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Abstract 

Objectives: The purpose of this study was to examine the effects of cover dance on physical fitness in routine cover 

dance practice adolescents. 

Methods: Sixty-four healthy adolescents, aged 15-24 years were recruited from Phayao Province. Participants 

were divided into two groups: cover dance group (n=32) and non-cover dance group (n=32). Their physical fitness 

components including percent body fat, muscular flexibility, muscular strength, muscular endurance and cardiovascular 

endurance were measured. The group differences for physical fitness components were analyzed by 

Independent samples t-test. 

Results: There were no significant differences between two groups (p>0.05) for all physical fitness components.

Conclusion: Routine cover dance practices among adolescent participants did not promote physical fitness, 

although cover dance practices were at least 40 minutes per day, 3 days a week period. This might be explained 

that characteristic of routine cover dance practices in adolescent participants in Phayao province had no warm up 

phase as well as short movement and discontinued pattern.
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บทคดัย่อ

วตัถปุระสงค:์ เพือ่ศกึษาผลของการเตน้คฟัเวอรต์่อสมรรถภาพทางกายในวยัรุน่ทีฝึ่กซอ้มเตน้คฟัเวอรเ์ป็นประจ�า 

วิธีการ: อาสาสมคัรวยัรุ่นสุขภาพด ีอายุระหว่าง 15-24 ปี ในจงัหวดัพะเยา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทีเ่ตน้คฟัเวอร์

เป็นประจ�า 32 คน และกลุม่ทีไ่มเ่ตน้คฟัเวอร ์32 คน อาสาสมคัรทัง้ 2 กลุม่ไดร้บัการวดัสมรรถภาพทางกาย 5 ดา้น ไดแ้ก่ 

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย ความยดืหยุ่นของกล้ามเน้ือ ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ และ

ความทนทานของการหายใจและหวัใจ และวเิคราะห์ความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายโดยใช้สถิติ Independent 

samples t-test 

ผลการศึกษา: เมือ่เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้นระหวา่ง 2 กลุม่ พบวา่ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส�าคญั

ทางสถติ ิ(p>0.05) 

สรปุผลการศึกษา: การเตน้คฟัเวอรข์องวยัรุน่กลุม่ตวัอยา่งในจงัหวดัพะเยาไมส่ามารถสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้น

ได้ ทัง้น้ีอาจเน่ืองมาจากการเต้นคฟัเวอร์ของวยัรุ่นกลุ่มตวัอย่างมลีกัษณะการฝึกซ้อมเต้นที่ไม่มกีารอบอุ่นร่างกายและ

มกีารเคลือ่นไหวทีไ่มต่่อเน่ือง แมจ้ะใชเ้วลาในการซอ้มเตน้อยา่งน้อย 40 นาทตี่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์

วารสารเทคนิคการแพทยเ์ชยีงใหม ่2559; 49(1): 100-105

ค�ารหสั: การเตน้คฟัเวอร ์สมรรถภาพทางกาย วยัรุน่  

ในยุคปจัจุบนัซึ่งโลกมีความเจริญก้าวหน้าทางด้าน

วชิาการ เทคโนโลยแีละวตัถุมากขึ้น ส่งผลให้คนส่วนหน่ึง 

ดูแลสุขภาพตนเองลดลง เช่น การบริโภคอาหารที่ไม่ถูก 

สุขลกัษณะ หรอืขาดการออกก�าลงักาย เป็นต้น โดยเฉพาะ 

อย่างยิง่กลุ่มวยัรุ่นทีไ่ม่ใหค้วามส�าคญักบัการออกก�าลงักาย1 

อาจท�าใหม้สีมรรถภาพทางกายลดลงซึ่งเสีย่งต่อการเกดิโรค 

การออกก�าลงักายเป็นกจิกรรมใด  ๆทีท่�าใหร้า่งกายเกดิการเคลือ่นไหว 

สง่ผลใหร้ะบบต่างๆ ภายในรา่งกายเกดิความสมบรูณ์แขง็แรง

และเพิม่ระดบัสมรรถภาพทางกาย เชน่ ควบคมุปรมิาณไขมนัใน

รา่งกายใหอ้ยูใ่นระดบัปกต ิ มคีวามยดืหยุน่ ความแขง็แรงและ

ความทนทานของของกล้ามเน้ือดขีึน้ และเพิม่ความทนทาน 

ของการหายใจและหวัใจ2  การเตน้แอโรบกิจดัเป็นการออกก�าลงักาย 

อย่างหน่ึงที่ช่วยส่งเสรมิสมรรถภาพทางกาย3  มรีายงานผล 

ของการเต้นแอโรบิกในนักกีฬาหญิงว่าสามารถลดน�้าหนัก 

และเพิม่ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุของรา่งกายได้4  

และการใช้วิดิโอเป็นเครื่องมือในการเต้นออกก�าลังกาย

สามารถเพิม่ประสทิธภิาพการใชอ้อกซเิจนสงูสุดของร่างกาย

และลดน�้าหนกัตวัได้5  

บทน�า การเต้นคฟัเวอรเ์น้นการแต่งกาย แสดงท่าทาง และ 

การเตน้ใหเ้หมอืนศลิปินในตน้แบบมากทีส่ดุ โดยเตน้ประกอบ

กบัจงัหวะเพลงทีส่นุกสนานและมรีปูแบบการเตน้ทีห่ลากหลาย6  

อย่างไรกต็าม การศกึษาวจิยัทางวทิยาศาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้งกบั

