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นพินธ์ต้นฉบับ	 Original Article

การเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกและการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ต่อน�้ำหนักตัว 

ของวัยรุ่นที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน ในโรงเรียนเทศบาล (สังขวิทย์) อ.เมือง จ.ตรัง
นฤมล  พราหมเภทย์ ปร.ด.*

บทคัดย่อ
	 การวิจัยแบบกึ่งทดลองนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำหนักของวัยรุ่นน�้ำหนักเกินก่อนและหลัง

การเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำหนักระหว่างกลุ่มเต้นแอโรบิกกับเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ 3) เปรียบเทียบ

ความพงึพอใจและความร่วมมอืระหว่างกลุม่เต้นแอโรบกิกบัเต้นคฟัเวอร์แดนซ์ กลุม่ตัวอย่าง เป็นนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษา

ตอนต้นที่น�้ำหนักเกินโรงเรียนเทศบาล 1 อ.เมือง จ.ตรัง ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ดัชนีมวลกายเกิน

ใกล้เคียงกัน จ�ำนวน 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มแอโรบิก 17 คน, กลุ่มคัฟเวอร์แดนซ์ 17 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม

ข้อมูล ได้แก่ แบบบันทึกข้อมูลทั่วไปและการเปลี่ยนแปลงของน�้ำหนัก แบบประเมินความพึงพอใจและความร่วมมือ 

ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม และผ่านผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ 1) วิดีโอ

เต้นแอโรบิก 2) วิดีโอเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ 3) เครื่องชั่งน�้ำหนักแบบดิจิตอล ใช้เวลาทดลอง 4 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วย

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใช้สถิติพรรณนาและเปรียบ

เทยีบค่าเฉลีย่น�ำ้หนกัระหว่างกลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลอง โดยใช้สถติ ิIndependent t–test เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่น�ำ้หนกั

ก่อนและหลังการทดลองการเต้นแต่ละแบบด้วย Dependent t–test โดยก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05    

	 ผลการวิจัย พบว่า 

	 1)	น�้ำหนักหลังเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ลดลงจากก่อนเต้น แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (ก่อน M = 

53.41, S.D. = 5.04 หลัง M = 51.69, S.D. = 4.69)

	 2)	น�้ำหนักตัวของวัยรุ่นน�้ำหนักเกินหลังการเต้นแอโรบิกและเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ ไม่แตกต่างกันที่ระดับนัยส�ำคัญ 

.05 

	 3)	หลังการเต้นกลุ่มเต้นคัฟเวอร์แดนซ์พึงพอใจมากกว่ากลุ่มเต้นแอโรบิก แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญระดับ .05 

	 ข้อเสนอแนะ สามารถเต้นคฟัเวอร์แดนซ์แทนการเต้นแอโรบกิเพือ่ลดน�ำ้หนักในวยัรุน่ เนือ่งจากพงึพอใจและให้ความ

ร่วมมือดี 

	 ค�ำส�ำคัญ: ระบบแพทย์ทางไกล  ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2  ผู้ป่วยเรือนจ�ำ ระดับน�้ำตาลสะสม  ระดับน�้ำตาลขณะ

อดอาหาร
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A Comparison of the Effects of Aerobic Dance and Cover Dance on Body Weight 

among Overweight Adolescents at Municipal 1 (Sangkhawit) School,  

Mueang District, Trang Province

Naruemon  Prampate Ph.D.*

Abstract
	 This quasi–experimental research aimed to 1) compare the weight of overweight adolescents 

before and after cover dance, 2) compare the weight of overweight adolescents during aerobic dance 

and cover dance, and 3) compare the satisfaction and cooperation between group of aerobic dance 

and cover dance. The sample consisted of 34 overweight lower secondary school students from Thesaban 

1 School, Mueang District, Trang Province, divided into an aerobic group (17 participants) and a cover 

dance group (17 participants). The purposive sampling method was used to select a sample with a 

similar BMI. The data collection tools included a general information and weight change record form 

and a satisfaction and cooperation assessment form, which were developed by the researcher from a 

literature review and approved by 3 experts. The experimental instruments were: 1) aerobic dance 

video, 2) cover dance video, and 3) a digital scale. The experiment was conducted for 4 weeks. Data 

were analyzed using a ready–made computer program. Frequency distribution, percentage, mean, and 

standard deviation were used. Descriptive statistics were used to compare the mean weight between 

the control and experimental groups using the independent t–test). The mean weight before and after 

each dance experiment was compared using the Dependent t–test, with a statistical significance level 

of .05.

	 The results revealed that

 	 1) The weight after cover dance decreased from before dancing, with a statistical significance 

level of .05 (before M = 53.41, S.D. = 5.04 and after M = 51.69, S.D. = 4.69).

	 2) The weight of overweight adolescents after aerobic dance and cover dance was not different 

at a statistical significance level of .05.

	 3) After dancing, the cover dance group was more satisfied than the aerobic dance group, with 

a statistical significance level of .05.

Suggestions Cover dance can be used instead of aerobic dance to reduce weight in adolescents because 

it creates satisfaction and good cooperation.

	 Keywords: Aerobic dance, Cover dance, Body weight, Overweight adolescents
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บทน�ำ
	 ภาวะน�้ำหนักเกินเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส�ำคัญทั่วโลก

และมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้น ในประเทศไทย กรมควบคุมโรค 

รายงานว่าเด็ก 6–14 ปี ที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนสูงกว่าค่า

เป้าหมายของกระทรวงสาธารณสขุ (ไม่เกินร้อยละ 10) โดย

พบว่าในปี 2563 และปี 2564 ร้อยละ 12.5 และ 12.4 ตาม

ล�ำดับ ในปี 2564 พบว่าเขตสุขภาพที่  12 ซึ่งรวมจังหวัด

ตรัง พบร้อยละ 12.051. จะเห็นได้ว่าปัญหาโรคอ้วนในเด็ก

และวัยรุ่นยังคงเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส�ำคัญท่ีจะต้องเร่ง

