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บทคัดยอ

การวจิัยนี้มวีตัถุประสงคเพ่ือ (1) ศกึษาผลของการฝกยิมนาสตราดานซที่มตีอสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนโรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ (2) เปรียบเทียบผลของการฝกยิมนาสตราดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนโรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ (2.1) ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก และ (2.2) ระหวางนักเรียน

ชายกับนักเรียนหญิง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนโรงเรยีนจันทรหุนบําเพ็ญ จํานวน 62 คน เปนเพศชาย จํานวน

31 คน และเพศหญิง จํานวน 31 คน ไดมาจากวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบงาย ดวยวิธีการจบัสลาก เครื่องมือ

ที่ใชในการวิจัย คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการกําหนดมาตรฐานการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายนานาชาติ ประกอบดวย 8 รายการทดสอบ โปรแกรมการฝกยิมนาสตราดานซ และใบ

บันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิเคราะหขอมูล โดยการใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําหรับการ

วิเคราะหขอมูลทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แปลงคะแนนดิบเปนคะแนน “ที” และทดสอบ

คา “ที” แบบกลุมตัวอยางเปนอิสระ และแบบไมเปนอิสระตอกัน กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่

.05

ผลการวิจัยปรากฏวา (1) ผลการฝกยิมนาสตราดานซทําใหนักเรียนโรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญมี

สมรรถภาพทางกายจากการทดสอบดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการมาตรฐาน

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการดีข้ึน (2) การเปรียบเทียบผลการฝกยิมนาสตราดานซที่มีตอ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ ระหวางกอนกับหลังการฝก และระหวางนักเรียน

ชายกับนักเรียนหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการทดสอบ

คําสําคัญ: ผลการฝก, ยิมนาสตราดานซ, สมรรถภาพทางกาย, นักเรยีนโรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ
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ABSTRACT

The objectives of this research were to: (1) study the effects of Gymnaestradance

training on physical fitness of Chan Hun Bumpen school students; (2) compare the effects of

Gymnaestradance training on physical fitness of Chan Hun Bumpen school students in two

aspects: (2.1) between before and after training and (2.2) between male and female

students. Samples, by using drawing lots simple random sampling method, were 62 Chan

Hun Bumpen school students, 31 males and 31 females in each group. Research instruments

composed of 8 test items of the International Committee for the Standardization of Physical

Fitness Test-ICSPFT, Gymnaestradance training program, and Physical Fitness test recording

form. The data were, then, analyzed by computer program for statistical analysis in terms of

means, standard deviations, and converting raw scores to T-score. The paired samples t-test

and independent t-test were also employed to test the statistical significance of means at

the .05 level.

The results were as follows: (1) Gymnaestradance training effects make Chan Hun

Bampen school students do better physical fitness scores in all test items. (2) Comparison of

the Gymnaestradance training effects, between before and after training and between male

and female students, have statistically significant difference at the level of .05.

KEY WORDS: Effects, Gymnaestradance Training, Physical Fitness, Chan Hun Bamphen

School Students

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา

พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 และแกไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 ไดกําหนด

ความมุงหมายและหลกัการในการจัดการศึกษาวาตองเปนไปเพื่อพัฒนาคนไทยเปนมนุษยที่สมบรูณทั้งรางกาย

จิตใจ สตปิญญา ความรูคณุธรรม มีจริยธรรมและวฒันธรรมในการดาํรงชวีติ สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมี

ความสุข โดยมุงหวังใหผูเรียนมีคุณลักษณะเปนคนดี คนเกง และมีความสุข และในหมวด ๔ มาตรา ๒๒

บัญญตัิไววา “การจัดการศกึษาตองยึดหลกัผูเรียนทุกคนมีความสามารถเรยีนรู และพัฒนาตนเองได และถือวา

ผูเรียนมีความสําคัญที่สุด” จึงไดกําหนดวัตถุประสงคในการพัฒนาคนอยางรอบดานและสมดุล เพื่อเปนฐาน

หลักของการพัฒนา โดยกําหนดแนวนโยบายในเรื่องของการปฏิรูปการเรียนรูเพื่อพัฒนาผูเรียนตามธรรมชาติ

และเต็มตามศักยภาพ นอกจากนี้ หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๔๔ ซึ่งเปนหลักสูตรท่ีมี

โครงสรางยดืหยุนทั้งดานสาระ เวลา และศกัยภาพการจดัการเรยีนรู โดยสงเสรมิใหผูเรียนไดพัฒนาและเรียนรู

ดวยตนเองอยางตอเนื่องตลอดชีวิต ถือวาผูเรียนมีความสําคัญที่สุดสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและเต็มตาม
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ศกัยภาพ โดยกําหนดจุดหมายใหผูเรยีนเกิดคุณลักษณะอันพงึประสงคกลาวคือ มคีณุธรรม จริยธรรม มทีกัษะ

กระบวนการเรียนรู มีจิตสํานึกของความเปนไทยในทุกดาน และรกัการออกกําลังกาย ซึ่งถือเปนการสนองพระ

บรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ ความวา

การกีฬาน้ันเปนที่ทราบกันอยูทั่วไปแลววา เปนการบริหารรางกายใหแข็งแรง ทั้งเปนการ

ฝกอบรมจติใจใหเปนผูที่ราเริง รูจักแพและชนะ ไมเอารัดเอาเปรียบ มกีารใหอภัยซึ่งกันและกนั อยาง

ที่เรียกวามีน้ําใจเปนนักกีฬา รวมความวา ผลของการกีฬา คือ ผลทางรางกายและทางจิตใจ

นอกจากนั้นยงัจะสงเสริมความสามคัคกีลมเกลียวกันอันเปนวตัถุประสงคที่พึงปรารถนายิ่ง โดยเฉพาะ

สําหรับนักเรียน เมื่อมีสุขภาพและกําลังกายยอมจะทําใหการศึกษาเลาเรียนเปนไป โดยสม่ําเสมอ มี

หวังจะสําเร็จลลุวงไปดวยดี อีกสวนหนึ่งดวย ฉะนั้น ขอใหนักเรยีนทั้งหลายจงเลนกีฬา ดวยการยดึมั่น

ในอุดมคติของนักกีฬา ซึ่งยังจะเปนผลสืบเนื่องไปถึงการเปนพลเมืองดีของชาติตอไป ในวันขางหนา”

(พระบรมราโชวาท ในพิธีเปดการแขงขันกรีฑา ประจําป 2502 ณ กรีฑาสถานแหงชาติ กรมพล

ศึกษา 28 ธันวาคม 2502)

นโยบายรัฐบาลในการสนับสนุนแนวทางการปฏิรูปการศึกษาอยางเปนรูปธรรมนโยบายหนึ่ง คือ การ

ปรับลดเวลาเรียนของเด็กใหนอยลง เปนการลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู โดยใหสํานักงานคณะกรรมการ

การศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) พิจารณาปรับลดชั่วโมงเรียนของบางวิชาใหนอยลง แตตองไมกระทบตอเนื้อหา

