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บทคััดย่อ
	 งานวิิจััยนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ คืือ 1) เพ่ื่�อพััฒนาชุุดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย และ 2) เพ่ื่�อ

เปรีียบเทีียบผลก่่อนและหลัังจากการใช้้ชุุดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย โดยใช้้ทฤษฎีีบุุคลิิกภาพทาง

กายประกอบกัับทฤษฎีีควบคุุมการเคลื่่�อนไหว (Motor control theory) และนำำ�เนื้้�อหาจากหลัักสููตรนาฏศิิลป์์หลวงแห่่ง

อัังกฤษ (Royal Academy of Dancing: R.A.D.) มาเรีียบเรีียงและจััดทำำ�ข้้อมููลเป็็นชุุดกิิจกรรม โดยกิิจกรรมแบ่่งออกเป็็น 12 

ครั้้�ง ครั้้�งละ 60 นาทีี กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ นัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 4 ในชมรมนาฏศิิลป์์ โรงเรีียนพระมารดานิิจจานุุเคราะห์์ 

กรุุงเทพฯ จำำ�นวน 15 คน ที่่�ไม่่มีีพื้้�นฐานบััลเลต์์ และได้้จากการคััดเลืือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) เครื่่�องมืือที่่�ใช้้

ในการวิิจััย คืือ ผู้้�วิิจััยได้้สร้้างแบบวัดบุุคลิิกภาพทางกายในด้้านการเคลื่่�อนไหวที่่�มีีผลต่่ออิิริิยาบถ การยืืน การเดิิน การนั่่�ง  

ก่่อนและหลััง ร่่วมกัับการสัังเกต และใช้้การวิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยการหาคะแนนค่่าเฉลี่่�ยและค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

	 ผลการวิิจััยพบว่า 1) ชุุดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์ จากการใช้้ท่่าเรีียนบััลเลต์์ที่่�ราว (Barr work) และการเรีียนกลาง

ห้้อง (Centre work) โดยใช้้ท่่าพื้้�นฐานที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับลักษณะพฤติิกรรมอิิริิยาบถการยืืน ประกอบด้วยการแสดงออก

เชิิงพฤติิกรรมหลัังตั้้�งตรง ศีีรษะตั้้�งตรง กดไหล่่ ขาแนบชิด หััวเข่่าชี้้�ไปด้้านหน้้า ปลายเท้้าชี้้�ไปด้้านหน้้า และมืือทั้้�งสองข้้าง 

แนบลำำ�ตัว ใช้้ท่่าเดมิิพลิเย (Demi-Pliés) ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) ท่่าไรส์์อััป (Rises up) และท่่าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) 

ลัักษณะพฤติิกรรมอิิริิยาบถการเดิิน ประกอบด้วยการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมหลัังตั้้�งตรง ศีีรษะตั้้�งตรง กดไหล่่ หััวเข่่าชี้้�ไป

ด้้านหน้้า ปลายเท้้าชี้้�ไปด้้านหน้้า และแขนแกว่่งสม่ำำ��เสมอ โดยสามารถนำำ�มาใช้้เป็็นข้้อสัังเกตของลัักษณะท่่าการเดิิน อีีกทั้้�ง

การทรงตััวในขณะทำำ�ท่าเดิินจะช่่วยให้้ท่่าเดิินนั้้�นปฏิิบััติิได้้เป็็นธรรมชาติิ จากการใช้้บััลเลต์์ในท่่าเดมิิพลิเย (Demi-Pliés)  

ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) ท่่าไรส์์อััป (Rises up) ท่่าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 

และท่่าคลาสสิกิคััล วอล์ก์ (Classical walk) และลักัษณะพฤติกิรรมอิริิิยาบถการนั่่�ง ประกอบด้ว้ยการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรม

หลัังตั้้�งตรง ศีีรษะตั้้�งตรง กดไหล่่ ข้้อสะโพกงอ 90 องศาขณะนั่่�ง และเท้้าวางราบกับพื้้�น โดยสามารถนำำ�มาใช้้เป็็นข้้อสัังเกต

ของลัักษณะท่่าการนั่่�ง อีีกทั้้�งการทรงตััวในขณะทำำ�ท่านั่่�งจะช่่วยให้้การนั่่�งมีีความสวยงามและเป็็นธรรมชาติิ จากการใช้้ท่่า 
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เดมิิพลิเย (Demi-Pliés) ท่่าไรส์์อััปแอนด์์บาล้้านซ์์ (Rises up and balance) ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 

และท่่าซิิท (Sit) และ 2) ผลการทดลองของกลุ่่�มตััวอย่่างหลัังจากการใช้้ชุุดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพ 

ทางกายมีีพััฒนาการในระดัับที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และพบว่ามีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนหลัังจากการเข้้าร่่วมกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนา

บุุคลิิกภาพทางกายสููงขึ้้�นแสดงนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.01

คำำ�สำำ�คัญ: บุุคลิิกภาพ บััลเลต์์ การพััฒนา นาฏศิิลป์์บำำ�บััด

Abstract
	 The purposes of this research were 1) to develop ballet activities to develop physical personality 

and 2) to compare the results of pre-test and post-test of ballet activities to develop physical personality. 

This research based on Personality theory with Motor control theory and contents from the curriculum 

of ballet from Royal Academy of Dancing: R.A.D. The ballet activities were developed and divided into 

12 times with 60 minutes each. 15 grade 10 students without basic skill of ballet in dancing club in 

Pramarndanijjanukroh School, Bangkok were chosen with purposive sampling as the sample. The research 

instruments included physical personality pre-test and post-test on action movements of standing, walking, 

and sitting along with observation. Data was statistically analyzed by using the arithmetic mean, standard 

deviation, and independent t-test.

	 The research results were as follows: 1) Ballet activities of Barr work and Centre work which 

practiced ballet poses: Demi-Pliés, Grand-Plié, Rises up, and Tendus focused on basic movements relating 

to standing posture consisting of behavioral expressions such as straight back, straight head, pressed 

shoulder, close legs, knees and feet pointing to the front, and hands close to the body. Furthermore, 

basic movements relating to walking posture consisted of straight back, straight head, pressed shoulder, 

knees pointing to the front, the tip of the feet pointing to the front, arms swinging regularly. Balance while 

walking affecting natural walking posture could be done with the practices of Demi-Pliés, Grand-Plié, Rises 

up, Tendus, Transfer of weight, and Classical walk. In addition, basic movements relating to sitting posture 

consisted of straight back, straight head, pressed shoulder, hip bending 90 degrees while sitting, and feet 

flat on the floor. Balance while sitting, which can be acquired by the practices of Demi-Pliés, Rises up 

and balance, Transfer of weight, and Sit, created beautiful and natural sitting posture 2) After applying 

ballet activities to develop physical personality, the development of the sample was increased and the 

mean scores of the sample were higher than before at 0.01 significant level.

Keywords: Personality, Ballet, Development, Dance therapy

บทนำำ�
	บุ คลิิกภาพภายนอก เป็็นลัักษณะภายนอกของ

แต่่ละคน ที่่�สามารถบ่งบอกตััวบุคคลและสัังเกตเห็็นได้้อย่่าง

ชััดเจน ท่่าทางในการแสดงออกเป็็นสิ่่�งที่่�ถููกกำำ�หนดโดย

บุุคลิิกภาพเพ่ื่�อบ่่งบอกความเป็็นบุุคคลได้้จากการแสดงออก

อย่า่งชััดเจนผ่า่นทางร่า่งกาย ซึ่่�งส่่งผลต่อ่รููปลัักษณ์์ภายนอก

ของบุุคคลนั้้�นๆรููปลัักษณ์์ภายนอกเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ เพราะ 

รููปลัักษณ์์ภายนอกถืือเป็็นสิ่่�งที่่�คนในสัังคมปััจจุบัันส่่วนใหญ่่

หัันมาให้้ความสำำ�คัญ เพราะรููปลัักษณ์์ภายนอกส่่งผลถึึง

บุุคลิิกภาพของตนเอง ในการทำำ�กิจกรรมต้้องอาศััย

บุุคลิิกภาพในการแสดงออกเพ่ื่�อที่่�จะแสดงออกและสื่่�อสาร

กัับบุคคลอื่่�น ๆ การควบคุมการเคลื่่�อนไหวร่างกายเป็็นสิ่่�งที่่�

ทำำ�ให้้ร่่างกายสามารถสื่่�อสารในสิ่่�งที่่�เราต้้องการสื่่�อสารออก

มา โดยต้้องใช้้ความสััมพัันธ์์ทางด้้านร่่างกายในการแสดงออก

ที่่�ส่่งผลต่่อความสััมพัันธ์์ในการตอบสนองต่่อการเคลื่่�อนไหว

ที่่�จะแสดงออกมาเป็็นบุุคลิิกภาพ ดัังที่่� (รุุจน์ เลาหภััคดีี, 

การพััฒนากิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย
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2555: 21) ได้้กล่่าวว่า การพััฒนาด้้านการเคลื่่�อนไหวร่างกาย

พบว่า หากเด็็กที่่�ได้้การฝึึกการเคลื่่�อนไหว เช่่น การเล่่นหรืือ

ทำำ�กิจกรรมที่่�เด็็กชอบ เช่่น กิิจกรรมเข้้าจัังหวะ การเต้น้ หรืือ

แม้้กระทั่่�งการออกกำำ�ลังกายก็็จะสามารถทำำ�ให้้มีีการพััฒนา

ด้้านการเคลื่่�อนไหวได้้ เ ป็็นอย่่างดีี  การเต้้นบััลเลต์์ 

ถืือเป็็นการออกกำำ�ลังกายอีีกรููปแบบหนึ่่�งที่่�มีีส่่วนช่่วยพััฒนา

ทางด้้านร่่างกายและเสริิมสร้้างด้้านการเคลื่่�อนไหว ซึ่่�งการ

เต้้นบััลเลต์์เป็็นการเคลื่่�อนไหวร่างกายผ่่านกระบวนการ 

เรีียนรู้้�ที่่�มีีแบบแผนและเป็็นมาตรฐานเดีียวกันทั่่�วโลก โดยผู้้�ฝึึก

ต้้องจััดระเบีียบร่างกายและกล้้ามเนื้้�อให้้ถููกต้้องตามหลัักการ

เรีียนการสอนบััลเลต์์ เมื่่�อฝึึกต่่อเนื่่�องเป็็นระยะเวลานาน

ร่่างกายจะสร้้างกล้้ามเนื้้�อทำำ�ให้้เกิิดความคุ้้�นชิินในการ

เคลื่่�อนไหวและส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิดความแข็็งแรง ซึ่่�งการ

ฝึึกบััลเลต์์ช่่วยพััฒนาบุุคลิิกภาพได้้

	 การเต้้นบััลเลต์์เป็็นการเคลื่่�อนไหวร่างกาย ที่่�ต้้อง

จััดการกัับสรีีระทางร่่างกาย ผ่่านการจััดระเบีียบร่างกาย มีี

การยืืดเหยีียดที่่�ต้้องใช้้ความยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย ต้้องใช้้การ

