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ที่ไดใหกําลังใจและเสียสละเวลาอันมีคาเพือ่ใหคําปรึกษา แนะนํา ตรวจแกไขขอบกพรองตาง ๆ 
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ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุ คณาจารย ทุกทานที่ไดประสิทธิป์ระสาทวิชาความรู  ชวย

อบรมสั่งสอน ใหความชวยเหลือในการศกึษา  ดวยความเมตตากรณุา  ขอขอบคุณนักศึกษา

สาขาวิชาการตลาด  ชั้นปที ่1  ที่ไดสละเวลาเขารวมเปนกลุมตวัอยางจนทําใหงานวิจัยนี้สําเร็จ 

ลุลวงดวยดี  ขอขอบคุณเพ่ือนรวมรุนทุก ๆ คนที่ใหกําลังใจและใหความชวยเหลือในทุก ๆ ดาน 

 คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากปริญญานิพนธฉบบันี้  ผูวิจัยขอมอบแดคุณพอบญุเกตุ -  
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ลูกทั้งสองคนของผูวิจัย ณัชพลและณฎาประไพ  เหมือนเดช  อีกทั้งญาติพ่ีนองและเพื่อน ๆ ทกุ

คนที่ใหความชวยเหลือและเปนกําลังใจดวยดีตลอดมา 
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   การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค  เพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการเตนรําที่มี
ตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิง  ซึ่งไดมาจากการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive  Sampling)  จํานวน 30 คน  แบงออกเปน  2 กลุม คือ กลุม
ทดลอง  จํานวน 15  คนและกลุมควบคมุ  จํานวน  15  คน  ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ 
ละ 47 นาที  ทําการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยางในชวงกอน
การฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  แลวนําขอมูลที่ไดมาคํานวณหาคาเฉลี่ย  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  เปรียบเทียบคาเฉลีย่โดยใชสถิตทิี (t –test)  ทําการวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ํา (Analysis of variance with repeated measures)   และเปรียบเทียบราย
คูโดยวิธขีองบอนเฟโรนี (Bonferroni)   
 

  ผลการวิจัยพบวา   
1.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมกอนการฝก  หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  

2.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองกอนการฝก  หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ก็แตกตางกัน  

  3.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองหลัง
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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           The objective of the study was to investigate the effect of dance exercise on 
the maximum oxygen uptake. The samples were 30 female students derived by 
purposive sampling. The samples were equally divided into two groups ; the 
experimental and control groups. Both groups were trained 3 times a week through 8 
weeks. Each training took 47 minutes.  The maximum Oxygen Uptake before being 
trained, after the the 4th and the 8th week of being were investigated.  The data, then, 
were calculated to obtain an average value and standardized deviation. After that, the 
obtained average value was statistically compared using T-test and variation was 
analyzed with analysis of variance with repeated measures. The multiple comparisons, 
finally, were done using the methods of Bonferroni. 
 

     The study showed that ; 
     1.  The ability of  maximum oxygen uptake of the contral group before and after 

trained the 4th and 8th  week were no significant at .05 level.  
2.  The ability of  maximum oxygen uptake of the experimental group before and 

after trained the 4th and the 8th week were no significant difference at .05 level and after 
trained the  4th and the 8th week were significant difference at .05 level 

3.  The ability of  maximum oxygen uptake between the contral group and 
experimental group after trained the the 8th week were significant difference at .05 level.        

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่  1 
บทนํา 

ภูมิหลัง 
 

การออกกําลังกาย  เปนองคประกอบที่สาํคัญอยางหนึ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย
ทุกผูทุกคน  เพราะการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีผลทําใหรางกายแข็งแรงขึน้ ระบบตาง ๆ 
ในรางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  ในปจจุบัน ประชาชนทั่วไปใหความสําคัญกบัการดูแลรักษา
สุขภาพ จะเห็นไดจากสถานออกกําลังกายตาง ๆ ที่มีมากขึ้น  อีกทั้งตามสวนสาธารณะจะมีผูสนใจ
มาออกกําลังกายกันอยางมากมาย  นอกจากนั้น ทางรัฐบาลยังไดเลงเห็นถึงความสําคัญทางดานนี้
จึงไดมีมติเห็นชอบเกี่ยวกบั ”ยุทธศาสตร 4 ป สรางชาต”ิ (พ.ศ. 2548 - 2551)  ซ่ึงประกอบดวย     
1. ยุทธศาสตรการพัฒนากีฬาขั้นพ้ืนฐาน 2. ยุทธศาสตรการพัฒนากีฬาเพื่อมวลชน 3. ยุทธศาสตร
การพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศ และ 4. ยุทธศาสตรการพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ  โดยมีวิสัยทัศน
ที่จะสรางกีฬาเปนวัฒนธรรมของชาติ เพ่ือเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาประเทศที่ยั่งยนื  มีพันธกิจใน
การสงเสริมสนับสนุนและพฒันาดวยการบริหารจัดการอยางมีประสิทธิภาพ มีการบูรณาการเชื่อมโยง
อยางเปนระบบโดยรวมมือกับภาคีที่เกี่ยวของทุกภาคสวนใหการดําเนินงานดานกีฬาที่สามารถ
ตอบสนองตอการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศอยางยั่งยืน รวมทั้งเสริมสรางการกีฬาใหมี
ขีดความสามารถในการแขงขันระดับภูมิภาคและระดบัโลก ทั้งน้ี โดยมีวัตถุประสงคใหประชาชนทุก
กลุมไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิต และเพื่อใหประเทศไทยมกีาร
สงเสริมการกีฬาและนันทนาการเพื่อสุขภาพ  
 การออกกําลังกาย เปนการใชกลามเนื้อและอวัยวะตาง ๆ ของรางกายที่ตองทํางานมากกวา
การเคลื่อนไหวปกติหรืออิริยาบถตาง ๆ ในชีวติประจําวัน โดยจุดประสงคในการออกกําลังกายนั้น  
เพ่ือใหรางกายเกิดความสมบูรณแข็งแรง  เปนการพัฒนาการทํางานของหัวใจ ระบบไหลเวยีนโลหิต 
ระบบหายใจและระบบกลามเน้ือใหมีประสทิธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น  สามารถที่จะเพ่ิมสมรรถภาพ
การทํางานของรางกายไดซ่ึงสอดคลองกับ เจรญิ กระบวนรตัน (2542 : 3) ที่กลาววา  ทุกครั้งที่
รางกายมีการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย  ระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายยอมเกิด
การปรับตวัและเปลี่ยนแปลงพรอมกันไปดวยเสมอ  และผลอันเนื่องมาจากการที่รางกายออกกําลัง
กายนี้จะทําใหเน้ือเยื่อบางสวนของรางกายถูกทําลาย และสรางเสริมขึ้นมาใหมดวยขนาดและความ
แข็งแรงที่มากขึ้นกวาเดิม 

ดังน้ัน การออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอตามขนาดและความตองการของรางกาย
ในแตละวัยจะชวยใหมีสขุภาพสมบูรณ  สามารถที่จะประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดเปนเวลานาน การ
เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายควรเลือกใหเหมาะสมกับตนเอง ทั้งทางดานรางกายสภาพแวดลอม
และความสนใจ  กิจกรรมการออกกําลังกายมีหลากหลายรูปแบบ อาทิเชน  การเลนโยคะ  การรํา
มวยจีน  การขี่จักรยาน  การวิ่งเพ่ือสุขภาพ  การเตนแอโรบิกรวมทั้งการเลนกฬีาชนิดตาง ๆ   ใน
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บรรดาการออกกําลังกายตาง ๆ เหลานี้  ยังมีกิจกรรมการออกกําลังกายอีกชนิดหนึ่งที่นาสนใจ  อีก
ทั้งในปจจุบันจัดเปนกีฬาชนิดหนึ่งซ่ึงไดบรรจุอยูในการแขงขันกีฬาโอลิมปกดวยนัน่คือ กีฬาลีลาศ  
การเตนรําหรอืลีลาศ เริ่มเปนที่รูจักตั้งแตสมัยพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว  แตไดรับความ
นิยมในหมูเจานายชั้นสูงเทานั้น  แตในปจจุบัน ลีลาศ ไดกลับมาเปนที่สนใจสําหรบัคนทัว่ ๆ ไป  อีก
ทั้งสถานศึกษาในหลาย ๆ แหงยังบรรจุอยูในการเรียนการสอนดวย   ทั้งน้ี เพราะลีลาศนอกจากจะ
ใหความสนุกสนานเพลิดเพลินในการเตนรําเขากับจังหวะเสียงเพลงแลว  ยังเปนการออกกําลังกาย 
ที่ดีอีกชนิดหนึ่ง  เพราะทาเตนตาง ๆ ไดรับการพัฒนามากขึ้น  มีการนําเทคนิคของการเตนบลัเลต แจส  
หรือแมแตยิมนาสติกเขามาผสมผสาน  จึงตองใชกลามเน้ือแทบทุกสวนของรางกายไมวาจะเปนแขน  
ขา  เอว  และหลัง  เปนกิจกรรมที่ไมจํากัดอายุ  และเพศ  สามารถเลนไดทั้งเด็กและผูใหญ  ทั้งน้ี 
เพราะมีจังหวะที่หลากหลายทั้งชาและเรว็ใหเลือกตามความเหมาะสมของรางกาย  นอกจากนั้น 
ดนตรียังชวยเสริมสรางบุคลกิลักษณะของคน  ชวยประเทืองจริยธรรม  เสริมสรางสุขภาพรางกาย
และจิตใจ (ตองจิตต  จิตดี. 2547 : 2 ; อางอิงจาก  ธวัชชัย  นาควงษ. 2543 : 1)  ซ่ึงสอดคลองกับ 
วิจิตร  ศรีสะอาน (2539 : 3)  ที่ไดกลาววา  วิวัฒนาการของการเตนรําประเภทลลีาศเริ่มจากการ
เปนกิจกรรมนันทนาการ  การสงเสริมมิตรภาพและความสนุกสนานในงานรื่นเริง จนกระทั่ง ไดรับ
การยอมรับวาเปนกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพและบุคลกิภาพ 

ดวยเหตุน้ี  ผูวิจัยจึงสนใจทีจ่ะทําการศึกษาวาการออกกําลังกายดวยการเตนรํามีผลตอ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดหรือไม  ทั้งน้ี เพ่ือเปนขอยืนยันวาลลีาศหรอืการเตนรําก็เปน
กิจกรรมการออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่มีประโยชนตอรางกาย 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยการเตนรําทีมี่ตอความ 

สามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
1. ทําใหทราบผลของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยใชการเตนรําใน 

จังหวะชา ชา ชา 
2. ทําใหทราบความแตกตางของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกอนการออก 

กําลังกายและหลังการออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะชา ชา ชา 
3. เพ่ือเปนทางเลือกอีกรูปแบบหนึ่งในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
4. เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษา  คนควา  และวิจัยตอไป 

 
 
 



 3

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาเพศหญิง  ระดับปริญญาตรี  
ชั้นปที่  1  ภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา  2549   สาขาวิชาการตลาด  คณะวิชาบรหิารธุรกิจ ของ
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร  วิทยาเขตศาลายา  จํานวน  30  คน  โดยแบง
ออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลอง  จํานวน 15  คน  และกลุมควบคุม  จํานวน  15  คน 
ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive  Sampling) 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ  ไดแก    การเตนรําในจังหวะชา ชา ชา 
 ตัวแปรตาม   ไดแก    ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องอาหาร  การพักผอน  การปฏิบัติงานในชีวติประจําวันรวมทั้ง  
กิจกรรมอ่ืน ๆ ของกลุมตัวอยางในระยะกอนและระหวางการทดลองได 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  การออกกําลังกายดวยการเตนรํา หมายถึง การออกกําลังกายโดยการนํารูปแบบของทา
เตนตาง ๆ (Figure) ในจังหวะชา ชา ชา มาเชื่อมโยงผสมผสานกันโดยเคลื่อนไหวใหเขากับจังหวะ
ดนตรี  
 2.  นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาเพศหญงิ ระดับปริญญาตรี  ชั้นปที่  1  ภาคเรียนที่  2   
ปการศึกษา  2549  สาขาวชิาการตลาด  คณะวิชาบรหิารธุรกิจ  ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลย ี
ราชมงคลรัตนโกสินทร  วิทยาเขตศาลายา   
  3.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  หมายถึง  ความสามารถของรางกายที่จะนํา
ออกซิเจนไปใชไดสูงสุด ใน 1 นาที/นํ้าหนักของรางกาย (กิโลกรัม) ขณะออกกําลังกายที่ระดับความ
หนักสูงสุด (สนธยา  สีละมาด. 2547 : 346) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 

 
 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 

1.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในชวงหลังการ
ออกกําลังกายดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกัน 

2.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมในชวงหลังการออกกําลังกาย
ดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกัน 

3.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองในชวงหลงัการออกกําลังกาย
ดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกัน 

 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

การออกกําลังกายดวยการ
เตนรําในจังหวะ ชา ชา ชา ความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุด 

คํานาณหาความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด
กอนการออกกําลังกายดวย
การเตนรําในจงัหวะ 
ชา ชา ชา  



บทที่  2 
เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ  เพ่ือ
เปนแนวทางในการสนับสนนุการวิจัย  พอสรุปได ดังน้ี 

1. ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
2. ความรูเกี่ยวกบัลีลาศหรือการเตนรํา 
3. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

 

ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกาย (Exercise)  หมายถึง  การใชกลามเนื้อและอวัยวะอ่ืน ๆ ของรางกาย
ทํางานมากกวาการเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถตาง ๆ ตามปกติในชวีิตประจําวัน การออกกําลังกายที่ดี
และถูกตองควรปฏิบตัิอยางสมํ่าเสมอตามความเหมาะสมของอายุ  เพศ  และสภาวะของรางกาย  
โดยมีสัญญาณใหทราบไดวาการออกกาํลังกายนั้นเหมาะสมหรือยัง คือ  อัตราการเตนของหวัใจสูงขึ้น  
หายใจถี่และแรงขึ้น  มีเหง่ือออก  ผลที่ตามมาหลังจากการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอก็คือ  
สมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา ความคลองแคลววองไว ความเรว็ การตอบสนอง
ตอสถานการณ  และที่สําคญัที่สุดคือความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตดีขึน้   
 กิจกรรมการออกกําลังกาย (Physical  Activeties) ในที่น้ี  หมายถึง  การจัดระบบเพื่อให
รางกายมีความพรอมอวยัวะตาง ๆ มีการเคลื่อนไหวไดผลดีทั้งรางกายและจติใจ (ศริิรัตน  หิรัญรัตน. 
2539  :  1)   
 กรมพลศึกษา (2534  :  30) ใหความหมายวา การออกกําลังกายเปนการใชแรงกลามเนื้อ
และรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  
กายบริหาร เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขนั  

ในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายนั้นจะตองคํานึงถึง อายุ เพศ และสภาวะของรางกาย
เปนหลัก ทั้งน้ีเพ่ือใหการออกกําลังกายเปนไปอยางถูกตอง  ปลอดภัยและไดประโยชนมากที่สุด  
วุฒิพงษ  ปรมัตถากร (2537  :  5 – 6) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังไวดังน้ี 
 
 ประโยชนของการออกกําลังกาย   

1. ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนโลหิต 
    1.1  ปริมาณเลือด  ผูที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําจะทําใหปริมาณของเลือด 

เพ่ิมขึ้น  ทั้งน้ีเพราะรางกายมีความจําเปนตองใชเลือดรักษาระดับอุณหภูมิและใชออกซิเจนเพื่อการ
สันดาป ปริมาณของเลือดที่เพ่ิมขึ้นทําใหเลือดดําไหลกลบัสูหัวใจเพ่ิมขึน้หลังจากสงไปฟอกที่ปอดแลว  
ปริมาณเลือดแดงจึงมีมากขึ้น  สามารถไปเลี้ยงกลามเน้ือไดอยางเพียงพอตามที่ตองการ 
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    1.2  การสะสมกรดแลกติก  เปนตวัการสําคัญอยางหนึ่งที่เปนอุปสรรคตอการทาํงานของ
กลามเนื้อและเชื่อวาเปนสาเหตุหน่ึงของการเปนตะคริวที่กลามเนื้อ  ผูที่เลนกฬีาหรือออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอจะทําใหการสะสมกรดแลกติกเปนไปไดชา  ทําใหรางกายมีเวลากําจัดออกจาก
กลามเนื้อ เปนผลทําใหเหน็ดเหนื่อยชาลง 