แก้ไข เนือ่งจากเดก็ทีเ่ป็นโรคอ้วนเมือ่เติบโตเป็นผูใ้หญ่จะมี

โอกาสเป็นโรคอ้วน 1 ใน 4 ภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วน

ในเด็กวัยรุ่นมีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งในเด็ก

ชนบทเริม่ พบปัญหานีเ้พ่ิมข้ึน เด็กไทยอาย ุ1–14 ปี จ�ำนวน 

540,000 ราย มนี�ำ้หนกัเกนิในจ�ำนวนนี ้135,000 ราย เสีย่ง

ต่อเป็นเบาหวาน ชนิดท่ี 22 สาเหตุที่ส�ำคัญคือพฤติกรรม

การบริโภคอาหารไม่เหมาะสม ตัวอย่างเช่น การบริโภค

อาหารไขมันสัตว์ อาหารแป้งและน�้ำตาลสูง อาหารแปรรูป 

อาหารส�ำเร็จรูป ขนมขบเค้ียว เป็นต้น การออกก�ำลังกาย

และพฤติกรรมไม่เคลื่อนไหวร่างกาย ตัวอย่างเช่น เด็กที่

ไม่ออกก�ำลงักาย ดโูทรทศัน์ เล่นวดีิโอเกมส์ ท�ำให้เกดิความ

ไม่สมดุลกันระหว่างพลังงานที่ได้จากอาหาร และพลังงานที่

ใช้ของร่างกายน�ำไปสู่การเกิดโรคอ้วน (Obesity) และ

โรคเรื้อรังที่ไม่ติดต่อทั้งในเด็กและผู้ใหญ่3,4,5,6

	 การควบคุมภาวะน�้ำหนักเกิน ควรเหมาะสมกับ

พฒันาการตามวยั การแก้ไขปัญหาภาวะน�ำ้หนกัเกนิในกลุ่ม

เด็กวัยรุ่นประสบผลส�ำเร็จน้อย สาเหตุหนึ่งคือวัยรุ่นมีการ

เจริญเติบโตที่รวดเร็ว ต้องการพลังงานมากขึ้น และเป็นวัย

ที่ให้ความส�ำคัญกับรูปร่างหน้าตาของตนเอง ชอบสิ่งแปลก

ใหม่ ท้าทาย ชอบเสยีงเพลง ชอบการออกก�ำลงักายทีม่เีสียง

เพลง ปัจจุบนัการออกก�ำลงักายท่ีมเีพลงประกอบทีน่ยิมกนั

คือการเต้นแอโรบิก แต่ส่วนใหญ่จะเป็นที่นิยมในวัยผู้ใหญ่

วัยรุ่นยังไม่นิยมมากนัก เนื่องจากเพลงส่วนใหญ่จะเป็นของ

วัยผู้ใหญ่ ไม่เป็นที่ถูกใจของวัยรุ่น

	 การเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ เป็นวิธีการเต้นอีกรูปแบบ

หนึ่ง เป็นการออกก�ำลังกายวิธีหนึ่ง ที่เป็นที่นิยมของวัยรุ่น 

ทีม่กีารใช้พลงังานค่อนข้างมาก เนือ่งจากเป็นการเคลือ่นไหว

ร่างกายด้วยความเร็ว มีการออกแรงพอประมาณ เหมาะ

ส�ำหรบัลดน�ำ้หนกัหรอืดแูลรปูร่าง เพราะสามารถก�ำจดัไขมนั

ส่วนเกินได้ดี คลายเครียด มีประโยชน์เช่นเดียวกับการเต้น

แอโรบิก แต่เป็นการน�ำเพลงของศิลปินต้นแบบไปเต้นตาม

ด้วยความชื่นชอบ ตามความคิดสร้างสรรค์ ท�ำให้รู้สึกสนุก 

สามารถเต้นได้นาน ไม่รูส้ึกเบื่อ ซึ่งตา่งจากการเต้นแอโรบิก

แบบเดมิทีส่่วนใหญ่เต้นตามผูน้�ำ ใช้ความคดิสร้างสรรค์ของ

ตนเองน้อยกว่า โดยการเต้นคัฟเวอร์ ระดับปานกลางถึง

หนกัจะสามารถเผาผลาญได้ประมาณ 300–600 แคลอร่ีต่อ

ชั่วโมง7,8,9 จากการศึกษาข้อมูลพบว่าทีผ่านมาพบว่า ส่วน

ใหญ่ศึกษาผลของการเต้นต่อร้อยละไขมันที่ลดลงและมวล

กล้ามเน้ือเพิม่ขึน้ ยงัไม่เคยมกีารเปรยีบเทยีบการเต้น 2 ชนดิ

นี้โดยตรงในกลุ่มวัยรุ่นไทยที่มีน�้ำหนักเกินมาก่อน ผลการ

วิจัยครั้งนี้จะเป็นแนวทางหรือทางเลือกเชิงประจักษ์ในการ

ออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับบริบท

และความชื่นชอบของวัยรุ่น เพื่อแก้ไขปัญหาภาวะน้าหนัก

เกินได้อย่างยั่งยืนและเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดีต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพือ่เปรยีบเทยีบน�ำ้หนกัตวัของวยัรุน่ทีม่ภีาวะน�ำ้

หนักเกิน ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มที่

เต้นคัฟเวอร์แดนซ์และกลุ่มที่เต้นแอโรบิก

	 2.	 เพือ่เปรยีบเทยีบน�ำ้หนกัตวัของวยัรุน่ทีม่ภีาวะน�ำ้

หนักเกิน ระหว่างกลุ่มที่เต้นคัฟเวอร์แดนซ์และกลุ่มท่ีเต้น

แอโรบิก ภายหลังการทดลอง

	 3.	 เพื่อเปรียบเทียบระดับความพึงพอใจและความ

ร่วมมือ ระหว่างกลุ่มที่เต้นคัฟเวอร์แดนซ์และกลุ่มที่เต้นแอ

โรบิก

สมมุติฐานการวิจัย
	 1.	 น�้ำหนักตัวของวัยรุ่นที่มีภาวะน�้ำหนักเกินภาย

หลังการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์และการเต้นแอโรบิกลดลงกว่า

