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การเปรียบเทียบผลของการเตนโคพเวอรกับการเตนแอโรบิก

ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของวัยรุนหญิง

Comparing the Effect of Cover Dance and Aerobic Dance on Physical 

Fitness Among Teenage Females

บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ของการวิจัยครั้งนี้ เพ่ือเปรียบเทียบผลของการเต้นโคพเวอร์และการเต้นแอโรบิก

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญิงการวิจัยครั้งน้ี เป็นวิจัยก่ึงทดลอง กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยวัยรุ่นหญิง

อายุเฉลี่ย 16.43±0.71 ปี ที่ก�าลังศึกษาในระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพ ในจังหวัดอุดรธานี แบ่งเป็น 

2 กลุม่ กลุม่ละ 43 คนได้รบัการฝึกโดยฝึกเต้นโคพเวอร์ และฝึกเต้นแอโรบกิ ระยะเวลาทีใ่ช้ในการฝึกเต้นทัง้สองกลุม่ 

12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที ความหนักของการออกก�าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง ถึงระดับเข้มข้น 

มีจังหวะเพลงประมาณ 128-160 จังหวะ ต่อนาที การทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยการวัดประสิทธิภาพสูงสุด

ในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย (VO
2
Max) การลุก-นั่ง 30 วินาที การวิ่งเร็ว 50 เมตร การนั่งงอตัวไปข้างหน้า การวิ่ง

เก็บของ การยืนกระโดดไกลและการหาค่าดัชนีมวลกาย ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  ไม่มีความ

แตกต่างทางสถติริะหว่าง 2 กลุม่สรปุผลการวจิยัการเต้นโคพเวอร์ทีม่จีงัหวะเพลงประมาณ 128-160 จงัหวะ ต่อนาที 

สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงได้เทียบเท่ากับการเต้นแอโรบิก และสามารถใช้ในการออกก�าลังกาย

ในเวลาว่าง หรือใช้เป็นกิจกรรมในห้องเรียน เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้เทียบเท่ากับการเต้นแอโรบิกได้

ABSTRACT
The purpose of this study was to compare the effects of cover dance and aerobic dance on physical 

fitness among female teenagers. Present research was a quasi-experimental design. Subjects consisted of 16.43 

±0.71 years old teenage females who were studying at the certificate level from two vocational schools in 

Udonthani Province. They were divided in to 2 groups with 43 subjects in each group. They received training by 

the cover dance and aerobic dance. The duration of training in both groups were 12 weeks, 3 days per week, 50 

minutes per day, intensity of exercise was moderate to vigorous with the rhythm about 128-160 beat per 

minute. Measure the Physical fitness by VO
2
Max, 30 Second Sit Up, 50 Meter Sprint, Trunk Forward Flexion, 
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Shuttle Run, Standing Board Jump and BMI. The result show that even though both groups had improved their 

physical fitness. There no statistical significant different between two groups. The cover dance with the rhythm 

about 128-160 beat per minute can enhance physical fitness of teenage females as aerobic dance and used to 

exercise in leisure time or use in a classroom to instead aerobic dance.

ค�าส�าคัญ: การเต้นโคพเวอร์ การเต้นแอโรบิก สมรรถภาพทางกาย

Keywords: Cover dance, Aerobic dance, Physical fitness

บทน�า
ในปัจจุบัน กลุ่มเด็กและวัยรุ่นมีสัดส่วนการ

เป็นโรคอ้วนสูงขึ้น ตามที่การศึกษาชื่อ The Nation 

Children and Youth Fitness Study II ในสหรัฐอเมริกา

พบว่า 20 เปอร์เซ็นต์ของเด็กที่มีอายุระหว่าง 5 ถึง 17 ปี 

เริ่มเป็นโรคอ้วน และพบปัจจัยความเส่ียงที่จะเป็นโรค

ไขมันในเส้นเลอืดสูงและโรคเกีย่วกบัระบบหวัใจและทาง

เดินหายใจ [1] การส่งเสริมสุขภาพที่เหมาะสมให้แก่เด็ก

และวัยรุ่นคือการปรับพฤติกรรมสุขภาพทั้งเรื่องอาหาร

และกิจกรรมทางกายโดยกิจกรรมทางกายส�าหรับเด็ก

และวัยรุ่นที่ทุกประเทศสามารถกระตุ้นให้เกิดได้ง่ายคือ

กิจกรรมการออกก�าลังกายในสถานศึกษาที่จัดได้ว่าเป็น

หนึง่กลยทุธ์ท่ีจะเพิม่สมรรถภาพทางกายของเดก็และวยัรุน่

แม้ว่ากจิกรรมในโรงเรยีนจะเป็นส่วนหนึง่ทีจ่ะ

เพิ่มกิจกรรมทางกายให้แก่วัยรุ่น หากแต่ระยะเวลาใน

ชั้นเรียนตามหลักสูตรนั้นไม่เพียงพอตามค�าแนะน�าที่

เหมาะในการออกก�าลงักายส�าหรบัวยัรุน่ ท�าให้ควรมกีาร

เพิ่มกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สามารถเพิ่มกิจกรรมทาง

กายให้แก่วัยรุ ่น โดยกิจกรรมทางกายนั้นควรเน้นทั้ง

กิจกรรมแบบแอโรบกิและการเสรมิสร้างกล้ามเนือ้ AHA 

(The American Heart Association) ได้ประกาศออกมา

โดยระบุว่าการออกก�าลังกายเพื่อการพัฒนาสุขภาพ

ทางกายและทางจติใจ ควรมุง่เน้นทีร่ะยะเวลาในการออก

ก�าลังกายวันละ 30 นาที เป็นเวลา 5 วัน ต่อสัปดาห์ 

ที่ความหนักของการออกก�าลังกายในระดับปานกลางถึง

ระดบัเข้มข้น (moderate-intensity) และ HHS (The U.S. 