ผลของการเต้นคัฟเวอร์ต่อสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่น 

ยังมีไม่มากนัก จึงเป็นข้อจ�ากัดในการอธิบายผลการออก 

ก�าลงักายด้วยวิธีการเต้นชนิดน้ี การศึกษาที่ผ่านมาพบว่า 

การเต้นคฟัเวอร์สามารถเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ 

ความทนทานของกลา้มเน้ือ และความทนทานของการหายใจ

และหวัใจในนิสิตระดบัปริญญาตรีเพศหญิงให้ดีขึ้นอย่างม ี

นยัส�าคญัทางสถติิ7 อยา่งไรกต็าม การศกึษาดงักลา่วเป็นการศกึษา 

ในอาสาสมคัรเพศหญิง อีกทัง้เป็นการฝึกการเต้นคฟัเวอร์

ในสภาวะควบคุมกล่าวคอืมกีารก�าหนดระยะเวลาในการเต้น

ให้อาสาสมคัรมกีารเคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ือง แตกต่างจาก 

การซอ้มเตน้คฟัเวอรเ์ป็นประจ�า (routine cover dance practice)  

ซึ่งไม่ได้มีการควบคุมลักษณะการฝึกซ้อมและระยะเวลา 

ในการฝึกซอ้ม จงึเป็นทีม่าของการศกึษาในครัง้น้ีโดยมวีตัถุประสงค ์

เพื่อศกึษาผลของการเตน้คฟัเวอร ์ต่อสมรรถภาพทางกายใน

วยัรุน่ทีฝึ่กซอ้มเตน้คฟัเวอรเ์ป็นประจ�า
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ก า ร ศึ ก ษ า ใ น ค รั ้ ง น้ี ผ่ า น ก า ร รับรองโดย 

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย์ เป็นการศึกษา

ในกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทีเ่ตน้คฟัเวอรเ์ป็นประจ�า  

32 คน และกลุ่มที่ไม่ เคยเต้นคัฟเวอร์ 32 คน จ�านวน 

กลุ่มตัวอย่างค�านวนจากการศึกษาที่ผ่านมา4 อาสาสมคัร 

ทัง้สองกลุ่มเป็นวัยรุ่นชายและหญิงที่มีอายุ 15-24 ปี ม ี

ดชันีมวลกายทีอ่ยูใ่นชว่งปกต ิ 18.5 - 22.9   กโิลกรมัต่อตารางเมตร  

ไม่มโีรคประจ�าตวัและความผดิปกตทิางร่างกายซึ่งส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางร่างกาย เช่น ความดนัโลหติสูง เบาหวาน 

หอบหดื โรคหวัใจ เป็นตน้ ไมเ่ลน่กฬีาเป็นประจ�าหรอืมกีจิกรรม 

การท�างานทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายเช่น งานแบกหาม  

เป็นอาสาสมคัรกลุม่ทีเ่ตน้คฟัเวอรเ์ป็นประจ�าตอ้งมปีระสบการณ์ 

การซ้อมเต้นคฟัเวอร์เป็นประจ�าอย่างน้อย 40 นาทต่ีอครัง้  

3 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นเวลาต่อเน่ืองอย่างน้อย 6 เดือน

ก่อนเขา้รว่มการศกึษาน้ี เมือ่ไดอ้าสาสมคัรตามจ�านวน ผู้วจิยั

อธิบายรายละเอียดและให้อาสาสมัครลงลายมือชื่อใน

แบบยนิยอมเพื่อเข้าร่วมการศึกษา อาสาสมคัรทัง้ 2 กลุ่ม

กรอกแบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป ชัง่น�้ าหนัก วัดส่วนสูง 

วดัความดนัโลหติ และเขา้รบัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ทัง้ 5 ดา้นไดแ้ก่ เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย ความยดืหยุน่

ของกล้ามเน้ือ ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความทนทาน

ของกล้ามเน้ือ และความทนทานของการหายใจและหวัใจ

ซึง่ค�านวณจากการวดัความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด

ตามล�าดบั 

 การวดัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายใชว้ธิกีารวดัความหนา

ของไขมนัใตผ้วิหนงั (skin fold thickness) จ�านวน 7 ต�าแหน่ง 

ไดแ้ก ่ต�าแหน่งหน้าทอ้ง ตน้แขนดา้นหลงั หน้าอก บรเิวณล�าตวั

แนวเสน้กึง่กลางรกัแร ้ (midaxillary line) บรเิวณใตต่้อสะบกั 

(subscapular area) บรเิวณขา้งล�าตวัเหนือกระดกูเชงิกราน 

(suprailiac area) และตน้ขาดา้นหน้า โดยใชเ้ครือ่ง Skinfold 

caliper ตามวิธีการของ American College of Sports 

Medicine3  คา่เฉลีย่จากการวดัต�าแหน่งละ 2 ครัง้ ใช้ในการ

ค�านวณหาค่าความหนาแน่นของร่างกาย (body density: 