รัักษาสมดุุลของร่่างกายในการทรงตััว (รััตนพรรณ เนื้้�อนวล, 

2558: 3) ได้ก้ล่่าวว่าโดยการเต้น้บััลเลต์จ์ะเน้น้ความแข็็งแรง

ของร่่างกาย การหาจุุดกึ่่�งกลางของลำำ�ตัวเพ่ื่�อการทรงตััว การ

เต้้นเป็็นการจััดวางท่่าทางการเคลื่่�อนไหวร่างกายที่่�ประกอบ

ขึ้้�นเป็็นท่่าและต้้องใช้้การจััดวางร่่างกายเพ่ื่�อให้้เป็็นไปตาม

รููปแบบของการเต้้นอย่่างถููกต้้องในการจััดวางท่่าทาง โดย

ปกติิการเคลื่่�อนไหวร่า่งกายของมนุษุย์จ์ะแสดงออกทีลีะส่่วน

เช่่น การเคลื่่�อนไหวศีรษะหรืือการเคลื่่�อนไหวแขนเพียีงอย่า่ง

เดีียว ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับการถ่่ายเทน้ำำ��หนัักตััวไปส่่วนอื่่�น ๆ  ของ

ร่่างกายการจััดวางท่่าทางของร่่างกายในหลาย ๆ  ส่่วนที่่�เกิิด

ขึ้้�นโดยพร้อมเพรียงกัันจะก่่อให้้เกิิดความมั่่�นใจในตััวเองที่่�ส่่ง

ผลต่่อบุุคลิิกภาพ ซึ่่�งผลดีีจากการเต้้นบััลเลต์์มีีผลทำำ�ให้้เกิิด

สมาธิิ ผ่่านการจดจำำ�ท่าเต้้นสอดคล้้องกัับ (พีีระ พัันลููกท้้าว, 

สััมภาษณ์์, 8 มกราคม 2562) กล่่าวว่าการเรีียนบััลเลต์์ 

ทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิ จิิตใจอ่อนโยน จากการฟัังดนตรีีคลาสสิิค

ระหว่่างเรีียน การเต้้นบััลเลต์์เป็็นการฝึึกปฏิิบััติิที่่�ต้้องจััด

ระเบีียบร่างกายเกี่่�ยวกับกล้้ามเนื้้�อและโครสร้้างของร่่างกาย

ให้้มีีความรู้้�สึกสวนทางกัับแรงโน้้มถ่่วง ในด้้านร่่างกาย ใน

เนื้้�อหาของการเรีียนบััลเลต์์ ผู้้�เรีียนจะต้้องจััดระเบีียบร่างกาย

โดยยืืดลำำ�ตัวเกร็็งกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำำ�ตัวให้้ถููกดึึงขึ้้�นและ

รัักษาสมดุุลของร่่างกาย ทำำ�ให้้ตััวถูกยืืดและตั้้� งตรง  

ในรููปแบบการยืืน การเดิิน ในการเรีียนบััลเลต์์จึึงส่่งผลต่่อ 

รููปร่่างและสามารถปรัับบุคลิิกภาพทางกายได้้และพััฒนา

ร่่างกายไปในทางที่่�ดีีขึ้้�นได้้ 

	รู ปแบบการเรีียนการสอนบััลเลต์ท์ี่่�มีีอยู่่�ในปััจจุบััน

เป็็นการจััดการเรีียนการสอนตามหลัักสููตรสากล ซึ่่�งต้้องใช้้

ระยะเวลาเรีียน จะมีีการกำำ�หนดท่่าเต้้นและเพลงในการเรีียน

การสอนที่่�ถููกกำำ�หนดโดยหลัักสููตรอย่่างชััดเจนเพื่่�อที่่�จะ

สามารถพัฒนาขีีดความสามารถและดึึงศัักยภาพทางด้้าน

ร่่างกายให้้ผู้้�เรีียนสามารถนำำ�มาปรัับใช้้ได้้ ดัังที่่� (ศิิริิมงคล 

นาฏยกุุล, 2557: 55) กล่่าวว่าการเรีียนบััลเลต์์ในหลัักสููตร

สากลจะมุ่่�งสร้้างความแข็็งแรงเพ่ื่�อส่่งเสริิมการเคลื่่�อนไหวใน

มััดกล้้ามเนื้้�อซึ่่�งเป็็นแรงที่่�เข้้ามาเกี่่�ยวข้้องกัับการเรีียนเต้้น

โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งในการเต้้นเพ่ื่�อกำำ�หนดจัังหวะขณะปฏิิบััติิ

ท่่าเต้้นในช่่วงนั้้�น ๆ ที่่�ต้้องใช้้แรงควบคุมร่่างกายอย่่างมั่่�นคง

ในการทำำ�ท่าเทคนิิค และจุุดเน้้นของรููปแบบการเรีียนการ

สอนที่่�เป็็นสากลจะเน้้นไปที่่�การพััฒนาความพร้้อมทางด้้าน

ร่่างกายต่่อการแสดงออกของเทคนิิคท่่าเต้้น ประกอบกับการ

พััฒนาในด้้านทัักษะปฏิิบััติิที่่�สามารถแสดงออกผ่่านการ

เคลื่่�อนไหวด้วยอิิริิยาบถต่าง ๆ  ซึ่่�งเป็็นส่่วนส่่งเสริิมให้้ผู้้�เรีียน

เกิิดความคุ้้�นชิินของกลางเนื้้�อที่่�มีีผลต่่อการแสดงออกภาย

หลัังจากการเรีียนบััลเลต์์ทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนมีีบุุคลิิกภาพที่่�ดีีจาก

การเรีียนบััลเลต์์

	จ ากข้้อมููลดัังกล่่าว ผู้้�วิิจััยเห็็นถึึงความสำำ�คัญถึึง 

รููปแบบการเรีียนการสอนเต้้นบััลเลต์์ที่่�สามารถนำำ�มาปรัับใช้้

กัับลักษณะที่่�แสดงออกผ่า่นบุุคลิิกภาพทางกาย ผู้้�วิิจััยมีีแนวคิด

ในการพััฒนากิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐานเพื่่�อพััฒนา

บุุคลิิกภาพทางกาย ด้้วยการนำำ�ท่าเต้้นบััลเลต์์มาใช้้พััฒนา

ลัักษณะการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมที่่�แสดงออกผ่่านอิิริิยาบท

ซึ่่�งการควบคุมร่่างกายและรัักษาสมดุุลให้้อยู่่�ในลัักษณะ 

ที่่�ส ง่่างามถืือเป็็นการเสริิมสร้้างบุุคลิิกภาพผ่่านการ

เคลื่่�อนไหวร่างกาย โดยผ่่านการเรีียนรู้้�ด้วยวิิชาบััลเลต์์จะ

ทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนทราบถึงหลัักการในการจััดระเบีียบร่างกายเพ่ื่�อ

ที่่�จะนำำ�มาปรัับจุดบกพร่อง ส่่งเสริิมจุุดเด่่นในตััวเองจาก

การนำำ�ไปปรัับใช้้ในอิิริิยาบถต่าง ๆ  ในชีีวิิตประจำำ�วันและการ

เต้้นบััลเลต์์เป็็นวิิชาที่่�สามารถพัฒนาศัักยภาพพัฒนา

บุุคลิิกภาพทางกายให้้ผู้้�เรีียน

ความมุ่่�งหมายของการวิิจััย
	 1.	 เพ่ื่�อพััฒนาชุุดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อ

พััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย



140

	 2.	 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบผลจากการใช้้ชุุดกิิจกรรมการ

เต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายก่่อนและหลััง

ขอบเขตการวิิจััย
	 1. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งเป็็นนัักเรีียนชั้้�น

มััธยมศึึกษาปีีที่่� 4 ชมรมนาฏศิิลป์์ โรงเรีียนพระมารดา

นิิจจานุุเคราะห์์ กรุุงเทพฯ ที่่�ไม่่มีีพื้้�นฐานการเรีียนบััลเลต์์และ

ไม่่เคยผ่่านการเรีียนบััลเลต์์มาก่่อน จำำ�นวน 15 คน ซึ่่�งได้้จาก

การคััดเลืือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยแบ่่ง

เป็็นนัักเรีียนชาย จำำ�นวน 1 คน และนัักเรีียนหญิิง จำำ�นวน 

14 คน เพ่ื่�อเป็็นกลุ่่�มตััวอย่่างในการทดลอง

	 2. ตััวแปรที่่�จะศึึกษา

		  2.1	ตั วแปรต้้น คืือ ชุุดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์

		  2.2	ตั วแปรตาม คืือ การพััฒนาบุุคลิิกภาพ 

ทางกาย

กรอบแนวคิด

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย 
	 การวิิจััยเรื่่�อง “การพััฒนากิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย” เป็็นงานวิิจััยที่่�ดำำ�เนิินการ

บนรููปแบบการวิิจััยเชิิงปริิมาณ ใช้้องค์์ความรู้้�จากกรอบ

แนวคิดทฤษฎีีการควบคุมการเคลื่่�อนไหว ทฤษฎีีทางด้้าน

บุุคลิิกภาพและการเรีียนสอนการสอนบััลเลต์์ที่่�เป็็นทัักษะ

ปฏิิบััติิ โดยมีีวิิธีีการดำำ�เนิินการวิิจััยดัังนี้้�

	 1.	ขั้้�นตอนการวิิจััย มีีดัังนี้้�

		  1.1 ศึึกษาข้้อมููลที่่� เกี่่�ยวข้้องเพ่ื่�อจััดทำำ�ชุุด

กิิจกรรม โดยศึึกษาจากแนวคิดทฤษฎีี เอกสารและงานวิิจััย

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเต้้นบััลเลต์์ การควบคุมการเคลื่่�อนไหว

และการพัฒันาบุุคลิิกภาพทางกาย จากนั้้�นขอคำำ�แนะนำำ�จาก

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการประเมิินบุุคลิิกภาพทางกายสำำ�หรัับผู้้�เข้้า

ร่่วมการวิิจััย

		  1.2	 สร้้างแผนกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์จำำ�นวน 

12 ครั้้�ง ซึ่่�งมีีกรอบของรายละเอีียดดัังนี้้� ชื่่�อกิิจกรรม  

ภาพที่่� 1 ภาพกรอบแนวคิดในการวิิจััย
ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 20 เมษายน 2562

การพััฒนากิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย

การยืืน

การเดิิน

การนั่่�ง

บััลเลต์์หลัักสููตร อาร์์เอดีี ทฤษฎีีการควบคุมการเคล่ื่�อนไหว

ทฤษฎีีบุุคลิิกภาพภายนอกของ

วิิลเลีียมเชลดอน

พััฒนาชุุดกิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย
เปรีียบเทีียบผลจากการใช้้ชุุดกิจกรรม

การเต้้นบััลเลต์์ เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย

ก่่อนและหลััง
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีนคริินทรวิิโรฒ

จุุดมุ่่�งหมายของการทำำ�กิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์ มีีจุุดมุ่่�งหมาย

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย ได้้แก่่ การยืืน การเดิิน  

การนั่่�ง เป็็นขั้้�นตอนในการดำำ�เนิินกิิจกรรมและประเมิินผล

		  1.3	นำ ำ�แผนกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนา

บุุคลิิกภาพทางกาย และแบบบัันทึึกผลหลัังการสอนที่่�ผู้้�วิิจััย

สร้้างขึ้้�นเสนอต่่อผู้้�เชี่่�ยวชาญจำำ�นวน 3 ท่่าน

		  1.4	 ปรัับปรุุงรููปแบบกิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายให้้เหมาะสมตามคำำ�แนะนำำ�

ของผู้้�เชี่่�ยวชาญ

		  1.5	นำ ำ�แผนการพัฒันากิิจกรรมการเต้น้บััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายที่่�ปรัับปรุุงเหมาะสมแล้้วไป 

ใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างในการทดลอง

	 2.	เคร่ื่�องมืือในการวิิจััย เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

มีี ดัังนี้้�

		  2.1	 เอกสารประกอบการทำำ�กิจกรรมการเต้้น

บััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย

		  2.2	 การสััมภาษณ์์เชิิงลึึกเกี่่�ยวกับข้้อมููลที่่�

เกี่่�ยวข้้องกัับงานวิิจััยเพ่ื่�อนำำ�มาสร้้างชุุดกิิจกกรมการเต้้น 

บััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย

		  2.3	 การสัังเกตการณ์์แบบมีส่่วนร่่วม เป็็นการ

สัังเกตพััฒนาการของกลุ่่�มตััวอย่่างจากการลงพื้้�นที่่�ในการ 

ทำำ�กิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย

		  2.4	 แบบทดสอบบุคุลิิกภาพทางกายก่่อน-หลััง

ที่่�ผ่่านการตรวจเครื่่�องมืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ

	 3.	การเก็บ็ข้อมููล ผู้้�วิิจััยดำำ�เนิินการเก็็บข้้อมููลและ

รวบรวมข้้อมููลด้้วยตนเอง จากเครื่่�องมืือการวิิจััยที่่�กำำ�หนดไว้้

โดยเริ่่�มการทดลองและลงพื้้�นที่่� ระหว่่างเดืือนมกราคม 2563 

ถึึง เมษายน 2563 รวมทั้้�งสิ้้�น 12 ครั้้�ง ใช้้เวลาในแต่่ละครั้้�ง 

60 นาทีี แบ่่งเป็็นลำำ�ดับขั้้�นตอน ดัังนี้้�

		  3.1	กำ ำ�หนดกลุ่่�มตััวอย่่างโดยวิิธีีการคััดเลืือก

กลุ่่�มตััวอย่่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ที่่�ไม่่มีี 

พื้้�นฐานการเรีียนบััลเลต์์และไม่่เคยผ่่านการเรีียนบััลเลต์์มาก่่อน

เพ่ื่�อเป็็นกลุ่่�มตััวอย่่างในการจััดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อ

พััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย

		  3.2	นำ ำ�แบบทดสอบบุุคลิิกภาพทางกายมา

ทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) กัับกลุ่่�มตััวอย่่าง

		  3.3	ดำ ำ�เนิินการจััดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อ

พััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายโดยใช้้ชุุดกิิจกรรมจากการพััฒนา

กิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกทางกาย

		  3.4	 เมื่่�อสิ้้�นสุุดการทดลอง ผู้้�วิิจััยได้้นำำ�แบบ

ทดสอบวัดบุุคลิิกภาพทางกายมาทดสอบกับกลุ่่�มตััวอย่่าง

		  3.5	นำ ำ�ข้้อมููลที่่�ได้้จากแบบทดสอบมาวิิเคราะห์์

ข้้อมููลด้้วยวิิธีีการทางสถิิติิ

		  3.6	 สรุุปผลของข้้อมููลทั้้�งหมด ในรููปแบบเชิิง

สถิิติิและอภิิปรายสรุุป

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล
	 วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้การวิิเคราะห์์ท่่าเต้้นบััลเลต์์

ที่่�มีีความสอดคล้้องกัับการพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายที่่�

สามารถแสดงออกผ่า่นอิิริิยาบถ การยืนื การเดินิ การนั่่�งเพ่ื่�อ

นำำ�ใช้้สร้้างเป็็นชุุดกิิจกรรมในรููปแบบการเรีียนการสอน 

บััลเลต์์ และวิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้การวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบ

คะแนนค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของค่า่คะแนน

การจััดกิจิกรรมการเต้น้บััลเลต์เ์พ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย

ก่่อนทำำ�การทดลองและหลัังทำำ�การทดลอง โดยคำำ�นวณ 

จากสููตร t-test สำำ�หรัับ Dependent Samples โดยใช้้

โปรแกรมสำำ�เร็็จรูปในการประมวลข้้อมููล (SPSS) ผู้้�วิิจััยได้้

กำำ�หนดระดัับความมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01

	 1.	ผลจากการออกแบบชุุดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย พบว่าการสร้้างและพััฒนาชุุด

กิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย เป็็น

แผนกิิจกรรมที่่�เน้้นให้้ผู้้�เรีียนสามารถเรีียนรู้้�การเต้้นบััลเลต์์

ขั้้�นพื้้�นฐานได้้และเป็็นกิิจกรรมที่่�เสริิมสร้้างบุุคลิิกภาพทางกาย

ด้้วยอิิริิยาบท การยืืน การเดิิน การนั่่�ง ทำำ�ให้้เสริิมทัักษะ

ปฏิิบััติิในการเคลื่่�อนไหวร่างกาย และสร้้างองค์์ความรู้้� 

ด้้วยกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย

อีีกทั้้�งสร้้างความสนุุกสนาน ผ่่อนคลายให้้กัับผู้้�เรีียน โดย

กิิจกรรมมีีทั้้�งหมด 12 ครั้้�ง โดยมีีรายละเอีียดกิิจกรรมดัังนี้้�
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ตารางที่่� 1 การแสดงข้้อมููลแผนการจััดกิิจกรรมการพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน

ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน ครั้้�งที่่� 1-3

จุุดประสงค์์ 1. ผู้้�เรีียนเข้้าใจการเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น

2. ผู้้�เรีียนเข้้าใจการควบคุมการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้น

3. ผู้้�เรีียนสามารถนำำ�ความรู้้�จากการเรีียนบััลเลต์์มาพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน

ขั้้�นตอนการจััด

กิิจกรรม

1. การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm up) เตรีียมความพร้อมของร่่างกายเพ่ื่�อรัับการฝึึกทัักษะปฏิิบััติิ โดยให้้

นัักเรีียนนั่่�งลงที่่�พื้้�นพร้อมกัับเหยีียดขาทั้้�งสองข้้างมาด้้านหน้้าแนบชิิดกััน เหยีียดแขนกางมืือออกข้้าง

ลำำ�ตัว ปลายนิ้้�วสัมผััสพื้้�น พร้อมกัับกดไหล่่ ยืืดหลัังให้้ตรง และนำำ�เข้้าสู่่�ท่าการอบอุ่่�นร่่างกายและการ

ยืืดกล้้ามเนื้้�อต่่างๆเบื้้�องต้้นดัังนี้้�

	 1.1	 กล้้ามเนื้้�อคอ โดยเอีียงคอทั้้�ง 4 ทิิศทาง ขวา ซ้้าย ก้้ม และเงย (Neck Stretch) และหมุุนคอ

ตามเข็็มนาฬิิกาและทวนเข็็มนาฬิิกา (Neck Roll)

	 1.2	 กล้้ามเนื้้�อช่่วงบน อก หััวไหล่่ และแขน โดยหมุุนหััวไหล่่ ม้้วนเข้้าและม้้วนหลััง (Shoulder 

roll) ท่่ายืืดลำำ�ตัวด้านข้้าง (Side Stretch) และ ท่่ายืืดลำำ�ตัวแบบบิด (Twist Stretch)

	 1.3	 กล้้ามเนื้้�อช่่วงล่่างสะโพกและขา โดยแยกขาหน้้าแบบเปิิดและแบบปิิด (Front legs split) 

และ แยกขาด้้านข้้าง ซ้้ายและขวา (Side legs split), ท่่าผีีเสื้้�อ(Butterfly split) หรืือ ท่่าก้้มแตะ (Toe 

Touch) (10 นาทีี )

2.	ทำ ำ�ความเข้้าใจในการทำำ�ท่าบััลเลต์์เบื้้�องต้้น อธิิบายถึึงท่่าเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น การวางตำำ�แหน่่งมืือ

และการวางเท้้า 5 ตำำ�แหน่่ง ได้้แก่่ 

	 2.1	ตำ ำ�แหน่่ง 1st การวางมืือเป็็นวงกลมด้้านหน้้าระดัับสะดืือ ส้้นเท้้าชิิดเปิิดปลายเท้้าออกด้้าย

ข้้างขาแนบชิดติิดกััน

	 2.2	ตำ ำ�แหน่่ง 2nd กางแขนออกด้้านข้้างลำำ�ตัวให้้ขนานกัับพื้้�นพร้อมกัับงอศอกเล็็กน้้อย กางขา 

กว้้างกว่่าหััวไหล่่เล็็กน้้อยปลายเท้้าชี้้�ออกด้้านข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท้้ากััน 

	 2.3	ตำ ำ�แหน่่ง 3rd กางแขนหนึ่่�งข้้างออกด้้านข้้าง อีีกหนึ่่�งข้้างยื่่�นแขนไว้้ด้้านหน้้าระดัับตรงกัับ

หน้้าอกงอศอกเล็็กน้้อย ส้้นเท้้าวางชิิดเปิิดปลายเท้้าออกด้้านข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท้้ากััน

	 2.4	ตำ ำ�แหน่่ง 4th กางแขนหนึ่่�งข้้างออกด้้านข้้าง อีีกหนึ่่�งข้้างยกแขนไว้้ด้้านบนระดัับเหนืือศีีรษะ

งอศอกเล็็กน้้อย ลากเท้้าไปด้้านหน้้าลัักษณะเหมืือนก้้างขาไปด้้านหน้้า การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้าง

เท้้ากัันส้้นเท้้าเปิิดปลายเท้้าออกด้้านข้้าง,

	 2.5	ตำ ำ�แหน่่ง 5th ยกแขนทั้้�งสองข้้างไว้้ด้้านบนระดัับเหนืือศีีรษะกางศอกเล็็กน้้อยให้้เป็็นลัักษณะ

กลม ลากเท้้าด้้านหน้้าเข้้ามาชิิดขนานกัันทั้้�งสองข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท้้ากัันส้้นเท้้าเปิิด

ปลายเท้้าออกด้้านข้้าง (10 นาทีี) 

3.	 การฝึึกทัักษะปฏิิบััติิท่่าบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน จำำ�นวนทั้้�งหมด 4 ท่่า ประกอบด้วย ท่่าเดมิิพลิเย (Demi-

Pliés), ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié), ท่่าไรส์์อััป (Rises up), ท่่าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) เพ่ื่�อพััฒนา

บุุคลิิกภาพในกุุล่่มท่่ายืืน โดยเริ่่�มจากการใช้้ท่่าดัังนี้้�		

	 3.1	ท่ าเดมิิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 4 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.2	ท่ ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 4 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.3	ท่ าไรส์์อััป (Rises up) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 4 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.4	ท่ าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ ด้้านหลััง 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 

8 จัังหวะ ปฏิิบััติิทั้้�งด้้านซ้้ายและขวา และการคลายกล้้ามเนื้้�อ (cool down) (30 นาทีี)
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีนคริินทรวิิโรฒ

ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน ครั้้�งที่่� 1-3

4.	ผู้้� เรีียนนำำ�ท่าเรีียนบััลเลต์์มาปรัับกับอิริิยาบถในท่่ายืืน ด้้วยการจััดวางท่่าในการยืืนผ่่านการควบคุม

การเคลื่่�อนไหว ผู้้�เรีียนและครููร่่วมกัันสัังเกตการพััฒนาบุุคลิิกภาพในท่่ายืืน แลกเปลี่่�ยนความรู้้�ความ

เข้้าใจ และสรุุปกิิจกรรม (10 นาทีี)