Department of Health and Human Services) สรุประยะ

เวลาที่เหมาะสมในการมีกิจกรรมทางกายคือ ให้การ

ออกก�าลงักายอย่างน้อย 150 นาท ีต่อสปัดาห์ทีค่วามหนัก

ของการออกก�าลังกายในระดับปานกลาง [2]

การออกก�าลังกายแบบแอโรบิกที่เป็นที่นิยม

ชนดิหน่ึงคอืการเต้นแอโรบกิ จากการค้นคว้าวรรณกรรม

พบว่า การเต้นแอโรบิกมีผลต่อสมรรถภาพของระบบ

หลอดเลือดหัวใจและระบบหายใจ พบว่าการออกก�าลัง

กายแบบแอโรบกิ ช่วยให้ อตัราการเป็นโรคเกีย่วกบัระบบ

หัวใจมีแนวโน้มลดลง [3-4] นอกจากน้ียังมีการศึกษา

ที่พิสูจน์ว่าการเต้นแอโรบิกมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย

ด้านอื่นๆ อีกด้วย [5-7]   

จากการทบทวนวรรณกรรมจะเหน็ว่า สมรรถภาพ 

ทางกายสามารถเพิ่มขึ้นได้จากการออกก�าลังกายแบบ        

แอโรบิก แต่ในการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก โดยการ

เต้นแอโรบิกแบบเดิม ยังไม่สามารถเพิ่มแรงจูงใจให้

นักเรียนนักศึกษาหันมาออกก�าลังกายอย่างต่อเนื่องได้ 

ผู ้วิจัยจึงพยายามหาวิธีการที่จะส่งเสริมให้นักศึกษา

มคีวามสนใจทีจ่ะออกก�าลงักายให้ต่อเน่ือง โดยการศึกษา

หากิจกรรมที่มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

เทียบเท่ากับการเต้นแอโรบิก และเป็นกิจกรรมที่มีแรง

จูงใจที่จะท�าให้นักศึกษาหันมาออกก�าลังกายเป็นประจ�า

สม�า่เสมอได้ ในการศึกษา ผูว้จัิยได้ศึกษาพฤติกรรมวยัรุน่ 

พบว่าการเต้นโคเวอร์ หรือ โคพเวอร์แดนซ์ (Cover 

dance) ซึ่งเป็นการเต้นที่เลียนแบบศิลปินและประยุกต์

ท่าเต้นในเชิงสร้างสรรค์ ด้วยสาเหตุน้ีจึงท�าให้ผู้วิจัยมี

ความต้องการที่จะศึกษาผลที่ เ กิดขึ้นจากการเต ้น

โคพเวอร์ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายในนักเรยีนนักศึกษา 

วิทยาลัยการอาชีพกุมภวาปี โดยเปรียบเทียบกับการ
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เต้นแอโรบกิในนกัเรยีนนกัศกึษาต่างสถานศกึษา เพือ่น�ำ

ผลทีไ่ด้มาพฒันา ส่งเสรมิการเต้นโคพเวอร์ ให้เป็นกจิกรรม

การออกก�ำลังกายของวัยรุ่น ส่งเสริมให้เป็นกิจกรรม 

การออกก�ำลงักายทีน่่าสนใจของวยัรุน่ช่วยให้วัยรุ่นหนัมา

ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ และแสดงออกในสิ่งที่ดี 

เป็นที่ยอมรับของสังคมต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงของ

สมรรถภาพทางกายระหว่างวัยรุ่นหญิงที่ผ่านการฝึกเต้น

โคพเวอร์กับการฝึกเต้นแอโรบิก ว่าทั้งสองการฝึกให้ผล

สมรรถภาพทางกายที่ไม่แตกต่างกัน 

เครื่องมือและวิธีการ
ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ เ ป ็ น ก า ร วิ จั ย กึ่ ง ท ด ล อ ง  

(Quasi-Experimental Design) แบบ equivalent trial 

และผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยั

ในมนุษย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น หมายเลข HE561370

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากรของการวิจัยครั้งนี้ คือนักเรียนระดับ

ชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพ วิทยาลัยการอาชีพกุมภวาปี 

จังหวัดอุดรธานี ท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 2  

ปีการศึกษา 2556 และนักเรียนชั้นประกาศนียบัตร

วิชาชีพ วิทยาลัยเทคนิคกาญจนาภิ เษกอุดรธานี  

ที่ลงทะเบียนเรียน ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2556

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นอาสาสมัคร

วัยรุ่นหญิงอายุระหว่าง 16-18 ปี ที่ก�ำลังศึกษาในระดับ

ชัน้ประกาศนียบตัรวชิาชีพ ในจงัหวดัอดุรธาน ีจ�ำนวน 86 

คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ ประกอบด้วยอาสาสมคัรในวทิยาลยั

การอาชีพกุมภวาปี จ�ำนวน 43 คน เป็นกลุ่มทดลองและ 

อาสาสมัครในวิทยาลัยเทคนิคกาญจนาภิเษกอุดรธานี 

จ�ำนวน 43 คน เป็นกลุ่มควบคุม

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

(Inclusion criteria)

1.	 วัยรุ ่นหญิงที่ก�ำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น

ประกาศนียบัตรวิชาชีพภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2556

2.	 ไม่มกีารเจบ็ป่วยทีร่นุแรงและมสีภาพทีเ่ป็น

อุปสรรคต่อการออกก�ำลังกายโดยใช้แบบคัดกรองก่อน

ออกก�ำลงักาย Physical Activity Readiness Questionnaire 

(PARQ)

3.	 สามารถเรียนรู้ได้ตามปกติ พูด อ่าน และ

เขียนภาษาไทยได้

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจาก

การวิจัย (Exclusion criteria)

1.	 มีอาการบาดเจ็บ หรืออาการเจ็บป่วย เป็น

สภาพที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก�ำลังกาย 

2.	 อาสาสมัครมีค่าดัชนีมวลกายมากเกิน 30 

ซึ่งเป็นเกณฑ์ โรคอ้วน ขั้นที่ 1 อาจจะท�ำให้เกิดการ 

บาดเจ็บระหว่างการเต้นแอโรบิกและการเต้นโคเวอร์- 

แดนซ์ได้

เครื่องมือการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย

เครื่องมือ 2 ประเภท ได้แก่ 

1. 	เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินการทดสอบ

การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 

	 1.1	 การทดสอบความทนทานของระบบ

ไหลเวยีนโลหติ (Cardiovascular fitness) โดยการทดสอบ

การวดัประสทิธภิาพสงูสดุในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย 

VO
2
Max แทนการวิ่งระยะกลางตามมาตรฐานของกรม

พลศกึษาเนือ่งจากเป็นทีย่อมรบัในปัจจบุนัว่าเป็นตวัชีวั้ด

ส�ำหรับ cardiovascular fitness ที่ดี [8]

     	1.2	 การทดสอบความแข็งแรงของกล้าม

เนือ้หน้าท้อง (strength of abdominal muscles) โดยแบบ

ทดสอบ การลุก-นั่ง 30 วินาที (30 second sit up)

     	1.3 	การทดสอบความเร็ว (speed) โดย

การวิ่งเร็ว 50 เมตร (50 meter sprint) 
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     	1.4 	การทดสอบความอ่อนตวั (flexibility) 

โดย การนั่งงอตัวไปข้างหน้า (trunk forward flexion) 

	 1.5	 การทดสอบความคล่องตัวว ่องไว 

(agility) โดยการทดสอบวิ่งเก็บของ (shuttle run) 