Db) และคา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย (% body fat)8  

การวดัความยดืหยุ่นของกล้ามเน้ือใช้วธิกีารทดสอบ

นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit  and  reach  test) โดยใหอ้าสาสมคัร

ถอดรองเท้า นัง่เหยยีดขา เข่าเหยยีดตรงกบัพื้น เท้าชดิกนั 

จากนัน้เหยยีดแขนตรงไปขา้งหน้าแลว้กม้ตวัไปขา้งหน้าชา้ๆ 

ให้ได้ระยะไกลที่สุด วดัระยะทางหน่วยเป็นเซนติเมตรจาก

ปลายเทา้ถงึปลายน้ิวมอื หากปลายน้ิวมอืเหยยีดเลยปลาย

เทา้บนัทกึเป็นคา่บวก หากไมถ่งึปลายเทา้เป็นคา่ลบ ท�าการ

ทดสอบ 3 ครัง้ และเลอืกใชร้ะยะทางทีไ่กลทีส่ดุเพยีงคา่เดยีว9-10  

วสัดแุละวิธีการศึกษา ส�าหรบัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือใช้วธิีการวดัแรง

เหยยีดขาด้วยอุปกรณ์ Back-leg dynamometer โดยให้

อาสาสมคัรยนืบนอุปกรณ์วดั เหยยีดแผ่นหลงัตรงชดิก�าแพง

ยอ่เขา่ใหท้�ามมุประมาณ 115 ถงึ 125 องศา เมือ่ใหส้ญัญาณเริม่ 

อาสาสมคัรออกแรงเหยยีดขาขึน้อยา่งเตม็ที ่ท�าการทดสอบ 2 ครัง้ 

บนัทกึครัง้ทีไ่ดแ้รงมากทีส่ดุน�าไปหารน�้าหนกัตวั9-10 

ความทนทานของกลา้มเน้ือใชว้ธิกีารทดสอบนอนยก

ตัว 1 นาที (1-minute abdominal curls) โดยให้อาสา

สมคัรนอนหงายบนเบาะงอเขา่ท�ามมุ 90 องศา วางแขน 

ทัง้สองข้างบนพื้นข้างล�าตวัคว�่ามอืปลายน้ิวสมัผสัพื้น เมื่อ 

ส่งสัญญาณเริ่มให้อาสาสมัครงอตัวยกศีรษะและไหล่ขึ้น

พ้นจากพื้นเบาะพร้อมกับเลื่อนปลายน้ิวมือไปสัมผัสแถบ

เครื่องหมายที่มรีะยะห่าง 3 น้ิวจากจุดเริม่ต้น หลงัจากนัน้

ลดล�าตวัและไหล่ลงติดพื้น ท�าซ�้าและต่อเน่ืองอย่างถูกต้อง

และรวดเรว็มากทีส่ดุภายในเวลา 1 นาท ีบนัทกึจ�านวนครัง้ทีท่�าได้9-10

ส�าหรบัความทนทานของการหายใจและหวัใจใช้วิธี

การวัดปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดโดยใช้จักรยานวัด

งานและโปรแกรมคอมพวิเตอร์ Monark939E analysis 

software ทดสอบโดยใหอ้าสาสมคัรป ัน่จกัรยานเป็นระยะ

เวลา 6 ถงึ 9 นาท ีดว้ยความหนักตามดว้ยกระบวนการแบบ

วายเอ็มซีเอ (YMCA submaximal cycle protocol) เมือ่

สิ้นสุดการทดสอบท�าการบนัทกึค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่

อาสาสมคัรท�าไดใ้นหน่วยมลิลลติรต่อนาทตี่อกโิลกรมั3,9

วเิคราะห์ขอ้มูลด้วยโปรแกรม SPSS เวอร์ชัน่ 21 

ใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) รายงาน

ข้อมูลทัว่ไปของอาสาสมคัรทัง้สองกลุ่ม โดยแสดงขอ้มลู

ในรปูค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและใชส้ถติ ิ Inde-

pendent samples t-test เพือ่เปรยีบเทยีบคา่ความแตกต่างของ

สมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มที่เต้นคฟัเวอร์เป็นประจ�า

และกลุ่มทีไ่ม่เคยเต้นคฟัเวอร ์ โดยก�าหนดค่าความเชื่อมัน่ที ่

p<0.05

การวิเคราะหข้์อมลูทางสถิติ

กลุ่มที่เต้นคฟัเวอร์เป็นประจ�าและกลุ่มที่ไม่เคยเต้น

คฟัเวอรม์คีา่เฉลีย่ของอาย ุสว่นสงู น�้าหนกั และคา่ดชันีมวลกาย

ไม่แตกต่างกัน (p>0.05) ดังแสดงในตารางที่  1 ส่วน

ผลการศกึษาสมรรถภาพทางกายพบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน 

รา่งกาย (% body fat) ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ (flexibility)  