ก่อนการทดลอง

	 2.	 กลุ ่มที่เต้นคัฟเวอร์แดนซ์มีน�้ำหนักตัวลดลง

มากกว่ากลุ่มที่เต้นแอโรบิก

	 3.	 กลุ่มที่เต้นคัฟเวอร์แดนซ์มีระดับความพึงพอใจ

และให้ความร่วมมือสูงกว่ากลุ่มที่เต้นแอโรบิก

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การวิจัยเรื่อง เปรียบเทียบผลของการออกก�ำลังกาย

ด้วยการเต้นแอโรบิกกับการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ ต่อการลด

น�้ำหนักของวัยรุ่นน�้ำหนักเกิน เป็นการศึกษาเกี่ยวกับการ
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ออกก�ำลังกายที่ท�ำให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวในส่วน

ต่างๆ และส่งผลต่อการท�ำงานของระบบกล้ามเนื้อ ปอด 

หัวใจและการเผาผลาญสารอาหารต่างๆ ในร่างกาย มีส่วน

ช่วยในการลดน�้ำหนักในวัยรุ่นน�้ำหนักเกิน ดังนั้น การออก

ก�ำลังกายแบบการเต้นแอโรบิกถือเป็นการออกก�ำลังกาย

แบบต่อเนื่อง โดยกระท�ำในระยะเวลานานพอท่ีจะท�ำให้

ร่างกายเกดิการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพการท�ำงานของหวัใจ

และปอด ซึง่เป็นกจิกรรมการออกก�ำลงักายท่ีท�ำให้กล้ามเนือ้

ทุกส ่วนในร ่างกายได ้ท�ำงานเป ็นจังหวะ ช ่วยเพิ่ม

ประสทิธิภาพการเผาผลาญพลงังานของร่างกายได้อย่างเตม็

ท่ี โดยการเต้นแอโรบิก 30–60 นาที สามารถเผาผลาญ

พลังงานได้ 500 แคลอรีต่อช่ัวโมง รวมไปถึงการเต้นคัฟ

เวอร์แดนซ์ ถอืเป็นการออกก�ำลงักายทีส่นกุและเพลดิเพลิน 

สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ทุกส่วน และช่วยเผาผลาญ

พลังงานโดยรวมได้ดีไม่แพ้การออกก�ำลังกายแบบอื่นๆ 

เน่ืองจากเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายด้วย ท่าทางและจงัหวะ

ที่รวดเร็วอย่างต่อเนื่อง มีการออกแรงพอประมาณ เหมาะ

ส�ำหรับการลดน�้ำหนักหรือดูแลรูปร่าง สามารถช่วยเพิ่ม

ประสทิธภิาพการเผาผลาญของไขมนัส่วนเกนิได้ด ีโดยการ

เต้นคฟัเวอร์แดนซ์จะสามารถเผาผลาญพลงังานได้ประมาณ 

300–600 แคลอรี่ต่อชั่วโมง7,8,9 โดยผลของการออกก�ำลัง

กายแบบการเตน้แอโรบิกและการเต้นคฟัเวอร์แดนซ์จะช่วย

ท�ำให้ร่างกายเกิดการแข็งแรง ระบบการท�ำงานต่างๆของ

ร่างกายมปีระสทิธภิาพดยีิง่ขึน้และเป็นการออกก�ำลงักายอกี

รปูแบบหนึง่ทีช่่วยในการเผาผลาญพลงังานให้กบัร่างกายได้

ดี แต่วิธีใดจะเป็นวิธีที่ใช้ได้ผลกับวัยรุ่นหรือสร้างความพึง

พอใจในการน�ำไปใช้มากกว่ากัน จะต้องน�ำมาเปรียบเทียบ 

เขียนเป็นกรอบแนวคิดการวิจัยได้ ดังนี้

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

ตัวแปรต้น

การเต้นออกก�ำลังกายแบบคัฟเวอร์แดนซ์

ตัวแปรต้น

การเต้นออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก

ตัวแปรอิสระ

น�้ำหนัก

วิธีการวิจัย
	 การวิจัยครั้งน้ี เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง   (Quasi–

Experimental Research) แบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลัง

การทดลอง (Two Group Pretest–Posttest Design) เพือ่

ศึกษาการเปรียบเทียบน�ำ้หนักซ่ึงเป็นผลของการออกก�ำลัง

กายด้วยการเต้นแอโรบิกกับการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ และ

เปรียบเทียบความพึงพอใจและความร่วมมือด้วยการออก

ก�ำลังกายทั้ง 2 แบบนี้

	 การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

	 การด�ำเนนิการศกึษาครัง้นีผู้วิ้จยัได้ท�ำการพทัิกษ์สทิธิ

กลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยท�ำหนังสือเสนอต่อ คณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในคนของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

ตรัง `เลขที่ 35/2565 เมื่อวันที่ 5 เดือน กันยายน พ.ศ. 

2565 สิ้นสุด วันที่ 30 เดือน กันยายน พ.ศ. 2566 เพื่อ

พจิารณากลัน่กรอง เร่ืองจริยธรรมในการวจิยัทีไ่ม่ขดักบัสทิธิ

ส ่วนบุคคลของกลุ ่มตัวอย่าง เมื่อผ่านคณะกรรมการ

จริยธรรม การวิจัยแล้ว ผู ้วิจัยขออนุญาตผู้อ�ำนวยการ

โรงเรยีน และขออนญุาตกลุม่ตวัอย่างดงักล่าวในการอธิบาย 

วัตถุประสงค์และขั้นตอนการศึกษา และอธิบายให้กลุ่ม

ตัวอย่างเข้าใจว่าการให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวม 

ข้อมูล และเป็นไปตามความสมัครใจของกลุ่มตัวอย่าง ส่วน

แบบสอบถามจะไม่มชีือ่ของผูถ้กูสอบถาม แบบสอบถามทกุ

ชุดจะถูกรวบรวมเก็บอย่างมิดชิดโดยจะน�ำาไปใช้ทาง

วชิาการเท่านัน้ รวมทัง้ไม่มผีลกระทบ ต่อการเรยีน และการ

ด�ำเนินชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของ

การศกึษาให้กลุ่มตวัอย่าง รบัทราบทกุประเดน็ เพือ่ขอความ

ร่วมมือในการเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยความสมัครใจ ไม่มี