	 1.6	 การทดสอบพลังกล้ามเน้ือ (muscle 

power) โดยการทดสอบยืนกระโดดไกล 

     	1.7 	การวดัสดัส่วนของร่างกายทีพ่อเหมาะ 

(body composition) โดยการหาค่าดชันมีวลกาย (BMI) 

แทนการใช้ skin fold ตามการตรวจมาตรฐานของกรม

พลศึกษา

2. 	เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการคดักรอง สงัเกต บนัทกึ

กจิกรรมทางกาย ได้แก่แบบสอบถามคดักรองอาสาสมคัร

เพือ่ประเมินความพร้อมก่อนการออกก�ำลังกาย แบบสังเกต

เพื่อวิเคราะห์กล้ามเนื้อที่ใช้ในกิจกรรม

วิธีการด�ำเนินการวิจัย

ก่อนทีอ่าสาสมคัรจะเข้าร่วมในโครงการ ทกุคน

จะต้องรับทราบเกี่ยวกับรายละเอียดและวิธีการในการ

ด�ำเนินการวิจัย รวมไปถึงความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นได้ 

ในขณะท�ำการทดลองอาสาสมัครทุกคนจะได้รับทราบ 

รายละเอียดการเข้าร่วมการทดลอง ด้วยวาจาและเป็น 

ลายลักษณ์อักษร ก่อนที่จะเซ็นชื่อในใบยินยอมและ 

ใบยินยอมจะต้องได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  มหาวิทยาลัยขอนแก่น

การวิจัยคร้ังนี้ได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  

2 กลุ่ม คือ กลุ่มวิทยาลัยการอาชีพกุมภวาปี ฝึกเต้น 

โคพเวอร์และกลุม่วทิยาลยัเทคนคิกาญจนาภเิษกอดุรธานี 

ฝึกเต้นแอโรบิก โดยออกแบบให้กิจกรรมทั้งสองแบบ 

มีความใกล้เคียงกันในด้าน ความถี่ (frequency) ชนิด 

(type) เวลา (time) และมกีารวางแผนควบคมุให้ความหนกั

ของการออกก�ำลังกาย (intensity) ของกลุ่มเต้นแอโรบิก

และเต้นโคพเวอร์ใกล้เคียงกัน โดยการคัดเลือกเพลง 

จงัหวะของเพลง จะก�ำหนดทีค่วามเรว็ 128- 160 จงัหวะ

ต่อนาที (Beat per Minute; BPM) เป็นเวลาต่อเนื่อง 50 

นาที ท่าเต้นประกอบด้วยท่าเต้นทีแ่ขง็แรง กระฉบักระเฉง 

สนุกสนาน สวยงาม ซึง่จะท�ำให้สามารถควบคุมความหนัก

ของการออกก�ำลงักายของกลุม่เต้นแอโรบกิและกลุม่เต้น

โคพเวอร์ให้ใกล้เคียงกัน ขั้นตอนการออกก�ำลังกาย

ประกอบด้วย การอบอุน่ร่างกาย (warm up) ดนตรทีีใ่ช้เริม่

จากจังหวะช้า มีจังหวะระหว่าง128-135 จังหวะต่อนาที 

ใช้เวลา 5 นาที ต่อมายืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 

ใช้ มีจังหวะระหว่าง 135-140 จังหวะต่อนาทีใช้เวลา  

5 นาที แล้วค่อยๆ เพิ่มจังหวะให้เร็วขึ้นในช่วงแอโรบิก 

หรอืช่วงงาน (Aerobic Workout) โดยมคีวามเรว็ 140-160 

จังหวะต่อนาที ใช้เวลา 30 นาทีช่วงสุดท้าย จังหวะจะลด

ลงเพื่อให้ร่างกายค่อย ๆ ปรับสภาพร่างกาย ให้กลับสู่

สภาพปกติ (Cool Down) จากนั้นลดจังหวะดนตรีให้อยู่

ในช่วง 128-135  จังหวะต่อนาทีเพื่อบริหารเฉพาะส่วน 

ใช้เวลา 10  นาที รวมใช้เวลาทั้งหมด 50 นาทีต่อครั้ง 

จ�ำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยใช้เวลาหลังเลิกเรียน  

เวลา 16.30 – 17.30 น. ในวันจันทร์ พุธ ศุกร์ 

การด�ำเนินการทดลอง แบ่งเป็น 3 ระยะได้แก่ 

1. 	ระยะก่อนการทดลอง ผูว้จิยัท�ำการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง (Pretest) ทั้งกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม

2. 	ระยะทดลองกลุ่มทดลองได้รับการฝึกเต้น

โดยใช้ท่าเต้นโคพเวอร์และกลุ่มควบคุมได้รับการฝึก 

โดยการเต้นแอโรบิกระยะเวลาในการฝึก 12 สัปดาห์

3.	 ระยะหลังทดลอง ผู้วิจัยท�ำการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง (Posttest) เมื่อ

ทดลองครบ 12 สปัดาห์  ทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

การวิเคราะห์ข้อมูล
1.	 หาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุน�ำ้หนกั ส่วนสงู 

ค่าดัชนีมวลกาย และผลของการทดสอบค่าสมรรถภาพ

ทางกายของทั้งสองกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง 12  สัปดาห์

2. 	เปรยีบเทยีบผลการทดลองก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองทั้งกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ macth paired t-test

3. 	เปรียบเทียบผลการทดลอง ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ Independent t-test
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ผลการวิจัยและอภิปรายผล
จากกลุม่ตัวอย่างทีเ่ป็นอาสาสมคัรจ�ำนวน 86 คน 

มีอาสาสมัคร 7 คน (8%) ที่ถอนตัวออกจากการทดลอง      

(ในกลุ่มโคเวอร์แดนซ์ 4 คน และ ในกลุ่มแอโรบิกแดนซ์ 

3 คน) เหตุผลของการถอนตัวออกจากการทดลอง คือ          

ย้ายสถานที่เรียน 2 คน ออกกลางคัน จ�ำนวน 2 คน  

มปัีญหาด้านสขุภาพ 1 คน มปัีญหาในการเดนิทางไปกลบั 

2 คน คงเหลอือาสาสมคัรทัง้สิน้ 79 คน (ในกลุม่โคพเวอร์

แดนซ์ 39 คน และ ในกลุ่มแอโรบิกแดนซ์ 40 คน)  