    1.3   เสนเลือด  เสนเลือดมีกลามเนื้อเรียบชวยในการลําเลียงเลือด  เม่ือมีปริมาณเลือด
เพ่ิมขึ้น  เสนเลือดจําเปนจะตองขยายตวัและหดตวับอยขึ้น  การยืดหยุนตัวของเสนเลือดจึงดีขึ้น  
เทากับเปนการชวยปองกันไมใหเสนเลือดแข็งตัวหรือเปราะไดงาย  นอกจากนั้น  เสนเลือดฝอยที่
เปดเปนทางเบี่ยงสําหรับใหเลือดไหลเวยีนในโอกาสที่มีความจําเปนในกลามเนื้อยังเพ่ิมขึ้นอีกดวย 

    1.4  หัวใจ  ผูเชี่ยวชาญทางวงการแพทยมีหลักฐานยืนยันวา  การออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอเปนประจําสามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพ (Degenerative-disease) หรือโรคหัวใจ
วายไดดีวิธีหน่ึง  สวนประกอบสวนใหญของหัวใจคือกลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle)  เม่ือมีการ
ออกกําลังกายจะทําใหกลามเน้ือหัวใจสูบฉดีเลือดไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายไดทันตามความ
ตองการ  เพราะหัวใจแข็งแรงและมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น 

    1.5   ความดันโลหิต  เม่ือมีการออกกําลังกายจะทาํใหความดันโลหิตเปลี่ยนแปลงไป 
เพราะวามีปริมาณเลือดไหลมากขึ้น  ปริมาณการสูบฉีดเลือดของหัวใจมากขึ้น แตความตานทานใน
เสนเลือดนอยลงเพราะเสนเลือดฝอยขยายตัวไดดี 
 2.  ผลการออกกําลังกายตอระบบหัวใจ 
 โดยทั่วไปแลวระบบการหายใจจะทํางานใกลชิดกับระบบไหลเวียนโลหิต ในนักกีฬาที่มีการ
ฝกซอมเปนระยะเวลานาน  จะมีความสามารถหายใจเขาเต็มที่หลังจากหายใจออกเต็มที่แลวดีขึน้  
ทั้งน้ี เพราะสมรรถภาพของทรวงอก  กลามเนื้อกระบงัลมมีการหดตัวดีขึ้น ผูที่เปนนักกีฬาจะมีการ
หายใจตอหนวยเวลาลดลง  เพราะสามารถสูดอากาศไดลึกมากกวาและความสามารถหายใจสูงสุด 
(Maximum breathing volume)  ในนักกีฬาที่มีการฝกซอมสมํ่าเสมอจะมีความสามารถในการหายใจ
เต็มที่ไดเรว็ทีสุ่ดในเวลาจํากัด  ดีกวาคนปกติทัว่ไปที่ไมได 
ออกกําลังกาย 

3.   ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเน้ือ 
 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหเยื่อหุมกลามเนื้อมีความเหนียวและหนาขึ้น  
ขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น  ทําใหมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น  ชวยชะลออาการเมื่อยลา หรือหากมีอาการ
เม่ือยลาก็จะใชเวลาพักและคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 

4. ผลการออกกําลังกายตอระบบอ่ืน ๆ  
4.1  ระบบประสาทอัตโนมัติ  ทาํงานไดสมดุลกัน (Sympathetic and  

Parasympathetic)  ทําใหการปรับตวัของอวัยวะกับการออกกําลังกายทําไดเร็วขึ้น  การฟนตัวจาก
การออกกําลังกายจึงเร็วขึ้นดวย 

4.2   ตอม  ตอมหมวกไตเจรญิขึ้น  มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 
4.3   ตับ  เพ่ิมปริมาณและน้ําหนัก  มีไกลโคเจนและสารที่จําเปนตอการออกกําลังกาย 

ไปสะสมมากขึ้น 
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5. ชวยปองกันโรคอวน   
การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม  จะชวยใหรางกายมีการใชพลังงานที่ไดรับ 

จากสารอาหารตาง ๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน  แตถาขาดการออกกําลังกายจะทําให
สารอาหารที่รางกายสะสมไวเปลี่ยนเปนไขมันแทรกซึมอยูตามเนื้อเยื่อทั่วรางกาย  ซ่ึงเปนสาเหตหุน่ึง
ของการเกิด โรคอวน  อุระ  ศรีอิสาณ (อุระ  ศรีอิสาณ. 2540  : 14 – 15 ; อางอิงจาก  มงคล  ใจดี.  
2535  :  15 – 20)  กลาวถงึผลของการออกกําลังกายตอระบบตาง ๆ ของรางกาย  
 1.    ระบบกลามเนื้อ  ขนาดใหญและแขง็แรงมากขึ้น  ประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น 

2. ระบบหายใจ  ทรวงอกและปอดใหญขึ้น  กลามเนื้อที่ใชในการหายใจแข็งแรงขึ้น   
ความจุปอดเพิ่มขึ้น  และประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น 

3. ระบบไหลเวยีนโลหิต  หัวใจมีขนาดใหญและแข็งแรงขึน้  หลอดเลือดมีความ 
ยืดหยุนเพ่ิมขึ้น  เลือดมีคุณภาพสูงขึ้นและประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น 

4. ระบบประสาทเสรี  อวัยวะตาง ๆ ปรับตวัและฟนตวัไดเร็วขึ้น  อวัยวะภายใน เชน 
ระบบหายใจ  การไหลเวียนโลหิต  การยอยอาหารและการขับถาย มีประสิทธิภาพในการทํางาน
เพ่ิมขึ้น 

5. ระบบอ่ืน ๆ  เชน  ตอมหมวกไตเจริญขึ้น  การเจริญเตบิโตสมกับวัย  ตับมีปริมาณ 
และน้ําหนักเพิ่มขึ้น  เพราะมีสารอาหารที่จําเปนในการออกกําลังกายมาสะสมมากขึ้น 
 

ขอเสนอแนะการออกกําลังกายแตละครั้งควรปฏบิตัิ ดังน้ี 
1. ควรเริ่มออกกําลังกายอยางเบา ๆ กอน  จึงคอย ๆ เพ่ิมความหนักของการออกกําลังกาย 

ในวันตอ ๆ ไปใหมากขึ้นตามลําดับ  โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูทีไ่มเคยออกกําลังกายมากอน 
2. ผูที่เพ่ิงฟนจากไขหรือมีโรคประจําตัว  ตองปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย 
3. ผูที่ประสงคออกกําลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะผูที่มีอายุสูงกวา  40  ป  จะตองปรึกษา 

แพทยกอน 
4. ในระหวางการออกกําลังกาย  ถารูสึกผิดปกติ เชน หนามืด  หอบมากและชีพจร 

เตนเรว็ ตองหยุดการออกกําลังกายทันทแีละถาตองการจะออกกําลังกายใหม ควรจะไดรับคําแนะนํา
จากแพทยเสยีกอน 

5. การออกกําลังกายแตละครั้ง  ควรเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับตนเอง 
6. การออกกําลังกายที่จะใหไดรับประโยชนอยางแทจริงน้ัน  ควรจะตองออกแรง โดย 

ใหสวนตาง ๆ ของรางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติหรือใหรูสึกเหนื่อย เชน  หายใจถี่ขึ้น   
ชีพจรเตนเรว็ขึ้น 

7. ผูที่มีภารกิจประจําวันที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อการออกกําลังกายได  ควรเลือก 
กิจกรรมที่งายและกระทําไดในบริเวณบาน  ใชเวลาสั้น ๆ เชน เดินเร็ว  กายบริหาร  วิ่งเหยาะ ๆ   
กระโดดเชือก  ชกลม เปนตน 
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8. เครื่องมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชนเครื่องเขยา  สั่น  ดึง  ดัน  เพ่ือใหรางกาย 
ไมตองออกแรงนั้น  มีประโยชนนอยมาก  เพราะวาการออกกําลังกายจะมีประโยชนหรือไมน้ัน        
ขึ้นอยูกับวารางกายไดออกกําลังกายแรงมากนอยเพียงใด 

9. การออกกําลังกายควรกระทาํใหสมํ่าเสมอทุกวัน  อยางนอยวันละ 15 – 20  นาที   
10. เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนาน  หรือมีแรงจูงใจมากยิ่งขึ้นควรทําสถติ ิ

เกี่ยวกับการออกกําลังกายเปนประจําควบคูไปดวย  เชน  จับชีพจร  นับอัตราการหายใจ  ชั่ง
นํ้าหนัก  เปนตน 

11. การออกกําลังกายเปนประจํา  เปนเพียงปจจัยอยางหนึ่งในการปรับปรุงและรักษา 
สุขภาพเทานัน้  ถาจะใหไดผลดีจะตองมีการรับประทานอาหารที่ดี และมีการพักผอนอยางเพียงพอ
ดวย 

12. พึงระลึกเสมอวา  ไมมีวิธีการฝกหรือการออกกําลังกายวธิีลัดเพื่อใหไดมาซึ่ง 
สุขภาพและสมรรถภาพ  แตการฝกหรือการออกกําลังกายจะตองอาศัยเวลาคอยเปนคอยไป 
 
 ข้ันตอนการออกกําลังกาย   

1.  การอบอุนรางกาย  (Warm  up)  5  – 10  นาที  
ควรเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวงาย ๆ เชน  การบริหารขอตอตาง ๆ ของรางกาย   

การเดิน  วิ่งเหยาะ  เปนเวลานานพอที่จะทําใหรางกายมีการหลั่งเหง่ือ  ชีพจรเพ่ิมขึ้นเล็กนอย  
อุณหภูมิของรางกายเพิ่มขึ้น  หลังจากนั้นใหปฏิบตัิการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) เพ่ือเพ่ิม
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ของรางกายใหเพ่ิมขึ้นและพรอมที่จะออกกําลังกาย
ที่มีความหนัก   

2. ขั้นการออกกําลังกาย (Main  body )  15 – 45  นาที 
 เปนการทํากิจกรรมอยางตอเน่ือง โดยอัตราการเตนของชีพจรอยูระหวาง  60 – 90 % ของ
อัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 

 3.  การผอนคลายรางกาย  (Cool  down)   5 – 10 นาที  
 เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวงาย ๆ เชนเดียวกับการอบอุนรางกาย  แตมีความผอนคลาย
และคอย ๆ ลดระดับความหนักลงอยางชา ๆ เพ่ือปรับระดับการทาํงานของระบบตาง ๆ ของ
รางกายใหกลบัมาสูภาวะปกติ  หลักจากนั้นใหปฏิบตัิการยืดเหยียดกลามเนื้อ  เพ่ือลดความตึงของ
กลามเนื้อและอาการปวดเมื่อยลาของกลามเน้ือ 
 
 การออกกําลังกายเพื่อพฒันาระบบหวัใจไหลเวียนโลหิต   

ชนิดของกิจกรรม (Type  of  Activity)  เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่สามารถปฏบิัติได
อยางตอเน่ืองเปนระยะเวลานาน  ไมมีการเบงกําลัง  เชน  การเดิน  การวิ่งเหยาะ ๆ  การปนจักรยาน  
วายน้ํา  เตนแอโรบิค  ลีลาศ  รํามวยจีน เปนตน 
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1. ความหนักของกิจกรรม (Intensity  of  Activity)  เปนกิจกรรมที่มีความหนักระหวาง   
60 – 90 %  ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด  ซ่ึงเราสามารถหาไดจาก สูตร  220 – อายุ  เชน  
อายุ  40  ป  อัตราการเตนของชีพจรสูงสุดจะเทากับ  220 – 40  เทากับ 180  ครั้งตอนาที  ถา
ตองการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต  ขณะออกกําลังกาย  อัตราการเตนของ
ชีพจรควรจะเตนอยูระหวาง  108 – 162  ครั้งตอนาที 

2. ระยะเวลาของการประกอบกิจกรรม (Duration)  ควรปฏิบัติกิจกรรมตอเน่ืองอยางนอย 
15 – 45  นาที  ทั้งน้ีขึ้นอยูกับระดับของความหนักและชนิดของกิจกรรม 

3. ความบอยครัง้ (Frequency)  ควรปฏิบตัิกิจกรรมอยางสม่ําเสมออยางนอย  3  ครั้ง 
ตอสัปดาห 

4. การประเมินผล (Evaluation)  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบตัิอยางถูกตอง 
สมํ่าเสมอ จะกอใหเกิดการพัฒนาของระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต  ภายในระยะเวลา  2 – 4  สัปดาห
ของการปฏิบตัิ  ฉะนั้น ควรมีการประเมินระดับความสามารถของระบบหัวใจไหลเวยีนโลหิตทุก 1  เดือน  
เพ่ือประเมินความกาวหนาของระดับสมรรถภาพหรือถาไมมีการพัฒนาหรือเกิดการลดลงของ
ความสามารถก็จะไดแกไขกิจกรรมการออกกําลังกายใหถูกตองตอไป 
 สิ่งที่สามารถบงชี้ถึงปริมาณการออกกําลังกายที่เหมาะสมไดดีที่สุดประการหนึ่ง คือ อัตรา
การเตนของหัวใจหรือชีพจร  ดังน้ัน ในการออกกําลังกายแตละครั้ง  ถาตองการใหตรงกับ
จุดมุงหมายของการออกกําลังกายและเกดิประโยชนสูงสุดตอระบบตาง ๆ ของรางกาย  ผูออกกําลัง
กายควรไดสังเกตจากอัตราการเตนของชพีจร ตอไปน้ี 

1. ผูที่ตองการลดน้ําหนักและปริมาณไขมันในรางกาย  ควรออกกําลังกายใหอัตราการ 
เตนของชีพจรเตนอยูระหวาง  55 – 65 %  ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 

2. ผูที่ตองการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ควรออกกําลังกายใหอัตราการเตนของชีพจร 
เตนอยูระหวาง  60 – 85 %   ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 

3. ผูที่ออกกําลังกายเพื่อการแขงขันหรือนักกีฬา  อาจออกกําลังกายใหอัตราการเตน 
ของชีพจรเตนอยูระหวาง  60 – 100 %  ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 

4. ผูที่มีประวตัิการเจ็บปวย เชน โรคหัวใจ  ความดันโลหิต  กอนออกกําลังกายควร 
ไดรับการตรวจสุขภาพจากแพทยเสียกอน  และในการออกกําลังกายควรใหอัตราการเตนของชีพจร
เตนไมเกิน 75 %  ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 
 

ความรูเก่ียวกับลีลาศ 
 ความหมาย 
 คําวา “ลีลาศ”  หรือ “เตนรํา”  มีความหมายเหมือนกัน พจนานุกรมราชบัณฑิตยสถานฉบับ 
ป พ.ศ.  2545  ไดใหความหมายไว  ดังน้ี 
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 “ลีลาศ”  เปนนามแปลวา  “ทาทางอันงาม  การเยื้องกราย”  เปนกิริยาแปลวา “เยื้องกราย  
เดินนวยนาด” 
 “เตนรํา”  เปนกิริยาแปลวา  “เคลื่อนที่ไปโดยมีระยะกาวตามกําหนดใหเขากับจังหวะดนตรี   
ซ่ึงเรียกวา ลลีาศ  โดยปกติเตนเปนคูชายหญิง  รําเทาก็วา” 
 คนไทยนิยมเรียกลีลาศวาเตนรํา  คําวาลลีาศตรงกับคาํภาษาอังกฤษวา  “Ballroom  
Dancing” หรืออีกคําที่มักจะไดยินกันอยูเสมอ คือ “Social  Dance”  ลีลาศเปนกิจกรรมเขาจังหวะ
ประเภทหนึ่งที่แสดงออกอยางมีศิลปะ เปนทั้งศาสตรและศลิปที่มีความละเอียดออน โดยเนนการ   
ใชเทาเปนหลกัและรางกายสวนอ่ืน ๆ เปนรอง  ประกอบกับเทคนคิและลลีาอันชวนใหเพลิดเพลนิ  
เปนการเคลื่อนไหวใหเขากบัจังหวะดนตรี  เปนกิจกรรมทางสังคมที่นอกจากจะเปนการออกกําลัง
กายทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลวยงักอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินทําใหมีชีวติชีวาชวย
ผอนคลายความตึงเครียดทัง้ทางรางกายและจิตใจ 
  
