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ที่มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นหญิง 
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บทคัดย่อ 
 การวจิัยครั งนี  เป็นวจิัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผ ลการเปลี่ยนแปลงของการเห็นคุณค่า ใ น ต น เ อ ง ใ น
วั ย รุ่ น ห ญิ ง  โ ด ย ก า ร ฝ ึ ก เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์  กั บ วั ย รุ่ น ห ญิ ง ท่ี ฝ ึ ก เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย วั ย รุ่ น ห ญิ ง อ า ยุ เ ฉ ลี่ ย 
1 6 . 4 3 ± 0 . 7 1  ปี  ท่ี ก้ า ลั ง ศึ ก ษ า ใ น ร ะ ดั บ ชั น ป ร ะ ก า ศ นี ย บั ต ร วิ ช า ชี พ  ใ น จั ง ห วั ด อุ ด ร ธ า นี  แ บ่ ง เ ป็ น  2  ก ลุ่ ม  ก ลุ่ ม ล ะ  4 3  ค น ไ ด้ รั บ  
การฝึกโ ดยฝึกเตน้โคพเวอร์และ ฝ ึ ก เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก  ร ะ ย ะ เ ว ล า ท่ี ใ ช้ ใ น ก า ร ฝ ึ ก เ ต้ น ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม  1 2  สั ป ด า ห์  สั ป ด า ห์ ล ะ  3  วั น  วั น ล ะ 
5 0 นาท ีเพ่ือใ ห้ความหนักของการออกก้าลังกา ยไม่ต่างกัน จึงก้า หนดให้ใชจ้ังหวะเพลงท่ีเท่ากัน คือในช่วงประมา ณ  1 2 8-1 6 0 
จั ง ห ว ะ ต่ อ น า ที เ ป็ น เ ว ล า  50 น า ที  ก า ร ป ร ะ เ มิ น ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง  โ ด ย ใ ช้ แ บ บ ท ด ส อ บ  The Five-Scale Test of Self-
Esteem for Children ฉ บั บ ภ า ษ า ไ ท ย  ใ ช้ ส ถิ ติ  paired samples t-test ใ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง ตั ว แ ป ร ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม 
เ ป รี ย บ เ ที ย บ ผ ล ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ภ า ย ใ น ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม  ใ ช้ ส ถิ ติ  Independent samples t-test ใ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค่ า 
ความแตกตา่งของทุกตัวแปรระหว่างกลุ่ม ทั งก่อนและหลังได้รับการฝึก  
 ผ ลการวจิัยพ บ ว่ า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  1 2  สั ป ด า ห์  ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม มี ก า ร พั ฒ น า ท่ี ดี ขึ น ใ น ตั ว แ ป ร ทุ ก ด้ า น ข อ ง ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า
ใ น ต น เ อ ง  ใ น ก า ร เ ป รี ย บ เ ที ย บ ก า ร ม อ ง เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ตั ว เ อ ง  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ร ะ ห ว่ า ง ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม  พ บ ว่ า  ไ ม่ มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง
ระหว่างทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม ท า ง ส ถิ ติ  ส รุ ป ผ ล ก า ร วิ จั ย  พ บ ว่ า  ก า ร เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์  ส า ม า ร ถ พั ฒ น า ตั ว แ ป ร ทุ ก ด้ า น ข อ ง ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น
ตนเอง และสามารถใช้ในการออกก้าลังกา ยในเวลาวา่ง หรือใ ชเ้ป็นกิจกรรมในห้องเรียนได้เทียบเท่ากับการเตน้แอโ รบิก 
 

ABSTRACT 
  Present research was a quasi-experimental design. The purpose of this study was to compare the effects 
of cover dance and aerobic dance on self-esteem among female teenagers. 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 into two groups with 43 subjects in each group. They received training by the cover dance and aerobic 
dance. The duration of training for both groups was 12 weeks, three days per week, 50 minutes per day. To ensure 
the similar the intensity of the exercise, the speed of the steps was set by controlling the rhythm of the music to be 
about 128-160 beat per minute for the 50 minutes. The Five-Scale Test of Self-Esteem for Children (Thai version) was 
used to measure self-esteem. Paired samples t-test was used to evaluate differences of these variables within each 
group. Independent samples t-test was used to evaluate variables between groups before and after received training.  
 
*    นัก ศึกษ า หลัก สูตรปรัชญ าดุษ ฎบีัณฑ ิต สาข าวิชาวทิยาศาสต ร์การออก ก ้าลังกายแ ละก ารก ีฬา บัณฑ ิตวทิยาลัย มห าวิทยาลัยข อนแ ก ่น 

**  ภา ค วิชาเวชศาส ตร์ชุมช น ค ณะแพทยศาสตร ์ม ห าวิทยาลัยข อนแก ่น  
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 Results showed that after 12 weeks, both groups had higher scores for all self-esteem outcomes. Comparison 

of self-esteem after the trial between both groups found that there were no statistically significantly different between 

both groups. Conclusion, the result showed that the cover dance with the rhythm about 128-160 beat per minute can 

improve in all self-esteem outcomes and be used to exercise in leisure time or in a classroom equally effective as the 

aerobic dance. 
 

บทน า 

 การสง่เสริมสนับสนุนใ ห้นักเรียนนักศกึษา ท้า กิ จ ก ร ร ม ทั ง ใ น แ ล ะ น อ ก ห้ อ ง เ รี ย น  เ ป็ น แ น ว ท า ง ห นึ่ ง ท่ี ช่ ว ย ท้ า ใ ห้ นั ก เ รี ย น 

เ กิ ด ก า ร พั ฒ น า ห ล า ย ด้ า น ทั ง ด้ า น ร่ า ง ก า ย  อ า ร ม ณ์  แ ล ะ สั ง ค ม  ท้ า ใ ห้ เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง เ พิ่ ม ขึ น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ กิ จ ก ร ร ม ก า ร เ ต้ น 

สามารถยกระดับของอารมณ์ (elevate mood) เพิ่มระดับของการเห็นคุณค่าในตนเอง (sense of self-esteem) มคีวามเป็นอ ยู่ ท่ี

ดี ขึ น  (well being) แ ล ะ เ พิ่ ม ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ท่ี ดี ใ น ก ลุ่ ม วั ย รุ่ น ห ญิ ง  อี ก ทั ง ยั ง ช่ ว ย ใ ห้ มี สุ ข ภ า พ ดี อี ก ด้ ว ย  (Blackman, et al., 1 9 8 8 ) 

แ ล ะ มี ผ ล วิ จั ย ท่ี พ บ ว่ า  ก า ร เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก ใ น เ ด็ ก นั ก เ รี ย น  มี ผ ล ท้ า ใ ห้ ค่ า ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง เ พิ่ ม ขึ น แ ล ะ มี ผ ล สั ม ฤ ท ธ์ิ ท า ง ก า ร

เรียนเพิ่มข ึน (Bailey. 2003, Marino. 2010)  

 จา กกา รทบทวนวรรณกรรมจะเห็นวา่กา รเห็นคุณค่าใน ตนเองสามารถเพิ่มข ึนไ ด้จากก ารออกก้าลังกา ย แ บ บ แ อ โ ร บิ ก  