ที่เข้าร่วมการทดลองอย่างสมบูรณ์ สถิติเชิงพรรณาของ

กลุม่อาสาสมัครแสดงไว้ดงัรปูภาพที ่1 อาสาสมคัรในการ

ศกึษาน้ี  กลุม่โคพเวอร์แดนซ์ มอีายุเฉลีย่ 16.46 ±0.60 ปี 

ส่วนสูง 156.29±0.60 เซนติเมตรน�้ำหนักตัว 49.27± 

8.07 กิโลกรัม และในกลุ่มแอโรบิกแดนซ์มีอายุเฉลี่ย 

16.43±0.71 ปี ส่วนสูง 154.43±23.1 เซนติเมตร และ

น�้ำหนักตัว 53.5.±10.55 กิโลกรัม เมื่อน�ำไปทดสอบ

ความแตกต่างของคะแนนในแต่ละด้าน โดยใช้สถิติ 

เชิงวิเคราะห์เป็น Independent  t-test ทดสอบ พบว่า 

ข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัครท้ังสองกลุ่ม ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ส่วนข้อมูลทางสมรรถภาพ      

ทางกายก่อนทดลอง เมื่อน�ำมาเปรียบเทียบกันระหว่าง

กลุ ่มโคพเวอร์แดนซ์และกลุ่มแอโรบิกแดนซ์พบว่า 

ตัวแปรบางตัวมีความแตกต่างกันทางสถิติอย่างมี 

นัยส�ำคัญ ที่  .05 ประกอบด้วย ลุก-นั่ง 30 วินาที  

นั่งงอตัวไปข้างหน้า และยืนกระโดดไกล ดังตารางที่ 1   

จึงถือได้ว่ากลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มเป็นกลุ่มที่มีข้อมูล 

พื้นฐานที่แตกต่างกันก่อนที่จะเร่ิมโครงการที่เป็นเช่นน้ี 

เพราะกลุม่ตวัอย่างทีเ่ข้าร่วมโครงการ มาจากการรบัสมคัร

ผู้ให้ความสนใจและเข้าโครงการอย่างสมัครใจ จึงท�ำให้

ไม่สามารถควบคุมตัวแปรต่าง ๆ ให้เหมือนกันหรือใกล้

เคียงกันได้ ดังนั้น การศึกษานี้ จึงใช้ค่าความแตกต่าง

ระหว่างก่อนทดลอง กบัหลังการทดลอง (Mean difference) 

เพื่อใช้ในการเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างกลุ่ม       

ทั้งสองกลุ่ม เมื่อเปรียบเทียบ Mean difference ของค่า

สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน ภายในกลุ่มโคพเวอร์

แดนซ์ และกลุ่มเแอโรบิกแดนซ์พบว่าค่าสมรรถภาพ 

ทางกายในแต่ละด้านมีการพัฒนาเพิ่มขึ้นทุกด ้าน  

หลงัจากได้รบัการฝึกทัง้สองแบบในระยะเวลา 12 สปัดาห์ 

อย่างมีนัยส�ำคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตาราง

ที่ 2 การฝึกท้ังสองประกอบด้วย ความถ่ีของการด�ำเนิน

กจิกรรม ความหนกั เวลา และ จงัหวะการเต้น ทีเ่หมอืนกนั  

ผลการทดลองพบว่าค่าเฉลี่ยและคะแนนความเบ่ียงเบน

มาตรฐานเมื่อน�ำมาเปรียบเทียบกันแล้ว พบว่า ไม่มี 

ความแตกต่างกันทางสถิติ ของตัวแปรทุกด้านของ 

ทั้งสองกลุ่ม ดังแสดงในตารางที่ 3 เมื่อมองดูในรายด้าน

สามารถวิเคราะห์ ได้ดังต่อไปนี้  

1)	VO
2
Max (Maximal Oxygen Consumption) 

หรอื สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุจากการเปรยีบเทยีบ

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ VO
2
Max ระหว่างกลุ่ม

โคพเวอร ์แดนซ์กับกลุ ่มแอโรบิกแดนซ์  หลังจาก 

วัยรุ่นหญิงทั้งสองกลุ่มได้รับการฝึก พบว่ากลุ่มตัวอย่าง

ทัง้สองกลุม่มค่ีา VO
2
Max เพิม่ขึน้หลงัการฝึก อย่างมนียั

ส�ำคัญทางสถิติที่ .05 และเมื่อน�ำค่า Mean difference 

ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ของทั้งสองกลุ่มมา

เปรียบเทียบกัน พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 

ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้ความหนักในการออกก�ำลังกายในระดับ

ปานกลางถึงระดับเข้มข้น คือ ความหนักของกิจกรรม 

อยู่ประมาณ 50-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของ

หวัใจสงูสดุ ซึง่เป็นระดบัท่ีส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพ

ของการไหลเวียนโลหิตได้ [9] การออกแบบการเต้น 

มีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ือง และได้ออกก�ำลังโดยใช้

กล้ามเนือ้มดัใหญ่ในการเคลือ่นไหว ในการฝึกเต้นทัง้สอง

แบบได้ก�ำหนดให้มีการฝึกเต้น 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 

50 นาที ในระยะเวลา 12 สัปดาห์ ในการน้ี ระยะเวลา 

ในการเต้นแต่ละครั้ง และความหนักในการเต้น ท�ำให้

กลุม่ตวัอย่างรูส้กึเหนือ่ย ในระยะเวลาทีน่านพอ จึงส่งผล

ให้ VO
2
Max เพิม่ข้ึน ผลการทดลองนี ้ มคีวามสอดคล้อง

กับการศึกษาของ Knutzen และคณะ ซึ่งได้ศึกษาผลของ

การเต้นแอโรบิก 2 วัน และ 3 วันต่อสัปดาห์ว่ามีผล 

ต่อ VO
2
Max ในผูห้ญงิในวยัทีก่�ำลงัเรยีนระดบัอดุมศกึษา

อย่างไร พบว่า ผู้ที่เต้นแอโรบิก 3 วันต่อสัปดาห์สามารถ

เพิ่ม VO
2
Max ได้ 10% ส่วนผู้ที่เต้นแอโรบิก 2 วัน 
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ต่อสัปดาห์ไม่เพิ่ม VO
2
Max [10] และสอดคล้องกับงาน

ของ McCord และคณะ ทีท่�ำการศึกษาในการเต้นแอโรบกิ

แบบ Low impact โดยให้เต้น 45 นาที 3 วันต่อสัปดาห์

ในระยะเวลา 12 สัปดาห์มีผลท�ำให้ VO
2
Max เพ่ิมข้ึน 

(pre:38.3 ml/kg/min; post: 41.3 ml/kg/min, X +/- SD, 

p less than 0.05) [11] สอดคล้องกับ Nandhini ที่ได้

ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝึกเต้นแอโรบิกแบบ low  

impact ทีม่ต่ีอการเพิม่ของ VO
2
Max ในหญงิทีก่�ำลงัเรยีน

ในวิทยาลัยการศึกษาน้ี พบว่าหลังทดลอง VO
2
Max  

มกีารเพิม่ขึน้อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ [12] ซึง่ Blackman 