 ประเภทของลีลาศ 
 ลีลาศที่เปนมาตรฐานสากล  ที่ทั่วโลกใชเปนกิจรรมทางสังคมและใชในการแขงขันน้ัน  
ธงชัย  เจริญทรัพยมณี (2542 : 48 - 49)  ไดแบงเปน  2   ประเภท คือ 

1.  ประเภทโมเดิรนหรือบอลรูม (MODERN OR BALLROOM)  การลีลาศแบบนี้มี 
ลักษณะการเตนและทวงทาํนองดนตรีที่เต็มไปดวยความสุภาพ  นุมนวล  ออนหวานสงางามและ
เฉียบขาด  ลาํตัวของผูลีลาศจะตั้งตรง  ผึ่งผาย  ขณะกาวเทานิยมลากเทาสัมผัสไปกับพ้ืน  จังหวะ 
ที่จัดอยูในการเตนรําประเภทนี้มี  5  จังหวะ คือ 

     1.1   ควกิสเต็ป (QUICK  STEP) 
     1.2   วอลซ (WALTZ) 
     1.3   ควกิวอลซ หรือ เวียนนิสวอลซ (QUICK  WALTZ  OR  VIENNESE WALTZ) 
     1.4   สโลวฟอกซทร็อต (SLOW  FOXTROT) 
     1.5   แทงโก (TANGO) 
2.  ประเภทลาตินอเมริกัน (LATIN  AMERICAN)  การลีลาศแบบนี้มีลักษณะการเตนที่

คลองแคลว  ปราดเปรียวกวาประเภทบอลรูม  สวนใหญจะใชสะโพก  เอว  และขอเทาเปนสําคญั  
ทวงทํานองดนตรีและจังหวะจะเราใจและสนุกสนานราเริง  จังหวะที่อยูในการเตนราํประเภทนี้มี   
5  จังหวะ คือ 

     2.1   คิวบันรัมบา (CUBAN  RUMBA) 
     2.2   ชา ชา ชา (CHA  CHA  CHA) 

2.3   แซมบา (SAMBA) 
   2.4   ไจฟ (JIVE) 
   2.5   พาโซโดเบล (PASO  DOBLE) 
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 สําหรับการลีลาศในประเทศไทยนั้นยังมีการเตนรําที่จัดอยูในประเภทเบ็ดเตล็ด (POP  OR  
SOCIAL  DANCE) อีกหนึ่งประเภท  ซ่ึงจังหวะที่นิยมลีลาศกันไดแก  จังหวะบีกิน (BEGUINE)  
อเมริกัน รัมบา (AMERICAN  RUMBA) กัวราชา (GUARACHA) ออฟบีท (OFF  BEAT) ตะลุงเทม
โป (TALOONG  TEMPO) และรอค แอนโรล (ROCK & ROOL) เปนตน 
 
 ประโยชนของการลีลาศ 
 สภาพการณที่เปนอยูในปจจุบันมีปญหาเกดิขึ้นมากมาย  ไมวาจะเปนปญหาดานการเมือง  
ดานสังคม  หรือดานเศรษฐกิจสิ่งเหลานี้เปนตัวกระตุนใหประชาชนเกิดความเครียดไดงายขึ้น  
นักจิตวิทยาจึงไดแนะนําใหรูจักการผอนคลายความเครียด  รูจักใชเวลาวางทํากิจกรรมที่กอใหเกิด
ประโยชนทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  ในบรรดากิจกรรมตาง ๆ น้ัน ลีลาศก็เปนอีกหนึ่งกิจกรรม  
ที่นอกจากจะใหความสนุกสนานเพลิดเพลินแลวยังชวยสงเสริมใหบคุคลไดออกกําลังกาย  ทําใหมี
สุขภาพพลานามัยสมบูรณและมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับ ธงชัย  เจริญทรัพยมณี 
(2542 : 26) ไดสรุปประโยชนของการลีลาศไว ดังน้ี 

1. ชวยสงเสริมใหบุคคลไดออกกําลังกาย  ทําใหมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณและมี 
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

2. ชวยพัฒนาทกัษะทางกลไก (Motor  Skill)  ใหดียิ่งขึ้น 
3. ทําใหรางกายมีทรวดทรงและการประสานงานที่ดี  ซ่ึงนําไปสูการมีบุคลิกภาพในดาน 

การเคลื่อนไหวที่ดูสงางามยิ่งขึ้น 
4. ชวยผอนคลายความเครียดทั้งทางรางกายและจิตใจ 
5. ชวยใหบุคคลรูจักการเขาสงัคม  รูจักการอย ู รวมกันในสังคมไดดี  ทําใหมีเพ่ือนและ 

สมาชิกเพิ่มขึน้ 
 6.   สงเสริมใหบุคคลมีความเชื่อม่ันในตนเองยิ่งขึ้น  กลาแสดงออกในทางสรางสรรคสิ่งที่ดีงาม 
 7.   ทําใหมีความรูสึกซาบซึ้งและเขาใจวฒันธรรม  ชวยจรรโลงวัฒนธรรมในทางทีดี่ใหคงอยู
ตอไป 

8. สงเสริมใหรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
9. เปนกิจกรรมที่กอใหเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรค (Creative  Thinking) ไดเปนอยางดี 
10. ทําใหมีชีวติยนืยาวและปรบัตวัอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
ไพศาล  จันทรพิทักษ (2541 : 20)  กลาววาลีลาศเปนการออกกําลังกายที่ดีมากประเภท

หน่ึงดวยเหตผุล  ดังน้ี 
1. ไมมีขอจํากัดของวัย  เพราะลีลาศมีหลายประเภททั้งชาและเรว็สามารถเลือกใหเหมาะสม

กับสภาพรางกายไดทุกเพศและวัย 
2.  ไมมีขอจํากัดของสถานที่  ลีลาศในทีจํ่ากัดภายในบานก็เพียงพอตอการ 

ออกกําลงักายได 
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3.  ไมมีขอจํากัดเรื่องสภาพอากาศ  สามารถลีลาศในอาคารหรือกลางแจงตามสะดวก 
4.  ไมมีขอจํากัดเรื่องงบประมาณ  เพียงหาเทปเพลงและเครื่องเลนเทปก็สามารถนําไป

ประกอบการออกกําลังกายดวยลีลาศไดเชนเดียวกัน 
สวรรยา  เดชอุดม (2539 : 10)  ไดกลาวถึงประโยชนของการลีลาศวา การลีลาศมีเพลง มี

จังหวะลีลาที่สวยงาม สนุกสนาน เพลิดเพลิน ไมหักโหมและสามารถเตนออกกําลังกายไปไดเรื่อย ๆ  
ฉะนั้น ในการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  เชนการลีลาศนี้จะทําใหสบายตวั  มีความสุข  ชวยลด
ความอวน ชวยลดไขมันในเสนเลือด ทําใหสุขภาพดี หัวใจแข็งแรง  และยังชวยรักษาโรคเบาหวาน
เพราะไปชวยลดน้ําตาลในเลือดอีกดวย 

เฉลิม  ชัยวชัราภรณ (2539 : 5 – 6)  กลาววา  ลีลาศเปนกิจกรรมกีฬาชนิดหนึ่งที่ทําให
ระบบการทํางานของหัวใจแข็งแรงขึ้น  กลามเนื้อแข็งแรง  เพ่ิมความอดทนของกลามเนื้อและยังมี
ความยืดหยุนที่ดี  รวมทั้งขอตอตาง ๆ ทํางานดีขึ้น  โดยมีหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ดังตอไปน้ี 

1. ความเหนื่อยในการออกกําลังกาย  ประมาณ  55 – 85%  ของความเหนื่อยสูงสุด   
ขึ้นอยูกับอายุของแตละคนและวตัถุประสงคในการออกกําลังกาย ใชอัตราการเตนของหัวใจเปน
เปาหมายโดยคิดจาก 

 
220 – อายุ  =  ความหนื่อยสูงสุดของแตละคน 

 
2. ความบอยในการออกกําลังกาย  ควรทําอยางนอย  3  ครั้งตอสัปดาห  ควรทําวัน 

เวนวัน  ไมควรทําติดตอกัน  3  วัน 
3. ความนานในการออกกําลังกาย ควรกระทําตอเน่ืองกันเปนระยะเวลา  15  นาที   

ใหความเหนื่อยอยูระหวางเปาหมายที่ตองการ 
 
 จังหวะชา ชา ชา (CHA  CHA  CHA) 
 ชา ชา ชา เปนการลลีาศในประเภทลาตินอเมริกันทีไ่ดรับความนิยมมากที่สุด  ซ่ึงคนสวนมาก
มักชอบที่จะเรียนรูเปนอันดับแรก  ชา ชา ชา  เปนจังหวะลลีาศที่ถือกาํเนิดขึ้นหลงัสุดในจํานวน  5  
จังหวะของประเภทลาตินอเมริกัน คือใน ค.ศ. 1950  เปนการพัฒนามาจากจังหวะแมมโบ ซ่ึงแมมโบ
ไดพัฒนามาจากจังหวะรัมบาที่มีตนกําเนดิมาจากประเทศควิบา   

รูปแบบการเคลื่อนไหวของชา ชา ชา  จะสื่อความหมายเกี่ยวกับความรักใครเบิกบานใจ   
ลักษณะอาการของการลีลาศจะเนนที่การกาวเทาซึ่งเปนผลมาจากลักษณะทาทางของขาและการ
ถายน้าํหนักตัวอยางเหมาะสมดวยจังหวะที่เปนไปอยางทันทีทันใด (ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล.  
2547 : 478)   เปนจังหวะทีต่องอาศัยฝาเทามากที่สุดและการใชขาจะตองสัมพันธกับเขา  เพราะเม่ือ
มีการกาวเทาเขาจะตองงอเล็กนอย หลังจากราบลงเต็มเทาแลวเขาจึงจะตึง สวนเขาอีกขางจะงอเพื่อ
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เตรียมกาวตอไป  กลาวไดวาตลอดเวลาของการใชเทานั้น  เม่ือนํ้าหนักตัวอยูทีเ่ทาใดสนเทานั้น
จะตองลดลง  ดังน้ันจึงมีการสับเปลีย่นการตึงและงอของชวงขา  พรอมทั้งการลดลงและยกขึ้นของ
สนเทาสลบักนัตามลําดับ  ซ่ึงการปฏิบัตใินลักษณะนี้ทาํใหสะโพกบดิไปมาสวยงามตามแบบการเตน
ลาตินอเมริกัน   อาการเคลื่อนไหวรางกายทั้งหมดจะเนนที่ขาและเทามากกวาการเคลื่อนไหวสะโพก  
การลีลาศจังหวะนี้จะไมมีการเคลื่อนที่โดยรอบหอง  แตคูลีลาศจะใชพ้ืนที่ในขอบเขตเฉพาะที่สําหรับ
การลีลาศของแตละคน  คูลลีาศจะมีการเคลื่อนที่ทั้งในทิศทางตรงกันขามและในทิศทางเดียวกนัตาม
รูปแบบที่ไดคดิสรางสรรคขึน้  อาการที่ใชในการกาวมากที่สุดคือ  ความมั่นคงเขมแข็งในการกาวที่
กระทําอยางทนัทีทันใด และอาการกระดอนกลบัของการกาวซึ่งอาการของการกาวนีจ้ะมีความแตกตาง
จากลักษณะการเคลื่อนไหวของสะโพกที่เปนการเคลื่อนไหวอยางหนักแนนทันทีทันใด อาการเคลื่อนไหว
สะโพกจะมีทั้งการเคลื่อนไหวที่มีการควบคุมอยางแทจริงและการเคลื่อนไหวอยางอิสระ  

 การวางเทา  โดยปกติทั่วไปจะใหสวนปลายฝาเทาลงถึงพ้ืนกอนแลวจึงวางจนเตม็เทา  ซ่ึง
ในกรณีเชนน้ีจะหมายถึงในทุก ๆ กาวของการกาวไปขางหนาจะเริ่มตนดวยการใหปลายเทาถึงพ้ืน
กอนและลดปลายฝาเทาลง  ในชวงขณะนี้จะยังคงมีนํ้าหนักตัวกดลงกับพ้ืนเพียงบางสวนเทานั้นซ่ึง
เขาจะงอลงเลก็นอย  จากนั้นสนเทาจะลดลงสูพ้ืนตอไปกอนที่ขาขางนั้นจะยืดขึ้นตรงอยางเต็มที่
เพียงเลก็นอยเทานัน้  สําหรบัการกาวถอยหลงัสวนที่จะวางถึงพ้ืนกอนเปนอันดับแรก คือ ปลายฝาเทา
และปลายเทาตามลําดับ  และสุดทายคือ สนเทาซึ่งจะลงถึงพ้ืนในขณะเดียวกบัการถายน้ําหนักตวัลง
ไปที่เทานั้นทัง้หมด  พรอมกับเหยียดขาขึ้นตรงอยางสมบูรณ  เม่ือจบกาวสนเทาของอีกขางหนึ่งซึ่ง
ไมมีนํ้าหนักตวัจะยกขึ้นพนพ้ืนเลก็นอยโดยธรรมชาติ  การวางเทาเชนน้ีจะมีลักษณะเหมือนกบัการ
วางเทาของการลีลาศในจังหวะรัมบา 
 การเคลื่อนไหวสะโพก การกาวทุก ๆ กาว จะเร่ิมเคลื่อนเทาดวยอาการงอเขาลงเลก็นอย  
ในกาวที่มีการใชความเร็วเตม็ 1 จังหวะ  เขาขางนั้นจะถกูเหยียดตรงกอนที่จะครบจังหวะเพียง
เล็กนอย และขณะที่นํ้าหนกัตัวถูกถายลงไปยังเทาที่กาวนั้นอยางสมบูรณ  สะโพกจะเคลื่อนไปใน
ทิศทางเดียวกบัขาขางที่รับนํ้าหนักตัวอยางเปนธรรมชาติ  อาการเคลื่อนไหวเขาและสะโพกในการ
กาวเทาไปขางหนาหรือถอยหลังในจังหวะที่นับ 2 หรือ 3 จะคลายกบัอาการกาวในจังหวะรับบา
ถึงแมวาจังหวะชา ชา ชาจะมีความเร็วของดนตรีมากกวาก็ตาม  การกาวเทาไปขางหนาในจังหวะ
นับ 2  จะตองจบสมบูรณกอนจะครบจังหวะเพียงเศษเสี้ยววินาทีเทานั้นแลวจึงตอดวยการกาวถอย
หลังในกาวทีนั่บ 3  ทันที  และการกาวถอยหลังในจังหวะนับ  2  แลวตอดวยการกาวไปขางหนาใน
จังหวะนับ 3  ก็จะเปนไปในทํานองเดียวกนั เชน กาวที่  1  หรือกาวที่ 6  ของฟกเกอรเบสิคมูฟ
เมนท เปนตน ถึงแมวาการกาวในกาวแรกของแตละฟกเกอรจะเปนการกาวในจังหวะที่ 2  ของ
ดนตรี นับ 2   อาการของการลีลาศกค็ือ จะเร่ิมตนดวยการเคลื่อนไหวสะโพกจนจบสมบูรณมาตั้งแต
จังหวะที่ 4 -1  ของหองเพลงกอนหนา (ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล.  2547 : 480) 