ผลการศึกษา



ปีที ่49 ฉบบัที ่1 มกราคม 2559วารสารเทคนิคการแพทยเ์ชยีงใหม่102

ก า ร ศึ ก ษ า ใ น ค รั ้ ง น้ี ผ่ า น ก า ร รับรองโดย 

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย์ เป็นการศึกษา

ในกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทีเ่ตน้คฟัเวอรเ์ป็นประจ�า  

32 คน และกลุ่มที่ไม่ เคยเต้นคัฟเวอร์ 32 คน จ�านวน 

กลุ่มตัวอย่างค�านวนจากการศึกษาที่ผ่านมา4 อาสาสมคัร 

ทัง้สองกลุ่มเป็นวัยรุ่นชายและหญิงที่มีอายุ 15-24 ปี ม ี

ดชันีมวลกายทีอ่ยูใ่นชว่งปกต ิ 18.5 - 22.9   กโิลกรมัต่อตารางเมตร  

ไม่มโีรคประจ�าตวัและความผดิปกตทิางร่างกายซึ่งส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางร่างกาย เช่น ความดนัโลหติสูง เบาหวาน 

หอบหดื โรคหวัใจ เป็นตน้ ไมเ่ลน่กฬีาเป็นประจ�าหรอืมกีจิกรรม 

การท�างานทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายเช่น งานแบกหาม  

เป็นอาสาสมคัรกลุม่ทีเ่ตน้คฟัเวอรเ์ป็นประจ�าตอ้งมปีระสบการณ์ 

การซ้อมเต้นคฟัเวอร์เป็นประจ�าอย่างน้อย 40 นาทต่ีอครัง้  

3 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นเวลาต่อเน่ืองอย่างน้อย 6 เดือน

ก่อนเขา้รว่มการศกึษาน้ี เมือ่ไดอ้าสาสมคัรตามจ�านวน ผู้วจิยั

อธิบายรายละเอียดและให้อาสาสมัครลงลายมือชื่อใน

แบบยนิยอมเพื่อเข้าร่วมการศึกษา อาสาสมคัรทัง้ 2 กลุ่ม

กรอกแบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป ชัง่น�้ าหนัก วัดส่วนสูง 

วดัความดนัโลหติ และเขา้รบัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ทัง้ 5 ดา้นไดแ้ก่ เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย ความยดืหยุน่

ของกล้ามเน้ือ ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความทนทาน

ของกล้ามเน้ือ และความทนทานของการหายใจและหวัใจ

ซึง่ค�านวณจากการวดัความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด

ตามล�าดบั 

 การวดัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายใชว้ธิกีารวดัความหนา

ของไขมนัใตผ้วิหนงั (skin fold thickness) จ�านวน 7 ต�าแหน่ง 

ไดแ้ก ่ต�าแหน่งหน้าทอ้ง ตน้แขนดา้นหลงั หน้าอก บรเิวณล�าตวั

แนวเสน้กึง่กลางรกัแร ้ (midaxillary line) บรเิวณใตต่้อสะบกั 

(subscapular area) บรเิวณขา้งล�าตวัเหนือกระดกูเชงิกราน 

(suprailiac area) และตน้ขาดา้นหน้า โดยใชเ้ครือ่ง Skinfold 

caliper ตามวิธีการของ American College of Sports 

Medicine3  คา่เฉลีย่จากการวดัต�าแหน่งละ 2 ครัง้ ใช้ในการ

ค�านวณหาค่าความหนาแน่นของร่างกาย (body density: 

Db) และคา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย (% body fat)8  

การวดัความยดืหยุ่นของกล้ามเน้ือใช้วธิกีารทดสอบ

นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit  and  reach  test) โดยใหอ้าสาสมคัร

ถอดรองเท้า นัง่เหยยีดขา เข่าเหยยีดตรงกบัพื้น เท้าชดิกนั 

จากนัน้เหยยีดแขนตรงไปขา้งหน้าแลว้กม้ตวัไปขา้งหน้าชา้ๆ 

ให้ได้ระยะไกลที่สุด วดัระยะทางหน่วยเป็นเซนติเมตรจาก

ปลายเทา้ถงึปลายน้ิวมอื หากปลายน้ิวมอืเหยยีดเลยปลาย

เทา้บนัทกึเป็นคา่บวก หากไมถ่งึปลายเทา้เป็นคา่ลบ ท�าการ

ทดสอบ 3 ครัง้ และเลอืกใชร้ะยะทางทีไ่กลทีส่ดุเพยีงคา่เดยีว9-10  

วสัดแุละวิธีการศึกษา ส�าหรบัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือใช้วธิีการวดัแรง