และคณะ [13] ได้แนะน�ำการฝึกทีด่ทีีส่ดุ ควรเป็น 50-60 

นาทีต่อครัง้ ความบ่อยควรเป็น 3 ครัง้ ต่อ สปัดาห์ ระยะเวลา

ควรเป็น 12 สัปดาห์ขึ้นไป 

2)	ลุก-นั่ง 30 วินาทีเมื่อพิจารณาถึงการ

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง การศึกษา

นี้ได้ใช้แบบทดสอบลุกนั่ง 30 วินาที ในการทดสอบ  

จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียและ 

ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานในการทดสอบภายในกลุม่ระหว่าง

ก่อนทดลองและหลังทดลองพบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้งสอง

กลุ่มมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ .05 และเมื่อน�ำค่า Mean 

difference ของทัง้สองกลุม่มาเปรยีบเทยีบกนั พบว่า ไม่มี

ความแตกต่างกันทางสถิติ จากผลการทดลองสามารถ

อธิบายได้ว่าการออกแบบท่าเต้นและแบบแผนของการ

เต้นของทั้งสองแบบ มีความคล้ายคลึงกันในการพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง เช่น ในการเต้น       

โคพเวอร์ ได้มีการออกแบบการเต้นให้มีการโยกล�ำตัว

โดยการแยกล�ำตัวท่อนบน ท่อนล่าง มีท่าเต้นเป็นการ

เลียนแบบคลื่นน�้ำ จะท�ำให้ได้ออกก�ำลังที่กล้ามเนื้อหน้า

ท้อง (External oblique, Internal oblique และ Transversus 

abdominis) การหดเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง การโยก

หน้าอกขึน้ลง เป็นการบรหิารกล้ามเนือ้ในส่วนกลางล�ำตวั 

(Core muscle) การออกแรงกล้ามเนื้อหน้าท้องมีส่วน 

ช่วยให้กล้ามเนื้อหน้าท้องแข็งแรงขึ้น มีส่วนท�ำให้กลุ่ม

ตัวอย่างสามารถเพิ่มจ�ำนวนคร้ังในการท�ำ ลุก-นั่งได้  

เช่นเดียวกับ การเต้นแอโรบิก ประกอบด้วยท่าเต้นท่ีมี

ส่วนคล้ายกันมีการเกร็งที่กล้ามเนื้อหน้าท้องในท่าเต้น 

เช่น ท่าดึงข้อศอกเข้าหาล�ำตัวพร้อมกับยกเข่า ท่าน้ี 

จะท�ำให้กล้ามเนือ้หน้าท้องได้ออกก�ำลงัด้วย และท่าหมนุ

สะโพกกลับด้านหน้าด้านหลังเป็นการเกร็งกล้ามเนื้อ

กลางล�ำตัวจะเห็นว่าท่าเต้นของรูปแบบการเต้นทั้งสอง

แบบมีส่วนในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้า

ท้องที่คล้ายกัน และจากผลการทดลองที่พบว่าทั้งสอง

กลุ่มสามารถเพิ่มจ�ำนวนการท�ำลุก-นั่งได้เป็นอย่างดี

สอดคล้องกับการศึกษาของ Ran และ Sin [14] ได้ศึกษา

เปรียบเทียบการออกก�ำลังกายระหว่าง นักศึกษาหญิง 

อายุ 18-22 ปี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม 

ได้แก่ 1) กลุม่โยคะ 2) กลุม่ฝึกเต้นแอโรบกิ 3) กลุม่ควบคมุ

โดยใช้จังหวะเพลงท่ีแตกต่างกัน ท�ำการฝึกในระยะเวลา 

6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30-60 นาที ผลการ

ทดลองพบว่าหลังจากฝึกครบ 6 สัปดาห์แล้วพบว่า 

กลุ่มเต้นแอโรบิกและกลุ่มโยคะมีการพัฒนาความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิและ

พบว่ากลุ่มเต้นแอโรบิก มีการพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้หน้าท้องมากกว่ากลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ควบคมุ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ .05 

3) 	นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Trunk Forward  

Flexion) เมื่อพิจารณาด้านความอ่อนตัวของล�ำตัวจาก

การวัดท่าน่ังงอตวัการศกึษาน้ีได้ทดสอบโดยการนัง่งอตวั

ไปข้างหน้า เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่าง  

2 กลุ่มโดยน�ำค่า mean difference ก่อนและหลังการ

ทดลองมาเปรียบเทียบกัน พบว่าท้ังสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ย

ความอ่อนตัวของล�ำตัวไม่แตกต่างกันทางสถิติ และ 

เมือ่เปรยีบเทยีบภายในกลุม่พบว่า ทัง้สองกลุม่มค่ีาเฉลีย่

ความอ่อนตัวของล�ำตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ ระดับ .05 สอดคล้องกับ เจริญ ได้กล่าวว่า การออก

ก�ำลังกาย การเล่นกีฬา และการเคลื่อนไหวที่เหมาะสม

สามารถพฒันาความยืดหยุน่ตัว หรือพฒันาความอ่อนตัว

ของกล้ามเนือ้และข้อต่อได้ทกุระดบัอาย ุ[15] ในงานวจิยั

นี้ ได้มีก�ำหนดให้รูปแบบการเต้นท้ังสองแบบมีการใช้

จังหวะเพลงที่ เท ่ากันโดยก�ำหนดให้มีจังหวะเพลง  

128-160 จงัหวะ ต่อนาทมีคีวามหนักของงานในระดับ 
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ปานกลางถึงระดับเข้มข้น และมีการเคลื่อนไหวอย่าง 

ต่อเนื่อง ในระยะเวลา 50 นาทีเท ่ากัน เป ็นการ 

ส่งเสริมและเพิ่มประสิทธิภาพความยืดหยุ่นของร่างกาย 

นอกจากนี้ Garber และคณะ [16] ได้ให้ค�ำแนะน�ำการ

พัฒนาของความยืดหยุ ่นของร่างกาย โดยกล่าวว่า  

การออกก�ำลังกายจะต้องออกก�ำลังกายให้ได้ระยะเวลา

นาน ๆ  อย่างน้อย 2 ถงึ 3 ครัง้ ต่อสปัดาห์ และควรจะออก

ก�ำลงักายในท่าเหยยีดเกรง็ ให้รูส้กึเจบ็นดิหน่อย ตวัอย่าง

เช่น ท่าเหยยีดยดืกล้ามเนือ้ด้านข้าง การเหยยีดกล้ามเนือ้

ขา เป็นต้น โดยให้เหยียดยืดกล้ามเนื้อค้างไว้ประมาณ   

30 วนิาทแีละ ปฏิบตัซิ�ำ้ๆ ให้ได้ 60 วินาทต่ีอ 1 กลุม่กล้าม

เนื้อในการวิจัยนี้ได้มีการอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ ก่อนและหลังการฝึกเต้น รวมระยะเวลา  