ดนตรีของจังหวะชา ชา ชา มีทวงทํานองที่สนกุสนานเราใจ  และมีจังหวะเนนเดนชัดดนตรี
จะเปนแบบ 4/4  คือใน 1 หองเพลงมี   4   จังหวะ   
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การนับจังหวะสามารถนับไดหลายวิธี  เชน  หน่ึง – สอง – สามสี่ – หา  หรือ หน่ึง – สอง – 
ชา ชา ชา  หรือนับกาวจนครบตามจํานวนลวดลายพืน้ฐาน  หรือนับตามจังหวะดนตรีซ่ึงเปนการนับ
ตามหลักสากล คือ สอง–สาม–สี่และหนึง่  โดยที่กาวแรกตรงกับจังหวะที่  2  ของหองเพลง  ดนตรี
ของจังหวะชา ชา ชา บรรเลงดวยความเร็วมาตรฐาน 32 หองเพลงตอนาที (30 – 40  หองเพลงตอ
นาที) (ธงชัย  เจริญทรัพยมณี. 2542 : 143)  รูปแบบที่ใชในการวิจัย  มี  10  รูปแบบ  คือ 

1.  เบสิคมูฟเมนท (Basic Movement)  ฟกเกอรน้ีเปนรูปแบบการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานที่
สามารถใชเชือ่มตอกับฟกเกอรอ่ืนไดงาย   

2.   อันเดอรอารมเทิรน (Under Arm Turn)  เปนลวดลายที่ใชในการหมุนตัวของ 
ฝายหญิง 

3.   โชลเดอรทูโชลเดอร (Shoulder  to  Shoulder)  เปนการลีลาศดวยการกาวเทา 
ออกนอกตัวทางดานซายและขวาหรือเฉพาะทางดานใดดานหนึ่ง  

4.   นิวยอรก (New York)  เปนลวดลายที่ประกอบดวยการเดินหันตัวไปทางขวาและ
ทางซายสลับกันไปมากาวที่ 1 และ 6  จะเปนการกาวเทาไขวไปขางหนา   

5.   สปอต  เทิรน (Spot Turn)  เปนลวดลายที่มีการปลอยมืออกจากคูหมุนตัวอยูกับที ่
1 รอบไปทางซายหรือขวาก็ได   

6.   แฮนด  ทู  แฮนด (Hand to Hand)  คลายกับ  นิวยอรก  จะตางกันก็ตรงที่กาวที่ 1  
และ 6  จะเปนการกาวเทาถอยไขวไปขางหลัง   

7.   อลีมานา (Alemana)  เปนลวดลายทีใ่ชประโยชนไดมากซึ่งมักจะนําไปเชื่อมตอกับ 
ฟกเกอรอ่ืนไดอยางสวยงาม  กาวที่ 6-10  ทําการหมุนตัวไปทางขวาเปนจํานวน 1 รอบ   

 8.   แฟน (Fan)  เปนลวดลายที่ถาเริ่มตนดวยเบสคิมูฟเมนทใน 5  กาวแรกกอนจึงจะเร่ิม
เตนแฟนได  และสามารถใชลวดลายนี้เชือ่มกับลวดลายอื่นไดอีกหลายลวดลาย  ลวดลายนี้มี 5 กาว 
ลักษณะการเตนของฝายหญิงจะเคลื่อนตัวออกจากคูเตนไปทางดานซายของคู  และจบในทาที่ฝาย
หญิงยืนหันหนาไปดานขางซายของฝายชาย   

9. ฮอกกี้  สติ๊ก (Hockey  Stick)  เปนลวดลายที่ทําตอจากแฟน  ลวดลายนี้คลายกับ  
อเลมานา ตางกันที่ฮอกกี้  สติ๊ก จะหมุนตัวทางซาย 

10. ทรีชา ชา ชา (Three Cha Cha Cha)  เปนการทําชาสเซ  3  ครั้งติดตอกัน ฟกเกอรน้ี 
อาจจะใชลีลาศเคลื่อนที่ไปขางหนา ถอยไปขางหลังหรือเคลื่อนที่ทางดานขางก็ได 
  

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสดุ  (Maximum  Oxygen  Uptake) 
สนธยา  สีละมาด (2547  :  346)  กลาววา  เปนปริมาณออกซิเจนสูงสุด(มิลลิลติร)  ที่

รางกายสามารถใชใน  1  นาที/นํ้าหนักของรางกาย (กิโลกรัม)  ขณะออกกําลังกายที่ระดับความ
หนักสูงสุด  ซ่ึงจะมีปริมาณแตกตางกันระหวางนักกีฬาแตละคนและประเภทกีฬา  นักกีฬาประเภท
อดทนจะมีปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดสูงกวานักกีฬาประเภทอืน่ ๆ และนักกฬีาที่จะประสบ
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ผลสําเร็จในประเภทการแขงขันที่ใชความอดทน (Endurance  Event)  จะตองมีปริมาณการใช
ออกซิเจนสูงสุดอยางนอย  70  มล./กก./นาที  ขณะที่เพศชายจะมีปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดสูง
กวาเพศหญิงประมาณ  10  เปอรเซ็นต  นักกีฬาวายน้าํและนักกีฬาจักรยานปกตจิะมีปริมาณการใช
ออกซิเจนสูงสุดต่ํากวานักวิง่  เน่ืองจากกลุมกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการทํางานนอยกวาจึงใช
ออกซิเจนนอยกวา 
 เน่ืองจากความสําคัญของระบบหายใจและระบบการไหลเวียนโลหิตนี้เองที่เปนเครื่อง
ชี้ใหเห็นถึงสมรรถภาพทางกายวามีมากนอยเพียงใด  ดังน้ัน จึงไดมีผูคิดคนวิจัยอยางกวางขวาง  
ในการที่จะวัดสมรรถภาพการทํางานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตใหออกมาเปนปริมาณที่
เปรียบเทียบไดอันจะเปนประโยชนในการบอกความสามารถและประสิทธิภาพในการทํางานของ  
แตละบุคคล  ซ่ึงก็พบวา  การวัดสมรรถภาพในการจับออกซิเจนเปนเกณฑวัดที่ดีทีสุ่ด  เพราะวา
สมรรถภาพในการจับออกซิเจนนี้มีความสัมพันธอยางสูงกับขนาดของรางกาย  จํานวนกลามเนื้อ
ความสามารถของระบบไหลเวยีนโลหิตและกระบวนเมตะโบลิซึมของเซลล (เอมอร  เอ่ียมสําอางค.  
2532 : 5 ; อางอิงจาก  The  Committee  on  Exercise.  1972 : 1 – 3) 

ประทุม  มวงมี  (2527 : 209 - 210) กลาววา  ออกซิเจนถูกสงไปใหกลามเนื้อใชไดมาก
หรือนอยขึ้นอยูกับปจจัย  ดังน้ี 

1.  ปริมาณของอากาศที่เขาสูปอด (Minute  Ventilation)  เม่ืออากาศเขาสูปอดมากไมวา
จะเปนเพราะในขณะออกกําลังกายหรือการที่มีความจุปอด (Vital  Capacity)  เพ่ิมขึ้น  จะทําให
ความดันของออกซิเจนภายในปอดมีมากขึ้น  การฟุง  การกระจาย  การไหลของกาซสูระบบการ
ไหลเวียนสะดวกยิ่งขึ้น  อากาศออกซิเจนเขาสูภายในเซลลมากขึ้น 

2.  ความสามารถของโลหิตที่จะรับออกซิเจนเขาไปได  ตัวการสําคัญในการจับออกซิเจน
เขาสูกระแสโลหิต  ไดแก  ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin)  หากมีจํานวนมากก็สามารถพาออกซิเจนไป
ใชไดมาก 

3.  ความตองการออกซิเจนของเนื้อเยื่อ  หมายถึง  ความจําเปนที่จะตองสรางพลังงานโดย
ใชออกซิเจนในกิจกรรมที่ตองออกแรงติดตอกันเปนเวลานาน  รางกายใชออกซิเจนไปมากจึงตองมี
การนําเอาออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนที่เสียไป 

4.  ปริมาณโลหิตที่ฉีดออกจากหัวใจในเวลา  1  นาที (Cardiac  Output)  หากหัวใจฉีด
โลหิตออกจากหัวใจมากเทาใด การใชออกซิเจนก็จะมากไปดวยหลักสําคัญของการออกกําลังกายที่
ใชเวลานานกวา  3 – 4  นาที  คือความสะดวกสามารถของหัวใจ  ปอด  และระบบไหลเวียนโลหิต  
ในการขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อที่กําลังทํางาน  ดังน้ัน นักพลศึกษา  โคชและแพทยผูซ่ึง
ตองการที่จะประเมินผลสมรรถภาพของระบบการหายใจของบุคคลหรอืความสามารถของบุคคลใน
การทํากิจกรรม  โดยการใชการสรางพลังงานจากออกซิเจน  พยายามที่จะประมาณคาความสูงสุด
ของหัวใจ  ปอด  และระบบการไหลเวียนโลหิตของนกัเรียน  นักกีฬาหรือคนใชความสามารถสูงสุด
ของระบบการหายใจ  ถูกประเมินผลไดดีที่สุดในการทดสอบความสามารถของรางกายในการใช
ออกซิเจนในอัตราสูงสุด  น่ันคือ  การทดสอบการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum  Oxygen Uptake  Test) 
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การทดสอบหาความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดนี้กระทําได  2  วิธี  คือ 
  1.  วิธวีัดโดยตรง (Direct  Method)  จากเครื่องมือ  ซ่ึงมีอุปกรณประกอบดวยเทรดมิลล 

(Treadmill)  จักรยานวัดงาน (Bicycle)  เครื่องวัดและแสดงปริมาตรอากาศ (Gasometer) เครื่อง
วิเคราะหอากาศ (Gas - analyzer)  เครื่องใหจังหวะ (Metronome)  และนาฬิกาจับเวลา (Stopwatch)  
วิธีการวัดโดยหายใจเขาออกจากเครื่องเก็บอากาศ  ซ่ึงมีทั้งแบบวงจรเปดและวงจรปด  แลววิเคราะห
อัตราสวนของออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดจากอากาศที่หายใจเขาออก  เพ่ือคํานวณหา
จํานวนออกซิเจนที่รางกายจับไดในแตละนาทีแตวิธีน้ีไมสะดวกตรงที่ตองทดลองใน
หองปฏิบัติการ  วิธีการยุงยากซับซอนและเสียเวลานานในการทดสอบ 

2.  วิธวีัดทางออม (Indirect  Method) โดยใหผูถกูทดสอบทํางานหนกัในระดบัเกือบสูงสุด 
ระยะเวลาประมาณ  5 – 10  นาที ไมถึงกับหมดแรง  เพ่ือประมาณคาสูงสุดของความสามารถจับ
ออกซิเจนของรางกาย  วิธีน้ีสะดวกเพราะใชเวลาในการทดสอบนอยกวา  และวธิีการไมยุงยากและ
หลีกเลี่ยงอันตรายจากผูรับการทดสอบทีสู่งอายุ  ซ่ึงวิธีที่นิยมและนํามาใชทดสอบกันอยางแพรหลาย
มี  6  วิธี คือ 

  2.1   วิธีวัดการทํางานโดยถีบจักรยานวัดงานในระยะหรือความหนักที่กําหนด  
เรียกวธิีน้ีวา เออรโกเมตรีย (Ergometry)  แลวเปรียบเทียบจากตารางของออสตรานดและไรหม่ิง 
(Astrand  and  Ryhming) 

  2.2   วัดความสามารถในการทํางานเมื่อชีพจรเตนถงึ  170  ครั้ง/นาที  ในการถีบ
จักรยานวัดงาน 

  2.3   วัดความสามารถในการทํางานเมื่ออัตราการเตนของหัวใจของผูที่ถูกทดสอบ
เพ่ิมขึ้นเปนรอยละ  85 – 90  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  ตามอายุของแตละคน  

  2.4   วิธีวัดโดยใหวิ่งบนลูกลตามแบบของบอลกี (Balke  Treadmill) 
  2.5   วิธีวัดโดยใหวิ่งในสนาม 12 นาที ตามแบบของคูเปอร (Cooper 12 minutes) 
  2.6   วิธีวัดโดยใหวิ่งในสนาม  1.5  ไมล  ตามแบบของคูเปอร (Cooper 15 miles) 

ในการทดสอบหาความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด  ควรจะยุติการทดสอบเมื่อมีเหตุ
ดังตอไปน้ี 

1. ชีพจรเตนชาลงแทนที่จะเพิ่มเม่ือทํางานเพิ่ม 
2. ความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว (Systrolic  pressure)  มีอัตรา 240 – 250  มิลลิลิตรปรอท 
3. ความดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตวั (Diastrolic  pressure)มากกวา 125 มิลลลิติรปรอท 
4. มีอาการปวดหนาอกเพิ่มขึ้น  หายใจติดขัด 
5. มีอาการตรวจพบวา  หนาซีด  มึนงง  หรือไมมีความรูสึกตอสิ่งรอบตัว 
6. มีอาการที่ตรวจคลื่นไฟฟาของหัวใจพบวา  กราฟหัวใจที่แสดงอาการเตนของหัวใจ 

ผิดจังหวะ 
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 คณะกรรมการนานาชาติในการประชุมเพ่ือจัดมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(The  International  Committee  for  Standard  Deviation  of  Physical  Fitness  Test)  ที่  
กรุงเม็กซิโก  เม่ือเดือนตุลาคม  2511  ไดลงมติวาเออโกเมตรีย (Ergometry)  ซ่ึงเปนวธิีการวัด
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตที่ดีวิธีหน่ึง  สามารถใชเครื่องมือได  3  แบบ คือ 

1. จักรยานวัดงาน (Bicycle  Ergometer)  ปริมาณของงานกําหนดดวยความฝดของ 
การถีบและอัตรารอบของการถีบจักรยาน 

2. ลูกล (Tradmill  Ergometer)  ปริมาณของงานกําหนดดวยความเรว็  และความชนั 
ของทางเลื่อน 

3. มากาวขึ้น – ลง ปรับระดับได (Step  Ergometer)  ปริมาณของงานกําหนดดวย 
ความสูงของมาและจังหวะการกาวขึ้น - ลง 

การประเมินผลสมรรถภาพการทํางานของระบบไหลเวยีนโลหิต  ที่นิยมใชวธิีหน่ึงคือ การ
วัดอัตราชีพจรภายหลังการออกกําลังกายที่เรียกวา มากาว หรือสเตป เทสท (Step  Test) วิธีน้ีใช
การวัดอัตราชพีจรในระยะฟนตว  ซ่ึงนับวาเปนแบบทดสอบที่มีประสทิธิภาพและมคีวามเที่ยงตรง
เชื่อถือได (นเรศ  ใจหาญ. 2544 : 14 ; อางอิงจาก สมชาย  ประเสรฐิศิริพันธ. ม.ป.ป. : 1)  

ฮารวารด สเตป เทสท (Harvard Step Test)   
 วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และอารี  ปรมัตถากร (2545 : 122 - 124) ไดกลาววา  ฮารวารด 
สเตป เทสท (Harvard Step Test)  เปนแบบทดสอบแบบหนึ่งมีวตัถปุระสงคเพ่ือวดัสมรรถภาพ 
ทางกายทั่วไป  ในดานการปรับตวัใหเขากับงานหนักและความสามารถในการฟนตัว (Recovery) 
ภายหลังการออกกําลัง  โดยถือเอาปฏิกิริยาของชีพจรเปนมาตรฐาน 
 วัตถุประสงค 
 เพ่ือวัดความสามารถของรางกายในการปรับตวัเขากบังานหนัก และความสามารถในการ
ฟนตัว (Recovery)  ภายหลังการออกกําลังกาย 
 อุปกรณ 

1. มานั่งซ่ึงสูง 20 น้ิว 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. เครื่องใหจังหวะ (Meteonorm) ใหตั้งจังหวะ 2 วินาที/รอบ (120 ครั้ง/นาท)ี 
การปฏิบัต ิ
1. จับชีพจรกอนการทดสอบ (ชีพจรปกติ) 
2. ใหผูถูกทดสอบยืนเตรียมตวัอยูหนามานั่ง เม่ือไดรับสัญญาณ “เริ่ม” ใหกาวเทา ดังน้ี 

การเริ่มกาวหนาในจังหวะที ่1 จะเร่ิมตนดวยเทาไหนกอนก็ได  แลวสลับกันไป เชน 
จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาขึน้บนมา 
จังหวะที่ 2   กาวเทาซายตามไปชิดเทาขวา 
จังหวะที่ 3  ถอยเทาขวาลงจากมา 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายลงมาชิดเทาขวา แลวเริ่มกาวขึ้นใหม 
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3. ใหกาวจนครบ 5 นาทีสําหรับชาย และครบ 4 นาทีสําหรับหญิง (ถาทําไมครบเวลาให 
นับเวลาเทาทีท่ําได) 