การบงัคับ ด้วยวธิใีด ๆ  หากเข้าร่วมการวจัิยแล้วยกเลกิ หรอื

ถอนตวัออกจากการวิจยัเมือ่ใดกไ็ด้โดยไม่มผีลกระทบใดๆ 

ทัง้ส้ิน และผูวิ้จยัขออนุญาตกลุ่มตัวอย่างในการบนัทกึข้อมลู 

ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยผู้วิจัยจะเก็บเป็นความลับ และน�ำ

เสนอในภาพรวมของผลงานวิจัยเท่านั้น หากกลุ่มตัวอย่าง

คนใดมปัีญหาขณะเข้าร่วมการวจิยั สามารถ สอบถามข้อมลู

ได้จากผู้วิจัย และจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี ตรัง
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ประชากร คอื วยัรุน่น�ำ้หนกัเกิน ท่ีมอีายรุะหว่าง 13 

– 15 ปี ที่ศึกษาอยู่ที่โรงเรียนเทศบาล 1 (สังขวิทย์) อ�ำเภอ

เมือง จังหวัดตรัง จ�ำนวนทั้งหมด 71 ราย

	 กลุม่ตวัอย่าง คอื วยัรุน่น�ำ้หนกัเกนิ ทีม่อีายุระหว่าง 

13 – 15 ปี ที่ศึกษาอยู่ท่ีโรงเรียนเทศบาล 1 (สังขวิทย์) 

อ�ำเภอเมือง จังหวัดตรัง จ�ำนวนทั้งหมด 34 ราย แบ่งเป็น 

กลุ่มทดลองซึ่งกับคัฟเวอร์แดนซ์ จ�ำนวน 17 ราย และกลุ่ม

ควบคมุซึง่เต้นแอโอบกิ จ�ำนวน 17 ราย จากการใช้สตูรของ 

G* POWER โดย Effect size 0.5, Power of test 0.80 

ระดับนัยสําคัญ .05

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

	 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ แบ่งออกเป็น 2 

ส่วน คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลองและเครื่องมือที่ใช้ใน

การเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้

	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

	 	 1.1	วิดีโอเพลงเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ รวมเวลา 30 

นาที ไม่นับรวมช่วงเวลา worm up and down ประกอบ

ด้วย 4 เพลงที่เป็นที่นิยมของวัยรุ่น ได้แก่ เพลงที่ 1 อย่าไป

น่ารักกับใครอีกนะ10 เพลงที่ 2 คอพับ11 เพลงที่ 3 อกหัก

ไม่กล้าบอก12 เพลงที่ 4 ไม่ได้ยิน13 

	 	 1.2	วิดีโอเพลงเต้นแอโอบิก รวมเวลา 30 นาที 

ไม่นับรวมช่วงเวลา warm up and cool down ชื่อชุด 

วิดีโอเต้นแอโรบิค 30 นาที ลดไขมัน กระชับสัดส่วน 

เผาผลาญ 300 kcal ของ joyderka14

	 	 1.3	เครื่องชั่งน�้ำหนักแบบดิจิตอล

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย 

4 ส่วน 

	 	 2.1	แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป จ�ำนวน 6 ข้อ 

ข้อค�ำถามเกี่ยวกับ เพศ อายุ น�้ำหนักส่วนสูง ค่าดัชนีมวล

กายและโรคประจ�ำตัว 

	 	 2.2	แบบบันทึกการเปลี่ยนแปลงของน�้ำหนัก

	 	 2.3	แบบบันทึกพฤติกรรมความความร่วมมือ

	 	 2.4	แบบประเมินความพึงพอใจ จ�ำนวน 10 ข้อ 

ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ 1. สุขภาพ 2. ความสนุกสนาน 

3. จังหวะดนตรี 4. ความพึงพอใจ ลักษณะเป็นแบบ

มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ดังนี้ คือ 

พึงพอใจมากที่สุด ให้ 5 คะแนน พึงพอใจมากให้ 4 คะแนน 

พงึพอใจปานกลาง ให้ 3 คะแนน พงึพอใจน้อย ให้ 2 คะแนน 

และพึงพอใจน้อยที่สุด ให้ 1 คะแนน 

	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

	 1.	 การตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content 

Validity) 

	 ผู้วิจัยน�ำแบบประเมินความพึงพอใจ ไปตรวจสอบ

ความตรงเชิงเน้ือหา โดยผูท้รงคณุวุฒิ 3 ท่าน คอื 1) อาจารย์

พยาบาลสาขาวิชาการพยาบาลเด็กและวัยรุ่น 2) อาจารย์

พยาบาลที่เช่ียวชาญเรื่องการวิจัย 3) อาจารย์ประจ�ำ

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตตรัง และน�ำ

แบบสอบถามไปทดลองใช้กับกลุ่มท่ีคล้ายคลึงกัน 30 คน 

เพื่อหาค่า Alpha ดัชนีความสอดคล้องระหว่างรายการข้อ

ค�ำถามกับวัตถุประสงค์การวิจัย IOC (Index of Item 

Objective Congruence) ทั้งฉบับ เท่ากับ IOC 0.84 

	 2.	 การหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) 

 	 ผลการน�ำรูปแบบการออกก�ำลังกายโดยการเต้นแอ

โรบิกกับการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ ไปทดลองใช้เต้นกับเด็ก 

กลุ่มละ 15 คน พบว่าเป็นรูปแบบที่วัยรุ่นชอบมากที่สุด จึง

ได้น�ำชุดวิดโีอน้ันมาใช้ในการวิจยั วิเคราะห์หาความเช่ือมัน่ 

โดยใช้สูตรสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Alpha Coefficiency) เท่ากับ 0.858  

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ผู้วิจัยด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้

    	 1.	 ขั้นเตรียมการ

	 	 1.1	หลังจากโครงการวิจยัได้ผ่านการรบัรองจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย ในมนุษย์ของ

