุน้ตัวรบัความรูส้ึกที่เรา
เรียกว่า กอลจิเทนดอน (Golgi Tendon) ส่งสัญญาณประสาทไปที่ไขสันหลังกับสมอง ท าให้
กล้ามเนือ้ยับยั้งการท างาน กล้ามเนือ้จึงคลายตัวท าใหส้ามารถเหยียดกล้ามเนือ้ไดม้ากยิ่งขึน้ 
(ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศกึษา, 2556 )  

1.3 ค วามแข็ งแ รงและความอดทนของกล้าม เนื ้อ  (Muscle Strength And 
Endurance) มีขอ้สงัเกตที่จะน ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้ึงคุณลกัษณะที่ดีเพื่อประเมินความแข็งแรงและ
ความ อดทนของกลา้มเนือ้ขา โดยการยืน-นั่ง บนเกา้อี ้30 วินาที (Chair Stand 30 Seconds) จึง
เหมาะกับท่า F,C ที่ใชค้วามแข็งแรงของท่า เพื่อรกัษาทรวดทรงของกลา้มเนือ้ที่สามารถช่วยให้
ร่างกายทรงตัวสูแ้รงโนม้ถ่วงโลกโดยที่ไม่ลม้ เป็นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ที่ในการเคลื่อนไหว
ขัน้พืน้ฐาน รวมไปถึงความสามารถในการอดทนของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ โดยการเพิ่มจ านวนครัง้
ในท าท่าเตน้ 

1.4 การทรงตัว (Balance) มีขอ้สังเกตที่จะน ามาเป็นขอ้บ่งชี ้ถึงคุณลักษณะที่ดีต่อ
การวัดความแคล่วคล่องว่องไว รวมไปถึงความสามารถในการทรงตัว โดยการเดินเร็วออ้มหลัก 
(Agility Course)  เป็นการเดินไวที่ตอ้งอาศยัก าลงัขาในการเดินไว และสะโพกเป็นตวัควบคมุการ
เคลื่อนไหว จึงเหมาะกับท่า I,J,K ที่มีการควบคุมและรกัษาต าแหน่ง ท่าทางต่าง ๆ ใหอ้ยู่ในท่าที่
ตอ้งการ ทัง้ตอนที่อยู่กบัที่และตอนที่เคลื่อนไหว 

1.5 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 
มีขอ้สงัเกตที่จะน ามาเป็นขอ้บ่งชีถ้ึงคณุลกัษณะที่ดีเพื่อประเมินนความอดทนของระบบหวัใจ และ
ไหลเวียนเลือด โดยการยืนยกเข่า 2 นาที (2 Minutes Step Up And Down) จึงเหมาะกบัท่า B,G, 
H,Cool down เป็นท่าที่ช่วยใหห้วัใจและหลอดเลือดล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปยัง
กลา้มเนือ้ในตอนที่การออกแรง พรอ้มกับน าสารที่ไม่ตอ้งการออกจากกลา้มเนือ้ที่ใชง้าน ในการ
พฒันาหรือเสรมิสรา้งสมรรถภาพนีจ้ะตอ้งใหม้ีการเคลื่อนไหวรา่งกาย โดยมีระยะเวลาต่อเนื่องราว 
ๆ  10-15 นาทีขึน้ไป ซึ่งตรงกบั Sargent (2018) การออกก าลงักายแบบนีย้งัดีส าหรบัปอด เพราะ
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เป็นการช่วยฝึกใหป้อดสามารถท างานไดม้ากขึน้ เช่นเดียวกบักลา้มเนือ้ส่วนอ่ืน ๆ ในรา่งกาย ดว้ย
การท าซ า้ง่าย ๆ ซุมบา้ท าใหก้ารหายใจแข็งแรงขึน้ เนื่องจากฝึกปอดใหส้ามารถดดูซบัออกซิเจนได้
มากขึน้ เมื่อสง่ออกซิเจนไปยงัสว่นต่าง ๆ จะมีประสิทธิภาพมากขึน้ และกลา้มเนือ้สามารถท างาน
หนกัและนานมาขึน้อีกดว้ย Zumba ก็เป็นอีกแนวทางของการออกก าลงักาย สามารท าใหน้ า้ตาล
ในเลือดนอ้ยลงและเพิ่มระดับพลงังานในร่างกาย นอกจากนีส้ามารถหลีกเลี่ยงการเป็นโรคหัวใจ 
จะช่วยสร้างความอดทนและท าให้หัวใจของคุณแข็งแกร่งขึน้  ช่วยลดความดันโลหิตและ
คอเลสเตอรอลที่ไม่ดีในผูส้งูอายอีุกดว้ย 