หลักที่เด็ก ๆ ควรเรียนรู ครูตองใชความสามารถในการอธิบายและบูรณาการใหครบถวนอยางมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น และกําหนดใหสถานศึกษาตองจัดกิจกรรมสรางสรรคใหผูเรียนอยางหลากหลาย เพื่อเพิ่มพูนทกัษะการ

คิดวิเคราะหความมีน้ําใจตอกัน การทํางานเปนทีม กระตุนใหผูเรียนไดคนหาศักยภาพและความชอบของ

ตนเอง

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 เปนหนวยงานในสังกัดสํานักงานคณะกรรมการ

การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (สพฐ.) มีภารกิจหลักในดานการสงเสริม สนับสนุน และบริหารจัดการการศึกษา ขั้น

พ้ืนฐานอยางทั่วถึง ใหมีคุณภาพตามมาตรฐาน โดยกําหนดทิศทางการบริหารจัดการศึกษา เพ่ือขับเคล่ือนการ

ดําเนินงานตามนโยบายของรัฐบาลกระทรวงศึกษาธิการ สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ซึ่งได

กําหนดวิสัยทัศน พันธกิจ และเปาประสงคเพ่ือเปนแนวทางในการดําเนินงาน โดยทางสํานักงานเขตพ้ืนที่

การศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 จะมีบทบาทสําคัญในการที่จะพัฒนาการบริหารจัดการการศึกษา และสนับสนุน

การพัฒนาคุณภาพการศึกษาสูมาตรฐานสากล สงเสริม สนับสนุนโครงการ และความเสมอภาคทางการศึกษา

รวมทั้งสงเสริม สนับสนุนการจัดการศึกษาของสถานศึกษาใหมีคุณภาพพรอมเขาสูประชาคมอาเซียนและ

ประชาคมโลก

จากประสบการณของผูวิจัยและผูวิจัยรวมที่ไดไปรวมมหกรรมยิมนาสตราดานซโลก ที่จัดขึ้นโดย

ประเทศเจาภาพตาง ๆ รวมกับคณะ ในฐานะผูแทนประเทศไทย รวมถึง 4 ครั้ง ทําใหผูวิจัยมองเห็น
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ความสําคัญและประโยชนของกิจกรรมในมหกรรมยิมนาสตราดาโลกที่มีตอผูเขารวม ตามวัตถุประสงคของยิม

นาสตราดานซโลก ที่วา “เพื่อสงเสริมคานิยมและความหลากหลายของยิมนาสติก เพื่อสนับสนุนสงเสริมให

ยิมนาสติกแพรหลายไปทั่วโลก เพื่อจัดใหมีสิ่งกระตุนจูงใจสําหรับการทํางานที่มีความหมายของเหลาสหพันธ

สมาชิกของสหพันธยิมนาสติกสากล เพื่อเรงเราความสนุกสนานราเริงและสงเสริมการออกกําลังกายและ

กิจกรรมสวนตน เพื่อสาธิตความเปนไปไดที่หลากหลายไมจํากัดของแนวคิด “ยิมนาสติกสําหรับทุกคน” เพื่อ

นําเสนอขอคนพบและการพัฒนาที่เปนปจจุบัน เพื่อนํามาซึ่งการรวมกลุมของผูคนทุกภูมิภาคตาง ๆ อันจะ

นําไปสูการมีมิตรภาพของชาติตาง ๆ ทั่วโลก เพื่อนําเสนอความหลากหลายของยิมนาสติกสูสาธารณชนในวง

กวาง และเพื่อเสนอกิจกรรมที่นาสนใจและนาตื่นเตนในยิมนาสติกสําหรับผูเขารวมการแสดงและผูชม” (FIG,

2019) จากวัตถุประสงคดังกลาว จะเห็นไดวา ไมมีวัตถุประสงคขอใดเลยที่กลาวถึงการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายของผูเขารวม ยกเวน “ความสนุก สมรถภาพทางกาย พ้ืนฐาน และมิตรภาพ” ดังที่กลาวมาขางตน ผูวิจัย

จึงมีความสนใจที่จะศึกษาวาการฝกยิมนาสตราดานซจะสงผลตอการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียน เพียงใด หรือไม และอยางไร จึงไดประสานขอความรวมมือจากผูบริหาร คณาจารยและนักเรียน

โรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ เพ่ือทําการฝกยิมนาสตราแดนซใหนักเรียน ตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางข้ึน

เพ่ือที่จะนําผลการวิจัยเสนอเปนองคความรูใหม เปนประการแรก สามารถนําไปเปนแนวทางปรับปรุงแกไข

สมรรถภาพทางกายของนักเรยีนโรงเรยีนจันทรหุนบาํเพ็ญ เปนประการตอมา และประการสดุทาย เพื่อที่จะได

นําเสนอใหเปนแนวทางสําหรับการสงเสริมและสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในโรงเรียนอื่น ๆ

ตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกยิมนาสตราดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียน

จันทรหุนบําเพ็ญ

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกยิมนาสตราดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียน

จันทรหุนบําเพ็ญ ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกยิมนาสตราดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียน

จันทรหุนบําเพ็ญ ระหวางกลุมตัวอยางเพศชายกับกลุมตัวอยางเพศหญิง

สมมติฐานการวิจัย

1. คาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายอนัเปนผลมาจากการฝกยิมนาสตราดานซของกลุมตวัอยาง

ระหวางกอนการฝก กับหลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. คาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายอันเปนผลมาจากการฝกยิมนาสตราดานซ ระหวางกลุม

ตัวอยางเพศชาย กับกลุมตัวอยางเพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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การทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยที่เกี่ยวของ

ที่มาของคํา ยิมนาสตราดานซ (Gymnaestradance)

ยิมนาสตราดานซ (Gymnaestradance) เปนคําที่ผูวิจัยเปนผูบัญญัติศัพทคํานี้ข้ึน มีตนกําเนิดมาจาก

คํา วา ยิมนาสตราดา (Gymnaestrada) กลาวคือ Gymnaestrada เปนคําที่มีรากศัพทมาจากคําวา

gymnastic เปนชื่อสากลที่หมายถึง กีฬาทุกชนิดที่เกี่ยวของกับยิมนาสติก Estrada ที่หมายถึง เวที (stage)

และ strada ที่หมายถึง ถนนหรือเสนทาง (street/path) เช่ือกันวา ซอมเมอร (Sommer) ประธานสหพันธ

ยิมนาสติกของเนเทอรแลนด (Chairman of the Royal Dutch Gymnastics Federation) และนาง J. v.d.