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ตรัง ผู้วิจัยน�ำหนังสือจาก

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีตรงั ถงึผูอ้�ำนวยการโรงเรยีน

เทศบาล 1 (สังขวิทย์) อ�ำเภอเมือง จังหวัดตรัง เพื่อขอ

อนุญาตเก็บรวบรวม ข้อมูล และด�ำเนินการวิจัย 

	 	 1.2	เมื่อได้รับอนุมัติจากผู้อ�ำนวยการโรงเรียน

เทศบาล 1 (สงัขวทิย์) อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัตรงั ผูว้จิยัด�ำเนนิ

การพบคุณครูประจ�ำชั้นของวัยรุ่น ระดับช้ันมัธยมศึกษา

ตอนต้น เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์ รายละเอียดต่าง ๆ ในการ

เก็บรวบรวม ข้อมูล และขอความร่วมมือในการด�ำเนินการ

วิจัย จากนั้นเข้าพบผู้ปกครองและกลุ่มตัวอย่าง เพื่อแนะน�ำ

ตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขอความยินยอมในการเข้าร่วมวิจัย 
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แจ้งพทิกัษ์สทิธิข์องกลุม่ตวัอย่างให้ผูป้กครองรบัทราบ และ

เมื่อผู้ปกครองยินยอม จึงให้ผู้ปกครองและกลุ่มตัวอย่างลง

นามในใบยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 

	 	 1.3	ผู้วิจัยท�ำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 34 คน 

โดยผูวิ้จยัทาํการคดัเลอืกกลุม่ตัวอย่าง 34 คน โดยใช้วิธกีาร

สุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) และใช้การ

สุ่มเข้ากลุ่มแบบมีระบบ (Systematic allocation โดยให้

เลขคู่เป็นกลุ่มควบคุม เลขคี่เป็นกลุ่มทดลอง จนได้จ�ำนวน

ครบถ้วน กลุ่มทดลอง จ�ำนวน 17 ราย และกลุ่มตัวอย่าง

กลุม่ควบคมุ จ�ำนวน 17 ราย เพ่ือป้องกันไม่ให้มปัีจจัยถ่ายเท

ระหว่างกลุ่ม (Contamination of treatment) โดยมีการ

ร่วมออกแบบท่าและสอนเต้นในสัปดาห์แรก หลังจากนั้น

มอบหมายให้เต้นด้วยตนเองทกุวนัหรือรวมกลุม่เต้นกนัเอง

และส่งคลปิมาในกลุม่ไลน์ทกุวนั ผูว้จิยัตดิตามผ่านช่องทาง

ไลน์ และผู้วิจัยนัดให้เต้นด้วยกันโดยแยกระหว่างการเต้น

แต่ละแบบ  สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ใช้ระยะเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ 

รวมจ�ำนวน 4 ครั้งๆละ 40 นาที

	 2.	ขั้นทดลอง

	 	 2.1	กลุ่มเต้นคัฟเวอร์แดนซ์  

	 	 	 	 กิจกรรมที ่1	สร้างสัมพันธภาพกับวัยรุ ่น

น�้ำหนักเกิน โดยผู้วิจัยกล่าวทักทาย ซักถามพูดคุยทั่วไป 

เพื่อสร้างความคุ้นเคยด้วยท่าที่เป็นมิตร 10 นาที 

	 	 	 	 กิจกรรมที่ 2	ชั่งน�้ำหนักก่อนเข้าโปรแกรม 

และบันทึกผล 20 นาที 

	 	 	 	 กิจกรรมท่ี 3	ผู้วิจัยสอนวิธีการเต้นคัฟเวอร์

แดนซ์  เพื่อลดน�้ำหนักที่ถูกต้องแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย 30 นาที 

พร้อมทั้งมอบหมายให้ฝึกเต้นทุกวันส่งในไลน์ส่วนตัวของ

ผู้วิจัยในกลุ่มไลน์เต้นคัฟเวอร์แดนซ์ รวม 4 สัปดาห์ เต้น

ร่วมกันสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 

	 	 	 	 กิจกรรมที่ 4	ชั่งน�้ำหนัก และบันทึกผลใน

แบบบันทึกการเปลี่ยนแปลงของน�้ำหนัก หลังจากเสร็จส้ิน

การออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ 

	 	 2.2	กลุ่มเต้นแอโรบิก

	 	 	 	 กิจกรรมที ่1	สร้างสัมพันธภาพกับวัยรุ ่น

น�้ำหนักเกิน โดยผู้วิจัยกล่าวทักทาย ซักถามพูดคุยทั่วไป 

เพื่อสร้างความคุ้นเคยด้วยท่าที่เป็นมิตร 10 นาที 

	 	 	 	 กิจกรรมที่ 2	ชั่งน�้ำหนักก่อนเข้าโปรแกรม 

และบันทึกผล 20 นาที 

	 	 	 	 กิจกรรมท่ี 3	ผู้วิจัยสอนวิธีการเต้นแอโรบิก 

เพื่อลดน�้ำหนักที่ถูกต้องแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย 30 นาที พร้อม

ทัง้มอบหมายให้ฝึกเต้นทกุวนัส่งในไลน์ส่วนตวัของผูว้จิยัใน

กลุ่มไลน์เต้นคัฟเวอร์แดนซ์ รวม 4 สัปดาห์ เต้นร่วมกัน

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง จนครบ 4 สัปดาห์ บันทึกจ�ำนวนผู้เข้า

ร่วมทั้ง 4 ครั้ง

	 	 	 	 กิจกรรมที่ 4	ชั่งน�้ำหนัก และบันทึกผลใน

แบบบนัทกึการเปลีย่นแปลงของน�ำ้หนกั และประเมนิความ

พึงพอใจ หลังจากเสร็จสิ้นการออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป 

โดยก�ำหนดค่าความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

มีขั้นตอน ดังนี้

	 1.	 วเิคราะห์ข้อมลูทัว่ไป เพศ น�ำ้หนกั ความร่วมมอื 

ความพึงพอใจ ของกลุ่มตัวอย่าง โดยการแจกแจงความถ่ี 

และร้อยละ อายุของกลุ่มตัวอย่าง โดยการแจกแจงค่าเฉลี่ย 

และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

	 2.	 วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของน�้ำหนักตัว 

ความพึงพอใจของวัยรุ่นน�้ำหนักเกินหลังการเต้นระหว่าง

กลุ่มการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์และการเต้นแอโรบิกโดยใช้สถิติ 