แตใ่ นการออกก้าลังกา ยแบบแอโรบิก โ ดยการเตน้แอโ รบิก ยังไม่สามารถเพ่ิมแรงจูงใ จใ ห้นักเรียนนักศกึษาซึ่งเป็นวัยรุ่น หัน ม า

อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง  ไ ด้ ดี เ ท่ า ท่ี ค ว ร โ ด ย สั ง เ ก ต จ า ก ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม กิ จ ก ร ร ม ก า ร เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก ข อ ง วิ ท ย า ลั ย ก า ร อ า ชี พ 

กุมภวาปี และของชุมชนในอ้าเภอกุมภวาปี จังหวัดอุดรธานี มนีักเรียนนักศกึษาเ ข้ า ร่ ว ม น้ อ ย แ ล ะ ไ ม่ ต่ อ เ นื่ อ ง  จ า ก ก า ร ส อ บ ถ า ม

อย่างไม่เป็นทางกา รพบวา่ เหตุผลของการไม่เข้าร่วมกิจกรรม เกดิจาก  ก ารไม่ชอบท่าเตน้ซ ้าๆ ไม่มเีพื่ อ น เ ข้ า ร่ ว ม ก า ร เ ต้ น แ อ โ ร

บิก และผ ู้เข้าร่วมกิจกรรมสว่นใหญ่เป็นวัยกลางคนและวัยผู้สูงอายุ กิจก รรมท่ีจัดมักจะจ ัดในชว่งเ ว ล า เ ย็ น ๆ  ถึ ง หั ว ค่้ า  ท้ า ใ ห้ ไ ม่

มเีวลาไ ปร่วมกิจกรรม เป็นต้น  

 ผ ู้ วิ จั ย จึ ง พ ย า ย า ม ห า วิ ธี ก า ร ท่ี จ ะ ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ นั ก ศึ ก ษ า มี ค ว า ม ส น ใ จ ท่ี จ ะ อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  โ ด ย ก า ร ศึ ก ษ า กิ จ ก ร ร ม ท่ี มี ผ ล

ตอ่การเห็นคุณค่าในตนเอง เทียบเท่ากับการเตน้แอโ ร บิ ก แ ล ะ เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ท่ี มี แ ร ง จู ง ใ จ ท่ี จ ะ ท้ า ใ ห้ นั ก เ รี ย น นั ก ศึ ก ษ า หั น ม า อ อ ก

ก้าลังก ายเ ป็ น ป ร ะ จ้ า ส ม่้ า เ ส ม อ ไ ด้  โ ด ย  ผ ู้ วิ จั ย ไ ด้ ศึ ก ษ า พ ฤ ติ ก ร ร ม วั ย รุ่ น  พ บ ว่ า  ก า ร เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์  (Cover dance) ซึ่ ง มี ลั ก ษ ณ ะ

การเตน้ เ ป็ น ก า ร เ ต้ น ท่ี เ ลี ย น แ บ บ ศิ ล ปิ น แ ล ะ ป ร ะ ยุ ก ต์ ท่ า เ ต้ น ใ น เ ชิ ง ส ร้ า ง ส ร ร ค์ เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย อ ย่ า ง ห นึ่ ง ท่ี เ ป็ น ท่ี ส น ใ จ แ ล ะ

ก้าลังเป็นท่ีนิยมตามกระแสควา ม ดั ง ข อ ง ด า ร า เ ก า ห ลี  ด า ร า ญี่ ปุ่ น  แ ล ะ ด า ร า ไ ท ย  เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ท่ี เ ห ม า ะ ส้ า ห รั บ ค น ท่ี รั ก ก า ร เ ต้ น 

ด้ ว ย ส า เ ห ตุ นี จึ ง ท้ า ใ ห้ ผ ู้ วิ จั ย มี ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ท่ี จ ะ ศึ ก ษ า ผ ล ท่ี เ กิ ด ขึ น จ า ก ก า ร เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์ ท่ี มี ต่ อ ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ใ น

นักเรียนนักศกึษา วิทยาลัยการอาชีพกุมภ ว า ปี  โ ด ย เ ป รี ย บ เ ที ย บ กั บ ก า ร เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก ใ น นั ก เ รี ย น นั ก ศึ ก ษ า ต่ า ง ส ถ า น ศึ ก ษ า  เ พื่ อ

น้าผ ลท่ีได้มาพัฒนาปรับปรุงการเรียนการสอนใ ห้มีประสิทธิภาพและส่งเสริมใ ห้เป็นกิจกรรมการออกก้าลังกา ยท่ีน่าสนใจ ขอ ง

วัยรุ่นเพื่อให้วัยรุ่นหันมาออกก้าลังกา ยอยา่งสม่้าเสมอและแสดงออกในสิ่งท่ีด ีเป็นท่ียอมรับของสังคมตอ่ไป 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงของการเห็นคุณค่าในตนเองในวั ยรุ่ นหญิ ง โ ดยการฝ ึ กเต้ นโคพเวอร์ กั บวั ยรุ่ นหญิ ง

ท่ีฝึกเต้นแอโรบิก 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ใ น ก า ร วิ จั ย  ไ ด้ ส รุ ป ก ร อ บ แ น ว คิ ด ข อ ง รู ป แ บ บ ก า ร เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์ แ ล ะ ก า ร เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก  ส รุ ป ก ร อ บ แ น ว คิ ด ข อ ง ก า ร วิ จั ย 

ดังภาพประกอบ 1 
 

กรอบแนวคดิการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

Aerobic dance Cover dance 

เพลงท่ีใช ้เป็นเพลงต่อเนื่ อง (Nonstop) 

มักจะ น้ามามกิส์ใหมใ่ ห้มีจังหวะท่ีเร็วขึ น 

ตามขั นตอนการเตน้แอโ รบิกในแต่ละชว่งเวลา 

ซึ่งแบ่งเป็น 3  ช่วง ไ ด้แก ่

   1. ชว่งช่วงอบอุน่ร่างกาย (Warm up) 

จังหวะเพลงอยูร่ะหว่าง 128-140 จังหวะ/นาที 

   2. ชว่งแอโ รบิกหรือชว่งงาน (Aerobic 

workout) 140-160 จังหวะ/นาท ี

   3. ชว่งลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool down) 

จังหวะ 128-135  จังหวะต่อนาที 

เพลงที่ใช้เป็นเพลงดั้งเดมิจากศลิปนิท่ีวัยรุ่นก าลัง
นิยมไมไ่ด้น ามามิกส์ใหม ่ เป็นเพลงที่มีจังหวะเร้า
ใจ ชัดเจน มักจะนิยมเต้นในความเร็วของเพลง
ประมาณ 125-140 จังหวะ/นาที   

เช่น เพลง Let It Roll (128 บีท/นาที) ของ 

Michael Jackson  เพลง Beat It (140 บีท/
นาที) ของ Lady Gaga เป็นต้น 

 

ท่าเต้น 

เตน้ตามผ ู้น้า หรือครูฝึก 

ตามแบบแผนกา รเตน้ 

แอโรบิก 

 

 