ความสอดคล้้อง

กัับการพััฒนา

บุุคลิิกภาพ

1. การควบคุมการเคลื่่�อนไหว

2.การเรีียนบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน	

ประโยชน์ของการ

จััดกิิจกรรม

1. ผู้้�เรีียนเข้้าใจองค์์ความรู้้�และพััฒนาทัักษะด้้านการเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น

2. ผู้้�เรีียนเข้้าใจการควบคุมการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้นที่่�ส่่งผลต่่อบุุคลิิกภาพทางกายในท่่ายืืน

3. ผู้้�เรีียนสามารถปฏิิบััติิท่่าเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้นและนำำ�ไปปรัับใช้้ได้้ในอริิยาบถการยืืนได้้

ระยะเวลา ระยะเวลาในการทำำ�กิจกรรมครั้้�งละ 1 ชั่่�วโมง

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 25 เมษายน 2563

ตารางที่่� 2 การแสดงข้้อมููลแผนการจััดกิิจกรรมการพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่าเดิิน

ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่าเดิิน ครั้้�งที่่� 4-6

จุุดประสงค์์ 1.	ผู้้� เรีียนเข้้าใจการเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น

2.	ผู้้� เรีียนเข้้าใจการควบคุมการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้น

3.	ผู้้� เรีียนสามารถนำำ�ความรู้้�จากการเรีียนบััลเลต์์มาพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่าเดิิน

ขั้้�นตอนการจััด

กิิจกรรม

1.	 การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm up) เตรีียมความพร้อมของร่่างกายเพ่ื่�อรัับการฝึึกทัักษะปฏิิบััติิ โดย

ให้้นัักเรีียนนั่่�งลงที่่�พื้้�นพร้อมกัับเหยีียดขาทั้้�งสองข้้างมาด้้านหน้้าแนบชิดกััน เหยีียดแขนกางมืือออก

ข้้างลำำ�ตัว ปลายนิ้้�วสัมผััสพื้้�น พร้อมกัับกดไหล่่ ยืืดหลัังให้้ตรง และนำำ�เข้้าสู่่�ท่าการอบอุ่่�นร่่างกายและ

การยืืดกล้้ามเนื้้�อต่่าง ๆ เบื้้�องต้้นดัังนี้้�

	 1.1	 กล้้ามเนื้้�อคอ โดยเอีียงคอทั้้�ง 4 ทิิศทาง ขวา ซ้้าย ก้้ม และเงย (Neck Stretch) และหมุุนคอ

ตามเข็็มนาฬิิกาและทวนเข็็มนาฬิิกา (Neck Roll)

	 1.2	 กล้้ามเนื้้�อช่่วงบน อก หััวไหล่่ และแขน โดยหมุุนหััวไหล่่ ม้้วนเข้้าและม้้วนหลััง (Shoulder 

roll) ท่่ายืืดลำำ�ตัวด้านข้้าง (Side Stretch) และ ท่่ายืืดลำำ�ตัวแบบบิด (Twist Stretch)

	 1.3	 กล้้ามเนื้้�อช่่วงล่่างสะโพกและขา โดยแยกขาหน้้าแบบเปิิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ แยกขาด้้านข้้าง ซ้้ายและขวา (Side legs split) ท่่าผีีเสื้้�อ(Butterfly split) หรืือ ท่่าก้้มแตะ  

(Toe Touch) (10 นาทีี )

2.	ทำ ำ�ความเข้้าใจในการทำำ�ท่าบััลเลต์์เบื้้�องต้้น อธิิบายถึึงท่่าเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น การวางตำำ�แหน่่งมืือ

และการวางเท้้า 5 ตำำ�แหน่่ง ได้้แก่่ 

	 2.1	ตำ ำ�แหน่่ง 1st การวางมืือเป็็นวงกลมด้้านหน้้าระดัับสะดืือ ส้้นเท้้าชิิดเปิิดปลายเท้้าออก 

ด้้ายข้้างขาแนบชิดติิดกััน

	 2.2	ตำ ำ�แหน่่ง 2nd กางแขนออกด้้านข้้างลำำ�ตัวให้้ขนานกัับพื้้�นพร้อมกัับงอศอกเล็็กน้้อย กางขา 

กว้้างกว่่าหััวไหล่่เล็็กน้้อยปลายเท้้าชี้้�ออกด้้านข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท้้ากััน
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ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่าเดิิน ครั้้�งที่่� 4-6

 	 2.3 ตำำ�แหน่่ง 3rd กางแขนหนึ่่�งข้้างออกด้้านข้้าง อีีกหนึ่่�งข้้างยื่่�นแขนไว้้ด้้านหน้้าระดัับตรงกัับ

หน้้าอกงอศอกเล็็กน้้อย ส้้นเท้้าวางชิิดเปิิดปลายเท้้าออกด้้านข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้าง 

เท่่ากััน

	 2.4	ตำ ำ�แหน่่ง 4th กางแขนหนึ่่�งข้้างออกด้้านข้้าง อีีกหนึ่่�งข้้างยกแขนไว้้ด้้านบนระดัับเหนืือศีีรษะ

งอศอกเล็ก็น้้อย ลากเท้า้ไปด้้านหน้้าลัักษณะเหมืือนก้้างขาไปด้้านหน้้า การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้าง

เท้้ากัันส้้นเท้้าเปิิดปลายเท้้าออกด้้านข้้าง

	 2.5 ตำำ�แหน่ง่ 5th ยกแขนทั้้�งสองข้้างไว้้ด้้านบนระดับัเหนือืศีีรษะกางศอกเล็ก็น้้อยให้เ้ป็็นลัักษณะ

กลม ลากเท้้าด้้านหน้้าเข้้ามาชิิดขนานกัันทั้้�งสองข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท่่ากัันส้้นเท้้าเปิิด

ปลายเท้้าออกด้้านข้้าง (10 นาทีี) 

3.	 การฝึึกทัักษะปฏิิบััติิท่่าบััลเลต์ข์ั้้�นพื้้�นฐาน จำำ�นวนทั้้�งหมด 6 ท่่า ประกอบด้ว้ย ท่่าเดมิิพลิเย (Demi-

Pliés) ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) ท่่าไรส์์อััป (Rises up) ท่่าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) ท่่าทรานเฟอ  

ออฟ เวท (Transfer of weight) ท่่าคลาสสิิกคััลวอล์์ก (Classical walk) เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพใน

กลุ่่�มท่่าเดิิน โดยเริ่่�มจากการใช้้ท่่าดัังนี้้�			 

	 3.1	ท่ าเดมิิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 4 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.2	ท่ ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 4 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.3	ท่ าไรส์์อััป (Rises up) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 4 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.4	ท่ าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ ด้้านหลััง 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 

8 จัังหวะ ปฏิิบััติิทั้้�งด้้านซ้้ายและขวา 

	 3.5 ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ  

ด้้านหลััง 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ ปฏิิบััติิทั้้�งด้้านซ้้ายและขวา		

	 3.6	ท่ าคลาสสิิกคััลวอล์์ก (Classical walk) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ(เริ่่�มจากขาขวา) ด้้านหน้้า 8 

จัังหวะ(เริ่่�มจากขาซ้้าย) ปฏิิบััติิทั้้�งด้้านซ้้ายและขวาฝึึกสลัับกันรวมทั้้�งหมด 4 ชุุด และการคลาย 

กล้้ามเนื้้�อ (cool down) (30 นาทีี)

4.	ผู้้� เรีียนนำำ�ท่าเรีียนบััลเลต์์มาปรัับกับอิริิยาบถในท่่าเดิิน ด้้วยการจััดวางท่่าในการเดิินผ่่านการควบคุม

การเคลื่่�อนไหว ผู้้�เรีียนและครููร่่วมกัันสัังเกตการพััฒนาบุุคลิิกภาพในท่่าเดิิน แลกเปลี่่�ยนความรู้้�ความ

เข้้าใจ และสรุุปกิิจกรรม (10 นาทีี)

ความสอดคล้้องกัับ

การพััฒนา

บุุคลิิกภาพ

1. การควบคุมการเคลื่่�อนไหว

2.การเรีียนบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน	

ประโยชน์ของการ

จััดกิิจกรรม

1. ผู้้�เรีียนเข้้าใจองค์์ความรู้้�และพััฒนาทัักษะด้้านการเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น

2. ผู้้�เรีียนเข้้าใจการควบคุมการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้นที่่�ส่่งผลต่่อบุุคลิิกภาพทางกายในท่่าเดิิน

3. ผู้้�เรีียนสามารถปฏิิบััติิท่่าเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้นและนำำ�ไปปรัับใช้้ได้้ในอิิริิยาบถการเดิินได้้

ระยะเวลา ระยะเวลาในการทำำ�กิจกรรมครั้้�งละ 1 ชั่่�วโมง

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 25 เมษายน 2563
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีนคริินทรวิิโรฒ

ตารางที่่� 3 การแสดงข้้อมููลแผนการจััดกิิจกรรมการพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่านั่่�ง

ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่านั่่�ง ครั้้�งที่่� 7-9

จุุดประสงค์์ 1. ผู้้�เรีียนเข้้าใจการเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น

2. ผู้้�เรีียนเข้้าใจการควบคุมการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้น

3. ผู้้�เรีียนสามารถนำำ�ความรู้้�จากการเรีียนบััลเลต์์มาพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่านั่่�ง

ขั้้�นตอนการจััด

กิิจกรรม

1. การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm up) เตรีียมความพร้อมของร่่างกายเพ่ื่�อรัับการฝึึกทัักษะปฏิิบััติิ โดยให้้

นัักเรีียนนั่่�งลงที่่�พื้้�นพร้อมกัับเหยีียดขาทั้้�งสองข้้างมาด้้านหน้้าแนบชิดกััน เหยีียดแขนกางมืือออก 

ข้้างลำำ�ตัว ปลายนิ้้�วสัมผััสพื้้�น พร้อมกัับกดไหล่่ ยืืดหลัังให้้ตรง และนำำ�เข้้าสู่่�ท่าการอบอุ่่�นร่่างกายและ

การยืืดกล้้ามเนื้้�อต่่างๆเบื้้�องต้้นดัังนี้้�

	 1.1	 กล้้ามเนื้้�อคอ โดยเอีียงคอทั้้�ง 4 ทิิศทาง ขวา ซ้้าย ก้้ม และเงย (Neck Stretch) และหมุุนคอ

ตามเข็็มนาฬิิกาและทวนเข็็มนาฬิิกา (Neck Roll)

	 1.2	 กล้้ามเนื้้�อช่่วงบน อก หััวไหล่่ และแขน โดยหมุุนหััวไหล่่ ม้้วนเข้้าและม้้วนหลััง (Shoulder 

roll) ท่่ายืืดลำำ�ตัวด้านข้้าง (Side Stretch) และ ท่่ายืืดลำำ�ตัวแบบบิด (Twist Stretch)

	 1.3	 กล้้ามเนื้้�อช่่วงล่่างสะโพกและขา โดยแยกขาหน้้าแบบเปิิดและแบบปิด (Front legs split) 

และ แยกขาด้้านข้้าง ซ้้ายและขวา (Side legs split) ท่่าผีีเสื้้�อ(Butterfly split) หรืือ ท่่าก้้มแตะ (Toe 

Touch) (10 นาทีี )

2.	ทำ ำ�ความเข้้าใจในการทำำ�ท่าบััลเลต์์เบื้้�องต้้น อธิิบายถึึงท่่าเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น การวางตำำ�แหน่่งมืือ