เหยยีดขาด้วยอุปกรณ์ Back-leg dynamometer โดยให้

อาสาสมคัรยนืบนอุปกรณ์วดั เหยยีดแผ่นหลงัตรงชดิก�าแพง

ยอ่เขา่ใหท้�ามมุประมาณ 115 ถงึ 125 องศา เมือ่ใหส้ญัญาณเริม่ 

อาสาสมคัรออกแรงเหยยีดขาขึน้อยา่งเตม็ที ่ท�าการทดสอบ 2 ครัง้ 

บนัทกึครัง้ทีไ่ดแ้รงมากทีส่ดุน�าไปหารน�้าหนกัตวั9-10 

ความทนทานของกลา้มเน้ือใชว้ธิกีารทดสอบนอนยก

ตัว 1 นาที (1-minute abdominal curls) โดยให้อาสา

สมคัรนอนหงายบนเบาะงอเขา่ท�ามมุ 90 องศา วางแขน 

ทัง้สองข้างบนพื้นข้างล�าตวัคว�่ามอืปลายน้ิวสมัผสัพื้น เมื่อ 

ส่งสัญญาณเริ่มให้อาสาสมัครงอตัวยกศีรษะและไหล่ขึ้น

พ้นจากพื้นเบาะพร้อมกับเลื่อนปลายน้ิวมือไปสัมผัสแถบ

เครื่องหมายที่มรีะยะห่าง 3 น้ิวจากจุดเริม่ต้น หลงัจากนัน้

ลดล�าตวัและไหล่ลงติดพื้น ท�าซ�้าและต่อเน่ืองอย่างถูกต้อง

และรวดเรว็มากทีส่ดุภายในเวลา 1 นาท ีบนัทกึจ�านวนครัง้ทีท่�าได้9-10

ส�าหรบัความทนทานของการหายใจและหวัใจใช้วิธี

การวัดปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดโดยใช้จักรยานวัด

งานและโปรแกรมคอมพวิเตอร์ Monark939E analysis 

software ทดสอบโดยใหอ้าสาสมคัรป ัน่จกัรยานเป็นระยะ

เวลา 6 ถงึ 9 นาท ีดว้ยความหนักตามดว้ยกระบวนการแบบ

วายเอ็มซีเอ (YMCA submaximal cycle protocol) เมือ่

สิ้นสุดการทดสอบท�าการบนัทกึค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่

อาสาสมคัรท�าไดใ้นหน่วยมลิลลติรต่อนาทตี่อกโิลกรมั3,9

วเิคราะห์ขอ้มูลด้วยโปรแกรม SPSS เวอร์ชัน่ 21 

ใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) รายงาน

ข้อมูลทัว่ไปของอาสาสมคัรทัง้สองกลุ่ม โดยแสดงขอ้มลู

ในรปูค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและใชส้ถติ ิ Inde-

pendent samples t-test เพือ่เปรยีบเทยีบคา่ความแตกต่างของ

สมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มที่เต้นคฟัเวอร์เป็นประจ�า

และกลุ่มทีไ่ม่เคยเต้นคฟัเวอร ์ โดยก�าหนดค่าความเชื่อมัน่ที ่

p<0.05

การวิเคราะหข้์อมลูทางสถิติ

กลุ่มที่เต้นคฟัเวอร์เป็นประจ�าและกลุ่มที่ไม่เคยเต้น

คฟัเวอรม์คีา่เฉลีย่ของอาย ุสว่นสงู น�้าหนกั และคา่ดชันีมวลกาย

ไม่แตกต่างกัน (p>0.05) ดังแสดงในตารางที่  1 ส่วน

ผลการศกึษาสมรรถภาพทางกายพบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน 

รา่งกาย (% body fat) ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ (flexibility)  

ผลการศึกษา
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ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (muscular strength) ความทนทาน

ของกล้ามเน้ือ (muscular endurance) และปริมาณการ

ใชอ้อกซเิจนสงูสุด (maximum oxygen consumption) ของ

ทัง้สองกลุม่ไมม่คีวามแตกต่างกนั (p>0.05) ดงัแสดงในตารางที ่2

Table 1 Characteristics of adolescent participants.

Variables Cover dance (n = 32) Non-cover dance (n = 32) p-value

Age (years) 19.53±1.01 19.50±1.04 0.904

Height (m) 1.64±0.07 1.64±0.09 0.975

Weight (kg) 53.90±8.59 53.25±7.98 0.753

Body mass index (kg/m2) 19.70±1.83 19.66±1.70 0.931

Table 2 Physical fitness components in cover dance and non-cover dance group.

Variables Group Mean±SD p-value

% Body fat (percentage) Cover dance  

Non-cover dance

20.92±4.84

19.08±3.65
0.093

Flexbility (cm) Cover dance

Non-cover dance

9.50±6.78

9.09±6.80
0.810

Muscular strength (kg) Cover dance

Non-cover dance

1.47±0.46

1.56±0.48
0.478

Muscular endurance  

(repetition)

Cover dance  

Non-cover dance

32.56±9.67

28.93±8.60
0.118

Maximum oxygen  

consumption (mL/min/kg)

Cover dance  

Non-cover dance

42.37±8.73

43.73±7.96
0.518

ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มเต้นที่คฟัเวอร์เป็นประจ�ามี

สมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้นไมแ่ตกต่างจากกลุม่ไมเ่คยเตน้

คฟัเวอรอ์ยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ (p>0.05) ตามรายละเอยีด

ดงัต่อไปน้ี

ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายของทัง้ 2 กลุ่มไมม่ ี

ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส�าคญัทางสถติ ิ ปจัจยัทีส่่งผลต่อ 