การเตน้เป็นกลุ่ม การเตน้เป็นกลุ่ม 
ท่าเต้น 

กลุ่มตัวอยา่งคิดท่าเตน้เอง 

โ ดยน้าทา่เต้นท่ีช่ืนชอบ 

มาเรียบเรี ยง และซ้อม 

เตน้เพื่อให้เข้ากับเพลง ฝ ึกใ นระยะเวลา 50 นาที 3 วัน/สัปดาห ์

ระยะเวลา 12 สัปดาห์ 

ผลการเตน้การเต้นโคพเวอร์ สามารถพฒันาการเห็นคุณคา่ 

ในตนเองได้เท่าเทียมกับการเต้นแอโรบิก 

 

เพลงท่ีใชเ้ป็นเพลงดั งเดิมจา กศิ ลปินท่ีวัยรุ่นก้าลังนิยมไม่ได้

น้ามามกิส์ใหม ่ เป็นเพลงท่ีมีจัง หวะเร้าใจ ชัดเจน มักจ ะ

นยิมเตน้ในความเร็วของเพลงประมาณ 125-160 จ ังหวะ/

นาที เชน่ เพลง Let It Roll (128  บที/นาที) ของ Michael 

Jackson เพลง Beat It (150 บที/ นาที) ของ Lady Gaga  

เป็นต้น มขีั นตอนการเตน้แบ่งเป็ น 3 ชว่ง ไ ด้แก ่ 

     1. ชว่งช่วงอบอุน่ร่างกาย (Warm up) จังหวะเพลงอยู่

ระหว่าง 128-140 จังหวะ/นาที 

     2. ชว่งแอโ รบิกหรือชว่งงาน  (Aerobic workout)  

140-160 จังหวะ/นาท ี

     3. ชว่งลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool down) จังหวะ 

128-135  จังหวะต่อนาที 
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วิธีด าเนินวิจัย 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี  เ ป็ น อ า ส า ส มั ค ร วั ย รุ่ น ห ญิ ง อ า ยุ ร ะ ห ว่ า ง  1 6 -1 8  ปี  ท่ี ก้ า ลั ง ศึ ก ษ า ใ น ร ะ ดั บ ชั น

ป ร ะ ก า ศ นี ย บั ต ร วิ ช า ชี พ  ใ น จั ง ห วั ด อุ ด ร ธ า นี  จ้ า น ว น  8 6  ค น  แ บ่ ง เ ป็ น  2  ก ลุ่ ม  ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย อ า ส า ส มั ค ร ใ น วิ ท ย า ลั ย ก า ร อ า ชี พ  

กุมภวาปี จ้า นวน 43 คน ไ ด้รับการฝึกเตน้โ ด ย ใ ช้ ท่ า เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์  แ ล ะ  อ า ส า ส มั ค ร ใ น วิ ท ย า ลั ย เ ท ค นิ ค ก า ญ จ น า ภิ เ ษ ก อุ ด ร ธ า น ี

จ้า นวน 43 คน ไ ด้รับการฝึก โ ดยการเตน้แอโ รบิก   

 จา กอาสาส มั ค ร จ้ า น ว น  8 6  ค น  มี อ า ส า ส มั ค ร  7  ค น  ( 8 % )  ท่ี ถ อ น ตั ว อ อ ก จ า ก ก า ร ท ด ล อ ง  ( ใ น ก ลุ่ ม เ ต้ น โ ค เ ว อ ร์  4  ค น 

และ ใ นกลุ่มเตน้แอโ รบิก 3  ค น) เหตุผลของการถอนตัวออกจาก กา รทดลอง คือ ย้ายสถานที่เรียน 2 ค น ออกกลา งคัน จ้า นวน 

2 ค น มีปัญหาด้านสุขภาพ 1 คน มปัีญหาใ นการเดินทางไ ป ก ลั บ  2  ค น  ค ง เ ห ลื อ อ า ส า ส มั ค ร ทั ง สิ น  7 9  ค น  ( ใ น ก ลุ่ ม เ ต้ น โ ค เ ว อ ร์ 

39 คน และ ใ นกลุ่มเตน้แอโ รบิก 40 คน) ที่เข้าร่วมการทดลองอย่างสมบูรณ์  

 เกณฑ์การคดัเลือกผู้เข้ารว่มวิจัย (Inclusion criteria) 

  1. วัยรุ่นหญิงท่ีก้าลังศกึษาอยู่ในระดับชั นประกา ศนียบัตรวชิาชีพ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2556 

  2. ไมม่กีารเจ็ บป่วยท่ีรุ นแรงและมสีภาพท่ี เป็ นอุปสรรคต่ อการออกก้าลังกายโดยใชแ้บบคัดกรองก่ อนออกก้าลังกาย 

Physical activity Readiness Questionnaire (PARQ) 

  3.  สามารถเรียนรู้ได้ตามปกติ พูด อา่น และเขยีนภาษาไ ทยไ ด ้

 เกณฑ์การคดัเลือกผู้เข้ารว่มวิจัยออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 

  1.  มอีาการบาดเจ็บ หรืออาการเจ็บป่วย เป็นสภาพท่ี เป็นอุ ปสรรคต่อการออกก้า ลังกาย  

 2. อาสาสมัครมคี่าดัชนมีวลกายมา กเกนิ 3 0 ซึ่งเป็นเกณฑ์ โ รคอว้น ขั นท่ี 1 อาจจะ ท้าใ ห้เกิดการบาดเจ็บระหว่าง

การเตน้แอโ รบิกและการเตน้โคเวอร์แดนซ์ได้ 

รูปแบบการวิจัย 

การวจิัยครั งนี เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design) ก่อนท่ีอา ส า ส มั ค ร จ ะ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร  ทุ ก ค น

จ ะ ต้ อ ง รั บ ท ร า บ เ กี่ ย ว กั บ ร า ย ล ะ เ อี ย ด แ ล ะ วิ ธี ก า ร ใ น ก า ร ด้ า เ นิ น ก า ร วิ จั ย  ร ว ม ไ ป ถึ ง ค ว า ม เ สี่ ย ง ท่ี อ า จ จ ะ เ กิ ด ขึ น ไ ด้ ใ น ข ณ ะ ท้ า ก า ร

ท ด ล อ ง  อ า ส า ส มั ค ร ทุ ก ค น จ ะ ไ ด้ รั บ ท ร า บ ร า ย ล ะ เ อี ย ด ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม ก า ร ท ด ล อ ง  ด้ ว ย ว า จ า แ ล ะ เ ป็ น ล า ย ลั ก ษ ณ์ อั ก ษ ร  ก่ อ น ท่ี จ ะ

เซ็นชื่ อ ใ น ใ บ ยิ น ย อ ม  โ ด ย โ ค ร ง ก า ร ไ ด้ ผ ่ า น ก า ร พิ จ า ร ณ า ข อ ง ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร จ ริ ย ธ ร ร ม ก า ร วิ จั ย ใ น ม นุ ษ ย์  ม ห า วิ ท ย า ลั ย ข อ น แ ก่ น 

หมายเลขโค รงการ HE561370 

ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี ไ ด้ แ บ่ ง ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง อ อ ก เ ป็ น  2 ก ลุ่ ม  คื อ  ก ลุ่ ม วิ ท ย า ลั ย ก า ร อ า ชี พ กุ ม ภ ว า ปี  ฝ ึ ก เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์ ล ะ ก ลุ่ ม