20 นาที มีการฝึกเต้นอย่างต่อเนื่อง สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 

ระยะเวลา 12 สปัดาห์ มท่ีาเต้นในการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้

ดังนี้ Quadriceps and hip Flexors, Hamstring and Hip 

Extensors, Hip Adductors, Trunk Lateral Flexors, 

Trunk Extensor, Shoulder Flexors, Triceps extensor 

เป็นต้น ท�ำให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นมากขึ้น สภาพ 

ของร่างกายมีการยืดเหยียดได้มากขึ้น สอดคล้องกับ 

งานวิจัยที่ผ่านมา แสดงให้เห็นว่าการออกก�ำลังกาย

สามารถพัฒนาการยืดหยุ่นของร่างกายได้ ได้แก่ Kouli 

และคณะ [17] ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก�ำลัง

กายโดยการเต้น แอโรบิก 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 

วันละ 45 นาที ในนักเรียนประถมศึกษา อายุ 10-11 ปี 

ผลการศึกษาพบว่าคะแนนของการนั่งงอตัวไปข้างหน้า

เพิ่มขึ้นจาก 19.16±2.93 เป็น 25.87±2.22 p<0.001 

4)	ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ใน

การศกึษาน้ี เมือ่พจิารณาค่าดชันมีวลกายของกลุม่ตวัอย่าง

ของทั้งสองกลุ่ม เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลองภายใน

กลุ่มพบว่าทั้งสองกลุ่มมีค่าดัชนีมวลกายลดลงถึงแม้จะ

ลดลงอย่างไม่มีความส�ำคัญทางคลินิกแต่มีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติ ที่ .05 ซึ่งการฝึกทั้งสองแบบมีระยะเวลาในการ

ฝึก150 นาทีต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ พบว่า

ดัชนีมวลกายลดลง และเมื่อน�ำค่า Mean difference  

ก่อนทดลองและหลังทดลองของทั้งสองกลุ่มมาเปรียบ 

เทยีบกนั พบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิการศกึษา

นีม้ส่ีวนคล้ายกบัการศกึษาก่อนหน้านี ้ทีพ่บว่ามกีารพฒันา

ขึน้ในส่วนพารามเิตอร์ทีส่มัพนัธ์กบัความอ้วนของผูเ้ข้าร่วม

โครงการ [18-20]

5)	วิง่เรว็ 50 เมตร วิง่เกบ็ของ และยนืกระโดด

ไกล เมื่อพิจารณาด้านความเร็ว ความแคล่วคล่องว่องไว 

และความแขง็แรงของต้นขา การศึกษานีท้ดสอบความเรว็ 

โดยวธิกีารทดสอบว่ิงเรว็ 50 เมตร ทดสอบความแคล่วคล่อง

ว่องไวด้วยการวิ่งเก็บของและทดสอบความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้วยการยืนกระโดดไกล เปรียบเทียบผล

การทดลองระหว่างกลุ่มพบว่าค่าเฉลี่ยของตัวแปรทั้ง 3 

ไม่แตกต่างกันทางสถิติ และเมือ่เปรยีบเทยีบภายในกลุม่

ทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของตัวแปรทั้ง 3 

ก่อนทดลองและหลังทดลองมีการพัฒนาขึ้นอย่างม ี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงมีความคล้ายคลึงกับ

งานวิจัยของมา  Kouli และคณะ [21] ที่ท�ำการศึกษาผล

ของการเต้นแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่มีผล 

ต่อสุขภาพในเด็กชั้นประถมศึกษา และพบว่าตัวแปร 

ด้านความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ขาเพิม่ขึน้อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิในการ

ศึกษาน้ีได้มีการฝึกเต้นจากการฝึกเต้นในท่าง่ายๆ ไปสู่

ท่าทีย่าก ฝึกจากท่าเต้นเบา ๆ  แล้วจงึพฒันาไปฝึกท่าเต้น

ที่ต้องเคลื่อนไหวเร็วและหนักขึ้น นอกจากนี้การให้ก�ำลัง

ใจในการฝึก ช่วยให้ผู้เข้าร่วมโครงการรู้สึกว่าการฝึก 

ไม่ยากและหนักจนเกินไป ส่งผลให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 

และท�ำงานได้มากขึ้นสอดคล้องกับ ACSM ได้ให้ค�ำ

แนะน�ำว่าการฝึกอบรมควรเริ่มต้นน้อยไปมาก จากเบา 

ไปหนัก โดยการเพ่ิมความเข้มของการออกก�ำลังกาย  

ให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล มากพอที่จะกระตุ ้นให้

ร่างกายปรับตัวดีขึ้น จ�ำเป็นที่จะต้องรู้สึกสะดวกสบาย 

และไม่หนักเกินไป ดังนั้นจะต้องค�ำนึงถึงความรุนแรง

ระยะเวลาและความถ่ีของการฝึกอบรม เพื่อท่ีจะกระตุ้น

ให้เกิดการพัฒนาระบบและวิธีการ ความสามารถของ

ร่างกายของแต่ละบุคคลที่จะหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ 

และหลังจากที่ร่างกายมีการปรับความแข็งแรงเพิ่มขึ้น

และต่อเนื่อง [9] เช่นเดียวกับ Craig กล่าวว่าการออก
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ก�ำลงักายเพือ่เพิม่ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา ประกอบด้วย การเตะ

เข่าสงู การถบี การวิง่แบบมแีรงต้าน การวิง่ด้วยความเรว็สงู 

[22] ซึ่งสอดคล้องกับท่าทางของการเต้นโคพเวอร์ และ

การเต้นแอโรบิก ในการศกึษาน้ี ท่าเต้นประกอบด้วยการ

เตะเข่าสูง การย�่ำเท้าเร็วคล้ายการสปริ๊น ดังนั้นเมื่อฝึก 

ท�ำบ่อยๆ จึงเกิดการพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่ว

ว่องไว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา สอดคล้อง

กับ Weineck ได้สรุปผลการวิเคราะห์ของกล้ามเน้ือ 

เพื่อพัฒนากล้ามเน้ือให้มีประสิทธิภาพ เหมาะส�ำหรับ 

การเร่งความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและความแขง็แรง 

จะต้องพัฒนากล้ามเนื้อยืดสะโพก กล้ามเน้ือเหยียดเข่า

และกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า ให้มีประสิทธิภาพ ซึ่งกล้าม