2.การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนในการจดักิจกรรม
การเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้น  โปรแกรมซุมบ้า 
(Zumba Fitness) แบบปกติและเเบบฮัลลิวิค (Halliwick Method)  ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคะแนนการจัด
กิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้า กลุ่มตัวอย่าง พบว่า ค่าคะแนนเฉลี่ยหลังจากการทดลองใช้ 
กิจกรรมการเต้น  โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและเเบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method) ของกลุม่ที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค ในการวิจยัสงูขึน้ แสดงนยัยะส าคญัทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมที่ใชก้ิจกรรมการเตน้ โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบปกติ 
นัน้ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ 

ดงันัน้ จึงสรุปไดว้่าชุดกิจกรรมการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูส้งูอายุช่วงตน้ ดว้ย
กิจกรรมการเต้น โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) เเบบฮัลลิวิค (Halliwick Method)   ความ
เหมาะสมสอดคลอ้งและมีพฒันาการทัง้แง่การวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพและปรมิาณ 

 
อภปิรายผล 

ผูว้ิจยัไดศ้กึษาขอ้มลูเก่ียวกบัรูปแบบการเตน้โปรแกรมซุมบา้ นาฏศิลป์สากล เทคนิคฮลัลิ
วิค โดยผู้วิจัยน าเนื ้อหาจากหลักสูตรท าการเรียบเรียง และจัดท าข้อมูลเป็นชุดกิจกกรมการ
เปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ดว้ยกิจกรรมการเตน้  โปรแกรมซุมบา้ เพื่อที่จะ
น าไปใช้พัฒนา เป็นชุดกิจกรรมการการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วย
กิจกรรมการเตน้ โปรแกรมซุมบา้ โดยมีเนือ้หาดา้นการปฏิบติัตั้งแต่การอบอุ่นรา่งกาย ไปจนถึงการ
ท าท่าเตน้โปรแกรมซุมบา้ที่ใชเ้ทคนิคฮัลลิวิค เพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายผูสู้งอายุช่วงตน้ ซึ่ง
ผูว้ิจัยสามารถอภิปรายผลร่วมกับทฤษฎีลองผิดลองถูก ของธอรน์ไดค ์(Thorndike, 1898, p.22) 
โดยผูสู้งอายุที่เขา้ร่วมวิจัยมีการเรียนรู้สืบเนื่องในแต่ละกระบวนการ จากกฎเกณฑก์ารเรียนรู  ้3 
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ประการ คือ กฎแห่งความพรอ้ม (Law of Readiness) กฎแห่งการฝึกหัด (Law of Exercise) กฎ
แห่งความพอใจ (Law of Effect) ผูว้ิจยัพบว่ารูปแบบการเตน้โปรแกรมซุมบา้โดยการใชเ้ทคนิคฮัล
ลิวิคนั่นสามารถออกแบบไดห้ลายท่วงท่า แต่ตอ้งอาศยัความพรอ้มทัง้ร่างกายและสภาวะจิตใจใน
ผูสู้งอายุ ความสม ่าเสมอในการฝึกฝนและความพึงพอใจในการท ากิจกรรม ซึง้ตรงกับ(ธวัชชัย 
กาญจนะทวีกุล, 2562) ท าการศึกษาค่านิยมในตนเองของผู้ออกก าลังกาย  ด้วยการเตน้ซุมบ้า
อย่างสม ่าเสมอ ผลการวิจัยแสดงว่า การฝึกออกก าลังกายด้วยการเต้นซุมบ้าอย่างสม ่าเสมอ
สามารถรกัษาระดบัของค่านิยมแห่งคนใหอ้ยู่ในระดบัปกติได ้เพราะการฝึกออกก าลงักายดว้ยการ
เตน้ซุมบา้เป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ สามารถเสริมสรา้งสขุภาพร่างกาย  และจิตใจ เนื่องจากการ
เตน้ซุมบา้เป็นประจ าช่วยเสริมสรา้งสุขภาพจิตคลายเครียดและเสริมสรา้ง  ทักษะการเรียนรูล้ด
อตัราเสี่ยงของโรคระบบไหลเวียนเลือด 

ผลการเปรียบเทียบผลการใช้ชุดกิจกรรมการเต้น  โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) 
แบบปกติและเเบบฮลัลิวิค (Halliwick Method) พบว่า  