ค่ า เปอร์ เซ็นต์ ไขมัน ในร่ า งกายมีหลายลักษณะ เช่น 

การออกก�าลงักาย การรบัประทานอาหาร การไดร้บัยาและ 

วติามนิเสรมิต่างๆ เป็นต้น การศกึษาในครัง้น้ีควบคุมเพยีง 

การออกก�าลงักายเทา่นัน้ จงึอาจไมม่ผีลกระทบถงึคา่เปอรเ์ซน็ต์

ไขมนัในรา่งกายได้3,7 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั  

พบวา่ทัง้ 2 กลุม่ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส�าคญัทางสถติ ิ 

วิจารณ์ผลการศึกษา จากการสอบถามขอ้มลูลกัษณะการฝึกซอ้มเตน้คฟัเวอรพ์บวา่ 

อาสาสมคัรไมไ่ดอ้บอุน่รา่งกายและยดืกลา้มเน้ือก่อนการซอ้มเตน้ 

อีกทัง้ท่ า เต้นที่ ใช้ส่วนมากเ ป็นท่าที่มีการ เคลื่ อนไหว 

เปลี่ยนแปลงอย่างต่อเน่ือง มที่าทีท่�าใหก้ล้ามเน้ือถูกยดืยาว 

ออกแบบยืดค้างเป็นส่วนน้อย การเพิ่มความยืดหยุ่นของ 

ร่างกายควรมีการยืดเหยียดของกล้ามเน้ือค้างไว้ในเวลา

ประมาณ 15-30 วนิาที3 ผลการศกึษาในครัง้น้ีแตกต่างกบั 

ศกึษาก่อนหน้าน้ี7  ทีพ่บว่าการเขา้โปรแกรมเตน้คฟัเวอรเ์ป็น

ระยะเวลา 4 สปัดาหส์ามารถเพิม่ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือขา

ดา้นหลงัโดยใชก้ารทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้าเช่นเดยีวกบั

การศกึษาในครัง้น้ี อย่างไรก็ตาม ความยดืหยุ่นที่เพิม่ขึน้ใน

การศกึษาก่อนหน้านัน้อาจเป็นผลจากการฝึกซอ้มเตน้ก�าหนด

ให้มกีารยดืกล้ามเน้ือขาด้านหลงั ในช่วงอบอุ่นร่างกายและ
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ชว่งผอ่นคลายหลงัการเตน้ ไมไ่ดเ้ป็นผลจากการเตน้โดยตรง7  

 ส�าหรบัดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือพบวา่ ทัง้ 2 กลุม่ 

ไมม่คีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ ิเมือ่วเิคราะห ์

ท่าของการเต้นคัฟเวอร์ซึ่ง เ ป็นลักษณะที่ไม่มีแรงต้าน

ภายนอก มเีพยีงน�้าหนักตวัเท่านัน้ ซึ่งไม่เพยีงพอต่อการ 

เพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าได้ ไม่ตรง 

ตามหลกัการออกก�าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงที่ต้องมี

แรงต้านที่มากและท�าซ�้าในจ�านวนที่น้อย (high load low 

repetition)3 อย่างไรกต็าม ในการศกึษาครัง้น้ีมกีารวดัความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าเท่านัน้ ไม่มีการวัด 

ในกลุม่กลา้มเน้ืออืน่ซึง่อาจเกดิการเปลีย่นแปลงของความแขง็แรงได ้ 

ส�าหรบัการตรวจวดัความทนทานของกลา้มเน้ือ พบวา่ทัง้ 2 กลุม่ 

ไมม่คีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ ิเมือ่วเิคราะห ์

ท่ า เต้นคัฟเวอร์พบว่าเป็นการเคลื่อนไหวที่ไม่มีแรงต้าน

และ เคลื่ อน ไหว ต่อ เ น่ื อ งซึ่ ง น่ า จ ะ เพิ่มความทนทาน 

ของกลา้มเน้ือได ้ แต่อยา่งไรกต็าม อาจเน่ืองมาจากในสว่นใหญ่ 

ประมาณรอ้ยละ 90 ของอาสาสมคัรกลุม่เตน้คฟัเวอรม์กีารฝึกซอ้ม 

แบบเตน้ตามเพลงทลีะทอ่น และหยดุเพือ่ดกูารเตน้ทอ่นถดัไป  

จงึท�าใหก้ารเคลือ่นไหวไมต่่อเน่ือง ลกัษณะของการฝึกซอ้มเตน้ 

ดงักล่าวไม่เพยีงพอต่อการเพิม่ความทนทานของกล้ามเน้ือ3  

ผลการศึกษาน้ีแตกต่างจากการศึกษาก่อนหน้า7 ที่พบว่า 

การเขา้โปรแกรมเตน้คฟัเวอรเ์ป็นระยะเวลา 4 สปัดาหท์�าให ้

ความทนทานของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้เน่ืองจากกลุ่มเตน้คฟัเวอร ์

ได้รบัโปรแกรมการฝึกซ้อมเต้นในแต่ละครัง้อย่างต่อเน่ือง 

เป็นเวลา 40 นาที7 ซึง่เป็นการเคลื่อนไหวทีไ่ม่มแีรงตา้นและ

เป็นการเคลือ่นไหวซ�า้ๆ เป็นจ�านวนมากตามหลกัการออกก�าลงั

เพือ่เพิม่ความทนทานของกลา้มเน้ือ11

 การวเิคราะหค์วามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ

ของร่างกาย พบว่าทัง้ 2 กลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่าง