วิ ท ย า ลั ย เ ท ค นิ ค ก า ญ จ น า ภิ เ ษ ก อุ ด ร ธ า นี  ฝ ึ ก เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก  โ ด ย อ อ ก แ บ บ ใ ห้ กิ จ ก ร ร ม ทั ง ส อ ง แ บ บ มี ค ว า ม ใ ก ล้ เ คี ย ง กั น ใ น ด้ า น 

ความถี่ (frequency) เวลา (time) และความหนักของการออกก้า ลังกาย (intensity) โ ดยการคัดเลอืกเ พ ล ง  จั ง ห ว ะ ข อ ง เ พ ล ง  จ ะ

ก้าหนดท่ีความเร็ว 128-160 จังหวะต่อนาที (Beat per Minute; BPM) เป็นเวลาตอ่เนื่อง 50 นาที ท่าเตน้ประกอบด้ ว ย ท่ า เ ต้ น ท่ี

แข็งแรง กระฉับกระเฉง สนุกสนาน สวยงาม ซึ่งจะท้าให้สามารถควบคุมความหนักของการออกก้าลังกาย ของกลุ่ มเต้ นแอโ รบิ ก  

และกลุ่มเตน้โค พ เ ว อ ร์ ใ ห้ ใ ก ล้ เ คี ย ง กั น  ขั น ต อ น ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ป ร ะ ก อ บ  ด้ ว ย  ก า ร อ บ อุ่ น ร่ า ง ก า ย  ( warm up) ด น ต รี ท่ี ใ ช้ เ ร่ิ ม

จ า ก จั ง ห ว ะ ช้ า  มี จั ง ห ว ะ ร ะ ห ว่ า ง  128-135 จั ง ห ว ะ ต่ อ น า ที  ใ ช้ เ ว ล า  5 น า ที  ต่ อ ม า คื อ  ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด ก ล้ า ม เ นื อ  (Stretching) ใ ช้

จังหวะระหวา่ง 135-140 จังหวะต่อนาที ใ ชเ้วลา 5 นาที แล้วค่อยๆ เพ่ิมจังหวะใ ห้เร็วขึ นใน ช่วงแอโรบิก หรอืช่วงงาน  (Aerobic 

Workout)  มคีวามเร็ว 140-160 จังหวะต่อนาที ใ ชเ้วลา 30 นาที ชว่งสุดท้าย จัง ห ว ะ จ ะ ล ด ล ง เ พื่ อ ใ ห้ ร่ า ง ก า ย ค่ อ ย ๆ  ป รั บ ส ภ า พ
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ร่ า ง ก า ย  ใ ห้ ก ลั บ สู่ ส ภ า พ ป ก ติ  (Cool Down) โ ด ย ก า ร ล ด จั ง ห ว ะ ด น ต รี ใ ห้ อ ยู่ ใ น ช่ ว ง  128-135 จั ง ห ว ะ ต่ อ น า ที เ พื่ อ บ ริ ห า ร เ ฉ พ า ะ

ส่ ว น  ใ ช้ เ ว ล า  10 น า ที  ร ว ม ใ ช้ เ ว ล า ทั ง ห ม ด  50 น า ที ต่ อ ค รั ง  จ้ า น ว น  3 ค รั ง ต่ อ สั ป ด า ห์  โ ด ย ใ ช้ เ ว ล า ห ลั ง เ ลิ ก เ รี ย น  เ ว ล า  16.30–

17.20 น. ใ นวันจันทร์ พุธ ศุกร ์ 

เครื่องมอืทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมูล 

ใ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง โ ด ย ใ ช้ แ บ บ ท ด ส อ บ  The Five-Scale Test of Self-Esteem for Children (FSC) 

ฉ บั บ ภ า ษ า ไ ท ย  ค่ า ค ว า ม เ ชื่ อ มั่ น  0 . 8 5  ข อ ง  สุ ว ร ร ณี  พุ ท ธิ ศ รี แ ล ะ ชั ช ว า ล ย์  ศิ ล ป ะ กิ จ  ( Putthisri, S.and Silpakit, C., 1 9 9 8 )  ใ ช้

ทดสอบก่อนทดลอง (Pretest) และหลังทดลอง (Posttest) 

วิธีรวบรวมข้อมูล และสถิตทิีใ่ช้ในการวิเคราะห์ 

ผ ู้วิจัยด้าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามล้าดับขั นดังนี  

 1.  ท้ า ห นั ง สื อ ข อ อ นุ ญ า ต จ า ก ม ห า วิ ท ย า ลั ย ข อ น แ ก่ น  เ พื่ อ เ ส น อ ผ ู้ อ้ า น ว ย ก า ร วิ ท ย า ลั ย ก า ร อ า ชี พ กุ ม ภ ว า ปี  จั ง ห วั ด

อุ ด ร ธ า นี  แ ล ะ ผ ู้ อ้ า น ว ย ก า ร วิ ท ย า ลั ย เ ท ค นิ ค ก า ญ จ น า ภิ เ ษ ก อุ ด ร ธ า นี  จั ง ห วั ด อุ ด ร ธ า นี เ พื่ อ ข อ อ นุ ญ า ต เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล แ ล ะ

ด้าเนนิการวิจัย  

 2 .   ข อ ค ว า ม ร่ ว ม มื อ ใ น ก า ร ด้ า เ นิ น ก า ร วิ จั ย  กั บ นั ก เ รี ย น  แ ล ะ ค รู ส อ น พ ล ศึ ก ษ า ป ร ะ จ้ า วิ ท ย า ลั ย ใ น ก า ร เ ข้ า ไ ป เ ก็ บ

ข้อมูล 

 3 .   ข อ ค ว า ม ร่ ว ม มื อ จ า ก เ จ้ า ห น้ า ท่ี  ง า น ป ร ะ ช า สั ม พั น ธ์  ทั ง  2  ส ถ า น ศึ ก ษ า  เ ป็ น ผ ู้ ป ร ะ ส า น ง า น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย  แ ล ะ

การด้าเนนิการประชาสัมพันธ์ประกา ศรับอาสาสมัครวัยรุ่นหญิงเข้าร่วมการทดลองทั งสองกลุ่ม  

 4 .   ผ ู้ ป ร ะ ส า น ง า น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย ท้ า ห น้ า ท่ี ชี แ จ ง ถึ ง วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ ใ น ก า ร วิ จั ย  ร า ย ล ะ เ อี ย ด แ ล ะ วิ ธี ก า ร ใ น ก า ร

ด้าเนนิการวิจัย  

 5 .  ก ารด้าเนนิการทดลอง แบง่เป็น 3  ระยะ  

  5 . 1   ร ะ ย ะ ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง  ผ ู้ วิ จั ย น้ า แ บ บ วั ด ก า ร ม อ ง เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง  ท ด ส อ บ ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง  ( Pretest) 

ทั งกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม 

  5 . 2   ร ะ ย ะ ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ไ ด้ รั บ ก า ร ฝ ึ ก เ ต้ น โ ด ย ใ ช้ ท่ า เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์ แ ด น ซ์  แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ไ ด้ รั บ ก า ร ฝ ึ ก