Most-Leyerweert กรรมการบอรดของ DGF เปนผูตั้งชื่อคําวา ยิมนาสตราดา ขึ้น (Lima, 2007)

ยิมนาสตราดา เปนนิทรรศการหรือมหกรรมยิมนาสติกทั่วไปที่ยิ่งใหญที่สุดของโลก (The largest

general gymnastics exhibition) ซึ่งปจจุบัน ยิมนาสตราดา เปนหนึ่งในหมวดของกิจกรรมยิมนาสติกสาขา

ใหม (New chapter) ที่เรียกวา “ยิมนาสติกสําหรับทุกคน” หรือ “Gymnastic for All (GFA)” ซึ่งกิจกรรม

ของยิมนาสติกชนิดนี้จะเนนที่ความสนุก สมรถภาพทางกาย พื้นฐาน และมิตรภาพ (Fun, Fitness,

Fundamentals, and Friendship) ประกอบดวยยิมนาสติก 2 ประเภท คือ ยิมนาสติกประเภทมีอุปกรณ

ประกอบ หรือไมมีอุปกรณประกอบการแสดงกิจกรรม (Gymnastics with or without apparatus) และ

ยิมนาสติกและการเตนรํา (Gymnastics and Dance) จัดขึ้นทุก ๆ 4 ป เชนเดียวกับกีฬาโอลิมปก แตหัวใจ

สําคัญมิไดอยูที่เหรียญแหงชัยชนะ (FIG, 2019)

ยิมนาสตราดา เปนมหกรรมการแสดงความสามารถของกลุมผูแสดงที่เขารวมที่ใหญที่สุดในบรรดา

กิจกรรมท้ังหมดของสหพันธยิมนาสติกนานาชาติ (FIG) เปนหลักรอยหรือหลักพัน หรือมีผูเขาแสดงรวมกันใน

แตละครั้งที่จัดเปนจํานวนนับหลายหมื่นคน นับเกือบรอยประเทศ มีทั้งผูใหญและเด็ก ทุกเพศวัย และทุก

รูปพรรณสัณฐาน โดยไมยอมใหมีการแบงแยก เชื้อชาติ ผิวสี เพศ ความหลากหลายทางเพศ ภาษา ศาสนา

การเมือง สัญชาติหรือจุดกําเนิดทางสังคม สินทรัพย การเกิด การดอยสามารถ สภาพรางกาย ความสามารถ

ทางกีฬาหรือสถานภาพอื่น ๆ (race, colour, gender, sexual orientation, language, religion, political

or other opinion, national or social origin, property, birth, disability, physical attributes,

athletic ability or other status) (FIG, 2019) มารวมกันแสดงจุดเดน ความสามารถพิเศษ และวัฒนธรรม

ที่หลากหลายของแตละประเทศ โดยการออกแบบและกํากับทา (Choreography) ที่สรางความทาทายใหแก

นักแสดง และสรางความชื่นชมยินดีและความปลาบปลื้มใจใหแกผูชมดวย รายการกิจกรรมการแสดง

(Routines) จะไดรับการกําหนดใหมีขึ้นในสถานที่ตาง ๆ ภายในเมืองของผูเปนเจาภาพ มีการแสดงเปนกลุม

ใหญ เรียกวา “Mass Routines” ที่ประกอบดวยนักยิมนาสติกนับหลายรอยคน การแสดงเปนกลุมใหญนี้จะ

แสดงในสนามท่ีมีขนาดใหญ ที่ผูแสดงสามารถนําผูชมเขาไปรวมแสดงกับนักยิมนาสติกทั่วโลกไดดวย

ผูวิจัยและคณะไดเดินทางไปเผยแพรชื่อเสียงของประเทศไทย ในนิทรรศการยิมนาสตราดาโลก ครั้ง

แรก คอืครั้งที่ 13 ป ค.ศ. 2007 ครั้งที่ 14 ป ค.ศ. 2011 ครั้งที่ 15 ป ค.ศ. 2015 และครั้งสุดทาย คือครั้งที่ 16

ในป ค.ศ. 2019 รวม 4 ครั้ง
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มหกรรมการแสดง หรือนิทรรศการ (Exhibition) ยิมนาสตราดาของโลกเปนการรับชวงสืบทอดมา

จากการแสดงที่เรียกวา “ลิงเกียด-Lingiad” (คําวา Ling มาจากช่ือของ Pehr Henrik Ling ผูริเริ่มใหมีการ

สอนพลศึกษาในสวเีดน ไดรับการขนานนามวาเปน บดิาแหงการนวดแบบสวีดชิ (Swedish massage) สวน –

iad นาจะเปน suffix คลายกับคํา โอลิมเปยด-Olympiad ในกีฬาโอลิมปก-ผูวิจัย) คําแปลของคํานี้ก็คือ การ

แสดงยมินาสติกของนานาชาต/ิประเทศ (An international gymnastic display, the Lingiad) (Meckbach

and Lundquist Wanneberg, 2011) ที่มีการจัดขึ้นในกรุงสตอคโฮลมรวม 2 ครั้ง ครั้งแรก ในป 1939 (100

ป หลังจากการถึงแกกรรมของ Pehr Henrik Ling) และ ครั้งที่สอง ในป 1949 จนกระท่ังไดมีการจัด

นิทรรศการหรือมหกรรมยิมนาสตราดาโลก (The World Gymnaestrada) เปนครั้งแรกในป ค.ศ. 1953 ณ

เมือง Rotterdam ประเทศ Netherlands และไดจัด 4 ป ตอครั้ง เหมือนการจัดการแขงขันกีฬาโอลิมปก

จนกระทั่งครั้งหลังสุดไดจัดเปนครั้งที่ 16 ในป 2019 ที่เมือง Dornbirn ประเทศ Austria และจะมีการจัดครั้ง

ตอไปใน วนัที่ 30 กรกฎาคม – 5 สิงหาคม 2023 ที่เมอืง Amsterdam ประเทศ Netherlands ซึ่งกิจกรรมใน

มหกรรมยิมนาสตราดาโลก ประกอบดวย 8 กิจกรรม ไดแก พิธีเปด (Opening Ceremony) การแสดงกลุม

(Group Performances) การแสดงเปนกลุมใหญ (Large Group Performances) การแสดงแหงชาติยามเยน็

(National Evenings) งานกาลาของสหพันธยิมนาสติกสากล (FIG Gala) พิธีปด (Closing Ceremony) การ

แสดงพิเศษทามกลางแสงอาทิตยเที่ยงคืน (Midnight Sun Special) การแสดงแหงชาติยามบาย (National

Afternoons) ซึ่งกิจกรรม 2 ลําดับลาสุด เปนกิจกรรมใหมที่จัดข้ึนในมหกรรมยิมนาสตราดาโลก ครั้งที่ 15

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

ยลวรณฏัฐ จีรัชตกรณ (ม.ป.ป.) งานสรางเสรมิสุขภาพ คณะแพทยศาสตรศริิราชพยาบาล สมรรถภาพ

ทางกาย หรือ ความฟต หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่จะใชระบบตาง ๆ กระทํากิจกรรมใด ๆ อัน

เก่ียวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถทางดานรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือไดหนักหนวง เปนเวลา

ติดตอกันโดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในระยะเวลา

อันรวดเร็ว ผูที่มีสมรรถภาพรางกายท่ีดีมักจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรง จิตใจราเริงแจมใส บุคลิกดี