เนื้อประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อ ช่วยให้การหดตัวของ

กล้ามเนื้อส่วนใหญ่ได้เร็วและแข็งแรงข้ึน ดังนั้น การฝึก

กับน�้ำหนัก เพื่อฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ควรฝึก 

ให้หนักขึ้น เพื่อสร้างความแข็งแรง เพิ่มประสิทธิภาพ  

ของเส้นใยกล้ามเนื้อ ให้มีการหดตัวได้เร็วขึ้นในการ

ท�ำงานร่วมกับระบบอื่นๆ [23]

สรุปผลการวิจัย 
รูปแบบการเต้น 2 รูปแบบ ได้แก่ การเต้น 

โคพเวอร์ และการเต้นแอโรบิก ที่มีระยะเวลาในการฝึก 

12 สัปดาห์ 3 วัน ต่อ สัปดาห์ และฝึกวันละ 50 นาที  

มีจังหวะเพลงประมาณ 128-160 จังหวะต่อนาที นั้น

สามารถเพิ่มค่าสมรรถภาพทางกายในภาพรวมได้ไม ่

แตกต่างกนั นัน่แสดงให้เหน็ว่า การเต้นโคพเวอร์ สามารถ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้เท่าเทียมกับการเต้น 

แอโรบิก

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
1. 	ด ้านการน�ำไปใช้  สามารถน�ำการเต้น 

โคพเวอร์มาใช้ในการออกก�ำลังกายในวัยรุ่นเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกายได้เท่าเทียมการเต้นแอโรบิกได้

2. 	เ น่ื อ ง จ า ก ง า น วิ จั ย นี้ เ ป ็ น ก า ร วิ จั ย ใ น 

สภาพจริงของการน�ำไปใช้ ท�ำให้ไม่สามารถควบคุม

ตัวแปรต่างๆ ได้ดีนัก ในงานวิจัยครั้งต่อไปควรท�ำใน 

สิ่งแวดล้อม เช่น ห้องปฏิบัติการจึงจะสามารถควบคุม

ตัวแปรต่างๆ ได้

กิตติกรรมประกาศ	
งานวิจัยได้รับทุนสนับสนุนการศึกษาบางส่วน

จากกลุ่มวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร์การออกก�ำลังกาย

และการกฬีา มหาวทิยาลยัขอนแก่น และได้รบัทนุพฒันา

ศกัยภาพและส่งเสรมิสนบัสนนุนกัศกึษาสาขาร่วมให้สามารถ

ท�ำวิจัยเชิงบูรณาการที่มีคุณภาพได้ จากบัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยขอนแก่น จึงขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัครก่อนทดลอง

หมายเหตุ:  *  แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ p< .05

ตารางที่ 2	 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) ของความแตกต่างของค่า 

	 สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มโดยใช้สถิติ Macth paired t-test

 
 

ตารางที 1     แสดงค่าเฉลียและส่วนเบียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลทัวไปของอาสาสมคัรก่อนทดลอง 
 
รายการ/กลุ่ม กลุ่มโคพเวอรแ์ดนซ ์

N=39 (mean ± SD) 
กลุ่มเตน้แอโรบกิ 

 N=40 (mean ± SD) 
อายุ (ปี)  16.46±0.60 16.43±0.71 
ส่วนสงู (ซม.) 156.29±5.57 154.43±23.1 
นําหนักตวั (กก.) 49.27±8.07 53.5±10.55 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)   

ค่าดชันีมวลกาย (kg/ m2) 20.18±2.91 21.28±3.21 
VO2 Max (มล.กก.1นาที1) 32.33±5.74 31.68±4.79 
ลุกนัง (จาํนวนครัง/30 วินาท)ี 12.33±3.97 14.93±5.16* 
วิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี 13.22±1.27 9.73±1.20 
นังงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 6.63±7.29 10.08±6.13* 
วิงเกบ็ของ (วินาท)ี 13.22±1.27 13.07±1.94 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 138.08±16.67 152.23±22.03* 

 
หมายเหตุ:  *  แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทีระดบัp< .05 
 

ตารางที 2     แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลียและค่าเบียงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) ของความแตกต่างของค่าสมรรถภาพ 
      ทางกายในแต่ละดา้นก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุ่มโดยใชส้ถิติ Macth paired ttest 
 
                Variable ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
ค่าความ
แตกต่าง 

กลุ่มเต้นโคพเวอร์แดนซ ์(n=39) 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

   

VO2 Max (มล.กก.1นาที1) 32.33±5.74 35.36±6.18 3.03±3.01* 
ลุกนัง (จาํนวนครัง/30 วินาท)ี 12.33±3.97 15.00±3.76 2.67±1.63* 
วิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี 10.27±1.42 9.78±1.18 0.49±0.48* 
นังงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 6.62±7.02 11.26±5.18 4.64±3.40* 
วิงเกบ็ของ (วินาท)ี 13.22±1.27 12.38±.94 0.84±0.79* 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 138.08±16.67 148.90±15.08 10.82±8.20* 
ค่าดชันีมวลกาย (kg/ m2) 20.18±2.91 19.94±2.80 0.23±0.40* 

กลุ่มแอโรบกิแดนซ์ (n=40)    
VO2 Max (มล.กก.1นาที1) 31.68±4.79 34.80±4.80 3.13±1.11* 
ลุกนัง (จาํนวนครัง/30 วินาท)ี 14.93±5.16   17.55±4.63 2.63±1.31* 

 
 
 

 
 

ตารางที 1     แสดงค่าเฉลียและส่วนเบียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลทัวไปของอาสาสมคัรก่อนทดลอง 
 
รายการ/กลุ่ม กลุ่มโคพเวอรแ์ดนซ ์

N=39 (mean ± SD) 
กลุ่มเตน้แอโรบกิ 

 N=40 (mean ± SD) 
อายุ (ปี)  16.46±0.60 16.43±0.71 
ส่วนสงู (ซม.) 156.29±5.57 154.43±23.1 
นําหนักตวั (กก.) 49.27±8.07 53.5±10.55 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)   

ค่าดชันีมวลกาย (kg/ m2) 20.18±2.91 21.28±3.21 
VO2 Max (มล.กก.1นาที1) 32.33±5.74 31.68±4.79 
ลุกนัง (จาํนวนครัง/30 วินาท)ี 12.33±3.97 14.93±5.16* 
วิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี 13.22±1.27 9.73±1.20 
นังงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 6.63±7.29 10.08±6.13* 
วิงเกบ็ของ (วินาท)ี 13.22±1.27 13.07±1.94 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 138.08±16.67 152.23±22.03* 