4.   ใหน่ังพักทันทีที่หยุดทาํ  แลวจับชีพจรขณะพัก ดังน้ี 
นาที่ที่ 1 – 1 1/2 .......................  ครั้ง 
นาที่ที่ 2 – 2 1/2 .......................  ครั้ง 
นาที่ที่ 3 – 3 1/2 .......................  ครั้ง 

 กติกา 
1. เม่ือทําครบรอบ (4 จังหวะ)  ใหเริ่มรอบใหมทันที 
2. ในการกาวขึ้น – ลง ลําตัวตองตั้งตรงทั้งขณะอยูบนมาและบนพื้น 
การคิดคะแนน 
1. นําผลรวมของชีพจรทั้ง 3 ครั้ง (ไมตองทําเปนนาที) และเวลาของการออกกําลังกายไป 

คํานวณตามสตูร ดังน้ี 
 

Index  =  100 x  (เวลาที่ออกกําลังเปนวินาที) 
    2 x  (ผลรวมของชีพจรขณะพัก 3 ครั้ง) 
 

 2.   แลวนําผลที่ไดมาเปรียบเทียบกับเกณฑ ดังน้ี 
 90  ขึ้นไป ดีเยี่ยม (Excellent) 
 80 – 89 ดี (Good) 
 65 – 79 ปานกลาง (High average) 
 55 – 864 ออน (Low average) 
 ต่ํากวา 55 ออนมาก (Poor Physical Fitness) 

ตอมา Johnson และ Robinson ไดคิดสูตร Harvard Step Test ขึน้ใหม  โดยใชวิธีการจบั
ชีพจรทันทีหลงัจากทาํการทดสอบ เสร็จแลวใหพัก 1 นาที จับชีพจร 30 วินาที แลวนําไปคํานวณ
จากสูตร 
 

Index  =      100 x  (เวลาที่ออกกําลังเปนวินาท)ี 
           5.5 x(ชีพจรเม่ือพักครบ 1 นาที เตนกี่ครั้งใน 30 วินาที) 
 

แลวนําผลที่ไดมาเปรียบเทยีบกับเกณฑ ดังน้ี 
มากกวา  80 ดี 
50 – 80  ปานกลาง 
ต่ํากวา 50 ออน 
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 เพ่ือความเหมาะสมกับการนําแบบทดสอบนี้มาใชกับคนไทย  นายแพทยอวย  เกตุสิงห ได
นําแบบทดสอบนี้มาดัดแปลง โดยกําหนดความสูงของมาที่ใชในการทดสอบสัมพันธกับความสูงของ
ผูทดสอบ ดังน้ี 
 ผูที่สูงกวา 180 เซนติเมตร  ใชมาสูง 48 เซนติเมตร  

สูงระหวาง 170 – 179 เซนติเมตร  ใชมาสูง 42 เซนติเมตร  
 สูงระหวาง 160 – 169 เซนติเมตร  ใชมาสูง 36 เซนติเมตร  
          ต่ํากวา 160 เซนติเมตร  ใชมาสูง 30 เซนติเมตร 

Queens College Step Test  
เปนการวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดอีกวิธีหน่ึงซ่ึงเปนวิธีทีใ่ชในงานวิจัย 

ฉบับน้ี คือ วธิกีารวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีการสเต็ป เทส (Queens College 
Step Test)  เปนการชี้วัดถงึความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหติ 

อุปกรณ 
1.  มา หรือกลอง กาวขึ้น – ลง สูงขนาด  16.25  น้ิว หรือ 40.3  เซ็นติเมตร 

 2.  นาฬิกาจับเวลา 
 3.  เครื่องตั้งจังหวะ  (Meteonorm) 
 4.  ใบบันทึกผล 
 วิธีการทดสอบ 
 1.  ใหกลุมตัวอยางยืนเทาชดิที่หนากลอง กาวเทาขางหน่ึงขึ้นกลองแลวกาวอีกขางหน่ึงขึ้น
ตาม  จากนั้นถอยเทาที่ขึ้นกอนลงพื้นแลวถอยเทาอีกขางลงตามนับเปน 1 ชุด 

2.   กาวขึ้น – ลงตอเน่ือง 3 นาที  นาทีละ 22 ชุด (หญิง) ชุดละ  2.5  วินาทีหรือตัง้ 
เครื่องตั้งจังหวะ  96  ครั้งตอนาที  

3.  เม่ือกาวขึน้ – ลง ครบ  3  นาที ใหน่ังลงภายใน  5  วินาทีตองจับชีพจรทันทีเปน 
เวลา  1  นาที บันทึกผลชีพจรเปนครั้งตอนาที 
 4.  หลังจากนั้นใหนําจํานวนชีพจรมาบันทึกคาในตารางเพื่อคํานวณหาคาความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุด  จากสูตร 
 

      VO2max (ml/kg/min) = 65.81 – 0.1847 x heart rate (bpm) 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวิจัยในตางประเทศ 

 สแตนเลย (Stanley. 1994 :168)  ไดทําการวิจัยเรื่องการศึกษาลีลาศ  :  โครงสรางทฤษฎี  
มีหลากหลายวัฒนธรรม งานวิจัยน้ีมุงศึกษาสํารวจการสอนลีลาศในฐานะที่เปนศิลปะในระดับชัน้
มัธยมศึกษา  ในสมัยปจจุบนั  ซ่ึงเปนที่แพรหลายและยอมรับในสังคมอเมริกันการลีลาศโดยการ
เรียนนี้  อาศัยสัญชาติญาณที่ละเอียดออนในการเรียนรู และพัฒนาความเขาใจดานประวัตศิาสตร
วัฒนธรรมของผูอ่ืนตลอดจนของตนเอง  การศึกษานี้มุงสํารวจวิธีการพัฒนา  การขยายขอบเขต
หลกัสูตร การลีลาศแบบเกาดวยการใชประสบการณจากวัฒนธรรมตาง ๆ และการวิจัยขณะเดียวกัน
เปนการขยายความรูความเขาใจ  เกี่ยวกบัคุณสมบัตคิวามสวยงามของการลีลาศทีมี่มาแตด้ังเดิม  
การศึกษานี้จะไดทําการวิเคราะหจากตําราที่เลือกแลวดานที่เกี่ยวกบัประวัติความเปนมา  ในระดับ
มัธยมศึกษา  นอกจากนี้ทฤษฎีบางอยางเกี่ยวกับการศกึษา  ศิลปวฒันธรรมมีหลายรูปแบบและ 
หลักความสวยงามที่มีอยูในการลีลาศตลอดจนศิลปะที่สัมผัสไดดวยตา  จะนํามาพิจารณาดวย    
การพัฒนาและการอภิปรายเปนโครงสรางทางรูปแบบทฤษฎี  เพ่ือจะใหไดหลักสูตรการลีลาศที่
ครอบคลุมวัฒนธรรมที่หลากหลายเปนการเพิ่มความเขาใจในความสวยงามของลลีาศรูปแบบตาง ๆ 
โครงสรางที่จําเปนสําหรับการสงเสริมการเรียนที่มีระบบเฉพาะตวัที่แตกตางกันไป  และการสาํรวจที่
ตองอาศัยความรวมมือทางดานศิลปะจากผูอ่ืน  ในโลกของการลีลาศและการลีลาศตามโรงละครใน
อเมริกันที่เหมาะสมสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาเหลานี้จะตองทําความเขาใจเพื่อเปนแนวทาง
แหงความรูความเขาใจตนเองตอไป 
 เน่ืองจากการจัดสิ่งแวดลอมที่จะสอนใหสํานึกในวัฒนธรรม  โดยผานทางโครงการที่ตอง
อาศัยความรูสึก  สติปญญาและขบวนการสรางสมรูปแบบตาง ๆ เพ่ือที่จะแสดงใหเห็นวารูปแบบ 
การเรียนรูเหลานี้  สามารถนําไปใชเปนตนแบบการพิจารณาวิชาลีลาศสําหรับระดับมัธยมศึกษา  
และใชเปนวธิกีารสอนที่พิสูจนไดจึงนําเอาการลีลาศ  3  ชนิด มาสังเกตและวิเคราะหอยางละเอียด  
โดยใชโครงสรางเปนตนแบบ  การพิจารณาถึงความเขาใจวัฒนธรรมและความรูเกีย่วกบัความสวยงาม
ที่ไดจากประสบการณเหลานี้จะทําใหทราบวาการลลีาศแตละชนิดแฝงไวดวยสัญลกัษณและจินตนาการ  
รูปแบบและเนื้อหา  ตลอดจนคุณสมบัตแิหงความสวยงามและการเคลื่อนไหวรางกาย  การศึกษานี้
รวมถึงตวัอยางของโครงสรางและคําแนะนําเพื่อการคนควาวิจัยตอไป  ขยายขอบเขตของหลักสูตร
วิชาลลีาศแบบดั้งเดิมในระดับอุดมศึกษา 
 ดิแองเจโล (D’ Angelo. 1995 : 713 - A)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการเตนลงจังหวะ
ที่มีตอความหนักในการออกกําลังกายระหวางการเตนแอโรบิค  โดยไดศึกษาความแตกตางของการ
เตนแอโรบิคทีล่งจังหวะและไมลงจังหวะ  ใชกลุมตัวอยาง  นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนการออกกําลัง
กายของมหาวิทยาลัยแอตแบนติค  ฟลอริดา  แบงเปนกลุมตามความสามารถในการจับออกซิเจน  
ทุกกลุมทําการทดลองเตนทั้งสองแบบโดยมีเวลาหางกัน  
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24 – 48  ชั่วโมง  การทดลองแบบแรกใหกลุมตัวอยางเรียนตามวีดิทัศน  ไมเนนการเตนลงจังหวะ
และบันทึกผลของอัตราการเตนของชีพจร  และสมรรถภาพการจับออกซิเจน  การทดลองแบบทีส่อง
ใชวธิีสอนใหกลุมตัวอยางเตนลงจังหวะโดยใชแบบฝกเนื้อหาเดียวกัน  ผลการทดลองการเตนลง
จังหวะมีผลตออัตราการเพิ่มของชีพจร  และสมรรถภาพการจับออกซิเจนมากกวาการเตนไมลง
จังหวะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวาการเตนลงจังหวะเพิ่มความหนักในการออก
กําลังกายมากกวาการเตนไมลงจังหวะ 
 เบดฟอรด (Bedford. 1996 : บทคัดยอ)  ทําการวิจัยเรือ่งการเปรียบเทียบผลของการฝก  
แอโรบกิดานซกับแอโรบิกในน้ําที่มีตอการใชออกซิเจนสูงสุด  วตัถปุระสงคเพ่ือศึกษาการฝกแอโรบกิ
ในน้ํามีผลเชนเดียวกับแอโรบิกบนบกหรือไม  กลุมตัวอยาง  18  คน  แบงเปนกลุมฝกแอโรบิกใน 
นํ้า 9 คน และกลุมฝกแอโรบิกบนบก 9 คน ทดสอบกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห วัดสมรรถภาพ
การใชออกซิเจนสูงสดุ  วิเคราะหความแปรปรวน (Ancova) ไดแกอายุ  นํ้าหนัก ระดับกิจกรรม 
 ผลการวิจัยทั้งสองกลุมพบวา  มีการเพิ่มการใชออกซิเจนสูงสุดไมตางกัน  ดังน้ัน แอโรบิก
ในน้ํามีผลในการเพิ่มระบบไหลเวียนและหายใจไดดีเชนเดียวกัน 
 สคารฟ  มิเชล ; และวลิิฟอรด  (Schauff , Michele ; & Wiliford. 1996 : บทคัดยอ)  ได
ทําการศึกษาเรื่อง  การฝกสเต็ปแอโรบิกดวยเทคนิคและทาทางการเตนที่มีความสัมพันธกับการใช
พลังงานโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือตรวจสอบความสัมพันธภายในระหวางความสูงของแทนสเต็ปกบัการ
เลือกทาทางการเคลื่อนไหวที่มีตออัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  กลุมตัวอยางเปนกลุมสตรีจํานวน  6  คน  
คาเฉลีย่  30.2 ป  นํ้าหนัก  55.4  กิโลกรมั  ทําการฝกสเต็ปแอโรบกิโดยใชวิดีโอเทป  เปนเวลา  8  วัน  
ซ่ึงแตละทานจะใชเวลาฝก  8  นาที  สําหรับแตละทาการเคลื่อนไหว  ซ่ึงประกอบดวย 

1. การกาวเทานาํเดี่ยว 
2. การกาวยกเขา 
3. การกาวเทาแตะดานหนา 
4. การกาวเทาแตะดานหลัง 
5. การกาวเทานาํและกาวตามแบบทดสอบของคลอมสเตป็  ในการเคลือ่นไหวใช 

ความเร็วของจังหวะดนตรีเทากับ  120  จังหวะตอนาที  และทําการทดสอบผลการฝกดวย
แบบทดสอบของอโนวา  ผลการทดสอบพบวา  การใชพลังงานในการเคลื่อนไหวแตละทานั้นมี 
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .01  หลังจากการทดลองพบวา  ความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหติมีความแตกตางเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  อัตราการเตนของหัวใจที่นาที
ที่  2  -  3, 3 – 4  และ 4 – 5  ของระดับการออกกําลังกายลดลง  ไขมันลดลงจาก  25  ± 6.8  เปอรเซ็นต  
เปน  21 ± 6.3  เปอรเซ็นต  อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .01  สวนน้ําหนักของรางกายไมมี
การเปลี่ยนแปลง  สรุปไดวาการฝกแอโรบิกดานซแบบมีแรงกระแทกต่ําใหผลเหมือนกับหลักการฝก
ความทนทานในการพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต และการลดไขมันของรางกาย 
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 รอดรีกัส (Rodriguez. 1997 : 2731)  ทําการวิจัยเรื่องผลการเตนแอโรบิกเม่ือเปรียบเทียบ
กับการบริหารกายและการวิ่งเหยาะที่มีตอชีพจรและเจตคตติอการออกกําลังกาย  มีวัตถุประสงค
เพ่ือเปรียบเทยีบการออกกําลังกายสองแบบที่มีตอชีพจรและเจตคต ิ กลุมตัวอยางเกรด 5 – 6    
ชาย 9 คน  หญิง 17 คน  แบงเปนกลุม ๆ ละ 13 คนทั้งสองกลุมออกกําลังกลุมละ 20 นาทีตอครัง้  
และฝก  1 – 2  ครั้งตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวาไมมีความแตกตางกนัใน
เรื่องของชีพจรและเจตคติอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 โฮเวลล (Howell. 1998 : 172 – 178)   ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบระหวาง  
ผลทางดานสรีรวิทยาของการออกกําลังกายในน้ํา  และการออกกําลังกายบนบกในกลุมที่มีอายุเกิน  
55  ป  เพ่ือเปนการวัดความกาวหนาของโปรแกรมการออกกําลังกายบนบกและในน้ํา  10  สัปดาห  
ของกลุมตัวอยางชายและหญิงจํานวน  36  คน  อายุระหวาง  55 – 76  ป  แบงเปน  3  กลุม คือ 
กลุมที่ฝกในน้าํ จํานวน  13  คน  กลุมที่ฝกบนบก  11  คน และกลุมควบคุม  12  คน  กลุมที่ฝก
การออกกําลังกายในน้ํา และบนบกจะเพิ่มโปรแกรมการบริหารกายและการเตนแอโรบิกขึ้น  
ประเมินการวัดสัดสวนรางกายแตละคนโดยการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความทนทาน    
ของระบบไหลเวียนโลหิต  ความทนทานของกลามเนื้อ และความออนตัว  วเิคราะหโดยใชความ
แปรปรวน  2  ทาง  ใหผล ดังน้ี 

1. คาตัวแปรมีการพัฒนามากเพิ่มขี้นอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบผลกอนและหลัง 
การฝก 