ความมั่นใจตัวเองสูง และทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

รายงานการวิจัยที่เกี่ยวของ

สุรางครัตน วงษปอม และ เสาวนันท บาํเรอราช (2560) ไดศึกษาวจัิยถงึผลของการเตนโคพเวอรกบัการ

เตนแอโรบิกที่มตีอสมรรถภาพทางกายของวัยรุนหญิง โดยมวีตัถุประสงคเพื่อเปรียบเทยีบผลของการเตนโคพเ

วอรและการเตนแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายในวัยรุนหญิง การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลอง กลุม

ตวัอยางเปนวัยรุนหญิงอายุเฉลี่ย 16.43±0.71 ป กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพ ในจังหวดั

อุดรธานี แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมหนึ่งฝกโดยการเตนโคพเวอร และอกีกลุมหนึ่งฝกเตนแอโรบิก

เปนระยะเวลาการฝกรวม 12 สัปดาห สปัดาหละ 3 วนั วนัละ 50 นาที ความหนกัของการออกกําลังกายอยูใน
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ระดับปานกลาง ถึงระดับเขมขน มีจังหวะเพลงประมาณ 128-160 จังหวะ ตอนาที หลังการฝกทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย รวม 7 รายการ ไดแก การวัดประสิทธิภาพสูงสุดในการใชออกซิเจนของรางกาย

(VO2Max) การลุก-นั่ง 30 วินาที การวิ่งเร็ว 50 เมตร การนั่งงอตัวไปขางหนา การวิ่งเก็บของ การยนืกระโดด

ไกล และการหาคาดัชนีมวลกาย ผลการวจัิยพบวา ทั้งสองกลุมมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน แตไมแตกตางกัน

แตอาจสรุปไดวา การฝกเตนโคพเวอรกับการเตนแอโรบิก ใหผลตอสมรรถภาพทางกายไมแตกตางกัน และ

สามารถนาํการเตนทั้งสองแบบไปใชในการออกกําลังกายในเวลาวาง สถานศึกษาสามารถนาํกิจกรรมทั้งสองไป

เปนกิจกรรมในโรงเรียนสําหรับพัฒนาสมรรถภาพทางกายได

อรอนงค นาโสก (2563) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการเตนลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละติ

นอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนวัดโสธรวราราม

วรวิหาร โดยมีนักเรียนอาสาสมัครเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ จํานวน 32 คน แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ16 คน

กลุมที่ 1 ฝกเตนลีลาศประเภทบอลรูม กลุมที่ 2 ฝกเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ใชเวลาในการฝก 8

สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้งๆ ละ 40 นาที กอนการทดลอง และหลังการทดลอง สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตวั ความแขง็แรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหติ นําผลการทดสอบไปวเิคราะหทางสถิติหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวดัซํ้า (One – way Repeated ANOVA) และวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two –

way Repeated ANOVA) ที่ระดับนัยสําคัญท่ี .05 ผลการวิจัยพบวา 1) ผลการฝกเตนลีลาศภายในของแตละ

กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

ดานความออนตวั ความแขง็แรงของกลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต ดขีึ้นอยางมนีัยสาํคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 2) ผลการเปรียบเทียบการฝกเตนลีลาศระหวางกลุมเตนลีลาศประเภทบอลรูมกับ

ประเภทละตินอเมริกัน พบวา สมรรภถาพทางกายเพื่อสุขภาพ ทั้ง 3 ดาน ไมแตกตางกัน

ภูริช ตุนทอง และอนุชิตร แทสูงเนิน (2564) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกาย

บริหารและเตนรําเตาเตอซิ่นซี ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในเขตเทศบาลตําบล

วัดสิงห จังหวัดชัยนาท การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุใน

เขตเทศบาลตําบลวัดสิงห จังหวัดชัยนาท กอนกับหลงัการเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกายบริหารและ

เตนรําเตาเตอซิ่นซี 2) เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลวัดสิงห จังหวัดชัยนาท กลุม

ตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลวัดสิงห จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ.2563 จํานวน 30 คน ไดมาจาก

การเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย ไดแก 1) โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกายบริหารและ

เตนรําเตาเตอซิ่นซี 2) แบบประเมินสมรรถภาพทางกายของ สสส. และ 3) แบบวัดคุณภาพชีวิตขององคการ

อนามัยโลกฉบับยอ วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ แจกแจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ย

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way repeated measure

ANOVA) และทดสอบคา ที (Dependent t-test) ผลการวิจัยพบวา 1) ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

กาย โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา แตละดาน พบวา ดานองคประกอบรางกาย ความดัน
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โลหติ และอตัราการเตนของหัวใจ ไมแตกตางกัน สวนดานการทรงตวัและความวองไว ระบบหายใจและหลอด

เลือด ความแขง็แรงของกลามเน้ือ และความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ แตกตางกันอยางมนียัสําคญัทาง

สถิติที่ระดับ.05 และ 2) ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ โดยภาพรวมหลังเขาโปรแกรมสูงกวากอน

เขาโปรแกรมอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณารายดาน พบวาทกุดานแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติระดับ .05

Kara (2021) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกยิมนาสติกศิลปที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายดาน

ความแข็งแรงและการทรงตัวสําหรับนักเรียนชั้นประถมตน กลุมตัวอยางมีจํานวน 32 คน เปนสมาชิกชมรม

ยิมนาสติก อายุเฉลี่ย 6.09 ± 7.45 ป ความสูง 106.81 ± 5.47 ซม. น้ําหนักตัว 17.00 ± 2.72 กก.และดัชนี

มวลกาย (BMI) 14.98 ± 2.57 กก./ตร.ม. เขารับการฝกในโปรแกรมการฝกยิมนาสติกศิลป เปนเวลา 12

สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 90 นาที วัดความแข็งแรงดวยเครื่องวัดแรงบีบมือ ทดสอบระยะเวลาในการ

หอยตัว วัดความออนตัวดวยการนั่งงอตัวไปขางหนา และทดสอบการทรงดวยการยืนขาเดียวในขาขางที่ถนัด

และไมถนัด นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคา ที กําหนด

ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัยพบวา การยืนทรงตัวขาเดียว ดวยขาขางที่ไมถนัด ระหวาง

กอนทดสอบและหลงัการทดสอบไมแตกตางกัน สวนขาขางที่ถนดั พบวา แตกตางกันอยางมนีัยสาํคญัทางสถิติ

ที่ระดับ.05 การทดสอบความแข็งแรงของมือ และระยะเวลาการหอยตัว ระหวางกอนและหลังการฝก พบวา

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการทดสอบการน่ังงอตัวไปขางหนา พบวา กอนการ

ทดสอบและหลังการทดสอบ แตกตางกันอยางมนัียสาํคัญที่ระดับ .05 สามารถสรปุผลการวิจัยไดวา โปรแกรม

การฝกยิมนาสติกศิลปเปนเวลา 12 สัปดาห สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อในการออกแรงบีบ

ความอดทนของกลามเนื้อในการงอแขนหอยตัว ความออนตัว และการทรงตัวของนักเรียนชั้นประถมตนได