 
หมายเหตุ:  *  แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทีระดบัp< .05 
 

ตารางที 2     แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลียและค่าเบียงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) ของความแตกต่างของค่าสมรรถภาพ 
      ทางกายในแต่ละดา้นก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุ่มโดยใชส้ถิติ Macth paired ttest 
 
                Variable ก่อน 

การทดลอง 
หลงั 

การทดลอง 
ค่าความ
แตกต่าง 

กลุ่มเต้นโคพเวอร์แดนซ ์(n=39) 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

   

VO2 Max (มล.กก.1นาที1) 32.33±5.74 35.36±6.18 3.03±3.01* 
ลุกนัง (จาํนวนครัง/30 วินาท)ี 12.33±3.97 15.00±3.76 2.67±1.63* 
วิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี 10.27±1.42 9.78±1.18 0.49±0.48* 
นังงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 6.62±7.02 11.26±5.18 4.64±3.40* 
วิงเกบ็ของ (วินาท)ี 13.22±1.27 12.38±.94 0.84±0.79* 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 138.08±16.67 148.90±15.08 10.82±8.20* 
ค่าดชันีมวลกาย (kg/ m2) 20.18±2.91 19.94±2.80 0.23±0.40* 

กลุ่มแอโรบกิแดนซ์ (n=40)    
VO2 Max (มล.กก.1นาที1) 31.68±4.79 34.80±4.80 3.13±1.11* 
ลุกนัง (จาํนวนครัง/30 วินาท)ี 14.93±5.16   17.55±4.63 2.63±1.31* 
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ตารางท่ี 2	 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) ของความแตกต่างของค่า 

	 สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุม่โดยใช้สถิติ Macth paired t-test (ต่อ)

หมายเหตุ:  *  แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ p< .05

ตารางที่ 3	 เปรียบเทียบค่าความแตกต่างของค่าสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม 

	 โคพเวอร์แดนซ์ (n=39) และกลุ่มแอโรบิกแดนซ์  (n=40)โดยใช้สถิติ Independent t-test

หมายเหตุ:   P < .05

 
 

ตารางที 2     แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลียและค่าเบียงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) ของความแตกต่างของค่าสมรรถภาพ 
      ทางกายในแต่ละดา้นก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุ่มโดยใชส้ถิติ Macth paired ttest (ต่อ) 
 

Variable ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

ค่าความ
แตกต่าง 

วิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี 9.73±1.20 9.08±1.12 0.64±0.53* 
นังงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 10.90±5.52 14.28±4.56 3.38±2.32* 
วิงเกบ็ของ (วินาท)ี 13.07±1.94 12.05±1.51 1.02±0.85* 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 152.23±22.03 162.28±18.79 10.05±6.92* 
ค่าดชันีมวลกาย (kg/ m2) 21.27±3.21 21.06±3.17 0.22±0.40* 

 
หมายเหตุ:  *  แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทีระดบั p< .05 
 
ตารางที 3     เปรียบเทียบค่าความแตกต่างของค่าสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มโคพเวอร์ 
      แดนซ์ (n=39) และกลุ่มแอโรบิกแดนซ์  (n=40)โดยใชส้ถิติ Independent ttest 
 

 
 

รายการ 

ค่าความแตกต่าง 
ระหว่างคะแนนก่อน
หลงั ในกลุม่โคพเวอร์

แดนซ(์n=39) 

ค่าความแตกต่าง
ระหว่างคะแนน

ก่อนหลงัในกลุ่มแอ
โรบิกแดนซ(์n=40) 

 
pvalue 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)    
VO2 Max (มล.กก.1นาที1) 3.03±3.01 3.13±1.11 .85 

ลุกนัง (จาํนวนครัง/30 วินาท)ี 2.67±1.63 2.63±1.31 .90 

วิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี .49±.48 .65±.53 .17 

นังงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 4.64±3.40 3.38±2.32 .06 

วิงเกบ็ของ (วินาท)ี .84±.79 1.02±.85 .33 

ยืนกระโดดไกล (ซม.) 10.82±8.20 10.05±6.92 .65 

ค่าดชันีมวลกาย (kg/ m2) .08±.44 .27±.42 .05 

 
หมายเหตุ:   P < .05 
 
 
 
 
 

 
 

ตารางที 2     แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลียและค่าเบียงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) ของความแตกต่างของค่าสมรรถภาพ 
      ทางกายในแต่ละดา้นก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุ่มโดยใชส้ถิติ Macth paired ttest (ต่อ) 
 

Variable ก่อน 
การทดลอง 

หลงั 
การทดลอง 

ค่าความ
แตกต่าง 

วิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี 9.73±1.20 9.08±1.12 0.64±0.53* 
นังงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 10.90±5.52 14.28±4.56 3.38±2.32* 
วิงเกบ็ของ (วินาท)ี 13.07±1.94 12.05±1.51 1.02±0.85* 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 152.23±22.03 162.28±18.79 10.05±6.92* 
ค่าดชันีมวลกาย (kg/ m2) 21.27±3.21 21.06±3.17 0.22±0.40* 

 
หมายเหตุ:  *  แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทีระดบั p< .05 
 
ตารางที 3     เปรียบเทียบค่าความแตกต่างของค่าสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มโคพเวอร์ 
      แดนซ์ (n=39) และกลุ่มแอโรบิกแดนซ์  (n=40)โดยใชส้ถิติ Independent ttest 
 

 
 

รายการ 

ค่าความแตกต่าง 
ระหว่างคะแนนก่อน
หลงั ในกลุม่โคพเวอร์

แดนซ(์n=39) 

ค่าความแตกต่าง
ระหว่างคะแนน

ก่อนหลงัในกลุ่มแอ
โรบิกแดนซ(์n=40) 

 
pvalue 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)    
VO2 Max (มล.กก.1นาที1) 3.03±3.01 3.13±1.11 .85 

ลุกนัง(จาํนวนครัง/30 วนิาท)ี 2.67±1.63 2.63±1.31 .90 

วิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี .49±.48 .65±.53 .17 

นังงอตวัไปข้างหน้า(ซม.) 4.64±3.40 3.38±2.32 .06 

วิงเกบ็ของ(วนิาท)ี .84±.79 1.02±.85 .33 

ยืนกระโดดไกล (ซม.) 10.82±8.20 10.05±6.92 .65 

ค่าดชันีมวลกาย (kg/ m2) .08±.44 .27±.42 .05 

 
หมายเหตุ:   P < .05 
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ภาพที่ 1  การน﻿�ำเข้ากลุ่มตัวอย่าง

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที      การนาํเขา้กลุ่มตวัอยา่ง 

 