2. กลุมที่ไดรับการฝกทั้งสองกลุม  พบวา  มีความแตกตางจากกลุมควบคุมในทุกตวัแปร 
3. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญจากขอมูลที่ไดจากตัวแปรทางดานสรีรวิทยา 

ระหวางกลุมทีไ่ดรับการฝกทั้งสองกลุม  สวนกลุมที่ไมไดรับการฝกเลยจะแสดงผลทางสรีรวทิยา 
คงที่ และพบวามีความออนตัวลดลง  และมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ  
ขอคนพบน้ีเปนการสนับสนนุหลักการที่วา  รางกายจะพัฒนาเมื่อใชงานและเสื่อมลงเม่ือไมไดใชงาน 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 พจนา  วงศภา (2540 : บทคัดยอ)  เพ่ือศึกษาปริมาณไขมันในรางกายที่มีผลตอ
ความสามารถในการนําเขาออกซิเจนสูงสุด  ซึ่งกลุมตัวอยางเปนครูเพศหญิงที่มีอายุระหวาง   
30 – 40  ปที่สอนอยูในโรงเรียนระดับประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา  จังหวดั
ปราจีนบุรี  จํานวน  90  คนไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive  Sampling)  ใชปริมาณ
ไขมันในรางกายเปนเกณฑในการจําแนกกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม ๆ ละ  30  คน คือกลุม 
ผอมมีปริมาณไขมันในรางกายนอยกวารอยละ  20  กลุมเหมาะสมมีปริมาณไขมันในรางกาย
ระหวางรอยละ  20 – 25  กลุมอวนมีปริมาณไขมันในรางกายมากกวารอยละ  30  และทําการ
ทดสอบความสามารถในการนําเขาออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีออสตรานด  ผลการวิจัยพบวา 
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1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักของรางกายของกลุมผอมเทากับ   
48.81 และ 3.46  กิโลกรัม  กลุมเหมาะสมเทากับ  52.02 และ 4.68 และกลุมอวนเทากับ  62.45 
และ 9.10  กิโลกรัม ตามลําดับ 

2.   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมันของรางกายของกลุมผอม 
เทากับรอยละ 16.99 และ 1.61  กลุมเหมาะสมเทากับรอยละ  23.44  และ 1.68 และกลุมอวน
เทากับรอยละ  35.70 และ 7.70  ตามลาํดับ 

3.   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการนําเขาออกซิเจนสูงสุด 
ของกลุมผอมเทากับ  37.11 และ 6.30  มิลลิลติรตอกโิลกรัมตอนาที  กลุมเหมาะสมเทากับ 34.74  
และ 4.32  มิลลิลติรตอกิโลกรัมตอนาที  และกลุมอวนเทากับ  28.96  และ 5.54  มิลลิลติรตอ
กิโลกรัมตอนาที  ตามลําดับ 

4. ความสามารถในการนําเขาออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมผอม  กลุมเหมาะสมและ 
กลุมอวนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  แตระหวางกลุมผอมกับกลุมเหมาะสม
ไมแตกตางกนั 

อวยชัย  เขียวขํา  (2540 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาปญหาการเรียนลีลาศของนักศึกษาสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล  วิทยาเขตในกรุงเทพมหานคร  เพ่ือนําผลที่ไดมาปรับปรุงการเรียนการสอน
ตอไป กลุมประชากรที่ใชศึกษาในครั้งน้ี คอื นักศึกษาหญิงและนักศึกษาชาย  ระดับประกาศนยีบัตร
วิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) ที่ลงทะเบียนเรียนวชิาลีลาศในภาคตน ปการศกึษา  2538  จํานวน  402  คน  
เปรียบเทียบปญหาระหวางหญิงกับชาย  โดยใชสถิติรอยละและไคสแควร 

ผลการศึกษาเปรียบเทยีบปญหาการเรียนวิชาลลีาศระหวางนักศึกษาหญิงกับ 
นักศึกษาชาย   พบวา 

1.  ปญหาดานการเรียน นักศึกษาหญิงและนักศึกษาชายมีปญหาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05  ดังน้ี 

     1.1   การคนควาความรูเพ่ิมเติมของนักศึกษา 
    1.2   ความกระตอืรือรนในการเรียนของนักศึกษา 
    1.3   ปญหาในการเขาเรียนอยางสม่ําเสมอของนักศึกษา 
    1.4   การวิพากษวิจารณและซักถามของนักศึกษา 
    1.5   ความชวยเหลือซ่ึงกันและกันในดานการเรียนของนักศึกษา 
    1.6   นักศกึษาขาดการฝกอบรมทักษะนอกเวลา 

2. ปญหาดานการสอนของอาจารย  นักศึกษาหญิงและนักศึกษาชายมีปญหาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  ดังน้ี 

    2.1   ความคิดริเริ่ม  ดัดแปลงการสอนใหเหมาะสมกับสถานการณ 
    2.2   การตรงตอเวลา 
    2.3   บุคลกิภาพของอาจารย 
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    2.4   ความสามารถในการสรางความสัมพันธอันดีกับนักศึกษาทั้งในและนอกเวลา
เรียนของอาจารย 

    2.5  การไมรับฟงความคิดเห็นของนักศึกษาเกีย่วกับการเรียนการสอน 
3. ปญหาดานอุปกรณการสอน  สถานที่  และสิ่งอํานวยความสะดวก  นักศึกษาหญงิ 

และนักศึกษาชายมีปญหาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  ดังน้ี 
    3.1   ความเพียงพอของอุปกรณเครื่องเสียง 
    3.2   คุณภาพของอุปกรณเครื่องเสียง 
    3.3   ความสะดวกในการใชอุปกรณการเรียนและการฝกซอมลีลาศ 
    3.4   ขนาดของสถานที่เรียนกับจํานวนนักศึกษา 

4.  ปญหาดานการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร  นักศึกษาหญิงและนักศึกษาชายมีปญหา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  ดังน้ี 

    4.1   การบริการใหคําปรึกษาของวิทยาเขตในการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรวชิา
ลีลาศ 

    4.2   ความไมสนใจและการเห็นความสําคัญของการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรลีลาศ 
    4.3   ประสบการณและความรูในการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรลลีาศของนักศกึษา 
    4.4   ความรวมมือและประสานงานที่ดีระหวางนกัศึกษา  อาจารย  และผูบรหิาร 
    4.5   ความรวมมือในการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักศึกษา 
    4.6   นักศกึษามีงานเกี่ยวกับการเรียนมากจนไมมีเวลาจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร

ลีลาศ 
4.7   งบประมาณในการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรลลีาศ 
4.8   สถานทีใ่นการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรลลีาศ 
4.9   การประเมินผลงานทีจั่ดกิจกรรมขึ้นเพ่ือจะไดนํามาปรับปรุงแกไขใหดีขึ้น 

5.   ปญหาดานการใชแหลงคนควา  นักศกึษาหญิงและนกัศึกษาชายมีปญหาแตกตาง 
กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  ดังน้ี 

     5.1   หนังสือวารสารและเอกสารการลีลาศ 
     5.2   ความสะดวกในการใชหองสมุด 
     5.3   การเห็นความสําคญัและความจําเปนในการใชหองสมุดของนักศึกษา 

6.  ปญหาการประเมินผล  นักศึกษาหญงิและนักศึกษาชายมีปญหาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05  ดังน้ี 

     6.1   เกณฑในการวัดประเมินผลวิชาภาคปฏิบัต ิ
     6.2   เกณฑในการวัดประเมินผลวิชาภาคทฤษฎี 
     6.3   วิธกีารวัดและประเมินผล 
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สุดใจ  พลนารักษ (2542 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเปรียบเทยีบผลของการฝกลลีาศ
ประเภทบอลรมูกับประเภทละตินอเมริกัน  ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดของ
ผูสูงอายุกอนและหลังการฝก 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนสมาชิกผูสูงอายุ  ชายและหญิงของสถานสงเคราะห
คนชราบานบางละมุงที่มีอายุ  60 – 75  ป  จํานวน  20  คน  ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง 
แบงตัวอยางออกเปน  2  กลุม  กลุมที่ 1  ฝกลีลาศประเภทบอลรูม  กลุมที่ 2  ฝกลีลาศประเภท   
ละตินอเมริกันเปนเวลา  10  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง  กอนและหลังการฝกลีลาศ  ทํา
การทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ACSM  fitness  test  
และตรวจสารเคมีในเลือด  นําผลสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดมาเปรียบเทียบและ
วิเคราะหขอความแตกตางทางคาสถิต ิ
 ผลการศึกษาพบวา  กอนและหลังการฝกลีลาศภายในกลุม  คาเฉลีย่สัดสวนของรางกาย
และความดันโลหิตของทุกกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ชีพจรการเดิน 1 ไมล ความดันไดแอสโตลิค และสารเคมี    
ในเลือดของบางกลุม  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนการเปรียบเทียบ 
ผลการฝกลลีาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมี   
ในเลือด  พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 จากการศึกษาเอกสารและผลการวิจัยพบวา  การเตนรําและการฝกแอโรบิคดานซมีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพกลไก  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตในทางที่ดีขึ้น สวน
ความหนาของไขมันใตผวิหนังและสัดสวนของรางกายเปลี่ยนแปลงเปนสวนใหญ  
 ยงยุทธ  การชัญกาศ  (2543  : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการลดน้ําหนักตัวของนักมวยที่มี 
ผลตอความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักกีฬามวย
อายุ 17 – 19 ป  นํ้าหนัก  112.2 – 118.8  ปอนด  ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  จํานวน  
16  คน  ทําการทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดโดยแบบทดสอบของออสตรานด
กอนการลดน้ําหนักกับหลังการลดน้ําหนัก 3 และ 5 ปอนด 
 ผลการศึกษาพบวา 

1. ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด  หลังการลดน้ําหนัก  3  ปอนด  ลดลงจาก 
กอนการลดน้ําหนักอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

2. ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด  หลังการลดน้ําหนัก  5  ปอนด  ลดลงจาก 
กอนการลดน้ําหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 ดวงใจ  ปาแน  (2543 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาขนาดรางกาย  ปริมาณไขมัน  การนําเขา
ออกซิเจนสูงสุดของพนักงานบริษัทการบนิไทย จํากัด  กลุมตัวอยางเปนพนักงานบนเครื่องบินชาย  
100  คน  หญิง  100  คน  และพนักงานในสํานักงานชาย  100  คน  หญิง  100  คน  รวมทั้งหมด  
400  คน  
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ผลการวิจัยพบวา 
1.  นํ้าหนัก  สวนสูง  ปริมาณไขมันและการนําเขาออกซิเจนสูงสุดของพนักงาน 

1.1   พนักงานชายบนเครื่องบินและในสํานักงานมี นํ้าหนัก 67.64 และ 67.46  กิโลกรัม 
สวนสูง  174.68  และ  171.64  เซนตเิมตร  ปริมาณไขมัน  14.50 และ  14.17  เปอรเซ็นต  การ
นําเขาออกซิเจนสูงสุด  50.15  และ  50.27  มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาที 

1.2   พนักงานหญิงบนเครื่องบินและในสํานักงานมี  นํ้าหนัก  54.06  และ  53.88  กิโลกรัม  
สวนสูง 166.10 และ 159.88 เซนติเมตร ปริมาณไขมัน 16.40 และ 17.70  เปอรเซ็นต การนําเขา
ออกซิเจนสูงสุด  40.82  และ  41.15  มิลลิลติร/กิโลกรมั/นาที 
 2.  ความแตกตางระหวางน้าํหนัก  สวนสูง  ปริมาณไขมันและการนําเขาออกซิเจนสูงสุด
ระหวางพนักงานบนเครื่องบนิกับในสํานกังาน 

2.1   นํ้าหนักและการนําเขาออกซิเจนสูงสุดระหวางพนักงานบนเครือ่งบินกับพนักงาน
ในสํานักงานทั้งชายและหญิง แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

2.2   สวนสูงระหวางพนักงานบนเครื่องบนิและในสํานกังานทั้งชายและหญิงแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 

2.3   ปริมาณไขมันระหวางพนักงานบนเครื่องบิน และในสํานักงานไมแตกตางกัน แต
ระหวางพนักงานบนเครื่องบนิหญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 3.  ความสัมพันธระหวางการนําเขาออกซิเจนสูงสุดกับนํ้าหนัก  สวนสูง  และปริมาณ
ไขมันมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 สุดา  กาญจนะวณิชย (2543 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรยีบเทียบผลของการเตนแอโรบิก 
แบบศลิปะมวยไทยกับการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  การวิจัย 
ครั้งน้ีมีวัตถปุระสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกบัการ
เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอนํ้าหนัก  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตวัและคลายตวัขณะพกั ความออนตวั เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนและขา  ความจุปอด  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุดขณะปนจักรยาน  กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงที่พักอยูในหอพักจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุ  
18 – 22  ป  ที่มีสุขภาพดี  อาสาสมัครเขารวมการทดลองครั้งน้ี จํานวน  40  คน  โดยใชวิธีการ
จับคู (Matched group)  จากการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  แบงเปน  2  กลุม ๆ 
ละ  20  คน  กลุมที่  1  เปนกลุมฝกเตนแอโรบิกและศลิปะมวยไทย  กลุมที่  2  เปนกลุมฝกเตนแอ
โรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  ใชเวลาในการทดลอง  10  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน ๆ ละ  45  นาที  ทํา
การวัดสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง  5  สัปดาห และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  แลวนํา
ผลที่ไดมาวิเคราะหตามวธิีทางสถิติ  หาคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา “ที” (t – test)  
นําขอมูลหลังการทดลองทั้งสองกลุมมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One – way 
analysis of variance with repeates measures)  และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธี
ของตูกี (เอ) ที่ระดับนัยสําคัญ  .05 
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ผลการวิจัยพบวา 
 1.  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิละมวยไทย กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห
และหลังการทดลอง  10  สัปดาห มีความดันโลหิตขณะหัวใจบบีตวัขณะพัก  เปอรเซ็นตไขมัน  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา และอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยานแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  ตัวแปร
สวนใหญพบวาเริ่มมีความแตกตางกันตั้งแตสัปดาหที่  5 
 2.  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห
และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความออนตัว  เปอรเซ็นต
ไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 ตัวแปร
สวนนอยพบวาเริ่มมีความแตกตางกันตั้งแตสัปดาหที่  5 
 3.  หลังการทดลอง  10  สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศลิปะมวยไทยมีเปอรเซ็นต
ไขมันลดลงและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 จากการศึกษารวบรวมเอกสารและผลการวิจัยทั้งในและตางประเทศสรุปไดวาการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกมีผลตอสมรรถภาพทางกายและสรีรวิทยาของรางกายดีขึ้น  แตมีสมรรถภาพ
บางอยางหลังการฝกไมมีการเปลี่ยบแปลง  อาจเนื่องมาจากตัวแปรตาง ๆ เชน  โปรแกรมการฝก  
กําหนดความหนัก  ความนานและความถี่ไมเหมาะสม  อยางไรก็ตามการออกกําลังกายเปน
กิจกรรมที่สําคัญที่จะทําใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น  และสงผลตอระบบตาง ๆ 
ของรางกายเปนอยางดีอีกดวย  การมาเตนแอโรบิกเปนเรื่องเฉพาะเกิดขึ้นในประเทศไทย  จึงมีผู
ทําการศึกษาวิจัยไมมากนัก  ผูวิจัยจึงมีความสนใจทีจ่ะวจัิยผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวย
ไทยที่มีตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  อายุ  12  ป  จะมีการพัฒนาการ
ทางรางกาย  ดานความออนตัว  ความคลองตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา  เพ่ือ
ตองการใหนักเรียนหญิงไดรูถึงประโยชนของการออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น 
 ขนิษฐา  คงทรัพย (2546 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาและเปรียบเทยีบผลการฝกเตนแอโรบิกบ
นบกและในน้าํที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขากลุมตัวอยางเปน
นักเรียนหญิงอายุ 13 – 14  ป  จํานวน  30  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงายแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  3  กลุม ๆ ละ  10  คน  คือ กลุมทดลองที่ 1  ฝกเตนแอโรบิกบนบก  กลุมทดลองที่ 2  
ฝกเตนแอโรบกิในน้ําและกลุมควบคุม  โดยทําการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน ๆ ละ  45  นาที  
ทําการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขากับกลุมตัวอยางในชวง
กอนการฝก  หลังการฝกสปัดาหที่  4  และ  8  แลวนําขอมูลที่ไดมาคํานวณคาเฉลี่ย  คาสวนเบียง
เบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวน  และเปรียบเทียบรายค ู โดยวิธขีองตูกี (Tukey) 
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ผลการวิจัยพบวา 
1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2   