โ ดยการเตน้แอโ รบิก ใ ชร้ะยะเวลาใ นการฝึก 12 สัปดาห์ 

  5 .3  ระยะหลังทดลอง ผ ู้วิจัยน้า แ บ บ วั ด ก า ร ม อ ง เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง  ท ด ส อ บ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ( Posttest) เ มื่ อ

ทดลองครบ 12 สัปดาห ์ทั งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 

  1 .   ห า ค่ า เ ฉ ลี่ ย  (mean) แ ล ะ ส่ ว น เ บ่ี ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  (standard deviation) ข อ ง อ า ยุ  น ้ า ห นั ก  ส่ ว น สู ง  แ ล ะ ผ ล ข อ ง

การทดสอบการมองเห็นคุณค่าในตนเองของทั งสองกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 

  2.  เปรียบเทียบผ ลการทดลอง ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ทั ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ท่ี ไ ด้ รั บ

ก ารฝึกเต้นโ ดยใชท่้าเตน้โคพเวอร์ และกลุ่มควบคุมไ ด้รับการฝึกโ ดยใชท่้าเตน้แอโ รบิก โ ดยใชส้ถิตกิารทดสอบค่า ที แ บ บ ร า ย คู่ 

(Paired samples t-test) 

  3 .  เ ป รี ย บ เ ที ย บ ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง  ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม โ ด ย ใ ช้ ส ถิ ติ ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ที แ บ บ อิ ส ร ะ 

(Independent samples t-test) 

บัณ
ฑิต
วิท
ยา
ลัย

 ม
หา
วิท
ยา
ลัย
รา
ชภ
ัฏส
กล
นค
ร

http://grad.snru.ac.th/


154 

GRADUATE STUDIES JOURNAL 13(61) April-June  2016 

 

มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร : http://grad.snru.ac.th 

ผลการวิจัย 
ตาราง  1  แสดงคา่เฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาต รฐา น (mean±SD) ของขอ้มูลท่ัวไปของอาสาสมคัรกอ่นทดลองโ ดยใชส้ถิตกิาร 

             ทดสอบค่าทีแบบอสิระ (Independent samples t-test) 

รายการ/กลุ่ม กลุ่มเตน้โคพเวอร์

N=39 (mean±SD) 

กลุ่มเตน้แอโ รบิก 

 N=40 (mean±SD) 

p 

อายุ(ปี)  16.46±0.60 16.43±0.71 0.806 

ส่วนสูง (cm) 156.29±5.57 154.43±23.1 0.625 

น ้าหนักตัว (kg) 49.27±8.07 53.5±10.55 0.047 

การเห็นคุณค่าในตนเอง    

ด้านสังคม (social scale)  10.67±1.95 10.48±1.96 0.664 

ด้านการศกึษา (academic scale) 9.51±2.73 9.78±1.95 0.624 

ด้านภาพลักษณ ์(body image scale)    8.4±63.63 9.4±2.68 0.194 

ด้านครอบครัว (family scale) 11.38±2.82 12.33±2.26 0.106 

ด้านมุมมองรวม (Global scale) 10.85±2.38 11.08±2.14 0.654 

 หมายเหต:ุ ก้าหนดความแตกตา่งอย่างมนีัยส้าคัญที่ระดับ p< 0.05 
 

 จา กตา ราง 1 แสดงขอ้ มู ล ท่ั ว ไ ป ข อ ง อ า ส า ส มั ค ร ก ลุ่ ม เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์  มี อ า ยุ เ ฉ ลี่ ย16.46 ±0.60 ปี  ส่ ว น สู ง  156.29±5.57 

เ ซ น ติ เ ม ต ร  น ้ า ห นั ก ตั ว  49.27.±8.07 กิ โ ล ก รั ม  แ ล ะ ใ น ก ลุ่ ม เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก  มี อ า ยุ เ ฉ ลี่ ย  16.43 ±0.71 ปี  ส่ ว น สู ง  154.43 ±23.1 

เซนติเมตรและน ้าหนักตัว 53.5.±10.55 กิโลก รัม ข้อมูลท่ั ว ไ ป แ ล ะ ค่ า ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ท่ี แ บ่ ง อ อ ก เ ป็ น  5 ด้ า น  เ มื่ อ น้ า ไ ป

ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง ค ะ แ น น ใ น แ ต่ ล ะ ด้ า น  โ ด ย ใ ช้ ส ถิ ติ ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ที แ บ บ อิ ส ร ะ พ บ ว่ า  ข้ อ มู ล ท่ั ว ไ ป ข อ ง อ า ส า ส มั ค ร ทั ง

สองกลุ่ม ไมแ่ตกตา่งกันอยา่งมนีัยส้าคัญทางสถิต ินั่นแสดงให้ทราบวา่อาสาสมัครของทั งสองกลุ่ มมขี้อมูลพ ืนฐานไมแ่ตกตา่งกัน 
 

ตาราง 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (mean±SD) ของคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองแตล่ะด้าน  

           ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มโดยใ ชส้ถิตกิารทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-test) 

รายการ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง p 

1. กลุ่มเตน้เต้นโคพเวอร ์(n=39) 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 

   

ด้านสังคม (social scale)  10.67±1.95 11.64±2.64 0.481 

ด้านการศกึษา (academic scale) 9.51±2.73 10.38±2.63 0.073 

ด้านภาพลักษณ ์(body image scale)    8.46±3.63 10.54±3.04 0.000 

ด้านครอบครัว (family scale) 11.38±2.82 12.64±2.53 0.005 

ด้านมุมมองรวม (Global scale) 10.85±2.38 11.62±2.49 0.047 
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ตาราง 2  (ตอ่) 

รายการ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง P 

2. กลุ่มเตน้แอโรบิก (n=40) 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 

   

ด้านสังคม (social scale)  10.48±1.96 11.15±2.01 0.151 

ด้านการศกึษา (academic scale) 9.78±1.94 10.85±2.06 0.002 

ด้านภาพลักษณ ์(body image scale)    9.40±2.68 10.53±2.36 0.012 

ด้านครอบครัว (family scale) 12.33±2.26 12.83±2.81 0.153 

ด้านมุมมองรวม (Global scale) 11.08±2.14 11.88±2.02 0.014 

 หมายเหต:ุ ก้าหนดความแตกต่างอยา่งมีนัยส้าคัญท่ีระดับ p<0.05 
 

 จา กตาราง 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐา นของคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองแต่ ล ะ ด้ า น 

ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม โ ด ย ใ ช้ ส ถิ ติ ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ที แ บ บ ร า ย คู่  ใ น วั ย รุ่ น ห ญิ ง โ ด ย ก า ร เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์  มี ผ ล ต่ อ ก า ร

เพิ่มคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเอ ง ใ น ด้ า น ภ า พ ลั ก ษ ณ์  ด้ า น ค ร อ บ ค รั ว  แ ล ะ ด้ า น มุ ม ม อ ง ร ว ม อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ท่ี ร ะ ดั บ 