Russo (2021) ไดทําการศึกษาผลของการฝกยิมนาสติกลีลาและยิมนาสติกศิลปของนักยิมนาสติก

หญิง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสรางความกระจางวาการฝกยิมนาสติกเปนเวลานานนับปสามารถพัฒนาทักษะ

การเคลื่อนไหวและการเรียนรูทกัษะได และเพื่อแสดงใหเหน็ความแตกตางที่สําคญัของทักษะแบบ คนัดิช'เชินเ

นิล (Conditional skills) หรือทักษะแบบมีเงื่อนไข ที่เกิดข้ึนจากการฝกยิมนาสติกทั้งสองชนิดนี้ กลุมตัวอยาง

เปนนักกีฬาจํานวน 45 คน แบงออกเปน 3 กลุมจํานวนเทา ๆ กัน ไดแก กลุมที่ตองการการเลื่อนชั้น

(Promotional group) กลุมยิมนาสติกลีลา (Rhythmic gymnastics group-RG) และกลุมยิมนาสติกศิลป

(artistic gymnastics group-AG) ซึ่งทั้งสามกลุมไดรับการทดสอบการเคลื่อนไหวขอตอ (joints mobility)

การทรงตัว (balance) ความแข็งแรงแบบแรงระเบิด (explosive strength) ความเร็วและความอดทน

(speed and endurance) ผลการวิจัยพบวา เครื่องมือที่ ใชในการวิจัยคือแบบวัดมีคาความเชื่อถือได

แบบทดสอบซ้ํา (test-retest Reliability) สัมประสิทธิ์ความสัมพันธระหวางชั้น (Intraclass correlation

coefficient-ICC) มากกวา 0.870 (ICC > 0.870) พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวาง 3 กลุม โดยกลุม

RG มีคาการเคลื่อนไหวขอตอที่วัดดวยแบบวัดตางชนิดกันเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (มุมการเคล่ือนไหวขอตอ

กระดูกสะโพก-coxofemoral mobility, 166.7 ± 6.3°; ความออนตัวในการนั่งงอตัวไปขางหนา-sit and



วารสารสมาคมนักวิจัย ปท่ี 27 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มีนาคม 2565 Page | 192

Journal of the Association of Researchers Vol. 27 No.1 January – March 2022

reach, 20.5 ± 1.9 cm; และการเคล่ือนไหวกระดูกตนแขนกับกระดูกสะบักในการเคลื่อนไหวขอตอหัวไหล

อาจเรียกอีกชื่อหนึ่งวา ขอตอกลีโนฮิวเมอรัล (glenohumeral joint) -scapulohumeral mobility, 45.5 ±

4.4 cm) ตามมาดวยกลุม AG สวนกลุม AG มีคาความอดทน การทรงตัว และความแข็งแรงแบบแรงระเบิด

เมื่อเปรียบเทียบกับกลุม RG ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจสรุปไดวา กลุม RG และ AG

เปนกลุมที่มีประสิทธิผลในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะและสภาพความสมบูรณของ

รางกาย แตกตางกัน กลุม RG มีพัฒนาการเคลื่อนไหวที่ขอตอ ในขณะที่ กลุม AG พัฒนาความแข็งแรง การ

ทรงตัว และความอดทนเพิ่มขึ้น

ขอบเขตการวิจัย

1. ขอบเขตดานเนื้อหา

ผูวิจัยศึกษาสมรรถภาพทางกายที่ทดสอบดวยแบบทดสอบ ICSPFT (International Committee

for the Standardization of Physical Fitness Tests) ไดแก 1. วิ่งเร็ว 50 เมตร 2. ยืนกระโดดไกล 3. แรง

บีบมือขางถนัด 4. ลุกนั่ง 30 วินาที 5. ดึงขอ (สําหรับนักเรียนชาย) งอแขนหอยตัว (สําหรับนักเรียนหญิง) 6.

วิ่งเก็บของ ระยะทาง 10 เมตร 7. งอตัวขางหนา และ 8. วิ่งระยะไกล 1000 เมตร (สําหรับชาย) และ

ระยะทาง 800 เมตร (สําหรับนักเรียนหญิง) และไดศึกษา 9. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index-BMI) ของ

นักเรยีนท่ีเปนกลุมตัวอยางดวย รวมทั้งสิ้น 9 รายการ

2. ขอบเขตดานประชากร

ประชากร เปนนักเรียนโรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ ภาคตน ปการศึกษา 2564 ระดับมัธยมศึกษาตอน

ปลายชั้นปท่ี 6 จํานวน 5 หอง หองละ 45 คน รวมจํานวนทั้งสิ้น 225 คน

3. ขอบเขตดานพื้นที่การศึกษา

ผูวิจัยไดทําการวิจัยท่ีโรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ 568 ถนนประชาราษฎรบําเพ็ญ เขตหวยขวาง

กรุงเทพ 10310

4. ขอบเขตระยะเวลาที่ใชในการศึกษา ตั้งแตเริ่มตนเตรียมการในเดือน กุมภาพันธ-สิงหาคม 2564

วิธีดําเนินการวิจัย

ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัย มีรายละเอียดดังตอไปนี้

การวิจัยครั้งนี้ใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณโดยกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยมีจํานวนทั้งสิ้น 62 คน มี

อายุ นํ้าหนัก และสวนสูง เฉลี่ย 17.48 ป, 61.74 กก. และ 166.27 ซม. ตามลําดับ เปนนักเรียนชาย 31 คน

และนักเรียนหญิง 31 คน เทากัน วิธีการไดมาซึ่งกลุมตัวอยาง ใชวิธีสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random

sampling method) โดยการจับมวนสลากลําดับที่ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 จนครบกําหนดจํานวน

62 คน เปนกลุมตัวอยางเพศชาย 31 คน และกลุมตัวอยางเพศหญิง 31 คน
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ICSPFT จํานวน 8

รายการทดสอบ 2. โปรแกรมการฝกยิมนาสตราดานซ และ 3. ใบบันทึกขอมูลที่ประกอบดวยรายละเอียด

เกี่ยวกับ ชื่อ-สกุลของกลุมตัวอยาง อายุ น้ําหนัก สวนสูง และชองบันทึกผลการทดสอบ 8 รายการทดสอบ

และผลการคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย

การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดพัฒนาโปรแกรมการฝกยิมนาตราแดนซ ประกอบดวยกิจกรรม 4

รูปแบบ ไดแก 1. กิจกรรม บอดี้ คอมโพซิชั่น เทรนนิ่ง (Body Composition Training Activities) เปน

กิจกรรมการฝกกลามเนื้อแบบอาศัยแรงตาน (Resistance Training Activities) หรือกิจกรรมที่ใชน้ําหนักใน

การฝก (Weight training Activities) ไมวาจะเปนแบบฟรีเวท หรือ แมชชีนเวท 2. กิจกรรมการออกกําลัง

กายแบบคารดิโอ หรือ แอโรบิก (Cardio or Aerobic Activities) เชน กิจกรรมยิมนาสติกแบบเขาจังหวะ

ประกอบดนตรี (Rhythmic Gymnastics Activities) การเดินเร็ว การวิ่งอยูกับที่ 3. กิจกรรมการออกกําลัง

กายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุน (Flexibility Activities) เชน กิจกรรมทาเลนโยคะ กิจกรรมทารํามวยจีน และ 4.