1.น า้หนกัของกลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติที่มีระดบัน า้หนกัร่างกายที่เท่าเดิม
รอ้ยละ 33.33 ส่วนกลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค มีระดบัน า้หนกัรา่งกายที่เท่าเดิมรอ้ยละ 
26.66 ซึ่ง ดา้นน า้หนกั ซึ่งไม่ไดม้ีความเปลี่ยนแปลงมากทัง้ 2 กลุ่ม เพราะในกิจกรรมนีไ้ม่ไดม้ีการ
ควบคุมอาหารหรือควมคุมน า้หนัก ผลการวิจัย EFFECTS OF ZUMBA FITNESS PROGRAM 

ON BODY COMPOSITION OF WOMEN ข อ ง  Adriana Ljubojević, Vladimir Jakovljević, 
and Milijana Popržen พบว่า ประสิทธิภาพสงูสดุของโปรแกรมซุมบา้ในการการลดน า้หนัก ส่วน
ของไขมันในร่างกายมีความส าคัญอย่างมากมาก เนื่องจากเป็นแรงจูงใจทั่วไปของการเขา้ร่วม
โปรแกรมออกก าลังกายแบบกลุ่ม เอกลักษณ์ของโปรแกรมซุมบ้าอยู่ที่ท่าเต้นสไตล์ละตินที่
หลากหลายและไดนามิกของเพลงที่สรา้งบรรยากาศแห่งความสนุกสนาน (Zumba Party) ซึ่ง
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยลืมไปว่า ก าลงัฝึกออกก าลงักายอยู่ จึงท าใหว้ิธีการออกก าลังกายนีช้่วยใหเ้กิด
ความสนใจอย่างยาวนานและสามารถออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องได ้การลดไขมนัในร่างกายของ
แต่ละส่วนของร่างกายสามารถสังเกตได้จากการออกก าลังกายที่นานและต่อเนื่องอย่างน้อย

สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ (Ljubojević, Jakovljević, and Popržen, 2014) 
2. ด า้นของส ่วนส ูง กลุ ่มที ่เตน้ โปรแกรมซุมบา้แบบปกติและกลุ ่มที ่เตน้

โปรแกรมซุมบา้แบบฮัลลิวิคนั่น มีส่วนสูงที่เท่าเดิมรอ้ยละ 100 เนื่องจากว่าในกิจกรรมนีเ้ป็น
เป็นการเสริมสรา้งสมรรถภาพร่างกาย การออกแบบกิจกรรมเนน้ไปที่ความยืดหยุ่น คล่องแคล่ว
ของร่างกาย อีกทัง้ผูส้ ูงอายุเป็นช่วงอายุที่หยุดสูงแลว้ ดังเช่น แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบการ
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ส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion Model) ของเพนเนอร  ์ (Pender.1996:66-73; อา้งอิงใน 
ปัทมาวดี บุพศิร ิ, 2547:22-26) ที ่ว ่า พฤติกรรมดัง้เดิม  (Prior Releted Behavior) มีผลต่อ
พฤติกรรมโดยตรงต่อการส่งเสริมสุขภาพ คือการสรา้งนิสยัในการท าซ า้ ๆ สามารถท าใหเ้กิด
พฤติกรรมสุขภาพโดยอัตโนมัติ ส่วนผลกระทบส่วนบุคคล  (Personal Factors) คือ การน า
ปัจจัยส่วนบุคคลท าการศึกษาหาความสมัพันธ์ร่วมกับพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งปัจจัย
ในรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ มีรายละเอียดดังนี ้

2.1 ลักษณะทางชีวภาพ  เช่น เพศ อายุ สถานะ สุขภาพร่างกาย จิตใจ และ 
สงัคม 

2. 2 ลักษณะทางจิตใจ ได้แก่ ความรูส้ึกที่มีค่าในตนเอง การจูงใจในตนเอง 
การรบัรูภ้าวะทางสขุภาพ และ  

2.3 ลักษณะทางสังคมวัฒ นธรรม  ได้แก่  เชื ้อชาติ  สัญ ชาติ  วัฒนธรรม 
เศรษฐกิจ เป็นตน้  

ปัจจัยส่วนบุคคลชีถ้ึงอิทธิพลโดยตรงของพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพส่วนบุคคล แต่
ปัจจยัสว่นบคุคลบางอย่างอาจไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได ้

3.ดชันีมวลกาย กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ มีผูสู้งอายุที่มีดชันีมวลกายเท่า
เดิม รอ้ยละ 40 ซึ่งมากกว่ากลุม่ที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค ที่มีผูส้งูอายทุี่มีดชันีมวลกายเท่า
เดิมเพียง รอ้ยละ 26.66  