0.05 ส่วนดา้นสังคมและดา้นการศึกษาไ มพ่บการเปลี่ยนแปลงอยา่งมีนัยส้าคัญทางสถิติ 

ส่ ว น ก า ร เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก มี ผ ล ต่ อ ก า ร เ พิ่ ม ค ะ แ น น ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง  ใ น ด้ า น มุ ม ม อ ง ร ว ม  ด้ า น ก า ร ศึ ก ษ า  แ ล ะ ด้ า น

ภาพลักษณ์อยา่งมีนัยส้าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนดา้นสังคมและดา้นครอบครัวไ มพ่บการเปลี่ยนแปลง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ

ทางสถิต ิ
 

ตาราง 3  เปรียบ เทีย บคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองหลังการทดลองระหว่างกลุ่มเตน้โคพเวอร์และกลุ่มเตน้แอโ รบิก โ ดยใช้ 

             สถิตกิารทดสอบค่าทีแบบอสิระ (Independent samples t-test) 

รายการ กลุ่มเตน้โคพเวอร์ กลุ่มเตน้แอโ รบิก p 

N=39 (mean±SD) N=40 (mean±SD)  

การเห็นคุณค่าในตนเอง    

ด้านสังคม (social scale)  11.64±2.64 11.15±2.01 0.354 

ด้านการศกึษา (academic scale) 10.38±2.63 10.85±2.06 0.383 

ด้านภาพลักษณ ์(body image scale)    10.54±3.04 10.53±2.36 0.983 

ด้านครอบครัว (family scale) 12.64±2.53 12.83±2.81 0.761 

ด้านมุมมองรวม (Global scale) 11.62±2.49 11.88±2.02 0.611 

 หมายเหต:ุ ก้าหนดความแตกต่างอยา่งมีนัยส้าคัญท่ีระดับ p<0.05 
 

จา กตาร า ง  3 เ มื่ อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค่ า ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์ แ ล ะ ก ลุ่ ม เ ต้ น

แอโรบิกหลังจากทั งสองกลุ่มได้รับการฝึกค รบ 12 สัปดาห์แลว้ โ ดยใช้สถิตกิารทดสอบค่าทีแบบอสิระ  ไ มพ่บความแตกตา่งทาง

สถิตอิย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติ ใ นทุกตัวแปรของการเห็นคุณค่าในตนเอง  
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 อภปิรายผลการวิจัย 

 ก่อนการออกก้า ลัง ก า ย ข้ อ มู ล พ ื น ฐ า น ด้ า น ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม แ ล ะ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง นั น พ บ ว่ า  ข้ อ มู ล

พ ื น ฐ า น แ ล ะ ตั ว แ ป ร ทั ง ห ม ด ข อ ง ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ไ ม่ มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น ท า ง ส ถิ ติ  แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม นั น มี ค ว า ม

เ ห มื อ น กั น  เ มื่ อ ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม ไ ด้ รั บ ก า ร ฝ ึ ก  12 สั ป ด า ห์  แ ล้ ว  พ บ ว่ า ก า ร เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์ แ ล ะ ก า ร เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก ต่ า ง มี ผ ล ต่ อ ก า ร เ ห็ น

คุณค่าใ นตนเองของวัยรุ่นหญิง มกีารพัฒนาใ นหลายๆ ดา้นท่ีดขีึ น เมื่อพิจารณาเป็นรายดา้นสามารถวเิคราะห์ ไ ด้ดังนี    

 ด้ า น สั ง ค ม  เ ป็ น ค ว า ม รู้ สึ ก ท่ี ดี ท่ี จ ะ ไ ด้ รั บ ก า ร ย อ ม รั บ จ า ก ค น อื่ น ๆ  พ บ ว่ า ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม มี ค ะ แ น น ก า ร เ ห็ น ค ว า ม ส้ า คั ญ ใ น

ตนเองด้านสังคมเพิ่มข ึน และไ มพ่บความแตกตา่งระหวา่งทั งสองกลุ่ม นั่นแสดงให้เห็นว่าทั งสองกลุ่ ม มี ก า ร พั ฒ น า ด้ า น สั ง ค ม ไ ด้

เท่าเทียมกัน ซ ึ่งน่าจะเกิดจากใ นการร่วมกิจกรรม ทั งสองกลุ่มมีการรวมกลุม่ พูดคุยกันเพิ่มข ึนจา กกา รพบกัน ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น

แ ล ะ เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า ใ น แ ต่ ล ะ ก ลุ่ ม  พ บ ว่ า ก ลุ่ ม เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก มี ค ะ แ น น ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง เ พิ่ ม ขึ น  แ ม้ ไ ม่ พ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น

ท า ง ส ถิ ติ แ ต่ ก็ มี ก า ร พั ฒ น า ท่ี ดี ขึ น  ส่ ว น ก ลุ่ ม เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์  มี ค ะ แ น น เ พิ่ ม ขึ น อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ท่ี  0.05 เ กิ ด จ า ก ก ลุ่ ม

ทดลองมกีารเตน้แบบโ คพเวอร์ และมีการท้างานเป็นกลุ่มทั งเร่ืองการเลอืกเพลง เลอืกท่าเตน้ มกีารออกแบบท่าเตน้ใหม่ ท้าใ ห้

ก ลุ่ ม เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์ มี ก า ร แ ล ก เ ป ลี่ ย น ค ว า ม คิ ด  มี ก า ร พู ด คุ ย แ ล ะ มี ก า ร ร่ ว ม กิ จ ก ร ร ม ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม  จึ ง ท้ า ใ ห้ มี ก า ร พั ฒ น า ท า ง สั ง ค ม

เ พิ่ ม ขึ น  ซึ่ ง ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ เ พ จ แ ล ะ ค ณ ะ  (Page, et al., 2007) ท่ี ไ ด้ ศึ ก ษ า ใ น นั ก เ รี ย น ท่ี อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย โ ด ย ก า ร เ พิ่ ม จ้ า น ว น ค รั ง ใ น

ก า ร ฝ ึ ก ใ ห้ ม า ก ขึ น แ ล ะ เ พิ่ ม จ้ า น ว น เ พื่ อ น ใ ห้ ม า ก ขึ น  ผ ล ป ร า ก ฏ ว่ า  นั ก เ รี ย น มี ส่ ว น ร่ ว ม ท่ี ดี ขึ น  น อ ก จ า ก นี  วิ ล ลิ ส  แ ล ะ แ ค ม ป์ เ บ ล 

(Willis and Campbell. 1992) พบวา่ การออกก้ า ลั ง ก า ย เ ป็ น ก ลุ่ ม  ยั ง ช่ ว ย ใ ห้ นั ก เ รี ย น มี ทั ก ษ ะ ท า ง สั ง ค ม ดี ขึ น  เ นื่ อ ง จ า ก นั ก เ รี ย น มี

ประสบการณ์ในการได้พูดคุยกับบุคคลอื่นๆ และเพื่อนใ หม่ๆ  มากขึ น 

 ด้ า น ก า ร ศึ ก ษ า  เ ป็ น ค ว า ม รู้ สึ ก ค ว า ม พึ ง พ อ ใ จ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร เ รี ย น ข อ ง ต น เ อ ง  ซึ่ ง อ า จ มี ส่ ว น ห นึ่ ง ก้ า ห น ด โ ด ย ม า ต ร ฐ า น