กจิกรรมการแสดงวฒันธรรมประจําชาติ (National Culture Performance Activities) เชน กจิกรรมราํไทยของ

ภาคตาง ๆ กิจกรรมมวยไทย กิจกรรมกระบีก่ระบอง ฯลฯ

ผูวิจัยไดนํากิจกรรมตาง ๆ ใน 4 รูปแบบ ที่กลาวขางตน มาออกแบบกํากับทาเตน (Choreography)

ใหมีลักษณะเปนโปรแกรมการออกกําลังกายที่ชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย พรอมกับแทรกกิจกรรมทาง

วัฒนธรรมไทย กิจกรรมสรางความรักความสามัคคี และอนุรักษวัฒนธรรมประเพณีของไทย มีการใชอุปกรณ

ชนิดตาง ๆ ที่สามารถหาไดงาย ราคาประหยัด มีความปลอดภัย เชน ลูกบอล หมวก รม กระดาษทิชชู ไม

ปลอม หวงยาง เชือก ผาแพรพันคอ ฯลฯ มาประกอบการแสดง อีกทั้ง ยังมีกิจกรรมที่แสดงไดดวยมือเปลา

พรอมเสียงดนตรี จากเครื่องดนตรีชนิดตาง ๆ ทั้งเปนเครื่องดนตรีพื้นบาน หรือเครื่องดนตรีสากล ชิ้นเดียว

หรือเปนวง เพื่อเพิ่มความสนุกสนาน พัฒนาพื้นฐานการเคล่ือนไหว และสรางสุนทรียภาพใหกับการแสดง

โปรแกรมการฝกยิมนาสตราดานซ ประกอบดวยกิจกรรม 3 ขั้นตอน ดังตอไปนี้

1. ขั้นอบอุนรางกาย (Warm up) เปนการเหยียดยืดกลามเนื้อและเสนเอ็นทุกสวนของรางกายตั้งแต

ศรีษะ คอ ไหล อก เอว สะโพก ขา เขา และขอเทา อันเปนการเตรียมความพรอมของรางกายในระบบตาง ๆ

ไดแก ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ระบบกลามเนื้อและระบบโครงราง โดยใชกิจกรรมยิมนาสตราดานซ

ตามโปรแกรม ใชเวลา 15 นาที

2. ขั้นปฏิบัติการ (Work out) เปนประกอบกิจกรรมยิมนาสตราดานซ โดยมีการประยุกตทา

ยิมนาสติกขั้นพ้ืนฐาน เชน การกลิ้งตัว การมวนตัว การทรงตัว การกระโดดขาเดียว และกระโดดสองขา ฯลฯ

ประกอบอุปกรณริบบิ้น บอล หรือ หวง รวมดวย อีกท้ัง มีการเตนรําในจังหวะที่สนุกสนาน เชน จังหวะชะชะ

ชา ใชเวลา 60 นาที

3. ขั้นผอนคลายกลามเน้ือ (Cool down) เปนการประกอบกิจกรรมยิมนาสตราดานซตามโปรแกรม
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ยมินาสตราดานซ หลังจากการออกกําลงักายอยางหนักในขั้นปฏบิัตกิาร เพื่อใหระบบตาง ๆ ของรางกาย กลบั

สูภาวะปกติ ในขั้นน้ี ยังสามารถเลือกใชอุปกรณประกอบการแสดงกิจกรรมไดตามความเหมาะสม ใชเวลา 15

นาที

โปรแกรมการฝกยิมนาสตราดานซ มีระยะเวลาการฝก รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห ทําการฝกสัปดาหละ 1.30

ชั่วโมง ระหวางเวลา 16.00-18.00 น. (รวมเวลาสําหรับการเตรียมความพรอม) โดยกอนเขารับการฝก ผูวิจัยได

เก็บรวบรวมขอมูลเก่ียวกับ น้ําหนัก สวนสูง และทดสอบสมรรถภาพทางกายรวม 8 รายการทดสอบ จํานวน 8

ฐาน มผีูรับผดิชอบในแตละฐาน เพือ่ความรวดเรว็ ระหวางฐานทดสอบ จะมีเวลาพัก 5-10 นาที แลวแตความหนกั

ของแตละรายการทดสอบ โดยใชเวลาในการทดสอบเพียง 1 วัน และบันทึกขอมูลลงในใบบันทึกขอมูลของกลุม

ตัวอยางแตละคน หลังจากนั้น ผูวิจัยนําขอมูลของกลุมตัวอยางไปวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ โดยใชโปรแกรม

คอมพิวเตอรสําหรับการวิเคราะหขอมูลทางสถิติหลังการฝกครบ 8 สัปดาห ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลทั้ง 9

รายการ บันทึกผลการทดสอบลงในใบบันทึก ตรวจสอบความเรียบรอยของรายการในแบบบันทึก และนําขอมูล

ของกลุมตัวอยางไปวิเคราะหดวยวิธกีารเดียวกันกับการทดสอบกอนการฝก

ผูวิจัยไดนําขอมูลไปจัดกระทํา โดยกําหนดรหัส ลงรายละเอียดขอมูลลงในโปรแกรมคอมพิวเตอร

สําหรบัวเิคราะหขอมูลทางสถิติ เพื่อหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แปลงคะแนนดิบ (กรณทีี่หนวยวดัหรือ

รายการทดสอบไมเหมือนกัน ไดแก รายการทดสอบการดึงขอ/งอแขนหอยตัว และวิ่งระยะไกล) ใหเปน

คะแนน “ที” (T-Score) และทดสอบความมีนัยสําคัญความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยวิธีการทดสอบคา “ท”ี

แบบกลุมตัวอยางกลุมเดียวกันและทดสอบกอน-หลังการฝก (Dependent samples or paired t-test for

pretest-posttest design method) แล ะท ด สอ บค า “ที ” แบบก ลุ ม ตั ว อ ย า ง เ ป น อิ ส ร ะ ต อ กั น

(Independent t-test) ระหวางเพศชายกับเพศหญิง กําหนดระดับความมีนัยสําคัญที่ .05 ผูวิจัยไดนําเสนอ

ผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง ดังตารางขางลางน้ี

ตาราง 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความมีนัยสําคัญความแตกตางของคาเฉลี่ย

กลุมตัวอยางเพศชายและกลุมตัวอยางเพศหญิง ระหวางกอนกับหลังการฝกยิมนาสตราดานซ (n=62)