4.แตะมือดา้นหลงั  กลุม่ที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ มีผูส้งูอายทุี่วดัระยะห่างของ
มือไดเ้ท่าเดิมถึงรอ้ยละ 40 สว่นกลุม่ที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคนั่นมีผูส้งูอายุที่วดัระยะห่าง
ของมือไดเ้ท่าเดิมเพียงรอ้ยละ 6.66 แสดงว่า กลุ่มผูส้งูอายุที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคนัน้มี
การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพอย่างมาก  

5.ยืน-นั่ง เกา้อี ้30 วินาที กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิคยงัสามารถยืน-นั่งได้
มากกว่าเดิม 5 ครัง้ คิดเป็นรอ้ยละ 26.66 แต่กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกตินั่นไดจ้ านวนเท่า
เดิมมีมากถึงรอ้ยละ 73.33  

6.เดินเรว็ออ้มหลกั กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ ผูส้งูอายุที่เดินเรว็ออ้มหลกัใช้
เวลามากกว่าเดิม 1 วินาที มากถึงรอ้ยละ 46.66 ซึ่งกลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบ้าแบบฮัลลิวิคไม่มี
ผูสู้งอายุที่เขา้ร่วมวิจัยท่านไหนที่ใชเ้วลาเดินเร็วมากกว่าเดิมเลย มีแต่ใชเ้วลาเดินเร็วออ้มหลัก
นอ้ยลงรอ้ยละ 100 
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7.ยืนยกเข่าขึน้ลง 2 นาที พบว่า กลุ่มที่เตน้โปรแกรมซุมบา้แบบปกติ มีผูส้งูอายุที่ยืน
ยกเข่าขึน้ลงไดจ้ านวนเท่าเดิมจ านวนรอ้ยละ 53.33 แต่กลุ่มที่เต้นโปรแกรมซุมบ้าแบบฮัลลิวิค 
สามารถยืนยกเข่าขึน้ลง 2 นาทีไดม้ากกว่าเดิม 10 ครัง้ มีจ  านวนมากถึง รอ้ยละ 26.66  

ซึ่งตรงกับวิจัยของ (สดุใจ ยุคเจิญทรพัย ์และ ธนวัฒน ์หะชะชู, 2563) ท าการศึกษา
ผลของการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ซุมบา้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กก่อนวยัเรียน พบว่า  
หลงัจากการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ซุมบา้ของกลุ่มทดลองมีพฒันาการของสมรรถภาพรา่งกาย
ในการนั่งงอตวัไปดา้นหนา้ ยืน กระโดดไกล และ ลกุนั่ง 30 วินาที ดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 ส่วน วิ่งเก็บของและวิ่งออ้มหลกัก็มีแนวโน้มดีขึน้ แต่ไม่พบความแตก ต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .05 ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมการเตน้ซุมบา้นีท้  าใหเ้ด็กมีการเคลื่อน 
ไหวควบคุมการใชง้านส่วนต่าง ๆ ของกลา้มเนือ้ แขน ขา การทรงตัว ท าใหเ้กิดความแข็งแรงของ 
กลา้มเนือ้ความอดทนพลังของกลา้มเนือ้ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตัว  
องคป์ระกอบหนึ่งที่ส  าคญัของการเตน้ซุมบา้ที่ไม่ไดแ้สดงอยู่ในตวัเลขคือ ความสนุกสนานและการ
เข้าสังคมที่ เกิดขึ ้น  ดร. ดัล เล็ ค  (Dalleck, Roos, Byrd, and Ryan M. Weatherwax, 2018) 
รายงานว่า ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเกิดความสขุกบัประสบการณน์ีม้าก และนั่นอาจเป็นกุญแจส าคญัในการ
เอาชนะอปุสรรคอนัยิ่งใหญ่ในการเขา้ร่วมกิจกรรมเปรียบเทียบสมรรถภาพรา่งกายผูส้งูอายุช่วงตน้ 
ดว้ยกิจกรรมการเต้น โปรแกรมซุมบ้า (Zumba Fitness) แบบปกติและเเบบฮัลลิวิค (Halliwick 
Method) เป็นประจ าในหลาย ๆ คน การคน้หารูปแบบการออกก าลงักายที่ชอบอาจเป็นเรื่องยาก
แต่การเตน้โปรแกรมซุมบา้อาจเป็นค าตอบที่ทุกคนก าลงัมองหาอยู่ 