สังคมหรือโ ดยความคาดหวังของพ่อแม ่ ครู อาจารย์ หรือเพื่อน จ ากผ ลการทดสอบการเห็นคุณค่าในตนเองหลังทดลอง พบ ว่ า 

คะแนนการเห็นคุณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ด้ า น ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม เ พิ่ ม ขึ น  เ กิ ด จ า ก ก า ร ท่ี วั ย รุ่ น ห ญิ ง ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม มี โ อ ก า ส ไ ด้ พ บ ป ะ

พู ด คุ ย ใ น ก ลุ่ ม ไ ด้ ถ า ม ข้ อ มู ล ต่ า ง ๆ  ร ว ม ถึ ง เ ร่ื อ ง ก า ร เ รี ย น ทุ ก วั น  จึ ง ท้ า ใ ห้ มี ค ว า ม คิ ด  ค ว า ม พ ย า ย า ม ท่ี จ ะ ท้ า ใ ห้ ผ ล ก า ร เ รี ย น ข อ ง

ตนเองให้ดขีึ น เมื่อพิจารณาภายในกลุ่มโดยเฉพาะใ นกลุ่มเตน้แอโ รบิก พ บ ว่ า มี ก า ร พั ฒ น า ขึ น อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ท่ี  0.05 

เกิดจาก ใ นกลุ่มเตน้แอโ รบิกได้มีโอกาสเตน้ตามครูทุกวัน ถึงแมไ้ มม่กีารบังคับให้ร่วม กิ จ ก ร ร ม แ ล ะ ก า ร ร่ ว ม กิ จ ก ร ร ม ไ ม่ มี ผ ล ใ ด ๆ 

กับผลกา รเรียนก็ตาม แตด่้วยมาตรฐา นทางสังคมของไทยนั น อ า ส า ส มั ค ร ใ น ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ า จ รั บ รู้ ไ ด้ ว่ า ต น เ อ ง ไ ด้ ท้ า กิ จ ก ร ร ม ท่ี

เ ป็ น ท่ี ค า ด ห ม า ย ข อ ง ค รู จึ ง ส่ ง ผ ล ถึ ง ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ข อ ง ต น ใ น ด้ า น ก า ร ศึ ก ษ า  ส่ ว น ใ น ก ลุ่ ม เ ต้ น โ ค พ เ ว อ ร์  อ า ส า ส มั ค ร จ ะ มี ก า ร

รวมกลุม่ท้ากิจก รรม แต่ไม่มีครูเป็น ผ ู้น้าจ ึงมีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองด้านการศกึษาเพิ่มข ึนแตไ่ มม่นีัยส้าคัญทางสถิติ 

ด้ า น ภ า พ ลั ก ษ ณ์  เ ป็ น ค ว า ม รู้ สึ ก ท่ี มี ต่ อ รู ป ร่ า ง ข อ ง ต น เ อ ง  ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ด้ า น ภ า พ ลั ก ษ ณ์  
หลังทดลอง พบว่า มกีารพัฒนาใ นทางที่ดีขึ นทั งสองกลุ่ม เปรียบเทียบกันแลว้ ไ มพ่บค วามแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทั งสอง เมื่อ
เ ป รี ย บ เ ที ย บ ผ ล ข อ ง ค่ า เ ฉ ลี่ ย ข อ ง ค ะ แ น น ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง  ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม พ บ ว่ า ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม มี ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย เ พิ่ ม ขึ น อ ย่ า ง มี
นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ท่ี  0.05 นั่ น แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า รู ป แ บ บ ก า ร ฝ ึ ก ข อ ง ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม  ช่ ว ย พั ฒ น า ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ด้ า น
ภาพลกัษณเ์พิ่มข ึนเพราะอาสาสมัครมแีรงบันดาลใจ ท่ีจะมีรูปร่างท่ี ดี ขึ น  เ มื่ อ ไ ด้ มี ก า ร ฝ ึ ก เ ต้ น  มี ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ร่ า ง ก า ย  ไ ด้ อ อ ก
ก้ า ลั ง ก า ย  ส่ ง ผ ล ใ ห้ ค ะ แ น น ใ น ด้ า น ภ า พ ลั ก ษ ณ์  เ ป็ น ไ ป ใ น ด้ า น บ ว ก  ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า  ท่ี ไ ด้ ศึ ก ษ า ก่ อ น ห น้ า นี  ไ ด้ ยื น ยั น ว่ า 
การมแีรงบันดาลใจ ท่ีจะออกก้า ลังกา ยในผู้หญิงท่ีก้าลั ง เ รี ย น ใ น ม ห า วิ ท ย า ลั ย  ส า ม า ร ถ แ ส ด ง ผ ล ใ ห้  ค่ า ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง
สูงขึ น (Wilson, et al., 2002) สอดคลอ้งกับ ก าร ศึ ก ษ า ข อ ง  ไ ร อั น แ ล ะ เ ด ซี่  (Ryan and Deci. 2000) ท่ี ไ ด้ ยื น ยั น แ ล ะ เ ส น อ แ น ะ ว่ า 
แรงบันดาลใจ ท่ีจะออกก้า ลังกายมบีทบาทส้าคัญ ใ นการสร้างการเห็นคุณค่า ใ นตนเองด้านภาพลักษณใ์ ห้เพิ่มข ึน สอดคลอ้งกับ
ง า น วิ จั ย ข อ ง  เ ฮื อ ง แ ล ะ ค ณ ะ  (Huang, et al., 2007) แ ล ะ เ ล เ ว น ท อ ล แ ล ะ ช ว า ส  (Leventhal and Schwartz. 1989) ซึ่ ง เ ป็ น
ก า ร ศึ ก ษ า ท่ี แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า วั ย รุ่ น ห ญิ ง ท่ี เ ข้ า ร่ ว ม โ ค ร ง ก า ร มี ก า ร พั ฒ น า ใ น ด้ า น ภ า พ ลั ก ษ ณ์ แ ล ะ ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ข อ ง ต น เ อ ง 
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จ า ก ก า ร ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม  พ บ ว่ า  ก า ร พั ฒ น า ใ น ด้ า น ภ า พ ลั ก ษ ณ์  เ กิ ด ขึ น จ า ก ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บิ ก  ( Wardle and 
Cooke. 2 0 0 5 )  ซึ่ ง เ ป็ น เ ร่ื อ ง ท่ี ส้ า คั ญ เ ป็ น อ ย่ า ง ยิ่ ง ใ น ก า ร เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง ด้ า น จิ ต ใ จ  ท้ า ใ ห้ มี ผ ล ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก  ผ ล ท่ี แ ส ด ง
อ อ ก ม า นี แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ก า ร ฝ ึ ก ใ ห้ อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย เ ป็ น ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ เ ด็ ก ส า ว วั ย รุ่ น มี ค ว า ม คิ ด เ กี่ ย ว กั บ ตั ว เ อ ง แ ล ะ ร่ า ง ก า ย ข อ ง
พ ว ก เ ข า ใ น เ ชิ ง บ ว ก ม า ก ขึ น  (Teixeira et al., 2 0 0 6 )  ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ  ข้ อ เ ส น อ แ น ะ ข อ ง  ไ ล เ ว น ท อ ล แ ล ะ ส ว า ท  ( Leventhal and 
Schwartz. 1989) ท่ีกลา่วว่าการมีความคิดใ นเชงิบวกเกิดจาก การร่วมกิจกรรมตา่งๆ ทางกายหรือการ ท้ า สิ่ ง ต่ า ง ๆ  ท่ี ก ร ะ ท้ า ขึ น
เพื่อให้มรูีปร่างท่ีดขีึ น ความคิดในเชงิบวกจะ ท้าใ ห้มีการเปลี่ยนแปลงวถิีชีวิตท่ีจ้าเป็นส้าหรับดูแลรูปร่างและการควบคุ ม น ้ า ห นั ก
ใ น ร ะ ย ะ ย า ว ส้ า ห รั บ วั ย รุ่ น ไ ด้  น อ ก จ า ก นี ก า ร ไ ด้ รั บ แ ร ง ส นั บ ส นุ น จ า ก เ พื่ อ น ใ น ก ลุ่ ม ก็ มี ส่ ว น ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ ค ะ แ น น ใ น ส่ ว น นี สู ง ขึ น 
สอดคลอ้งกับคามิมูร่าและคณะ (Kamimura, et al., 2014) ท่ีพบวา่  แรงสนับสนุนจา กสังคมมีส่วนส้าคัญใ นการเพิ่มแรงบันดาล
ใ จใ ห้ผู้หญงิหันมาออกก้าลังกา ยเพื่อให้มรูีปร่างท่ีสวยงามขึ น 

