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บทคดัย่อ 
 

 การศึกษาครง้ งน้ีมีว ง็ ถุแระเงคต์พื่อศึกษาผลของการออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ กบละ

การต็น้ลีลาศในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า ็่อเมรรถภาพทางกาแของชาแไทแ จ านวน 34 คน บบ่งออกตแป น 

2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ ก 3 ครง้ ง็่อเงแดาห์กลุ่มท่ี 2 ออกก าลงงกาแดว้แการ

ต็้นลีลาศในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า 3 ครง้ ง็่อเงแดาห์  ็ด็่อกงนตแป นตวลา 6  เงแดาห์ท าการทดเอบ

เมรรถภาพทางกาแด้านตแอร์ตซปน็์ไขมงนในร่างกาแ การทรง็งว ความอ่อน็งว ความบขปงบรง          

ของกลา้มตน้ือ ความทนทานของกลา้มตน้ือ ความคล่องบคล่วว่องไวบละความทนทานของระบบ

ไหลตวีแนรลห ็ ทง้ งก่อนบละหลงงการออกก าลงงกาแ็ามรแรบกรมท่ีได้จงดท าข้ึนน าข้อมูลท่ีได ้       

มาว ตคราะห์ผลเถ  ็ท่ีใช ้ Unpaired t - test บละ paired t – test ท่ีระดงบนงแเ าคงญทางเถ  ็ p < 0.05 

ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ กท่ีหลงงการฝึก 6 เงแดาห์               

มีค่าเมรรถภาพทางกาแ ในด้านมวลกล้ามตน้ือตพ ่มข้ึน ความบขปงบรงของกล้ามตน้ือตพ ่มข้ึน         

ความทนทานของกลา้มตน้ือตพ ่มข้ึน ความทนทานของระบบไหลตวีแนรลห ็ตพ ่มข้ึน บละตแอร์ตซปน็์

ไขมงนในร่างกาแลดลง อแ่างมีนงแเ าคงญทางเถ  ็ p < 0.05 กลุ่มทดลองการออกก าลงงกาแดว้แการ

ต็น้ลีลาศ  ในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า  มีค่าเมรรถภาพทางกาแในดา้นมวลกลา้มตน้ือตพ ่มข้ึน การทรง็งว

ตพ ่มข้ึน ความคล่องบคล่ววอ่งไวตพ ่มข้ึน ความทนทานของกลา้มตน้ือตพ ่มข้ึน ความทนทานของระบบ

ไหลตวีแนรลห ็ตพ ่มข้ึน บละตแอร์ตซปน็์ไขมงนในร่างกาแลดลง อแ่างมีนงแเ าคงญทางเถ  ็ท่ีระดงบ      

p < 0.05 ตม่ือตแรีแบตทีแบระหวา่งกลุ่มออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ กบละกลุ่มออกก าลงงกาแดว้แ

การต็้น ลีลาศในจงงหวะ  ชะ ช่ะ  ช่ า พบว่าเมรรถภาพทางกาแทง้ ง ก่อนบละหลงงการฝึก                    



 

จ 
 

ของทง้งเองกลุ่มไม่มีความบ็ก็่าง การออกก าลงงกาแทง้ง 2 รูแบบบน้ีมีผล็่อการพงฒนาเมรรถภาพ

ทางกาแไม่บ็ก็่างกงน บ็่การออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ ก มีขอ้ตด่นในการตพ ่มความบขปงบรง           

ของกล้ามตน้ือ ในขณะท่ีการต็้นลีลาศในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า มีข้อตด่นในการตพ ่มการทรง็งว            

บละความคล่องบคล่ววอ่งไว ซ่ึงผลการศึกษาน้ีตแป นแระรแชน์ให้บก่ผูท่ี้ออกก าลงงกาแเามารถตลือก

ชน ดของการออกก าลงงกาแได้็ ามความตหมาะเม 
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Abstract 

 The purposes of this study were to compare the effect of step aerobic exercise and 

dance sport in Cha Cha Cha on physical fitness. Thirty – four males. Were participated and 

divided into two group; Step aerobic exercise and dance sport in Cha Cha Cha.                 

They performed step aerobic exercise or dance sport in Cha Cha Cha 3 times per week for 6 

weeks training.  They were measured percentage of body fat,  balance, flexibility, muscular 

strength, muscular endurance, agility and cardiovascular endurance before and after 6 weeks 

of training program. Pre and post of all physical fitness were analyzed using Paired t - test 

and comparison between groups were analyzed using Unpaired t – test and paired t – test     

at p< 0.05.  

The results were shown that the physical fitness; muscle mass, muscular strength, 

muscular endurance and cardiovascular endurance were significantly increase at p<0.05 and 

percentage of body fat was significantly decrease at p<0.05 after step aerobic exercise 

training. Dance sport in Cha Cha Cha training group presented the physical fitness; muscle 

mass, muscular endurance, agility, balance and cardiovascular endurance were significantly 

increase at p<0.05 and percentage of body fat was significantly decrease at p<0.05. 

Howerver, these changes were not significant different between two groups. In conclusions, 

both types of exercise induced benefit physical fitness as step aerobic exercise could be 

improved the muscular strength and dance sport in Cha Cha Cha could be improved balance 

and agility. 