และการวางเท้้า 5 ตำำ�แหน่่ง ได้้แก่่ 

	 2.1	ตำ ำ�แหน่่ง 1st การวางมืือเป็็นวงกลมด้้านหน้้าระดัับสะดืือ ส้้นเท้้าชิิดเปิิดปลายเท้้าออก 

ด้้านข้้างขาแนบชิดติิดกััน

	 2.2	ตำ ำ�แหน่่ง 2nd กางแขนออกด้้านข้้างลำำ�ตัวให้้ขนานกัับพื้้�นพร้อมกัับงอศอกเล็็กน้้อย กางขา 

กว้้างกว่่าหััวไหล่่เล็็กน้้อยปลายเท้้าชี้้�ออกด้้านข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท่่ากััน

	 2.3	ตำ ำ�แหน่ง่ 3rd กางแขนหนึ่่�งข้้างออกด้า้นข้้าง อีีกหนึ่่�งข้้างยื่่�นแขนไว้้ด้้านหน้้าระดัับตรงกับัหน้้าอก

งอศอกเล็็กน้้อย ส้้นเท้้าวางชิิดเปิิดปลายเท้้าออกด้้านข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท่่ากััน

	 2.4	ตำ ำ�แหน่่ง 4th กางแขนหนึ่่�งข้้างออกด้้านข้้าง อีีกหนึ่่�งข้้างยกแขนไว้้ด้้านบนระดัับเหนืือศีีรษะ

งอศอกเล็็กน้้อย ลากเท้้าไปด้้านหน้้าลัักษณะเหมืือนกางขาไปด้้านหน้้า การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้าง

เท่่ากัันส้้นเท้้าเปิิดปลายเท้้าออกด้้านข้้าง

	 2.5	ตำ ำ�แหน่่ง 5th ยกแขนทั้้�งสองข้้างไว้้ด้้านบนระดัับเหนืือศีีรษะกางศอกเล็็กน้้อยให้้เป็็นลัักษณะ

กลม ลากเท้้าด้้านหน้้าเข้้ามาชิิดขนานกัันทั้้�งสองข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท่่ากัันส้้นเท้้าเปิิด

ปลายเท้้าออกด้้านข้้าง (10 นาทีี)

3. 	การฝึึกทัักษะปฏิิบััติทิ่า่บััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน จำำ�นวนทั้้�งหมด 4 ท่่า ประกอบด้วย ท่่าเดมิิพลิเย (Demi-

Pliés) ท่่าไรส์์อััปแอนด์์บาล้้านซ์์ (Rises up and balance) ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of 

weight) ท่่าซิิท (sit) เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพในกุุล่่มท่่านั่่�ง โดยเริ่่�มจากการใช้้ท่่าดัังนี้้�	

	 3.1	ท่ าเดมิิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 2 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ

	 3.2	ท่ าไรส์์อััปแอนด์์บาล้้านซ์์ (Rises up and balance) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 2 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 
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ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่านั่่�ง ครั้้�งที่่� 7-9

	 3.3	ท่ าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ  

ด้้านหลััง 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ ปฏิิบััติิทั้้�งด้้านซ้้ายและขวา	

	 3.4	ท่ าซิิท (sit) ปฏิิบััติิประกอบกับเก้้าอี้้� มีีวิิธีีการปฏิิบััติิคืือ ยืืดหลัังตรง ศีีรษะตรง กดไหล ย่่อขา

ทั้้�งสองข้้างลงนั่่�ง ข้้อสะโพกงอ 90 องศา เท้้าวางราบกับพื้้�นขณะที่่�นั่่�ง ถ่่ายน้ำำ��หนัักร่่างกาย เพ่ื่�อรัักษา

สมดุุลให้้อยู่่�ตรงกลางพร้อมกัับยืืดหลัังตรง ศีีรษะตรง กดไหล่่ ในขณะลุุกขึ้้�น ก้้มตััวเล็็กน้้อย เพ่ื่�อถ่่าย

น้ำำ��หนัักมาที่่�เท้้าทั้้�งสอง รัักษาสมดุุลของร่่างกายเพ่ื่�อทรงตััวและลุุกขึ้้�นโดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 4 ชุุด ชุุดละ 4 

จัังหวะ และการคลายกล้้ามเนื้้�อ (cool down)

4.	ผู้้� เรีียนนำำ�ท่าเรีียนบััลเลต์์มาปรัับกับอิริิยาบถในท่่านั่่�ง ด้้วยการจััดวางท่่าในการนั่่�งผ่่านการควบคุม

การเคลื่่�อนไหว ผู้้�เรีียนและครููร่่วมกัันสัังเกตการพััฒนาบุุคลิิกภาพในท่่านั่่�ง แลกเปลี่่�ยนความรู้้�ความ

เข้้าใจ และสรุุปกิิจกรรม (10 นาทีี)

ความสอดคล้้อง

กัับการพััฒนา

บุุคลิิกภาพ

1.	 การควบคุมการเคลื่่�อนไหว

2.	 การเรีียนบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน	

ประโยชน์ของการ

จััดกิิจกรรม

1.	ผู้้� เรีียนเข้้าใจองค์์ความรู้้�และพััฒนาทัักษะด้้านการเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น

2.	ผู้้� เรีียนเข้้าใจการควบคุมการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้นที่่�ส่่งผลต่่อบุุคลิิกภาพทางกายในท่่านั่่�ง

3.	ผู้้� เรีียนสามารถปฏิิบััติิท่่าเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้นและนำำ�ไปปรัับใช้้ได้้ในอิิริิยาบถการนั่่�งได้้

ระยะเวลา ระยะเวลาในการทำำ�กิจกรรมครั้้�งละ 1 ชั่่�วโมง

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 25 เมษายน 2563

ตารางที่่� 4 การแสดงข้้อมููลแผนการจััดกิิจกรรมการพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน ท่่าเดิินและท่่านั่่�ง

ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน ท่่าเดิินและท่่านั่่�ง ครั้้�งที่่� 10-12

จุุดประสงค์์ 1.	ผู้้� เรีียนเข้้าใจการเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น

2.	ผู้้� เรีียนเข้้าใจการควบคุมการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้น

3.	ผู้้� เรีียนสามารถนำำ�ความรู้้�จากการเรีียนบััลเลต์์มาพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน ท่่าเดิิน

และท่่านั่่�ง

ขั้้�นตอนการจััด

กิิจกรรม

1. การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm up) เตรีียมความพร้อมของร่่างกายเพ่ื่�อรัับการฝึึกทัักษะปฏิิบััติิ โดยให้้

นัักเรีียนนั่่�งลงที่่�พื้้�นพร้อมกัับเหยีียดขาทั้้�งสองข้้างมาด้้านหน้้าแนบชิิดกััน เหยีียดแขนกางมืือออกข้้าง

ลำำ�ตัว ปลายนิ้้�วสัมผััสพื้้�น พร้อมกัับกดไหล่่ ยืืดหลัังให้้ตรง และนำำ�เข้้าสู่่�ท่าการอบอุ่่�นร่่างกายและการ

ยืืดกล้้ามเนื้้�อต่่างๆเบื้้�องต้้นดัังนี้้�

	 1.1	 กล้้ามเนื้้�อคอ โดยเอีียงคอทั้้�ง 4 ทิิศทาง ขวา ซ้้าย ก้้ม และเงย (Neck Stretch) และหมุุนคอ

ตามเข็็มนาฬิิกาและทวนเข็็มนาฬิิกา (Neck Roll)

	 1.2	 กล้้ามเนื้้�อช่่วงบน อก หััวไหล่่ และแขน โดยหมุุนหััวไหล่่ ม้้วนเข้้าและม้้วนหลััง (Shoulder 

roll) ท่่ายืืดลำำ�ตัวด้านข้้าง (Side Stretch) และ ท่่ายืืดลำำ�ตัวแบบบิด (Twist Stretch)
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีนคริินทรวิิโรฒ

ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน ท่่าเดิินและท่่านั่่�ง ครั้้�งที่่� 10-12

	 1.3	 กล้้ามเนื้้�อช่่วงล่่างสะโพกและขา โดยแยกขาหน้้าแบบเปิิดและแบบปิิด (Front legs split) 

และ แยกขาด้้านข้้าง ซ้้ายและขวา (Side legs split) ท่่าผีีเสื้้�อ(Butterfly split) หรืือ ท่่าก้้มแตะ (Toe 

Touch) (10 นาทีี )

2.	ทำ ำ�ความเข้้าใจในการทำำ�ท่าบััลเลต์์เบื้้�องต้้น อธิิบายถึึงท่่าเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น การวางตำำ�แหน่่งมืือ

และการวางเท้้า 5 ตำำ�แหน่่ง ได้้แก่่ 

	 2.1	ตำ ำ�แหน่่ง 1st การวางมืือเป็็นวงกลมด้้านหน้้าระดัับสะดืือ ส้้นเท้้าชิิดเปิิดปลายเท้้าออกด้้าน

ข้้างขาแนบชิดติิดกััน

	 2.2	ตำ ำ�แหน่่ง 2nd กางแขนออกด้้านข้้างลำำ�ตัวให้้ขนานกัับพื้้�นพร้อมกัับงอศอกเล็็กน้้อย กางขา 

กว้้างกว่่าหััวไหล่่เล็็กน้้อยปลายเท้้าชี้้�ออกด้้านข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท่่ากััน 		

	 2.3	ตำ ำ�แหน่่ง 3rd กางแขนหนึ่่�งข้้างออกด้้านข้้าง อีีกหนึ่่�งข้้างยื่่�นแขนไว้้ด้้านหน้้าระดัับตรงกัับ

หน้้าอกงอศอกเล็็กน้้อย ส้้นเท้้าวางชิิดเปิิดปลายเท้้าออกด้้านข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท่่ากััน

	 2.4	ตำ ำ�แหน่่ง 4th กางแขนหนึ่่�งข้้างออกด้้านข้้าง อีีกหนึ่่�งข้้างยกแขนไว้้ด้้านบนระดัับเหนืือศีีรษะ

งอศอกเล็็กน้้อย ลากเท้้าไปด้้านหน้้าลัักษณะเหมืือนก้้างขาไปด้้านหน้้า การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้าง

เท่่ากัันส้้นเท้้าเปิิดปลายเท้้าออกด้้านข้้าง

	 2.5	ตำ ำ�แหน่่ง 5th ยกแขนทั้้�งสองข้้างไว้้ด้้านบนระดัับเหนืือศีีรษะกางศอกเล็็กน้้อยให้้เป็็นลัักษณะ

กลม ลากเท้้าด้้านหน้้าเข้้ามาชิิดขนานกัันทั้้�งสองข้้าง การลงน้ำำ��หนัักเท้้าทั้้�งสองข้้างเท่่ากัันส้้นเท้้าเปิิด

ปลายเท้้าออกด้้านข้้าง (10 นาทีี) 

3.	 การฝึึกทัักษะปฏิิบััติิท่่าบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน จำำ�นวนทั้้�งหมด 8 ท่่า ประกอบด้วย ท่่าเดมิิพลิเย (Demi-

Pliés) ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) ท่่าไรส์์อััป (Rises up) ท่่าไรส์์อััปแอนด์์บาล้้านซ์์ (Rises up and 

balance) ท่่าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ท่่าคลาสสิิกคััลวอล์์ก

(Classical walk),ท่่าซิิท (sit) เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพในกุุล่่มท่่ายืืน ท่่าเดิินและท่่านั่่�ง โดยเริ่่�มจากการ