Independent t–test 

	 3.	 วเิคราะห์เปรียบเทยีบค่าเฉลีย่ของน�ำ้หนกัตวัของ

วยัรุน่น�ำ้หนกัเกนิระหว่างก่อนและหลังการเต้นของการเต้น

คัฟเวอร์แดนซ์และการเต้นแอโรบกิโดยใช้สถิต ิDependent 

t–test

	 4.	 วิเคราะห์เปรยีบเทยีบการมส่ีวนร่วมของวัยรุน่น�ำ้

หนักเกินระหว่างกลุ่มเต้นคัฟเวอร์แดนซ์และเต้นแอโรบิก

โดยใช้สถิติ Chi–square 
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ผลการวิจัย
ตารางที่ 1 แสดงลักษณะข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (n = 34)

ลักษณะประชากร
กลุ่มเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ กลุ่มเต้นแอโรบิก

จ�ำนวน(คน) ร้อยละ จ�ำนวน(คน) ร้อยละ

เพศ

     1. ชาย

     2. หญิง

6

11

35.29

64.71

6

11

35.29

64.71

รวม 17 100 17 100

อายุ

     1. 13ปี

     2. 14 ปี

     3. 15 ปี

6

7

4

35.29

41.18

23.53

6

7

4

35.29

41.18

23.53

รวม 17 100 17 100

น�้ำหนัก

     1. 40–44 กก.

     2. 45–50 กก.

     3. 51–55 กก.

     4. 56–60 กก.

     5. 60 กก. ขึ้นไป

0

7

4

5

1

0.0

41.18

23.53

29.41

5.88

0

7

5

3

2

0.0

41.18

29.41

17.65

11.76

รวม 17 100 17 100

ส่วนสูง 

     1. ต�่ำกว่า 125 ซม.

     2. 125–134 ซม.

     3. 135–144 ซม.

     4. 145–154 ซม.

     5. 155 ซม.ขึ้นไป

0

0

5

6

6

0.0

0.0

29.42

35.29

35.29

0

0

4

8

5

0.0

0.0

23.53

47.05

29.42

รวม 17 100 17 100

BMI (Kg/m2)

     1. 23.0 – 24.0

     2. 24.1 – 24.9

14

3

82.35

17.65

14

3

82.35

17.65

รวม 17 100 17 100

โรคประจ�ำตัว

     1. ไม่มี

     2. มี

17

0

100

0

17

0

100

0

รวม 17 100 17 100

	 จากตารางที่ 1 พบว่าข้อมูลทั่วไปของทั้ง 2 กลุ่มไม่

แตกต่างกนั ทีอ่ย่างมนียัส�ำคัญทางสถิติ (p > .05) คือ ส่วน

ใหญ่เป็นเพศหญิง  อายุ 14 ปี น�้ำหนักตัวของกลุ่มตัวอย่าง

ที่ 1 มีน�้ำหนักอยู่ในช่วง 45–50 กก. ส่วนสูงอยู่ในช่วง 
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ตารางที่ 2	 การวิเคราะห์เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่น�ำ้หนกัตวัและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของวยัรุน่น�ำ้หนกัเกนิระหว่างก่อนและ

	 	 	 หลังการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์

คะแนนค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว

ของวัยรุ่นน�้ำหนักเกิน

ก่อนการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ หลังการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ ค่าสถิติ

จ�ำนวน (คน) Mean S.D. จ�ำนวน (คน) Mean S.D. t P–value

การเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ 17 53.41 5.04 17 51.69 4.69 3.75 .001*

*p<.05 

	 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าคะแนนค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของวัยรุ่นน�้ำหนักเกินในกลุ่ม

เต้นคัฟเวอร์แดนซ์ น�้ำหนักก่อนแตกต่างกับหลัง อย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .05) (ก่อน M = 53.41, S.D. = 

5.04 หลัง M = 51.69, S.D. = 4.69)

ตารางที่ 3	 การวิเคราะห์เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่น�ำ้หนกัตวัและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานระหว่างก่อนและหลังการเต้นแอโรบกิ

คะแนนค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว

ของวัยรุ่นน�้ำหนักเกิน

ก่อนการเต้นแอโรบิก หลังการเต้นแอโรบิก ค่าสถิติ

จ�ำนวน (คน) Mean S.D. จ�ำนวน (คน) Mean S.D. t P–value

กลุ่มเต้นแอโรบิก 17 53.59 5.01 17 52.68 4.83 13.75 .001*

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

	 จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าคะแนนค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของวัยรุ่นน�้ำหนักเกินในกลุ่ม

เต้นแอโรบกิ น�ำ้หนกัก่อนแตกต่างกับหลงั อย่างมีนยัส�ำคญั

ทางสถิติ (p < .05) (ก่อน = 53.59, SD. = 5.01, หลัง M 

= 52.58, S.D. = 4.83)

ตารางที่ 4	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังการเต้นระหว่างกลุ่มเต้นคัฟเวอร์แดนซ์

	 	 	 และกลุ่มเต้นแอโรบิก

คะแนนค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว

หลังการเต้นออกก�ำลังกาย

กลุ่มการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ กลุ่มการเต้นแอโรบิก ค่าสถิติ

จ�ำนวน (คน) Mean S.D. จ�ำนวน (คน) Mean S.D. t P–value

การเต้น 17 51.63 4.69 17 52.58 4.83 –2.127 .051

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

	 จากตารางที่ 4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบค่าคะแนน

ค่าเฉลีย่น�ำ้หนักตวัของวยัรุน่น�ำ้หนกัหลงัการเต้นทัง้ 2 แบบ 

คือเต้นแอโรบิกและเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ ไม่แตกต่างกัน 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p > 0.05)
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ตารางที่ 5	 แสดงค่าเฉลี่ยความพึงพอใจ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของในการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ และการเต้นแอโรบิก 

	 	 	 จ�ำแนกตามรายด้าน (n = 34)

ความพึงพอใจ

ในการออกก�ำลังกาย

เต้นคัฟเวอร์แดนซ์ เต้นแอโรบิก ค่าความ

แตกต่าง
t df p

M S.D. M S.D.