มนีัยส�าคญัทางสถติ ิ อาจเป็นผลจากการฝึกเตน้คฟัเวอรเ์ป็น

ประจ�าในกลุ่มวยัรุ่นอาสาสมคัรมรีูปแบบที่ไม่ตรงตามหลกั

การออกก�าลงัเพือ่เพิม่ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 

ของร่างกาย โดยการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้เป็นแบบเตน้แลว้

หยุดพกั จงึท�าใหเ้กดิความไม่ต่อเน่ืองในการฝึกซอ้ม อกีทัง้ 

อาสาสมคัรประมาณรอ้ยละ 50 ไมอ่อกแรงอยา่งเตม็ทีข่ณะซอ้มเตน้ 

เป็นผลให้ไม่สามารถเพิม่ความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สูงสุดของร่างกายได้3 ซึ่งแตกต่างจากการศึกษาที่ผ่านมา7  

ทีพ่บวา่การเขา้โปรแกรมเตน้คฟัเวอรเ์ป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์

สามารถเพิ่มความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดได ้

เน่ืองจากผูว้จิยัคอยกระตุ้นใหอ้าสาสมคัรเต้นอย่างเตม็ทีแ่ละ

ต่อเน่ืองเป็นเวลา 40 นาท ีและควบคุมใหอ้ตัราการเต้นของ

หวัใจอยูท่ีร่อ้ยละ 55-65 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ7 

 การฝึกซ้อมเต้นคฟัเวอร์เป็นประจ�าของวยัรุ่นเป็น 

การฝึกซอ้มเตน้โดยไมม่กีารอบอุน่รา่งกาย ไมม่กีารยดืกลา้มเน้ือ 

สว่นต่างๆ ก่อนการฝึกซอ้ม มรีปูแบบการฝึกซอ้มเป็นการเตน้ 

ตามเพลงทอ่นสัน้ๆ เตน้แลว้หยดุพกั จงึท�าใหก้ารเคลือ่นไหว 

ไมต่่อเน่ือง รปูแบบการเตน้ดงักลา่วเน้นในดา้นความสนุกสนาน 

และความชื่นชอบของแต่ละบุคคลมากกว่าเน้นในด้านของ

ผลสมรรถภาพทางกาย ดงันัน้การเต้นคฟัเวอร์เพื่อหวงัผล

ในดา้นการสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายควรจะไดร้บัค�าแนะน�า

ในการปรบัรปูแบบใหม้ผีลต่อสมรรถภาพทางกาย 

การฝึกซ้อมเต้นคฟัเวอร์ของกลุ่มอาสาสมคัรตวัอย่าง

วัยรุ่นในจังหวัดพะเยา มีลักษณะการฝึกซ้อมเต้นที่ไม่ม ี

การอบอุ่นร่างกาย มกีารเคลื่อนไหวในระยะสัน้แล้วหยุดพกั  

จงึท�าใหเ้กดิการเคลื่อนไหวทีไ่มต่่อเน่ือง แมว้า่ระยะเวลารวม 

ในการฝึกซ้อมมากกว่า 40 นาทีต่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 

แต่ไมส่ามารถสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้น ซึง่ไดแ้ก่

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ และ

ความทนทานของการหายใจและหวัใจ
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ชว่งผอ่นคลายหลงัการเตน้ ไมไ่ดเ้ป็นผลจากการเตน้โดยตรง7  

 ส�าหรบัดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือพบวา่ ทัง้ 2 กลุม่ 

ไมม่คีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ ิเมือ่วเิคราะห ์

ท่าของการเต้นคัฟเวอร์ซึ่ง เ ป็นลักษณะที่ไม่มีแรงต้าน

ภายนอก มเีพยีงน�้าหนักตวัเท่านัน้ ซึ่งไม่เพยีงพอต่อการ 

เพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าได้ ไม่ตรง 

ตามหลกัการออกก�าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงที่ต้องมี

แรงต้านที่มากและท�าซ�้าในจ�านวนที่น้อย (high load low 

repetition)3 อย่างไรกต็าม ในการศกึษาครัง้น้ีมกีารวดัความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าเท่านัน้ ไม่มีการวัด 