ใช้้ท่่าดัังนี้้�			 

	 3.1	ท่ าเดมิิพลิเย (Demi-Pliés) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 2 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.2	ท่ ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 2 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.3	ท่ าไรส์์อััป (Rises up) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 2 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ

	 3.4	ท่ าไรส์์อััปแอนด์์บาล้้านซ์์ (Rises up and balance) โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 2 ชุุด ชุุดละ 8 จัังหวะ 

	 3.5	ท่ าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ ด้้านหลััง 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 

8 จัังหวะ ปฏิิบััติิทั้้�งด้้านซ้้ายและขวา 

	 3.6	ท่ าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ  

ด้้านหลััง 8 จัังหวะ ด้้านข้้าง 8 จัังหวะ ปฏิิบััติิทั้้�งด้้านซ้้ายและขวา	

	 3.7	ท่ าคลาสสิิกคััลวอล์์ก (Classical walk) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ(เริ่่�มจากขาขวา) ด้้านหน้้า 8 จัังหวะ

(เริ่่�มจากขาซ้้าย) ปฏิิบััติิทั้้�งด้้านซ้้ายและขวาฝึึกสลัับกันรวมทั้้�งหมด 4 ชุุด

	 3.8	ท่ าซิิท (sit) ปฏิิบััติิประกอบกับเก้้าอี้้� มีีวิิธีีการปฏิิบััติิคืือ ยืืดหลัังตรง ศีีรษะตรง กดไหล ย่่อขา

ทั้้�งสองข้้างลงนั่่�ง ข้้อสะโพกงอ 90 องศา เท้้าวางราบกับพื้้�นขณะที่่�นั่่�งถ่่ายน้ำำ��หนัักร่่างกาย เพ่ื่�อรัักษา

สมดุุลให้้อยู่่�ตรงกลางพร้อมกัับยืืดหลัังตรง ศีีรษะตรง กดไหล่่ ในขณะลุุกขึ้้�น ก้้มตััวเล็็กน้้อย เพ่ื่�อถ่่าย

น้ำำ��หนัักมาที่่�เท้้าทั้้�งสอง รัักษาสมดุุลของร่่างกายเพ่ื่�อทรงตััวและลุุกขึ้้�นโดยมีีการทำำ�ซ้ำำ�� 4 ชุุด ชุุดละ 4 

จัังหวะ และการคลายกล้้ามเนื้้�อ (cool down) (30 นาทีี)
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ช่ื่�อกิิจกรรม การพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืน ท่่าเดิินและท่่านั่่�ง ครั้้�งที่่� 10-12

4. ผู้้�เรีียนนำำ�ท่าเรีียนบััลเลต์์มาปรัับกับอิริิยาบถในท่่ายืืน ท่่าเดิินและท่่านั่่�ง ด้้วยการจััดวางท่่าในการ

ยืืน เดิินและนั่่�ง ผ่่านการควบคุมการเคลื่่�อนไหว ผู้้�เรีียนและครููร่่วมกัันสัังเกตการพััฒนาบุุคลิิกภาพใน

ท่่ายืืน ท่่าเดิินและท่่านั่่�ง แลกเปลี่่�ยนความรู้้�ความเข้้าใจ และสรุุปกิิจกรรม (10 นาทีี)

ความสอดคล้้อง

กัับการพััฒนา

บุุคลิิกภาพ

1.	 การควบคุมการเคลื่่�อนไหว

2.	 การเรีียนบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน	

ประโยชน์ของการ

จััดกิิจกรรม

1.	ผู้้� เรีียนเข้้าใจองค์์ความรู้้�และพััฒนาทัักษะด้้านการเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้น

2.	ผู้้� เรีียนเข้้าใจการควบคุมุการเคลื่่�อนไหวเบื้้�องต้้นที่่�ส่่งผลต่อ่บุุคลิิกภาพทางกายในท่า่ยืนื ท่่าเดิินและ

ท่่านั่่�ง

3.	ผู้้� เรีียนสามารถปฏิิบััติิท่่าเต้้นบััลเลต์์เบื้้�องต้้นและนำำ�ไปปรัับใช้้ในอิิริิยาบถการยืืน เดิินและนั่่�งได้้

ระยะเวลา ระยะเวลาในการทำำ�กิจกรรมครั้้�งละ 1 ชั่่�วโมง

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 25 เมษายน 2563

เชิิงพฤติิกรรมขาแนบชิด อีีกทั้้�งการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรม

หััวเข่่าชี้้�ไปด้้านหน้้า การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมปลายเท้้า 

ชี้้�ไปด้้านหน้้า การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมมืือทั้้�งสองข้้างแนบ

ลำำ�ตัว เป็็นลัักษณะของการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมที่่�

สามารถพัฒนาหลัังจากใช้้ท่่าเต้้นบััลเลต์์พื้้�นฐาน

 	 1.2 ท่่าเดิิน มีีข้้อสัังเกตเพ่ื่�อที่่�จะนำำ�มาเป็็นข้้อบ่่งชี้้�

ถึึงคุุณลัักษณะที่่�ดีีของการมีีบุุคลิิกภาพทางกายในท่่าทางกาย

เดิิน ประกอบด้้วยการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมหลัังตั้้�งตรง 

การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมศีีรษะตั้้�งตรง การแสดงออก 

เชิิงพฤติิกรรมกดไหล่่ การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมหััวเข่่าชี้้�

ไปด้้านหน้้า การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมปลายเท้้าชี้้�ไป 

ด้้านหน้้า การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมแขนแกว่่งสม่ำำ��เสมอ 

โดยสามารถนำำ�มาใช้้เป็็นข้้อสัังเกตของลักัษณะท่่าการเดินิอีีกทั้้�ง

การทรง ตััวในขณะทำำ�ท่าเ ดิินจะช่่วยใ ห้้ เ ดิินไ ด้้ตรง 

กระฉัับกระเฉงคล่่องแคล่่วเป็็นธรรมชาติิ จากการนำำ�ท่าเดมิิพลิเย

(Demi-Pliés) ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) ท่่าไรส์์อััป  

(Rises up) ท่่าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท 

(Transfer of weight) และท่่าคลาสสิิกคััลวอล์์ก (Classical 

walk)โดยการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมหลัังตั้้� งตรง  

การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมศีีรษะตั้้�งตรง การแสดงออกเชิิง

พฤติิกรรมกดไหล่่ได้้ใช้้ นำำ� ท่่าเดมิิพลิเย (Demi-Pliés)  

ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) ท่่าไรส์์อััป (Rises up) ท่่าท็็องด์์ดููส์์

	จ ากตารางแผนดำำ�เนิินกิิจกรรมเป็็นการเรีียนรู้้� 

ท่่าเต้้นบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน โดยใช้้การเคลื่่�อนไหวแบบองค์์รวม

 ทั้้�งการเรีียนที่่�ราว และการเต้้นกลางห้้อง เพ่ื่�อให้้ผู้้�เรีียน

สามารถนำำ�ไปปรัับใช้้กัับอิริิยาบถ การยืืน การเดิิน การนั่่�ง ได้้

 ซึ่่�งอิิริิยาบทดัังกล่่าว มีีความสััมพัันธ์์กัับการแสดงออกเชิิง

พฤติิกรรม ที่่�มีีผลต่่อการนำำ�ท่ามาใช้้ซึ่่�งประกอบด้วยราย

ละเอีียดดัังนี้้�

	 1.1 ท่่ายืืน มีีข้้อสัังเกตที่่�จะนำำ�มาเป็็นข้้อบ่่งชี้้�ถึึง

คุุณลัักษณะที่่�ดีขีองการมีีบุคุลิิกภาพทางกายในท่่าทางกายยืนื

ประกอบด้วยการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมหลัังตั้้�งตรง การแสดงออก

เชิิงพฤติิกรรมศีีรษะตั้้�งตรง การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรม 

กดไหล่่ การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมขาแนบชิด การแสดงออก

เชิิงพฤติิกรรมหััวเข่่าชี้้�ไปด้้านหน้้า การแสดงออกเชิิง

พฤติิกรรมปลายเท้้าชี้้�ไปด้้านหน้้า การแสดงออกเชิิง

พฤติิกรรมมืือทั้้�งสองข้้างแนบลำำ�ตัว โดยได้้นำำ�ท่าเดมิิพลิเย 

(Demi-Pliés) ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) ท่่าไรส์์อััป (Rises 

up) และท่่าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) มาใช้้ เพ่ื่�อพััฒนาลัักษณะ

การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรม โดยการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรม

หลัังตั้้�งตรง การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมศีีรษะตั้้�งตรง  

การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมกดไหล่่ ได้้ใช้้ท่่าเดมิิพลิเย 

(Demi-Pliés) ท่่ากรองด์์พิิเย (Grand-Plié) ท่่าไรส์์อััป (Rises 

up) และท่่าท็็องด์์ดููส์์ (Tendus) ใช้้เพ่ื่�อพััฒนาการแสดงออก
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีนคริินทรวิิโรฒ

(Tendus) ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) 

และท่่าคลาสสิิกคััลวอล์์ก (Classical walk) ใช้้ในการ

พััฒนาการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมปลายเท้้าชี้้�ไปด้้านหน้้า 

และการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมแขนแกว่่งสม่ำำ��เสมอ ด้้วย

ลัักษณะท่่าเต้้นบััลเลต์์ที่่�มีีการฝึึกถ่่ายน้ำำ��หนัักในการเคลื่่�อนที่่�

และการฝึึกเหยีียดขาประกอบกับลักษณะหััวเข่่าตึึงในขณะ

ฝึึกท่่าบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐานจึึงเกิิดเป็็นส่่วนสนัับสนุุนให้้การเดิิน

สามารถแสดงออกได้้ดีีขึ้้�น

 	 1.3 ท่่านั่่�ง มีีข้้อสัังเกตเพ่ื่�อที่่�จะนำำ�มาเป็็นข้้อบ่่งชี้้�

ถึึงคุุณลัักษณะที่่�ดีีของการมีีบุุคลิิกภาพทางกายในท่่าทางกาย

นั่่�ง จึึงต้้องประกอบด้วยการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมหลัังตั้้�ง

ตรง การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมศีีรษะตั้้�งตรง การแสดงออก

เชิิงพฤติิกรรมกดไหล่่ การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมข้้อสะโพก

งอ 90 องศา ขณะนั่่�ง การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมเท้้าวาง

ราบกัับพื้้�น โดยสามารถนำำ�มาใช้้เป็็นข้้อสัังเกตของลัักษณะ

ท่่าการนั่่�ง อีีกทั้้�งการทรงตััวในขณะทำำ�ท่านั่่�งจะช่่วยให้้การ

นั่่�ง นั่่�งได้้อย่า่งสวยงามและเป็็นธรรมชาติิ จากการนำำ�ท่าเดมิิ

พลิเย (Demi-Pliés) ท่่าไรส์์อััปแอนด์์บาล้้านซ์์ (Rises up 

and balance) ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of 

weight) และท่่าซิิท (Sit) โดยการแสดงออกเชิิงพฤติิกรรม

หลัังตั้้�งตรง การแสดงออกเชิิงพฤติิกรรมศีีรษะตั้้�งตรง การ

แสดงออกเชิิงพฤติิกรรมกดไหล่่ได้้ใช้้ ท่่าเดมิิพลิเย (Demi-

Pliés) ท่่าไรส์์อััปแอนด์์บาล้้านซ์์ (Rises up and balance) 