ด้ า น ค ร อ บ ค รั ว  เ ป็ น ค ว า ม รู้ สึ ก ท่ี แ ส ด ง ถึ ง ก า ร รั บ รู้ ว่ า ตั ว เ อ ง เ ป็ น ส ม า ชิ ก ข อ ง ค ร อ บ ค รั ว  ก า ร ท่ี จ ะ ไ ด้ รั บ ค ว า ม รั ก แ ล ะ
ค ว า ม รู้ สึ ก ภู มิ ใ จ ท่ี ไ ด้ เ ป็ น ส่ ว น ห นึ่ ง ใ น ค ร อ บ ค รั ว  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า ค ะ แ น น ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง ด้ า น ค ร อ บ ค รั ว  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง 
เปรียบเทียบคะแนนระหว่างทั งสองกลุ่ม พบวา่  ค่าเฉลี่ยของคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองด้านครอบครัวของทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม ไ ม่ มี
ความแตกตา่งกันทางสถิติ นั่นแสดงให้เห็นว่าการฝึกทั งสองแบบส่งผลใ ห้อาสาสมัครมีสุขภาพจิตท่ีด ีมีค ว า ม คิ ด ใ น ท า ง บ ว ก กั บ
ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว เ ห มื อ น กั น  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า ใ น ก ลุ่ ม  ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม มี ก า ร พั ฒ น า ใ น ท า ง ท่ี ดี ขึ น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ก ลุ่ ม เ ต้ น แ อ โ ร บิ ก 
พบวา่  มกีารพัฒนาเพิ่มข ึนอย่างมนีัยส้าคัญทางสถิติท่ี 0.05 

ด้ า น มุ ม ม อ ง ร ว ม  เ ป็ น ค ว า ม รู้ สึ ก ท่ี ดี ใ น เ ร่ื อ ง โ ด ย ท่ั ว ไ ป  เ ช่ น  รู้ สึ ก ว่ า ต น เ อ ง เ ป็ น ค น ดี  เ ป็ น ต้ น  เ มื่ อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ผ ล ก า ร
ทดลองด้านมุมมองรวม หลังการทดลองพบวา่ ค่าเฉลี่ยของคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองด้านมุมมองรวมของ ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม ไ ม่
มคีวามแตกตา่งกันอย่างมนีัยส้าคัญ แสดงให้เห็นว่ากา รฝ ึกเตน้ทั งสองแบบสามารถพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองด้านมุมมอ ง
รวม มี สุ ข ภ า พ จิ ต  แ ล ะ ค ว า ม เ ป็ น อ ยู่ ท่ี ดี  ดั ง เ ช่ น  ค วิ น แ ล ะ ค ณ ะ  (Quin, et al., 2006) ไ ด้ ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร เ ต้ น ร้ า อ ย่ า ง
ส ร้ า ง ส ร ร ค์ ใ น ร ะ ย ะ เ ว ล า  8 เ ดื อ น ท่ี มี ต่ อ สุ ข ภ า พ จิ ต แ ล ะ ก า ร เ ป็ น อ ยู่ ท่ี ดี ข อ ง วั ย รุ่ น อ า ยุ  11-14 ปี  แ ล ะ ผ ล ข อ ง ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า
โ ป ร แ ก ร ม ก า ร เ ต้ น ร้ า แ บ บ ส ร้ า ง ส ร ร ค์ มี ผ ล ท้ า ใ ห้ สุ ข ภ า พ จิ ต แ ล ะ ก า ร เ ป็ น อ ยู่ ท่ี ดี มี ก า ร พั ฒ น า ไ ป ใ น ท า ง บ ว ก เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า ค ะ แ น น
การเห็นคุณค่าในตนเองด้านมุมมองรวมภายในกลุ่ม พบวา่ทั งสอ ง ก ลุ่ ม มี ก า ร พั ฒ น า ใ น ด้ า น ท่ี ดี ขึ น ทั ง ส อ ง ก ลุ่ ม อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ
ทางสถิตท่ีิ 0.05 

 

สรุปผลการวิจัย  
 รูปแบบการเตน้ 2 รูปแบบ ไ ด้แก่ กา รเตน้โคพเวอร์และกา รเตน้แอโ รบิกท่ีมีระยะเวลาใ นการ ฝ ึ ก  12 สั ป ด า ห์  3 วั น  ต่ อ 
สัปดาห์ และฝ ึกวันละ 50 นาที มีจังหวะเพลงประมาณ 128-160 จังหวะต่อนาที นั นสามารถพัฒนากา รเห็นคุณค่าในตนเอ ง ไ ด้
ไ มแ่ตกตา่งกันนั่นแสดงใ ห้เห็นว่า ก ารเตน้โคพเวอร์ สามารถพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองได้เท่าเทียมกับการเตน้แอโ รบิก 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช ้
 ด้านการน้าไ ปใ ช ้สามา รถน้ากา รเตน้โคพเวอร์มาใ ชใ้ น ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ใ น วั ย รุ่ น เ พื่ อ พั ฒ น า ก า ร เ ห็ น คุ ณ ค่ า ใ น ต น เ อ ง
ไ ด้เท่าเทียมการเตน้แอโ รบิก   
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
 เนื่องจากงานวจิัยนี เป็นการวจิัยในสภาพจริงของการน้าไ ปใ ช้  ท้ าใ ห้ ไ ม่ ส ามารถควบคุ มตั วแปรต่ างๆ ไ ด้ ดี นั ก ใ นงานวิ จั ย
ครั งตอ่ไปควรท้าใ นสิ่งแวดลอ้ม เช่น ห้องปฏบัิตกิารจึงจะสามารถควบคุมตัวแปรตา่งๆ ไ ด้ 
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