 
ข้อเสนอแนะ  

การวิจัยการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายผู้สูงอายุช่วงต้น ด้วยกิจกรรมการเต้น  
โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบปกติและเเบบฮลัลิวิค (Halliwick Method) นัน้ โดยผูว้ิจัย
ไดส้รุป ขอ้เสนอแนะในการน าไปใชแ้ละขอ้เสนอแนะส าหรบัท าการวิจยัในครัง้ต่อไปดงันี ้

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้  
1. ผูส้งูอายทุี่เขา้ร่วมถา้มีโรคประจ าตวัควรปรกึษาแพทยก์่อน และควรมีการ WARM 

Up ทกุครัง้โดยแต่ละครัง้ไม่ต ่ากว่า 15 นาท ี
2. ผูด้  าเนินกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ดว้ยเทคนิคฮลัลิวิค ควรเป็นผูท้ี่มีความรู้

ความเขา้ใจในการเตน้โปรแกรมซุมบา้และนาฏศิลป์สากลขัน้พืน้ฐาน ในดา้นองคค์วามรูแ้ละทกัษะ
ปฏิบติั รวมไปถึงควรดแูลกิจกรรมในทกุขัน้ตอนอย่างละเอียดเพื่อใหก้ารจดักิจกรรมมีประสิทธิภาพ 
รวมไปถึงผูน้  าเตน้หรือผูน้  ากิจกรรมตอ้งผ่านการอบรมและไดร้บัประกาศนียบตัรการปฐมพยาบาล
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เบือ้งตน้และการใชเ้ครื่องกระตุน้หัวใจดว้ยกระแสไฟฟ้า เพื่อที่จะสามารถรบัมือกับอุบัติเหตุหรือ
การบาดเจ็บที่สามารถเกิดขึน้ไดต้ลอดเวลา 

3. ผู้น าเต้นต้องมีส่วนร่วมในการกระตุ้นความสนใจของผู้เข้าร่วมให้เกิดความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุเกิดความเขา้ใจในท่าที่เตน้ท าใหส้ามารถแสดง
ออกมาอย่างเต็มที่ ตอ้งสรา้งบรรยากาศใหเ้ป็นกันเอง เขา้ใจ เข้าถึงความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ
รวมไปถึงค านึงถึงผูส้งูอายุเป็นส าคญั เพื่อที่จะส่งผลไปยงัผลลพัธใ์นการจดักิจกรรมและมุ่งเนน้ถึง
ประโยชนข์องกิจกรรมที่สามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

4. สระน า้ที่ใชใ้นการท ากิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้แบบฮลัลิวิค ควรเป็นสระที่มี
การไล่ระดับความลึก เนื่องจากผูสู้งอายุแต่ละคนความสูงไม่เท่ากัน จึงตอ้งมีการยืนในระดับที่
ต่างกนัเพื่อใหร้ะดบัความสงูของน า้อยู่ในระดบัอกของผูส้งูอายุที่เขา้รว่มกิจกรรม 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยในคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการสรา้งกิจกรรมการเตน้โปรแกรมซุมบา้ดว้ยเทคนิคฮัลลิวิคเพื่อพัฒนาใน

ดา้นอ่ืน ๆ และใน ระดบัช่วงวยัอ่ืนเพื่อการพฒันาอย่างต่อเนื่อง  
2. ควรมีการศึกษาโดยน ากิจกรรมการเต้นโปรแกรมซุมบ้าด้วยเทคนิคฮัลลิวิคไป

พฒันาตวัแปรอ่ืนเช่น  โรคซึมเศรา้ โรคกลา้มเนือ้อ่อนแรง หรือการน าไปเสริมสรา้งสขุภาพในดา้น
อ่ืน ๆ 

3. ควรมีการศึกษาผลการจดักิจกรรมการเปรียบเทียบผลการใชชุ้ดกิจกรรมการเตน้
โปรแกรมซุมบา้ (Zumba Fitness) แบบปกติและเเบบฮัลลิวิค (Halliwick Method) ทดลองใชก้ับ
ประชากรช่วงวยัอ่ืน ๆ เด็กพิเศษ หรือผูพ้ิการ โดยปรบักิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของ
ประชากรกลุม่นัน้ ๆ 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวฐิติมน แดงเสม 
วัน เดือน ปี เกิด 16 มิถนุายน 2534 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2557 ปรญิญาตรี ศิลปกรรมศาสตรบ์ณัฑิต (ศป.บ.) สาขานาฏศิลป์

สากล คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน เลขที่ 27/178 ต าบลบางใหญ่ อ าเภอบางใหญ่ จงัหวดันนทบรุี 11140   
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