1. ด้านสุขภาพ 4.49 0.12 4.16 0.04 0.33 25.80 9.79 < .001*

2. ด้านความสนุกสนาน 4.46 0.33 4.20 0.21 0.26 27.10 2.74 .010*

3. ด้านจังหวะดนตรี 4.38 0.15 4.12 0.12 0.26 30.50 5.58 < .001*

4. ด้านความพึงพอใจโดยรวม 4.59 0.51 4.12 0.70 0.47 29.30 2.24 < .034*

โดยภาพรวม 4.48 0.09 4.15 0.04 0.33

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

	 จากตารางที ่5 พบว่า ค่าเฉลีย่ความพงึพอใจและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์สูงกว่าการ

เต้นแอโรบิก และแตกต่างทุกด้านอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ 

p < .05

ตารางที่ 6	 เปรียบเทียบการเข้าร่วมกิจกรรมระหว่างกลุ่ม โดยใช้ Chi–square ระหว่างกลุ่มเต้นคัฟเวอร์แดนซ์

	 	 	 และกลุ่มเต้นแอโรบิก (n = 34)

ครั้งที่
กลุ่มคัฟเวอร์แดนซ์ 

(n = 17) 

กลุ่มแอโรบิก 

(n = 17) (%)
2 df p–value แปลผล

1 11 (64.71) 8 (47.06) 1.07 1 .300 ไม่มีนัยส�ำคัญ

2 15 (88.23) 9 (52.94) 5.10 1 .024* มีนัยส�ำคัญ

3 17 (100.00) 9 (52.94) 10.46 1 .001* มีนัยส�ำคัญ

4 17 (100.00) 17 (100.00) 0.00 1 1.000 ไม่มีนัยส�ำคัญ

² = Chi–square test, df = degree of freedom  *มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 จากตารางที่ 6 พบว่า ในครั้งที่ 2 และครั้งที่ 3 การ

เข้าร่วมกิจกรรมของวัยรุ่นระหว่างกลุ่มเต้นคัฟเวอร์แดนซ์

และกลุ่มเต้นแอโรบิกแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

( 2 = 5.10, p = .024 และ 2 = 10.46, p = .001 ตาม

ล�ำดับ) ขณะที่ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 4 ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p > .05)

วิจารณ์และสรุป
	 1)	ผลการเปรยีบเทยีบน�ำ้หนกัของวัยรุน่น�ำ้หนกัเกนิ

ระหว่างก่อนและหลังการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ 

	 เมื่อเปรียบเทียบน�้ำหนักวัยรุ่นท่ีลดน�้ำหนักโดยการ

เต้นคัฟเวอร์แดนซ์ เหตุผลที่พบว่า หลังการเต้นน�้ำหนักลด

ลงจากก่อนการเต้น อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < 0.05) 

เนื่องจากการเต้นแบบนี้ท�ำให้เกิดการเผาผลาญให้เกิด

พลังงานในระดับมาก ได้เช่นเดียวกับการเต้นแอโรบิก 

ประมาณ 300–600 แคลอรี่ต่อชั่วโมง แต่ต้องเลือกเพลงที่

สนุกสนาน เต้นจังหวะเร็วต่อเนื่องกัน7,15 นอกจากนี ้

งานวิจยัต่างประเทศยงัระบวุ่า การเต้นเป็นกจิกรรมแอโรบกิ

ที่ช่วยเพิ่มอัตราการใช้พลังงานและการเผาผลาญไขมันได้

ใกล้เคียงกับการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกทั่วไป16,17

	 2)	ผลการเปรียบเทียบน�้ำหนักตัวของวัยรุ่นน�้ำหนัก

ระหว่างเต้นแอโรบิกกับเต้นคัฟเวอร์แดนซ์

	 จากการศกึษาเปรียบเทยีบผลของการออกก�ำลังกาย

ด้วยการเต้นแอโรบิกกับการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์ พบว่าเต้น

คฟัเวอร์แดนซ์สามารถช่วยลดน�ำ้หนกัได้ไม่แตกต่างจากการ

เต้นแอโรบิกสอดคล้องกับรายงานของ ส�ำนักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ16,17 ที่ระบุว่าการเต้นทุกรูป

แบบที่มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องตามจังหวะเพลง สามารถ

จัดเป็นกิจกรรมทางกายท่ีใช้พลังงานค่อนข้างสูง และ
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เหมาะสมส�ำหรบัการควบคุมน�ำ้หนกั งานวจัิยในต่างประเทศ

พบว่า การเต้นรปูแบบสร้างสรรค์หรอืการเต้นตามความชอบ 

(recreational dance) ช่วยให้ผู้เข้าร่วมสามารถออกก�ำลัง

กายได้นานขึน้ ลดความรูส้กึเบือ่ และมกีารใช้พลงังานสะสม

ใกล้เคียงกับการเต้นแอโรบิกแบบดั้งเดิม18

	 ผลการวิจัยพบว่าน�้ำหนักตัวลดลงไม่แตกต่างกัน 

ไม่สอดคล้องกับสมมตฐิานทีต้ั่งไว้ ทัง้นีอ้าจอธบิายได้ว่า อาจ

เกิดจากระยะเวลาทีน้่อยไป ควรมากกว่านี ้เช่น 3 เดือน และ

ควรวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

อื่นๆ ร่วมด้วย เช่น เปอร์เซ็นต์ไขมันที่ลดลง (Body fat) 

รอบท้อง รอบแขนและขา เป็นต้น ซึ่งอาจมีความแตกต่าง

กันมากขึ้น

	 3)	ผลการเปรียบเทียบความพึงพอใจและความร่วม

มือระหว่างการเต้นแอโรบิกกับเต้นคัฟเวอร์แดนซ์

	 เหตุผลที่วัยรุ ่นพึงพอใจมากกว่าการเต้นแอโรบิก  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สาเหตุเกิดจากการ