ระยะเวลา

การทดสอบ

BMI

𝑿ഥ/SD

A

𝑿ഥ/SD

B

𝑿ഥ/SD

C

𝑿ഥ/SD

D

𝑿ഥ/SD

E

𝑿ഥ/SD

F

𝑿ഥ/SD

G

𝑿ഥ/SD

H

𝑿ഥ/SD

กอน 22.15/4.4

8

13.10/14.4

8

148.37/27.2

1

27.04/7.0

8

15.36/4.0

7

47.45/6.21 12.68/1.9

5

4.74/9.4

1

46.64/7.10

หลัง 22.10/2.8

0

10.80/2.00 159.50/26.1

8

27.76/7.3

5

17.90/4.2

5

52.55/9.71 12.15/1.6

0

6.40/9.5

3

53.36/11.3

9

t-test 0.981 2.70* -2.740* -2.311* -11.835* -2.322* 6.781* -9.331* -2.247*

Sig. 0.331 0.048 0.008 0.024 0.000 0.024 0.000 0.000 0.028

* < .05

หมายเหตุ #คะแนน T-Score BMI = ดัชนีมวลกาย A = วิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาท)ี B = ยืนกระโดดไกล (ซม.)
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C = แรงบีบมือ (กก.) D = ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง) E#= ดึงขอ (ช.) (ครั้ง) / งอแขนหอยตัว (ญ.) (วินาท)ี

F = วิ่งเก็บของ 10 เมตร (วินาท)ี G = งอตัวขางหนา (ซม.) H# = วิ่งระยะไกล 1000 ม. (ช.) / 800 ม. (ญ.)

จากตาราง 1 จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

กลุมตัวอยาง จํานวน 62 คน ปรากฏผลดังรายละเอียดในตาราง และจากการทดสอบความมีนัยสําคัญความ

แตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหวางกอนการฝก กับ หลังการฝก พบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการทดสอบ ยกเวน รายการดัชนีมวลกาย (BMI)

เทานั้น ที่ไมแตกตางกัน

ตาราง 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความมนีัยสําคญัความแตกตางของคาเฉลีย่กลุมตวัอยาง

ระหวางกลุมตัวอยางเพศชายกับกลุมตวัอยางเพศหญิง หลังการฝกยมินาสตราดานซ (n1 = 31 คน, n2 = 31 คน)

เพศ

BMI

𝑿ഥ/SD

A

𝑿ഥ/SD

B

𝑿ഥ/SD

C

𝑿ഥ/SD

D

𝑿ഥ/SD

E#

𝑿ഥ/SD

F

𝑿ഥ/SD

G

𝑿ഥ/SD

H#

𝑿ഥ/SD

ชาย 22.93/5.15 13.02/15.35 163.19/30.89 30.23/8.37 18.42/4.82 53.36/11.39 12.03/1.93 5.58/10.17 52.55/9.71

หญงิ 21.36/3.60 14.29/13.81 156.81/18.61 25.29/5.22 15.38/3.60 46.64/7.10 12.26/1.20 7.23/8.93 47.45/6.21

t-

test

1.418 -2.632* 2.677* 2.957* 2.067* 2.250* -2.786* -2.786* 2.057*

Sig. 0.973 0.161 0.041 0.034 0.043 0.030 0.007 0.008 .044

* < .05

หมายเหตุ #คะแนน T-Score BMI = ดัชนมีวลกาย A = วิง่เรว็ 50 เมตร (วนิาที) B = ยนืกระโดดไกล (ซม.)

C = แรงบีบมือ (กก.) D = ลุกนัง่ 30 วนิาที (ครัง้) E#= ดึงขอ (ช.) (ครัง้) / งอแขนหอยตวั (ญ.) (วนิาที)

F = วิง่เก็บของ 10 เมตร (วนิาที) G = งอตวัขางหนา (ซม.) H# = วิง่ระยะไกล 1000 ม. (ช.) / 800 ม. (ญ.) (นาที)

จากตาราง 2 จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

กลุมตัวอยาง เพศชายกับเพศหญิง กลุมละ 31 คน ปรากฏผลดังรายละเอียดในตาราง และจากการทดสอบ

ความมีนัยสําคัญความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชายกับเพศหญิง พบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการทดสอบ ยกเวน รายการดัชนีมวลกาย ที่ไม

แตกตางกัน

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ที่วา “คาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายอันเปน

ผลมาจากการฝกยิมนาสตราดานซของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก กับหลังการฝก แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05” และขอที่ 2 ที่วา “คาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายอันเปนผลมาจาก

การฝกยิมนาสตราดานซ ระหวางกลุมตัวอยางเพศชาย กับกลุมตัวอยางเพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05” พบวา เปนไปตามสมมตฐิานการวจิัยเกือบทุกรายการทดสอบ ผูวิจัยขออภปิรายวา การ
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ฝกยิมนาสตราดานซสงผลใหคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางจํานวน 62 คน และ

ระหวางกลุมตวัอยางเพศชายกับเพศหญงิ เปนไปในทางท่ีดีขึ้นทุกรายการ และแตกตางกันอยางมนียัสาํคญัทาง

สถิติที่ระดับ .05 ยกเวน รายการดัชนีมวลกาย ที่คาเฉลี่ยหลังการฝกลดลงเล็กนอย และระหวางกลุมตัวอยาง

เพศชายกับเพศหญิงก็มคีาเฉลี่ยลดลงเลก็นอยเชนกัน ซึ่งเมื่อทดสอบความแตกตางแลว ไมพบความมนียัสาํคญั

ทางสถิติ ก็ถอืวาไมแตกตางกัน ไมสอดคลองกับผลการวจัิยของ สุรางครัตน วงษปอม และ เสาวนนัท บําเรอราช

(2560) ที่พบวา หลังการฝก การทดสอบสมรรถภาพทางกาย รวม 7 รายการ ไดแก การวัดประสิทธิภาพสงูสุด

ในการใชออกซิเจนของรางกาย (VO2Max) การลุก-นั่ง 30 วินาที การวิ่งเร็ว 50 เมตร การนั่งงอตัวไปขางหนา

การวิ่งเก็บของ และการยืนกระโดดไกล ท่ีผลการวิจัยพบวา ท้ังสองกลุมมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น แตไม

แตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกันเพียง 1 รายการ คอืคาดชันีมวลกาย ที่ไมแตกตางกันเชนกัน สวนรายการทดสอบ

อื่น ๆ ของการวจิัยครั้งนี้ ที่พบความแตกตางอยางมนีัยสาํคญั ไดแก วิ่งเร็ว 50 เมตร คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง

ลดลง ยนืกระโดดไกลไดไกลข้ึน แรงบีบมอืมีคาเฉลี่ยสงูขึ้น ลุกนั่ง 30 วนิาที ทาํไดมากครั้งขึ้น กลุมตวัอยางเพศ

ชายดงึขอไดจํานวนครั้งมากขึ้น กลุมตัวอยางเพศหญิงงอแขนหอยตัวไดนานขึ้น วิ่งเก็บของ 10 เมตร ไดเร็วข้ึน

งอตัวไปขางหนาไดมากข้ึน และวิ่งระยะไกลใชเวลานอยลง ทําใหไดคะแนนเฉลี่ยมากขึ้น สอดคลองกับ