ท่่าทรานเฟอ ออฟ เวท (Transfer of weight) และท่่าซิิท 

(Sit) และในท่่าเดมิิพลิเย (Demi-Pliés) มีีการพััฒนาการ

แสดงออกเชิิงพฤติิกรรมเท้้าวางราบกับพื้้�น อีีกทั้้�งหลัังจาก

การทำำ�กิจกรรม ท่่าซิิท (Sit) ยังัสามารถสังเกตการแสดงออก

เชิิงพฤติิกรรมข้้อสะโพกงอ 90 องศา ขณะนั่่�งได้้ และด้้วย

ลัักษณะท่่าบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐานทั้้�งหมดจะทำำ�ให้้เกิิดการทรงตััว

เพ่ื่�อสนัับสนุุนอิิริิยาบทในการนั่่�งแบบองค์์รวม

	 2. การเปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐานของค่่าคะแนนในการจััดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายของกลุ่่�มตััวอย่่าง ก่่อนการ

ทดลองและหลัังการทดลอง พบว่า กลุ่่�มตััวอย่่างมีีบุุคลิิกภาพ

ทางกายในกลุ่่�มท่่ายืืนก่่อนการทำำ�กิจกรรม โดยมีีค่่าคะแนน

เฉลี่่�ยคืือ 1.8571 หลัังจากการทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนคืือ 

2.7524 บุุคลิิกภาพทางกายในกลุ่่�มท่่าเดิินก่่อนการทำำ�

กิิจกรรม โดยมีีค่่าคะแนนเฉลี่่�ยคืือ 1.7111หลัังจากการ

ทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนคืือ 2.6889 บุุคลิิกภาพทางกายใน

กลุ่่�มท่่านั่่�งก่่อนการทำำ�กิจกรรม โดยมีีค่่าคะแนนเฉลี่่�ยคืือ 

1.7333 หลัังจากการทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนคืือ 2.7600 

ซึ่่�งกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย 12 

ครั้้�ง มีีคะแนนค่่าเฉลี่่�ยสููงขึ้้�นกว่่าก่่อนการทดลองกิิจกรรม  

ดัังตารางที่่� 5

ตารางที่่� 5 การแสดงพััฒนาการด้้านบุุคลิิกภาพทางกายของกลุ่่�มตััวอย่่างจากการใช้้ชุุดกิิจกรรมก่่อนและหลััง

การแสดงออก

เชิิงพฤติิกรรม

ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง
t P

X
_

SD X
_

SD

ท่่ายืืน 1.8571 .24744 2.7524 .18284 -20.870 .002

ท่่าเดิิน 1.7111 .23960 2.6889 .28078 -21.433 .001

ท่่านั่่�ง 1.7333 .20931 2.7600 .21647 -18.754 .055

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 21 มิิถุุนายน 2563
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	 เมื่่� อ เปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่� ยและค่่าเบี่่� ยงเบน

มาตรฐานของค่า่คะแนนการจััดกิจิกรรมการเต้น้บััลเลต์เ์พ่ื่�อ

พััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายของกลุ่่�มตััวอย่่าง พบว่า ค่่า

คะแนนเฉลี่่�ยหลัังจากการทดลองใช้้กิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายของกลุ่่�มตััวอย่่างในการวิิจััย

สููงขึ้้�น แสดงนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.01

	ดั งนั้้�น จึึงสรุุปได้้ว่่าผลการพััฒนาการใช้้ท่่าเต้้นบััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายมีีความเหมาะสมสอดคล้้อง

และมีีพััฒนาการทั้้�งแง่่การวิิเคราะห์์เชิิงคุุณภาพและปริิมาณ

อภิิปรายผล
	 1.	ผู้้�วิิจััยได้้ศึึกษาข้้อมููลเกี่่�ยวกับรูปแบบการเรีียน

การสอนบััลเลต์์ จากหลัักสููตรนาฏศิิลป์์หลวงแห่่งอัังกฤษ 

(Royal Academy Dancing: R.A.D.) โดยผู้้�วิิจััยได้้นำำ�เนื้้�อหา

จากหลัักสููตรมาเรีียบเรีียง และจััดทำำ�ข้้อมููลเป็็นชุุดกิิจกรรม

การเต้้นบััลเลต์์ เพ่ื่�อที่่�จะนำำ�ไปใช้้พััฒนาเป็็นชุุดกิิจกรรมการ

เต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย โดยมีีเนื้้�อหาด้้าน

การปฏิิบััติิตั้้�งแต่่การอบอุ่่�นร่่างกายไปจนถึึงการทำำ�ท่าเต้้นบััลเลต์์

เพ่ื่�อพััฒนาร่่างกายในส่่วนต่่าง ๆ ซึ่่� งผู้้� วิิ จััยสามารถ 

อภิิปรายผลร่่วมกัับทฤษฎีีการควบคุมการเคลื่่�อนไหว 

(Motor control theory) (Schmidt Richard A, 1988) 

คืือ มีีรายละเอีียดในการเคลื่่�อนไหวตั้้�งแต่่การเคลื่่�อนไหว 

แบบปลีีกย่่อย เป็็นการเคลื่่�อนไหวที่่�เราสามารถสัังเกตเห็็น

ตอนเริ่่�มและตอนจบของการเคลื่่�อนไหวอย่่างชััดเจนหรืือ

เป็็นการเคลื่่�อนไหวที่่�แยกออกเป็็นท่่าเดี่่�ยว ๆ จนไปถึึงการ

เคลื่่�อนไหวแบบเป็็นชุุด เป็็นการเคลื่่�อนไหวที่่�เกิิดขึ้้�นจากการ

เคลื่่�อนไหวหลายๆท่่าทาง นำำ�มารวมกัันให้้เป็็นหนึ่่�งหรืือเป็็น

ชุุดรููปแบบการเคลื่่�อนไหว มัักแสดงออกมาอย่่างต่่อเนื่่�อง 

และยัังประกอบด้วยลัักษณะการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายที่่�มีี

รููปแบบจากการเคลื่่�อนไหวแบบปลีีก การเคลื่่�อนไหวแบบ 

ต่่อเนื่่�องและการเคลื่่�อนไหวแบบเป็็นชุุด มีีผลสอดคล้้องกัับ

การควบคุมการเคลื่่�อนไหว ในทางการเรีียนการสอนบััลเลต์์

ที่่�ทำำ�ให้้ส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายสััมพัันธ์์กััน ตั้้�งแต่่การพััฒนา

เฉพาะส่่วนไปจนถึึงการพััฒนาแบบองค์์รวมระหว่่าง 

กล้้ามเนื้้�อหรืืออวััยวะที่่�เคลื่่�อนไหวทำำ�ให้้เกิิดการทำำ�งานอย่่าง

เป็็นระบบ สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของไปรยาวีีริิณ ศรีประเสริิฐ

ไ ด้้ ศึึกษาเกี่่� ยวกับรูปแบบกิิจกรรมการ เต้้น บััล เลต์์  

เพ่ื่�อส่่งเสริิมพฤติิกรรมที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับเด็็กสมาธิิสั้้�นใน

ระดัับประถมศึึกษา โดยการนำำ�แนวคิดทฤษฎีีการควบคุม 

การเคลื่่�อนไหว (Motor control theory) มาใช้้เป็็นส่่วน

หนึ่่�งในการสร้้างรููปแบบกิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์ เพ่ื่�อส่่งเสริิม

พฤตกรรมที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับเด็็กสมาธิิสั้้�นในระดัับประถม

ศึึกษา 

	ผู้้�  วิิจััยพบว่่ารููปแบบการเรีียนการสอนบััลเลต์์ 

สามารถพัฒนาได้้ในหลายด้้านทั้้�งด้้านสมองและการพััฒนา

ทางด้า้นร่่างกาย ซึ่่�งในการเรีียนบััลเลต์น์ั้้�นมีีรููปแบบการเรีียน

การสอนที่่�ต้้องใช้้ระยะเวลาต่่อเนื่่�องยาวนาน จะทำำ�ให้้ผู้้�ฝึึก

เกิิดความคุ้้�นชิินของกล้้ามเนื้้�อและความคุ้้�นชิินในการ 

เต้้นบััลเลต์์นั้้�น ส่่งผลถึึงการแสดงออกของการเคลื่่�อนไหว

ประกอบกับอิริิยาบทของผู้้�เรีียนบััลเลต์์ที่่�เรีียนเป็็นระยะเวลา

ยาวนานและเกิิดการประยุกุต์์พฤติิกรรมจากการเต้้นบััลเลต์์

 ในชีีวิิตประจำำ�วันที่่�สามารถแสดงออกส่่งผลไปถึึงการมีี

บุุคลิิกภาพที่่�ดีี ผู้้�วิิจััยจึึงมีีแนวคิดในการนำำ�แนวคิดทฤษฎีีทาง

บุุคลิิกภาพมาพััฒนากิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐานเพ่ื่�อ

พััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย และผู้้�วิิจััยเห็็นถึึงความสำำ�คัญถึึง

รููปแบบการเรีียนการสอนเต้้นบััลเลต์์ที่่�สามารถนำำ�มาปรัับใช้้

กัับลักษณะที่่�แสดงออกผ่่านบุุคลิิกภาพทางกาย ซึ่่�งการ

ควบคุมุร่่างกายให้อ้ยู่่�ในลัักษณะที่่�สง่่างามผ่่านอิิริิยาบท การ

ยืืน การเดิิน การนั่่�ง โดยการยืืนต้้องมีีข้้อสัังเกตที่่�จะนำำ�มา

เป็็นข้้อบ่่งชี้้�ถึึงคุุณลัักษณะที่่�ดีีของการมีีบุุคลิิกภาพทางกาย

ในท่่าทางกายยืนื ประกอบด้วยหลัังตั้้�งตรง ศีีรษะตั้้�งตรง ไหล่่

สองข้้างเท่่ากััน กดไหล่่ ขาแนบชิด หััวเข่่าชี้้�ไปด้้านหน้้า  

ปลายเท้้าชี้้�ไปด้้านหน้้าหรืือปลายเท้้าชี้้�ไปด้้านข้้างเล็็กน้้อย 

มืือทั้้�งสองข้้างแนบลำำ�ตัว การเดิิน ประกอบด้วยหลัังตั้้�งตรง 

ศีีรษะตั้้�งตรง ไหล่่สองข้้างเท่่ากััน กดไหล่่ หััวเข่่าชี้้�ไปด้้านหน้้า

 ปลายเท้้าและเข่่าชี้้�ไปด้้านหน้้าหรืือปลายเท้้าชี้้�ไปด้้านข้้าง

เล็็กน้้อย แขนแกว่่งสม่ำำ��เสมอ โดยสามารถนำำ�มาใช้้เป็็นข้้อ

สัังเกตของลัักษณะท่่าการเดิินอีีกทั้้�งการทรงตััวในขณะทำำ�ท่า

เดิินจะช่่วยให้้เดิินได้้ตรงกระฉัับกระเฉงคล่่องแคล่่วเป็็น

ธรรมชาติิ การนั่่�ง มีีข้้อสัังเกตเพื่่�อที่่�จะนำำ�มาเป็็นข้้อบ่่งชี้้�ถึึง

คุุณลัักษณะที่่�ดีีของการมีีบุุคลิิกภาพทางกายในท่่าทางกาย

เดิิน จึึงต้้องประกอบด้วยหลัังตั้้�งตรง ศีีรษะตั้้�งตรง ไหล่่สอง

ข้้างเท่่ากััน กดไหล่่ ข้้อสะโพกงอ 90 องศา ขณะนั่่�ง เท้้าวาง

ราบกัับพื้้�น โดยสามารถนำำ�มาใช้้เป็็นข้้อสัังเกตของลัักษณะ

ท่่าการนั่่�ง อีีกทั้้�งการทรงตััวในขณะทำำ�ท่านั่่�งจะช่่วยให้้นั่่�ง  

นั่่�งได้้อย่่างสวยงามและเป็็นธรรมชาติิ จากการวิิเคราะห์์ดััง

กล่่าวยัังสอดคล้้องกัับผลการวิิจััยของเนตรชนก เจริญสุุข 
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีนคริินทรวิิโรฒ

(2557) ได้้ศึึกษาเกี่่�ยวกับการยืืนและนั่่�งแบบการยศาสตร์์ 

ด้้านการยศาสตร์์ กล่่าวถึงการยืืนและการนั่่�งที่่�เหมาะสม 

ขณะยืนืหััวไหล่่ปล่่อยตามสบายเพราะถ้า้เกร็็งหรืือยกไหล่่ขึ้้�น

เมื่่�อทำำ�งานได้้ระยะหนึ่่�งจะเกิิดความเมื่่�อยล้้า ยืืนหลัังตรง  

ไม่่เอีียงตััวไปข้้างหน้า้หรืือข้้างหลังั ไม่ย่ืนืหลัังงอหรือืห่่อไหล่่

และศีีรษะต้้องไม่่เงยหรืือก้้มจนเกิินไป และสามารถปรัับ

เปลี่่�ยนอิิริิยาบถได้้หรืือสัับเปลี่่�ยนน้ำำ��หนัักในการยืืนเป็็น 

ครั้้�งคราว ท่่าทางการนั่่�งเก้้าอี้้� มีีแนวในการปฏิิบััติิ คืือ ควรปรัับ

ระดัับความสููงของเก้้าอี้้�ให้้อยู่่�ในระดัับที่่�พอเหมาะ หััวไหล่่

ปล่่อยตามสบาย ไม่่เกร็็งหรืือยกไหล่่ขึ้้�น ควรปรัับระดัับความ

สููงของเก้้าอี้้�ให้้พอเหมาะกัับความยาวของขาช่่วงล่่างและ 

จะสามารถวางเท้้าไว้้บนพื้้�นพอดีี ขาช่่วงล่่างจะวางตั้้�งฉาก 

กัับพื้้�น ขาช่่วงบนวางตามเบาะนั่่�งของเก้้าอี้้� ขนานกัับพื้้�นทำำ�ให้้

หััวเข่่าทั้้�งสองข้้างทำำ�มุม 90 องศา ในขณะนั่่�งไม่่ควรเอนไป

ข้้างหน้้าหรืือข้้างหลััง เป็็นส่่วนส่่งเสริิมในการพััฒนาร่่างกาย

ให้้การจััดวางตำำ�แหน่่งในส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายเกิิดการ 

จััดวางในตำำ�แหน่่งที่่�เหมาะสม มีีส่่วนช่่วยให้้มีีบุุคลิิกภาพที่่�ดีีขึ้้�น

ถืือเป็็นการเสริิมสร้้างบุุคลิิกภาพผ่านการเคลื่่�อนไหวร่างกาย

โดยการเรีียนการสอนด้้วยการเต้้นบััลเลต์์จะทำำ�ให้้ผู้้�เรีียน

ทราบถึงหลัักการในการจััดระเบีียบร่างกายเพื่่�อที่่�จะนำำ�มา

ปรัับจุดบกพร่อง ส่่งเสริิมจุุดเด่่นในตััวเองเพ่ื่�อนำำ�ไปปรัับใช้้ใน

อิิริิยาบถต่าง ๆ ในชีีวิิตประจำำ�วันและการเต้้นบััลเลต์์เป็็น 

รููปแบบการเรีียนการสอนที่่�สามารถพัฒนาศัักยภาพทั้้�งด้้าน

ร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายให้้ 

ผู้้�เรีียน อีีกทั้้�งการพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายเป็น็ส่่วนหนึ่่�งของ

การพััฒนาคุุณภาพและคุุณสมบััติิของบุุคคล ทำำ�ให้้เกิิดการ

ยอมรัับจากบุุคคลแวดล้้อม จากมองเห็็นและเพิ่่�มคุุณค่่าให้้

ตััวเองทำำ�ให้้เกิิดมนุุษย์์สััมพัันธ์์เกิิดการพััฒนาเสริิมสร้้าง

ประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานของตนเอง การพััฒนาบุุคลิิกภาพ

ทางกายผ่่านอิิริิยาบท การยืืน การเดิิน การนั่่�ง เป็็นสิ่่�งที่่�

สามารถแสดงออกได้้ผ่่านทางร่่างกาย และสัังเกตได้้จากการ

มอง ที่่�เป็็นส่่วนเสริิมให้้มีีความน่่าเชื่่�อถืือในงานที่่�ทำำ�หรืือใน

บทบาทที่่�เราเป็็นผ่่านการแสดงออกของบุุคลิิกภาพทางกาย 

	 2. ผลการเปรีียบเทีียบผลการใช้้ชุุดกิิจกรรม 

การเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทางกาย ของนัักเรีียน

ชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 4 ชมรมนาฏศิิลป์ ์ในโรงเรีียนพระมารดา

นิิจจานุุเคราะห์์ มีีลัักษณะเชิิงพฤติิกรรมที่่�แสดงออก ผ่่าน

อิิริิยาบถ การยืืน การ เดิิน การนั่่�ง ซึ่่�งมีีค่่าเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 2.7333 

เมื่่�อเปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ยและค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของค่่า

คะแนนการจััดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพ

ทางกายของกลุ่่�มตััวอย่่าง ในการวิิจััยสููงขึ้้�นแสดงนััยสำำ�คัญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.01 เนื่่�องจากการการเรีียนการสอนด้้วย

การใช้้ชุุดกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อพััฒนาบุุคลิิกภาพทาง

กาย เป็็นการสอนที่่�เน้้นทัักษะปฏิิบััติิที่่�มีีความเกี่่�ยวข้้องกัับ

การควบคุุมการเคลื่่�อนไหวเป็็นส่่วนส่่งเสริิมพััฒนาการ

แสดงออกที่่�ส่่งผลต่่อการพััฒนาทางด้้านร่่างกาย ความ

สามารถในการประสานการทำำ�งานของระบบอยู่่�บนพื้้�นฐาน

ความสััมพัันธ์์ระหว่่างกล้้ามเนื้้�อหรืืออวััยวะที่่�เคลื่่�อนไหวเช่่น

 ตา แขน ขา และการที่่�ร่่างกายจะทำำ�งานอย่่างเป็็นระบบได้้

นั้้�น จำำ�เป็็นต้้องมีีลำำ�ดับขั้้�นตอนหรืือการทำำ�งานอย่่างเป็็น

ระบบเพ่ื่�อผลิิตการเคลื่่�อนไหวที่่�สามารถตอบสนองต่่อ 

สิ่่� งแวดล้้อมได้้ จึึ ง เ กิิดเ ป็็นการเคลื่่� อนไหวแบบปลีีก  

การเคลื่่�อนไหวแบบย่อยและการเคลื่่�อนไหวแบบเป็็นชุุด  

จึึงมีีความเหมาะสมกัับการนำำ�รูปแบบการเต้้นบััลเลต์์มาใช้้ 

ซึ่่�งเป็็นการสอนที่่�เน้้นทัักษะปฏิิบััติิ มีีการแสดงออกและการ

สื่่�อสารผ่่านร่่างกายด้้วยท่่าทางได้้แก่่ การรัักษาสมดุุลของ

ร่่างกายอยู่่�ตลอดขณะทำำ�ท่าบััลเลต์์ ที่่�จะส่่งผลต่่อการเสริิม

สร้้างกล้้ามเนื้้�อ พััฒนาบุุคลิิกภาพ อีีกทั้้�งเสริิมสร้้างสมาธิิ 

ทัักษะทางสัังคม สอดคล้้องกัับผลการวิิจััยของ (กััญชพร  

ตัันทอง, 2560) ได้้ศึึกษาเกี่่�ยวกับการเต้้นผลการทดลองพบว่า

กลุ่่�มตััวอย่่างมีีพััฒนาการดีีขึ้้�นและเห็็นได้้ว่่าการเต้้นบััลเลต์์

ช่่วยเสริิมสร้้างทัักษะและบุุคลิิกภาพให้้กัับผู้้�เรีียนเพ่ื่�อพััฒนา

และเสริิมสร้้างบุุคลิิกภาพสำำ�หรัับเด็็กปฐมวััย กรณีีศึึกษา

สถาบัันเคพีีเอ็็นเซ็็นทรััลแจ้้งวััฒนะ ได้้ศึึกษาเกี่่�ยวกับการ

เสริิมสร้้างบุุคลิิกภาพ กล้้ามเนื้้�อ สมรรถนะทางร่่างกาย จิิตใจ

และทัักษะสัังคม สำำ�หรัับเด็็กปฐมวััย โดยเน้้นการเรีียนการ

สอนผ่า่นรููปแบบการเต้น้บััลเลต์ ์กัับเด็ก็ปฐมวัยัในการพัฒันา

กล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกายซึ่่�งกลุ่่�มตััวอย่่างไม่่เคยผ่่าน

การเรีียนบััลเลต์์มาก่่อน 

ข้้อเสนอแนะ
	ผู้้� สอนหรืือผู้้�ดำำ�เนิินกิิจกรรมการเต้้นบััลเลต์์เพ่ื่�อ

พััฒนาบุุคลิิกภาพทางกายต้้องเป็็นผู้้�ที่่�มีีความรู้้�ความเข้้าใจใน

การเต้้นบััลเลต์์ขั้้�นพื้้�นฐาน ทั้้�งด้้านองค์์ความรู้้�และทัักษะ

ปฏิิบััติิ อีีกทั้้�งเข้้าใจพัฒนาการของนัักเรีียนที่่�อยู่่�ในช่่วงวััยที่่�

ส่่งผลต่่อข้้อจำำ�กัดในการทำำ�ท่าบััลเลต์์ที่่�แตกต่่างออกไปตาม

ช่่วงวััย ผู้้�สอนหรืือผู้้�ดำำ�เนิินกิิจกรรมจึึงควรดููแลกิิจกรรมใน

ทุุกขั้้� นตอนอย่่ างละเ อีียดเ พ่ื่� อ ใ ห้้การ จััด กิิจกรรมมีี
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ประสิิทธิิภาพ อีีกทั้้�งครููผู้้�สอนต้้องมีีส่่วนร่่วมในการกระตุ้้�น

ความสนใจนักเรีียนให้้เกิิดการเรีียนรู้้�และส่่งเสริิมให้้นัักเรีียน

มีีความเข้้าใจในสิ่่�งทำำ� ให้้สามารถแสดงออกมาอย่่างเต็็มที่่� 

ต้้องสร้้างบรรยากาศให้้เป็็นกัันเอง เข้้าใจ เข้้าถึึงผู้้�เรีียน และ

คำำ�นึงถึึงผู้้�เรีียนเป็็นสำำ�คัญเพ่ื่�อที่่�จะส่่งผลไปยัังผลลััพธ์ของ 

การจััดกิิจกรรม และมุ่่�งเน้้นให้้เห็็นประโยชน์ของกิิจกรรมที่่�

สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วันได้้ 
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