เต้นคัฟเวอร์แดนซ์มีการเต้นร่วมกันในบางท่า ท�ำให้ทุกคน

สนุกกับการมีส่วนร่วมกับผู้ร่วมเต้น ต้องฝึกซ้อมเพื่อให้

เพื่อนยอมรับและสามารถเต้นร่วมกันได้ วัยรุ่นมีเวลาน้อย 

ไม่มีเวลาไปออกก�ำลังกายนอกบ้านในเวลากลางวัน แต่

สามารถใช้แอพพลิเคชั่นไลน์ในการเปิดเพ่ือดูตัวอย่างรูป

แบบการออกก�ำลังกายได้ท่ีบ้านตามท่ีกลุ่มวิจัยได้มีการจัด

ท�ำไว้ แม้เป็นเวลาค�ำ่หรอืหลงัเลกิเรยีนพิเศษกส็ามารถท�ำได้ 

ถ้าชอบจะเต้น รปูแบบการเต้นคัฟเวอร์แดนซ์แปลกใหม่ ทนั

สมยัและน่าสนใจ ไม่จ�ำเจหรอืน่าเบือ่ท�ำให้วยัรุน่น�ำ้หนกัเกนิ

เกิดความเพลิดเพลิน ท่ีไม่เพียงแต่จะได้ท�ำตามความชอบ 

ความสนใจในตัวของศิลปินที่ตนเองเลียนแบบเท่านั้น แต่

การเต้นคัฟเวอร์เป็นงานอดิเรกในยามว่างและเป็นการออก

ก�ำลงักาย ทีไ่ด้ทัง้สขุภาพทางกายและทางจิตใจอีกด้วย การ

เต้นประเภทนีย้งัเป็นการฝึกสมาธใิห้กับผูเ้รยีน สามารถเต้น

ได้ทุกวัย ไม่จ�ำกัดเพศและอายุ เป็นการเต้นที่มีความ

สร้างสรรค์ และเป็นสิ่งที่ดี ท�ำให้เราได้กล้าแสดงออกและมี

เพื่อนใหม่19,20,21 มีผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่น

หญงิอกีด้วย22 ซึง่เหตผุลท่ีเป็นไปได้ท่ีช่วยให้ลุม่เต้นคัฟเวอร์

แดนซ์ให้ความร่วมมือมากกว่ากลุ่มเต้นแอโรบิก เนื่องจาก

เต้นคัฟเวอร์แดนซ์มีการใช้ความคิดสร้างสรรค์ของผู้เต้น

มากกว่า ท้าทายกว่า วัยรุ่นชอบมากกว่า การส่งเสริมการ

ออกก�ำลังกายแบบนี้อาจท�ำให้วัยรุ่นหันมาออกก�ำลังกาย

มากขึ้น 

การน�ำผลการวิจัยไปใช้
	 จากการวิจัยผู้วิจัยจึงขอเสนอแนะแนวทางในการน�ำ

ผลการวิจัยไปใช้ ดังนี้

	 1.	 สามารถน�ำรปูแบบการออกก�ำลงักายแบบคฟัเวอร์

แดนซ์ไปใช้กับวัยรุ ่นน�้ำหนักเกินที่มีความต้องการลด

น�ำ้หนกัได้ ซึง่มปีระสทิธิภาพการลดน�ำ้หนกัใกล้เคยีงกบัการ

เต้นแอโรบกิ แต่การเต้นคฟัเวอร์แดนซ์จะมคีวามสนุกสนาน

มากกว่าเป็นทีพ่งึพอใจของวยัรุน่มากกว่า เนือ่งจากมท่ีาทาง

ที่หลากหลายรูปแบบ การเต้นและเนื้อเพลงมีความน่าสนใจ

มากกว่าการเต้นแอโรบิก

	 2.	 ในการน�ำรูปแบบการออกก�ำลังกายแบบการเต้น

คฟัเวอร์แดนซ์ไปใช้ควรมกีารจดักระท�ำอย่างต่อเนือ่งในช่วง

ระยะเวลาหนึ่ง เพื่อได้รับผลลัพธ์ในการลดน�้ำหนักมี

ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ และในช่วงแรกอาจดูเหมอืนยากแต่

เมื่อได้เต้นไปสักระยะจะสนุกกับการเต้นมากข้ึนเรื่อยๆ 

เพราะสามารถคิดสร้างสรรค์ท่าตามที่ต้องการได้

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป 
	 1)	ควรศึกษาโดยเพิ่มระยะเวลาของการติดตามผล 

อย่างต่อเนื่องระยะยาว เช่น 3 เดือน 6 เดือน เพื่อดูระดับ

น�้ำหนักที่ลดลงอย่างชัดเจน รวมถึงความรู้สึกมีคุณค่าใน

ตนเอง

	 2)	ควรวดัองค์ประกอบของร่างกายอืน่ๆร่วมกบัการ

ประเมินน�้ำหนัก (Body Composition) เช่น เปอร์เซ็นต์

ไขมัน (Body fat) รอบแขน และหรือรอบขา เป็นต้น

กิตติกรรมประกาศ
	 ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่กรุณาสละเวลาใน

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย ได้แก่ อาจารย์

ดร.อัศรีย์ พิชัยรัตน์ อาจารย์พยาบาลสาขาวิชาการพยาบาล

เดก็และวัยรุน่ อาจารย์ ดร.ไพจติร พทุธรอด อาจารย์พยาบาล

ทีเ่ชีย่วชาญเรือ่งการวจิยั วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีตรงั 

และอาจารย์ธญัย์ณดา เลศิวงศ์หตัถกลุ อาจารย์มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตตรัง ที่เช่ียวชาญด้านการออก

ก�ำลังกายและขอขอบคุณผู้บริหารโรงเรียนและผู้ปกครอง

ของเดก็นกัเรยีนกลุม่ตวัอย่าง โรงเรยีนเทศบาล 1 (สงัขวทิย์)

อ.เมือง จ.ตรัง ที่ให้ความร่วมมือในการทดลองและเก็บ

รวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้เป็นอย่างดี
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