อรอนงค นาโสก (2563) ที่พบวา สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ดานความออนตัว ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จาก

ผลการวิจัยท่ีเปนไปตามสมมตฐิานขอที่ 1 และขอที่ 2 นั้น ผูวจิัยใครขออภปิรายเพิ่มเตมิวา แมวา การแสดงยมิ

นาสตราดาจะไมมีการแขงขัน ไมมีการตัดสินวากลุมใด หรือประเทศใด แพหรือชนะ แตตองการใหผูแสดงไดมี

ความรูสึกสนุกสนาน ไดแสดงถึงความมีมิตรภาพกับผูแสดงในทีมของตน หรือไดเขารวมแสดงกับทีมอื่นหรือ

ประเทศ อื่น ๆ กต็าม แตในการแสดงความสามารถของผูเขารวมการแสดงแตละประเทศก็ตองอาศัยรางกาย

และจิตใจที่แข็งแรงสมบูรณ โดยเฉพาะ รางกายของผูแสดงตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดี สามารถอยูรวมกับผู

แสดงคนอ่ืน ๆ ในทีมไดนานตามระยะเวลาท่ีกําหนด ระหวางการแสดง ผูแสดงก็ตองการความแข็งแรงและ

ความอดทนของกลามเนื้อแขนและขา ที่สําคัญ องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่จําเปนที่สุดก็คือความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่ตองการการทํางานรวมกันประสานกันกับองคประกอบอื่น

ๆ ของสมรรถภาพทางกาย อนัไดแก ความเรว็ กําลัง (Power) ความคลองแคลววองไว นอกจากนั้น ความออน

ตัวหรือความสามารถในการเหยียดยืดรางกายสวนตาง ๆ ใหเปนไปตามตองการ ทาํใหการแสดงดรูาบเรยีบ ลื่น

ไหล แสดงไดอยางมีทาทางนารักสวยงาม ทรงทาบางทาไดนานเทาที่ตองการ เปนตน จากผลการวิจัย

สอดคลองกับผลการวิจัยของ Russo (2021) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกยิมนาสติกลีลาและยิมนาสติก

ศิลปของนักยิมนาสติกหญิง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางความกระจางวาการฝกยิมนาสติกเปนเวลานานนับป

สามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและการเรียนรูทักษะใหเกิดขึ้นไดจากการฝกยิมนาสติกทั้งสองชนิดนี้
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องคความรูใหมท่ีไดจากการวิจัย

สาระสําคัญของยิมนาสตราดานั้นตองการใหผูเขารวมมีความสนุกสนานรื่นเริง ไดพัฒนาพื้นฐานการ

เคล่ือนไหวในรูปแบบตาง ๆ ประกอบเสียงดนตรี และที่สําคัญคือมิตรภาพระหวางผูเขารวม การวิจัยเกี่ยวกับ

การฝกกิจกรรมยิมนาสตราดานซท่ีเปนการเตนรําผสมผสานยิมนาสติกตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางข้ึน สามารถ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายใหแกผูเขารับการฝกไดในองคประกอบดานตาง ๆ ที่พบจากการวจิยันี้ถงึ 9 รายการ

แมวา บางรายการ ไดแก ดัชนีมวลกาย จะมีคาลดลงเลก็นอย ถือวาไมแตกตางกันระหวางกอนฝกกับหลังฝกก็

ตาม แตก็ยังชวยใหน้ําหนักของรางกายลดลงไดบาง ถือวาเปนองคความรูใหมที่ไดจากการวิจัยในครั้งนี้ ใน

อนาคต คงตองมาพิจารณากันอีกวา ยิมนาสตราดานซจะชวยพัฒนาผูเขารวมในประเด็นอื่นอะไรอีกไดบาง

อาจนําประเด็นที่ยงัไมพบความแตกตางอยางมนัียสําคญั เชน ดชันีมวลกาย มาศึกษากันตอไปวานาจะเกิดจาก

สาเหตุใดไดบาง เชนกลุมตัวอยางบางคนยังมีการรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกายหรือไม

หรอืโปรแกรมการฝกยังตองเพิ่มความหนกั (Intensity) ของกิจกรรมใหมากขึ้น สวนจะมากนอยเทาใด ก็ตองมี

การวิจัยและพัฒนา (Research and Development) กันอีกในโอกาสตอไป องคความรูจากการวิจัยในครั้งนี้

สามารถนําไปเปนแนวทางในการสรางสรรคออกแบบทาทางการเตนรํารวมกับยิมนาสติกเพื่อปรับปรุง

โปรแกรมการฝกยิมนาสตราดานซใหสามารถสรางเสริมมนุษยสัมพันธมีการแลกเปลี่ยนประสบการณและการ

เรียนรูระหวางผูเขารวมในโอกาสตอไปไดเปนอยางดี

ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย

ผูบริหารโรงเรียนควรเห็นความสําคัญและความจําเปนของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีของนักเรียน

ควรพิจารณาใหผูเก่ียวของจดัโครงการสรางเสรมิและทดสอบสมรรถภาพทางกายใหนักเรยีนอยางนอยปละครั้ง

โดยนําโปรแกรมการฝกยิมนาสตราดานซในการวิจัยครั้งนี้ไปใช สวนรายการทดสอบอาจพิจารณาลดจํานวน

รายการทดสอบลงตามความจําเปนและสําคัญ

ขอเสนอแนะเชิงวิชาการ

การนํานโยบายการสรางเสริมและการทดสอบสมรรถภาพทางกายไปปฏิบัติ ควรกําหนดใหมี

ผูรับผิดชอบโดยตรง อาจเปนบุคคลใดบุคคลหนึ่ง หรือเปนกลุมก็ได ในการนําโปรแกรมการฝกยิมนาสตราด

านซไปใชและทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหลังสิ้นสุดโครงการ ควรกําหนดใหมีกลุมคณาจารย

รวมกันรับผิดชอบดําเนินโครงการและในการทดสอบ

ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยในอนาคต

ในการวิจัยทําครั้งตอไป ผูวิจัยที่มีความสนใจในประเด็นปญหาวิจัยนี้ อาจพิจารณานําแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายชนิดใดชนิดหนึ่งใน 2 ชนิดนี้ ไดแก 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ

สุขภาพ (Health-related physical fitness) หรือ 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับทักษะ



วารสารสมาคมนักวิจัย ปท่ี 27 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มีนาคม 2565 Page | 198

Journal of the Association of Researchers Vol. 27 No.1 January – March 2022

(Skill-related physical fitness) ไปใชในการทดสอบ โดยพิจารณานักเรียนที่มีทักษะและความสามารถทาง

พลศกึษาหรือกฬีาที่อยูในกลุมสูง ใชแบบทดสอบชนิดที่ 2 สวนนักเรยีนที่มทีกัษะและความสามารถในระดับต่ํา

กวา ใหใชแบบทดสอบชนิดที่ 1 จะเปนการจูงใจใหนักเรียนตั้งใจในการทดสอบมากขึ้น และเปนผลดีสําหรับ

นักเรยีนท้ังโรงเรียน
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