ในกลุม่กลา้มเน้ืออืน่ซึง่อาจเกดิการเปลีย่นแปลงของความแขง็แรงได ้ 

ส�าหรบัการตรวจวดัความทนทานของกลา้มเน้ือ พบวา่ทัง้ 2 กลุม่ 

ไมม่คีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ ิเมือ่วเิคราะห ์

ท่ า เต้นคัฟเวอร์พบว่าเป็นการเคลื่อนไหวที่ไม่มีแรงต้าน

และ เคลื่ อน ไหว ต่อ เ น่ื อ งซึ่ ง น่ า จ ะ เพิ่มความทนทาน 

ของกลา้มเน้ือได ้ แต่อยา่งไรกต็าม อาจเน่ืองมาจากในสว่นใหญ่ 

ประมาณรอ้ยละ 90 ของอาสาสมคัรกลุม่เตน้คฟัเวอรม์กีารฝึกซอ้ม 

แบบเตน้ตามเพลงทลีะทอ่น และหยดุเพือ่ดกูารเตน้ทอ่นถดัไป  

จงึท�าใหก้ารเคลือ่นไหวไมต่่อเน่ือง ลกัษณะของการฝึกซอ้มเตน้ 

ดงักล่าวไม่เพยีงพอต่อการเพิม่ความทนทานของกล้ามเน้ือ3  

ผลการศึกษาน้ีแตกต่างจากการศึกษาก่อนหน้า7 ที่พบว่า 

การเขา้โปรแกรมเตน้คฟัเวอรเ์ป็นระยะเวลา 4 สปัดาหท์�าให ้

ความทนทานของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้เน่ืองจากกลุ่มเตน้คฟัเวอร ์

ได้รบัโปรแกรมการฝึกซ้อมเต้นในแต่ละครัง้อย่างต่อเน่ือง 

เป็นเวลา 40 นาที7 ซึง่เป็นการเคลื่อนไหวทีไ่ม่มแีรงตา้นและ

เป็นการเคลือ่นไหวซ�า้ๆ เป็นจ�านวนมากตามหลกัการออกก�าลงั

เพือ่เพิม่ความทนทานของกลา้มเน้ือ11

 การวเิคราะหค์วามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ

ของร่างกาย พบว่าทัง้ 2 กลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่าง

มนีัยส�าคญัทางสถติ ิ อาจเป็นผลจากการฝึกเตน้คฟัเวอรเ์ป็น

ประจ�าในกลุ่มวยัรุ่นอาสาสมคัรมรีูปแบบที่ไม่ตรงตามหลกั

การออกก�าลงัเพือ่เพิม่ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 

ของร่างกาย โดยการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้เป็นแบบเตน้แลว้

หยุดพกั จงึท�าใหเ้กดิความไม่ต่อเน่ืองในการฝึกซอ้ม อกีทัง้ 

อาสาสมคัรประมาณรอ้ยละ 50 ไมอ่อกแรงอยา่งเตม็ทีข่ณะซอ้มเตน้ 

เป็นผลให้ไม่สามารถเพิม่ความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สูงสุดของร่างกายได้3 ซึ่งแตกต่างจากการศึกษาที่ผ่านมา7  

ทีพ่บวา่การเขา้โปรแกรมเตน้คฟัเวอรเ์ป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์

สามารถเพิ่มความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดได ้

เน่ืองจากผูว้จิยัคอยกระตุ้นใหอ้าสาสมคัรเต้นอย่างเตม็ทีแ่ละ

ต่อเน่ืองเป็นเวลา 40 นาท ีและควบคุมใหอ้ตัราการเต้นของ

หวัใจอยูท่ีร่อ้ยละ 55-65 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ7 

 การฝึกซ้อมเต้นคฟัเวอร์เป็นประจ�าของวยัรุ่นเป็น 

การฝึกซอ้มเตน้โดยไมม่กีารอบอุน่รา่งกาย ไมม่กีารยดืกลา้มเน้ือ 

สว่นต่างๆ ก่อนการฝึกซอ้ม มรีปูแบบการฝึกซอ้มเป็นการเตน้ 

ตามเพลงทอ่นสัน้ๆ เตน้แลว้หยดุพกั จงึท�าใหก้ารเคลือ่นไหว 

ไมต่่อเน่ือง รปูแบบการเตน้ดงักลา่วเน้นในดา้นความสนุกสนาน 

และความชื่นชอบของแต่ละบุคคลมากกว่าเน้นในด้านของ

ผลสมรรถภาพทางกาย ดงันัน้การเต้นคฟัเวอร์เพื่อหวงัผล

ในดา้นการสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายควรจะไดร้บัค�าแนะน�า

ในการปรบัรปูแบบใหม้ผีลต่อสมรรถภาพทางกาย 

การฝึกซ้อมเต้นคฟัเวอร์ของกลุ่มอาสาสมคัรตวัอย่าง

วัยรุ่นในจังหวัดพะเยา มีลักษณะการฝึกซ้อมเต้นที่ไม่ม ี

การอบอุ่นร่างกาย มกีารเคลื่อนไหวในระยะสัน้แล้วหยุดพกั  

จงึท�าใหเ้กดิการเคลื่อนไหวทีไ่มต่่อเน่ือง แมว้า่ระยะเวลารวม 

ในการฝึกซ้อมมากกว่า 40 นาทีต่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 

แต่ไมส่ามารถสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้น ซึง่ไดแ้ก่

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ และ

ความทนทานของการหายใจและหวัใจ
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ขอขอบคุณคณะสหเวชศาสตร์ มหาวทิยาลยัพะเยา

ทีไ่ดม้อบทนุสนบัสนุนในการศกึษางานวจิยัเรือ่ง “ผลของการ

เตน้คฟัเวอรต์่อสมรรถภาพทางกายของวยัรุน่” ในครัง้น้ี
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