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 – 8  มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ  .05  สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน  สําหรับสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1  และระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2  หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4  และ 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  แตระหวางกลุม
ทดลองที่ 1  กับกลุมทดลองที่ 2  ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05 

2. ความแข็งแรงของขาภายในกลุมทดลองที ่1  และกลุมทดลองที่ 2  หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4  และ 8  มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก  และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน  สําหรับความแข็งแรงของขาระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1  และระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และ 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  แตระหวางกลุมทดลองที่ 1  กับ
กลุมทดลองที ่2  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

เสาวภา  วนิชาชีวะ (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษาการสรางแบบประเมินความสามารถ
กิจกรรมเขาจังหวะสําหรับนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา กลุมตัวอยางที่ใชในการหาคุณภาพของแบบ
ประเมินความสามารถ  เปนนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ  ที่ผานการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะ
เปนนักศึกษาชาย  30  คนและนักศึกษาหญิง  30  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย  กลุมตัวอยาง
ที่ใชในการสรางเกณฑ  เปนนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบรีุ , วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดั
สุพรรณบุรี และวทิยาลัยพลศึกษาจังหวดัอางทอง  จํานวน  200  คน  เปนนักศึกษาชาย  140  คน  
นักศึกษาหญงิ  60  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบประเมิน
ความสามารถกิจกรรมเขาจังหวะ  ที่ผูวิจัยสรางขึ้น  วิเคราะหขอมูล  โดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แบบเพียรสัน   และใชคะแนนทีในการสรางเกณฑของแบบประเมินความสามารถกิจกรรมเขาจังหวะ 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  แบบประเมินความสามารถกิจกรรมเขาจังหวะสําหรับนักศึกษาชายที่ผูวิจัยสรางขึ้นแต
ละรายการและรวมมีความเปนปรนัยทางบวกระดบัปานกลางถึงระดับสูง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05   (r  =  .616 - .989) 
 2.  แบบประเมินความสามารถกิจกรรมเขาจังหวะสําหรับนักศึกษาหญิงที่ผูวิจัยสรางขึ้นแต
ละรายการและรวมมีความเปนปรนัยทางบวกระดบัปานกลางถึงระดับสูง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05  (r  =  .529 - .895) 
 3. แบบประเมินความสามารถกิจกรรมเขาจังหวะทั้งนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงที่ผูวิจัย
สรางขึ้นแตละรายการและรวมมีความเชื่อม่ันทางบวกระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยทําการทดสอบซ้ํา (r  =  .909 - .993) 
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 4. แบบประเมินความสามารถกิจกรรมเขาจังหวะทั้งนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงที่ผูวิจัย
สรางขึ้นทั้งฉบับ ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางทางบวกระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยใชคะแนนผูเชี่ยวชาญเปนเกณฑ  (r  =  .926 - .866) 
 5.  เกณฑระดับความสามารถกิจกรรมเขาจังหวะสําหรับนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศกึษา  
คือระดับสูงมากอยูที่คะแนนที  66  ขึ้นไป  ระดับสูงอยูระหวางคะแนนที  56 – 35  ระดับปานกลาง
อยูระหวางคะแนนที  45 – 55  ระดับต่ําอยูระหวางคะแนนที  44 – 35  ระดับต่ํามาก  อยูระหวาง
คะแนนที  34  ลงมา 
 6.  เกณฑระดับความสามารถกิจกรรมเขาจังหวะรวม  สําหรับนักศึกษหญิงวิทยาลัยพล
ศึกษาคือ  ระดับสูงมาก  อยูที่คะแนนที  67  ขึ้นไป  ระดับสูง  อยูระหวางคะแนนที 56 – 66  ระดับ
ปานกลาง  อยูระหวางคะแนนที  45 – 55  ระดับต่ํา  อยูระหวางคะแนนที  34 – 46  ระดับต่ํามาก  
อยูระหวางคะแนนที  33  ลงมา 
 ภาคภูมิ  เอนกพงษ (2547  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาความคิดเห็นที่มีตอการเรียนลลีาศของ
นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา  เขตภาคเหนือ  ปการศึกษา  2546  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย  เปน
นักศึกษาชั้นปที่  1  หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศกึษาชั้นสูง  วชิาเอกพลศึกษา  ของวิทยาลัย
เขตภาคเหนือ  ปการศึกษา  2546  ประกอบดวย  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม  วิทยาลยั  
พลศึกษาจังหวัดลําปาง  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุโขทัย  
จํานวน  226  คน  เปนชาย  148  คน  หญิง  78  คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม 
ที่ผูวิจัยสรางขึน้มีคาความเชือ่ม่ัน  .87  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ 
 ผลการวิจัยพบวา 
 ความคิดเห็นที่มีตอการเรียนวิชาลลีาศของนักศึกษาวทิยาลัยพลศึกษา  เขตภาคเหนือ ดาน
จุดมุงหมายเนื้อหาและกิจกรรม  ดานครูผูสอน  ดานนักศึกษา  ดานสถานที่  สื่อโสตทัศนปูกรณและ
สิ่งอํานวยความเหมาะสมอยูระดับมาก.  คิดเปนรอยละ  40.20  43.60  44.80  43.40  และ  53.10  
ตามลําดับ  
 
 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน  ดังน้ี 
1.  การกําหนดประชากรและกลุมตวัอยาง 
2.   เครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
3.   การเก็บรวบรวมขอมูล 
4.   การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาเพศหญิง  ระดับปริญญาตรี           
ชั้นปที่  1  ภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา  2549   สาขาวิชาการตลาด  คณะวิชาบริหารธุรกิจ          
ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร วิทยาเขตศาลายา จํานวน 30 คน  โดยแบง
ออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลอง  จํานวน 15  คน   และกลุมควบคุม  จํานวน  15  คน  ซ่ึง
ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive  Sampling) 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.   โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะชา ชา ชา 
1. เครื่องมือวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Step Test) 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. เครื่องตั้งจังหวะ 
4. เครื่องชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง 
5. ใบบันทึกผลการฝก 

 

ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
1. ศึกษาคนควาเอกสาร  และตําราที่เกี่ยวของกับการเตนรํา  เพ่ือจัดทําโปรแกรมการ 

ออกกําลังกายดวยการเตนราํในจังหวะชา ชา ชา 
2. เสนอโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะชา ชา ชาตอประธาน 

กรรมการควบคุมและผูเชีย่วชาญ  เพ่ือพิจารณา  ตรวจสอบ  แกไข  และปรับปรุงใหมีความ
เหมาะสม จํานวน  5  คน (ภาคผนวก) 

3. นําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะชา ชา ชาไปใชกับกลุม 
ตัวอยางที่จะทําการวิจัย  เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลนํามาวิเคราะหตอไป 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. จัดเตรียมอุปกรณและโปรแกรมการฝก  เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
2. ชี้แจงรายละเอียดใหกลุมตวัอยางทราบเกี่ยวกับจุดมุงหมาย  และวธิีการฝกตลอดจน 

ตารางในการฝก 
3. ใหกลุมตวัอยางทําการฝกตามโปรแกรม  โดยทําการฝกสัปดาหละ  3 วัน  คือ 

วันจันทร  วันอังคารและวันพุธ  วันละ  47 นาที  เปนเวลา  8  สัปดาห 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
การวิเคราะหขอมูลจะใชหลักเกณฑทางสถิติเปรียบเทยีบผลของการออกกําลังกายที่มีตอ

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยางโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร   
1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D)  ของความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนออกกําลังกายและหลังการออกกําลังกายดวยการเตนราํในจังหวะชา ชา 
ชา สัปดาหที่ 4 และ 8 

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนออกกําลัง
กายและหลังการออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะชา ชา ชา สปัดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถติิที 
(t- test ) 

3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4  และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (Analysis of variance 
with repeated measures)  ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 หากพบคาความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติจะทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธิีของบอนเฟโรนี (Bonferroni) 
ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05   
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ของกลุม
ตัวอยางกอนและหลังการเตนรําจังหวะชา ชา ชา 
 
ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐานของกลุมควบคุมและ   
     กลุมทดลอง  
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง  

M SD M SD 
อายุ 18.667 0.487 18.733 0.457 
นํ้าหนัก 52.200 3.509 50.200 3.320 
สวนสูง 163.200 5.557 163.400 6.310 
ชีพจรขณะพกั 64.000 5.168 64.933 5.105 
     

 
จากตาราง 1 แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ

เทากับ 18.667 ± 0.487 ป  นํ้าหนักเทากับ 52.200 ± 3.509   สวนสูงเทากับ 163.200 ± 5.557  
และชีพจรขณะพักเทากับ 64 ± 5.168 ครั้ง/นาที  และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของอายุเทากับ 18.733 ± 0.457 ป นํ้าหนักเทากับ 50.200±  3.320 กิโลกรัม  สวนสงู
เทากับ 163.400 ± 6.310 เซ็นติเมตร และชีพจรขณะพกัเทากับ 64.933± 5.105 ครั้ง/นาที  
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ตาราง 2  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใชออกซิเจน 
     สูงสุดของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ระหวางกอนออกกําลังกายและหลังการออก 
     กําลังกายดวยการเตนราํในจังหวะชา ชา ชา สัปดาหที่ 4 และฝกสัปดาหที่ 8   
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง ชวงเวลา 
 M SD M SD 
กอนการฝก 28.413 3.857 27.566 3.028 
สัปดาหที่ 4 28.420 3.670 29.086 3.508 
สัปดาหที่ 8 28.300 3.558 33.060 3.259 
     

 
จากตาราง 2 แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ

ความสามารถในการใชออกซิเจนกอนการฝกเทากับ 28.413 ± 3.857 มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาที   และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 เทากับ 28.420 ± 3.670  มิลลิลติร/กิโลกรมั/นาที  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
เทากับ 28.300 ± 3.558  มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาที  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของความสามารถในการใชออกซิเจนกอนการฝกเทากับ 27.566 ± 3.028มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาที   
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 29.086 ± 3.508 มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาที  หลังการฝกสัปดาหที่ 
8 เทากับ 33.060 ± 3.259มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาที      
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ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง 
 
ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการใช 
     ออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
     และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง  ชวงเวลา 
 M SD M SD t P 
กอนการฝก 28.413 3.857 27.566 3.028 0.699 .509 
สัปดาหที่ 4 28.420 3.670 29.086 3.508 0.508 .615 
สัปดาหที่ 8 28.300 3.558 33.030 3.259 3.820 .001* 
       

* P < .05 
 
จากตาราง 3 แสดงใหเห็นวาชวงกอนการฝก และหลังการฝกเตนรําจังหวะชา ชา ชา 

สัปดาหที่ 4 ของกลุมควบคมุและกลุมทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝกเตนรําจังหวะชา ชา ชา 
สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุและกลุมทดลอง มีคาเฉลีย่ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนการฝก และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 4  และ 8  
 
ตาราง 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวน เพ่ือทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ย 
     ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4    
     และสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ 14  7.459 .533   
ภายในสมาชิก 30 16.300 .645   
     ระยะเวลาการฝก 2    .136 .068 .118 .889 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 28 16.164 .577   
รวม 44 23.759 1.178   

P > .05 
 
จากการวิเคราะหความแปรปรวน พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด

ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ 8 ของกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวน เพ่ือทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ย   
     ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4   
     และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง 
 

* P < .05 
 
จากตาราง 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการ   

ใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4  และ 8 ของกลุมทดลองมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ 14 328.126 27.295   
ภายในสมาชิก 30 308.773 123.063   
  ระยะเวลาการฝก 2 241.372 120.656 50.136 .000* 
  ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 28  67.401    2.407   
รวม 44 636.899 150.358   
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ตาราง 6 การทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
     ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลอง 
 

การเปรียบเทยีบ ความตาง 
ของคาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน 
มาตรฐาน 

P 

กอนการฝก-หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
กอนการฝก-หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 – หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

-1.520* 
-5.493* 
-3.973* 

.473 

.675 

.533 

.019 

.000 

.000 

* P < .05 
 

จากตาราง 6 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวาง
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  และระหวาง
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ภายในกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

 
 
 
 

 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยการเตนรําทีมี่ตอความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุด 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
1.  ทําใหทราบผลของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยใชการเตนรําในจังหวะ 

ชา ชา ชา 
2.  ทําใหทราบความแตกตางของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกอนการออกกําลัง

กายและหลังการออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะชา ชา ชา 
3.   เพ่ือเปนทางเลือกอีกรูปแบบหนึ่งในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
4.   เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษา  คนควา  และวิจัยตอไป 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 
1.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในชวงหลังการ

ออกกําลังกายดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกัน 
2.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมในชวงหลังการออกกําลังกาย

ดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกัน 
3.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองในชวงหลงัการออกกําลังกาย

ดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกัน 
 

วิธีการดําเนินงานวิจัย 
 ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาเพศหญิง  ระดับปริญญาตรี        
ชั้นปที่ 1  ภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา 254   สาขาวิชาการตลาด  คณะวิชาบริหารธุรกิจ ของ
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร  วิทยาเขตศาลายา  จํานวน  30  คน  โดยแบง
ออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลอง  จํานวน 15  คน   และกลุมควบคุม  จํานวน  15  คน  ซ่ึง
ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive  Sampling) 
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ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ ไดแก    โปรแกรมการเตนรําในจังหวะชา ชา ชา 
 ตัวแปรตาม ไดแก    ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
1.   โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะชา ชา ชา 
2.    เครื่องมือวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Step Test) 
3.    นาฬิกาจับเวลา 
4.    เครื่องตั้งจังหวะ 
5.    เครื่องชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง 
6.   ใบบันทึกผลการฝก 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.   จัดเตรียมอุปกรณและโปรแกรมการฝก  เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
2.   ชี้แจงรายละเอียดใหกลุมตัวอยางทราบเกี่ยวกบัจุดมุงหมาย  และวิธีการฝกตลอดจน 

ตารางในการฝก 
3. ใหกลุมตวัอยางทําการฝกตามโปรแกรม  โดยทําการฝกสัปดาหละ  3 วัน  คือ 

วันจันทร  วันอังคารและวันพุธ  วันละ  47 นาที  เปนเวลา  8  สัปดาห 
      

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลจะใชหลักเกณฑทางสถิติเปรียบเทยีบผลของการออกกําลังกายที่มีตอ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยางโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร 

1. คํานวญหาคาเฉลี่ย (Mean)  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  ของความสามารถ 
ในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนออกกําลังกายและหลังการออกกําลังกายดวยการเตนรําใน
จังหวะชา ชา ชา  สัปดาหที่  4  และ  8 

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนออก 
กําลังกายและหลังการออกกําลงักายดวยการเตนรําในจังหวะ ชา ชา ชา  สัปดาหที่  4  และ  8   
โดยใชสถิตทิี (t – test) 
      3.   เปรียบเทียบคาเฉลีย่ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝก และ
หลังการฝกสปัดาหที่  4  และ  8  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (Analysis of 
variance with repeated measures)  ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ  .05  หากพบคาความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธขีองบอนเฟ
โรนี (Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยสําคญัทางสถิติ  .05 
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สรุปผลการวิจัย 
1.  อายุ นํ้าหนัก สวนสูงและอัตราการเตนของชีพจรของกลุมตัวอยาง 

 กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีอายุเฉลี่ย เทากับ18.66 และ 18.73 ป, นํ้าหนักเฉลี่ย เทากับ 
52.20 และ 50.20 กิโลกรัม ตามลําดับ, สวนสูงเฉลี่ย เทากับ 163.20 และ 163.4 เซนติเมตร 
ตามลําดับ, อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก เฉลี่ยเทากับ 64.0 และ64.9 ครั้งตอนาที ตามลําดับ 
 2.  ความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด 
    2.1  คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
            ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.41 28.42 และ 28.30 มิลลิลติรตอกิโลกรัมตอนาที 
ตามลําดับกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากบั 27.56 29.09 และ 33.06 มิลลิลติรตอกิโลกรัมตอนาที 
ตามลําดับ 
    2.2   ความแตกตางของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองพบวาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการ
ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  สําหรับกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

2.3 ภายในกลุมควบคุม ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจน 
สูงสุดระหวางกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
    2.4  ภายในกลุมทดลอง ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุด ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ภายในกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุป ผลการวจัิยสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไว น่ันคือ กลุมทดลองซึ่งฝกออกกําลังกายดวย
การเตนรําในจังหวะ ชา ชา ชา  มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกวากลุม
ควบคุมทั้งหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

1.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในชวงหลังการ
ออกกําลังกายดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที ่8 มีความแตกตางกัน 

2.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมในชวงหลังการออกกําลังกาย
ดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 ไมมีความแตกตางกัน 

3.  ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองในชวงหลงัการออกกําลังกาย
ดวยการเตนราํสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกัน 
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อภิปรายผล 
1. เม่ือเปรียบเทียบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของทั้ง 2 กลุม พบวา กลุม

ทดลองซึ่งฝกออกกําลังกายดวยการเตนราํในจังหวะ ชา ชา ชา มีคาความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยมีแนวโนมวาคา
ความสามารถในการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้นอยางตอเน่ือง ซ่ึงสรุปไดวา ผลการฝกออกกําลังกายดวย
การเตนรําในจังหวะ ชา ชา ชา ทําใหความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ซ่ึงสอดคลอง
กับงานวิจัยของสุดใจ  พลนารักษ (2542 : บทคัดยอ)  ที่ไดทําการวิจัยเปรียบเทยีบผลของการฝก
ลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน  ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดของ
ผูสูงอายุ พบวา การฝกลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ทําใหคาความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นเหมือนกัน และมีความแตกตางกันกับกลุมที่ไมทํากจิกรรมใด ๆ เลยที่
คาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเทาเดิมหรือลดลงเล็กนอย เปรียบไดกับการที่ไมได
ออกกําลังกาย รางกายไมไดมีการทํางานที่หนักมากกวาปกติ การทํางานของระบบตาง ๆ จึงมี
ประสิทธิภาพคงที่ ไมมีการพัฒนาใหดีขึ้น ในการออกกําลังกายประเภทแอโรบิค ACSM (American 
College of Sports Medicine,1995) ไดจัดกลุมกิจกรรมที่เกี่ยวกบัความทนทานของระบบหวัใจ
ไหลเวียนโลหติ โดยใชกิจกรรมที่ซ่ึงมีระดับความหนักของการออกกําลังกายต่ํา การตอบสนองของ
อัตราการเตนของหัวใจเปลีย่นแปลงไปไมมาก เชน การเดิน การเตนแอโรบิค การวายน้ํา การวิ่งและ
การปนจักรยาน แตเน่ืองจากการบริหารรางกายหรือการออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาแตเพียง
อยางเดียวนั้นมิอาจที่จะชวยใหองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไดรับการพัฒนาหรือเสริมสราง
ความสมบูรณไดครบทุกดาน การจัดกิจกรรมการฝกซอมเพ่ิมเติมนอกเหนือจากสิ่งที่ปฏิบตัิอยู
โดยทั่วไป เพ่ือพัฒนาแกไขสวนทีบ่กพรองอยูใหหมดไปจึงมีความสําคัญ และจําเปนตอการเสรมิ
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกายใหสมบรูณยิ่งขึ้น การศึกษาเรียนรูเกี่ยวกับรูปแบบ
ขั้นตอนขบวนการฝกเปนทางหนึ่งที่จะชวยใหการจัดเตรียมโปรแกรมการฝกเปนไปอยางถูกตอง 
รัดกุม และไดผลดีมากยิ่งขึ้น ทั้งยังสามารถเปรียบเทียบ ประเมินผลการฝกไดอยางเที่ยงตรง ชดัเจน 
การเพิ่มปริมาณหรือความหนักในการฝกนั้น ทุกครั้งทีร่างกายมีการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย ระบบ
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายยอมเกิดการปรับตวัและเปลี่ยนแปลงพรอมกันไปดวย
เสมอ และผลอันเนื่องมาจากที่รางกายเคลื่อนไหวออกกําลังกายนี้จะทําใหเน้ือเยื่อ (tissue)  มีการ
สรางเสริมขึ้นมาใหมดวยขนาดและความแข็งแรงที่มากขึ้นกวาเดิม ซ่ึงเปนปฏิกิริยาการปรับตวัตาม
ธรรมดาเพื่อตอบสนองและเตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณความเปลี่ยนแปลงทั้งในดานของ
ปริมาณและความหนักในการฝกที่จะเพ่ิมขึ้นในโอกาสตอไป  

2. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ  
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ในขณะเดียวกนั
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันกับชวงกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
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ดังน้ันจึงกลาวไดวา การออกกําลังกายดวยการเตนราํในจังหวะ ชา ชา ชา มีผลทําใหความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ซ่ึงสุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย  
บุญวีรบุตร (2540 : 12)  กลาววา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนี้เปนกิจกรรมที่มีประโยชนมาก
ตอการพัฒนาการทํางานของกลามเนื้อทั่วรางกาย ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบการหายใจ  ดังน้ัน 
เม่ือหัวใจและระบบไหลเวยีนโลหิตทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพก็จะทําใหรางกายสามารถทํางานได
มากขึ้น และการเตนรําในจังหวะ ชา ชา ชา น้ันเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ที่
รางกายตองใชออกซิเจนจํานวนมาก และตองทําติดตอกันเปนเวลาคอนขางนาน ซ่ึงจะมีผลใหระบบ
การทํางานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวยีนโลหิตทัว่รางกายมีประสิทธิภาพการทาํงาน
ดีกวาเดิมอยางชัดเจน ซ่ึงสอดคลองกับ งานวิจัยของ ขนิษฐา  คงทรพัย (2546 : บทคัดยอ)  ทีไ่ด
ศึกษาและเปรยีบเทียบผลการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด และความแข็งแรงของขา  พบวา  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลอง มี
พัฒนาการดีกวากอนการฝก และมีความแตกตางกัน  สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน  การ
ออกกําลังกายดวยการเตนราํในจังหวะชา ชา ชาเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยาง
หน่ึงที่ตองฝกอยางตอเน่ืองใชเวลาวันละ 45 นาที เปนระยะเวลา 4 สัปดาหขึ้นไป  ดังน้ัน หลัง
สัปดาหที่ 4 ความแตกตางที่เกิดขึ้นจึงไมชัดเจน  แตเม่ือระยะเวลาในการออกกําลังกายยาวนานขึ้น
ผลที่ไดจึงแตกตางกัน 

สรุป  การออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะ ชา ชา ชา มีผลทาํใหความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุดดีกวากลุมที่ไมไดออกกําลังกายดวยการเตนรําในจังหวะ ชา ชา ชา ดังน้ัน การ
เตนรําในจังหวะ ชา ชา ชา สามารถจะใชเปนกิจกรรมที่พัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดได 
ซ่ึงถือวาเปนอีกทางเลือกหนึ่งสําหรับผูทีต่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1.   ในการวิจัยครั้งตอไป  ควรเพิ่มการวดัความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัว

ควบคูไปดวย 
2.   ในการวิจัยครั้งตอไปควรเปรียบเทียบทั้งในชายและหญิงเพ่ือเปรียบเทยีบผลของการ 

ออกกําลังกายดวยการเตนราํ 
 3.   การสรางโปรแกรมการฝกลีลาศ  ควรเพิ่มรูปแบบการเตน (Figure) ใหมากขึ้น  ทั้งน้ี
เพ่ือทําใหเกิดความสนุกสนาน  ไมเกิดความเบื่อหนาย เชน ไทมสเตป็ (Time Steps)  ไซดสเตป็ 
(Side Steps)  แธรแอนดแบ็ค (There and Back)  เปนตน 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนรํา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 45 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเตนรํา 
 
สัปดาหที่  1 

ชวงที ่ กิจกรรม ความเรว็ของ
เพลง/นาที 

เวลา(นาที) 

 
1. 
 

จังหวะชา ชา ชา (Cha Cha Cha) 
Warm up 

-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 

 

 
120  จังหวะ 

 
6.34 

2. Main body 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 

 

128  จังหวะ 34 

3. Cool down 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 

 

120  จังหวะ 6.34 
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สัปดาหที่  2 

ชวงที ่ กิจกรรม ความเรว็ของ
เพลง/นาที 

เวลา(นาที) 

 
1. 
 

จังหวะชา ชา ชา (Cha Cha Cha) 
Warm up 

-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 

 

 
120  จังหวะ 

 
6.34 

2. Main body 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 

 

128  จังหวะ 34 

3. Cool down 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
 

120  จังหวะ 6.34 
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สัปดาหที่  3 

ชวงที ่ กิจกรรม ความเรว็ของ
เพลง/นาที 

เวลา(นาที) 

 
1. 
 

จังหวะชา ชา ชา (Cha Cha Cha) 
Warm up 

-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
 

 
120  จังหวะ 

 
6.34 

2. Main body 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 

 

128  จังหวะ 34 

3. Cool  down 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 

 

120  จังหวะ 6.34 
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สัปดาหที่  4 

ชวงที ่ กิจกรรม ความเรว็ของ
เพลง/นาที 

เวลา(นาที) 

 
1. 
 

จังหวะชา ชา ชา (Cha Cha Cha) 
Warm up 

-   Basic Movement 
-   Under Arm Turn 
-   Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 

 

 
120  จังหวะ 

 
6.34 

2. Main body 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 

128  จังหวะ 34 

3. Cool down 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot  Turn 

120  จังหวะ 6.34 
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สัปดาหที่  5 
ชวงที่ กิจกรรม ความเร็วของ

เพลง/นาที 
เวลา(นาที) 

 
1. 
 

จังหวะชา ชา ชา (Cha Cha Cha) 
Warm up 

-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 

 

 
120  จังหวะ 

 
6.34 

2. Main body 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 

 
        

128  จังหวะ 34 

3. Cool down 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 

120  จังหวะ 6.34 
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สัปดาหที่  6 
ชวงที่ กิจกรรม ความเร็วของ

เพลง/นาที 
เวลา(นาที) 

 
1. 

 

จังหวะชา ชา ชา (Cha Cha Cha) 
Warm up 

-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick        

 
120  จังหวะ 

 
6.34 

2. Main body 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 
 

128  จังหวะ 34 

3. Cool down 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 

120  จังหวะ 6.34 
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สัปดาหที่  7 
ชวงที่ กิจกรรม ความเร็วของ

เพลง/นาที 
เวลา(นาที) 

 
1. 
 

จังหวะชา ชา ชา (Cha Cha Cha) 
Warm up 

-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 

 
120  จังหวะ 

 
6.34 

2. Main body 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 
-  Three Cha Cha Cha 

128  จังหวะ 34 

3. Cool down 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 
-  Three Cha Cha Cha 
 

120  จังหวะ 6.34 
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สัปดาหที่  8 
ชวงที่ กิจกรรม ความเร็วของ

เพลง/นาที 
เวลา(นาที) 

 
1. 
 

จังหวะชา ชา ชา (Cha Cha Cha) 
Warm up 

-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 
-  Three Cha Cha Cha 

 
120  จังหวะ 

 
6.34 

2. Main body 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
 
-  Hockey  Stick 
-  Three Cha Cha Cha 

128  จังหวะ 34 

3. Cool down 
-  Basic Movement 
-  Under Arm Turn 
-  Shoulder  to  Shoulder 
-  Under Arm Turn 
-  New York 
-  Spot Turn 
-  Hand to Hand 
-  Spot Turn 
-  Fan 
-  Hockey  Stick 
-  Three Cha Cha Cha 
 

120  จังหวะ 6.34 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบของ Queens  College Step  Test 
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วิธีการวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุดโดยวิธีการสเต็ป เทส 

(Queens College Step Test) 

วัตถุประสงค 

เพ่ือชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

อุปกรณ 

• มา หรือ กลอง กาวขึ้น – ลง  สูงขนาด   16.25 นิ้ว หรือ 41.3 เซ็นติเมตร   
• นาฬิกาจับเวลา 
• เครื่องตั้งจังหวะ 
• ใบบันทึกผล 

วิธีการทดสอบ 

1. ใหกลุมตวัอยางยืนเทาชิดทีห่นากลอง  กาวเทาขางหนึง่ขึ้นกลอง  แลวกาวอีกขาง
หนึ่งขึ้นตาม  จากนั้นถอยเทาที่ขึ้นกอนลงพื้น  แลวถอยเทาอีกขางลงตาม  นับเปน  
1  ชุด    

2. กาวขึ้น – ลง ตอเน่ือง  3  นาที  นาทีละ  22 ชุด (หญิง)  ชุดละ  2.5  วินาที หรือ
ตั้งเครื่องตั้งจังหวะ  96  ครั้งตอนาที  

3. เม่ือกาวขึ้น – ลง ครบ  3  นาที  ใหนั่งลงภายใน  5  วินาที ตองจับชีพจรทันทีเปน
เวลา  1  นาที  บันทึกผลชพีจรเปนครั้งตอนาที 

4. หลังจากนั้นใหนําจํานวนชีพจรมาบันทึกคาในตารางเพื่อคํานวณหาคา VO2 max 
ตอไปจากสูตร 

      VO2max (ml/kg/min) = 65.81 – 0.1847 x heart rate (bpm) 

อางอิงจาก 
W.D. McArdle et al. (1972) Reliability and interrelationships  

between maximal oxygen uptake, physical work capacity and step test scores in 
college women. Medicine and Science in Sports, Vol 4, p182-186. 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชีย่วชาญ 
 

1.   ผูชวยศาสตราจารยสมนึก  แกววิไล  ผูสอนลีลาศ   
   ผูชวยอธิการบดีฝายกิจการนักศึกษา   
   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร 

 
2.   ผูชวยศาสตราจารยชัยชนะ  มิตรสัมพันธ หัวหนาแผนกเทคโนโลยีทางการศึกษา 

     มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
 
3.   ผูชวยศาสตราจารยจิระวัฒน  ศิริจารุวงศ ผูสอนลีลาศ  คณะศิลปศาสตร   

   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธัญบุรี 
 
4.    ผูชวยศาสตราจารยชญานทัต วชิญสมบูรณ ผูสอนลีลาศ    

   คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี   
   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลสุวรรณภูมิ 

 
5.    อาจารยพงษจิต  ภัคพิรุฬหกุล  ผูสอนลีลาศ   อาจารย ระดับ 9   

    คณะศิลปศาสตรประยุกต   
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
รัตนโกสินทร  วิทยาเขตจักรวรรดิ 
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ชื่อ ชื่อสกุล   นางสุดหลา  เหมือนเดช 

วันเดือนปเกิด           14  ธันวาคม  2504 

สถานที่เกิด    กรุงเทพมหานคร 

สถานที่อยูปจจุบัน  บานเลขที่ 61 หมูที่ 3 ตําบลบางเมืองใหม  

                                         อําเภอเมือง จังหวัดสมุทรปราการ 10270  

ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน   อาจารย ระดับ 7  

สถานที่ทํางานปจจุบัน            มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร 

    วิทยาเขตศาลายา ถนนพุทธมณฑล สาย 5  

                                         ตําบลศาลายา อําเภอพุทธมณฑล  

                                        จังหวัดนครปฐม 73000 

ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ. 2517                 ประถมศึกษา   

                    จากโรงเรียนศิริศึกษา  จังหวัดสมุทรปราการ 

พ.ศ. 2522  มัธยมศึกษาตอนปลาย   

                   จากโรงเรียนสตรีสมุทรปราการ    

                                       จังหวัดสมุทรปราการ 

พ.ศ. 2527  การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา) 

    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ. 2550  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  

                      (วิทยาศาสตรการกีฬา)                

                                   จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ 
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