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บทคัดย�อ 

 งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค?เพ่ือการศึกษาระดับคQานิยมแหQงตนของผูUท่ีมีการออกกําลังกายดUวย
การเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอโดยใหUกลุQมตัวอยQางในการวิจัยน้ีเป[นนักศึกษาเพศหญิงของมหาวิทยาลัย
กรุงเทพธนบุรีจํานวน 58 คนท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาเป[นประจํา 3-วันตQอสัปดาห?
เป[นเวลาอยQางนUอย 12-สัปดาห?เขUารQวมในการวิจัยน้ีโดยตอบแบบสอบถามท่ีเก่ียวกับคQานิยมแหQงตน
ของโรเซนเบิร?กซึ่งมีความเท่ียงตรงภายในเทQากับ 0.77-0.88 และมีคQาสัมประสิทธ์ิความเช่ือม่ันเทQากับ 
0.82-0.85 จากการเก็บและวิเคราะห?ขUอมูลในการศึกษาน้ีพบวQา คะแนนคQานิยมแหQงตนสูงสุดใน
การศึกษาคร้ังน้ี คือ 28 คะแนน ซึ่งมีจํานวน 3-คน และ คะแนนคQานิยมแหQงตนตํ่าสุด 18-คะแนน 
จํานวน 1-คน โดยกลุQมตัวอยQางท่ีมีคะแนนคQานิยมแหQงตนอยูQระหวQาง 15-25 คะแนน จํานวน 39-คน 
ซึ่งอยูQในเกณฑ?ปกติและกลุQมตัวอยQางท่ีมีคะแนนคQานิยมแหQงตนมากกวQา 25 คะแนน จํานวน 19 คนซึ่ง
อยูQเหนือเกณฑ?ปกติโดยมีคQาเฉลี่ยอยูQท่ี 23.7931±2.7323 คะแนน ท้ังน้ีเน่ืองจากการเตUนรําสามารถ
บํารุงรักษาสุขภาพท้ังทางรQางกายและจิตใจ โดยเฉพาะอยQางย่ิง การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุม
บUาอยQางสมํ่าเสมอเป[นการออกกําลังกายท่ีตUองใชUทุกสQวนของรQางกาย สามารถเผาผลาญพลังงาน สรUาง
ความอดทนและสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดตลอดจนสามารถปรับเปลี่ยนสัดสQวนรQางกาย 
และท่ีสําคัญคือการออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอยังสQงผลตQอการหลั่งฮอร?โมนแอน
โดฟ�นซึ่งจะชQวยใหUสมองสามารถรองรับความเครียดไดUอยQางมีประสิทธิภาพ (Rath, L,2018; Kelly, E 
and D, Bubnis, 2018; Ljubojevic, A, et. al, 2014, pp. 29-33; Fuhr, L, 2015) การศึกษาน้ี
สามารถสรุปไดUวQา การออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาสามารถเสริมสรUางคQานิยมแหQงตน 
 
คําสําคญั: คQานิยมแหQงตน การฝTกออกกําลังกาย การเตUนซุมบUา  

 
Abstract 

This study purposed to determine self-esteem level of Zumba for regular 
dance exercisers. Samples of this study were 58-female students of Bangkokthonburi 
University who has been exercised regularly 3-days a week for more than 12 weeks. 
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Each sample has been assigned for checking the Rossenberg’s Self-esteem Scales 
with Internal consistency ranged from 0.77 to 0.88. Test-retest reliability ranged from 
0.82 to 0.85. As the data collection and analyzation, thus study found that maximal 
self-esteem score for this study was 28 gained by 3-samples, while maximal self-
esteem score was 18 gained by 1-sample. Self-esteem score between 15-25 was 
gained by 39 samples. Self-esteem score over 25 was gained by 19 samples. Mean 
score and standard deviation for this study were 23.7931±2.7323. Thus, dancing has 
been redistributed and maintained body and mental health by using all body parts, 
burning energy, improving endurance, cardiovascular fitness, and body image 
transformation. Essentially, Activity with Zumba dance regularly has facilitated 
Endorphin hormone secretion that supported brain for stress coping (Rath, L,2018; 
Kelly, E and D, Bubnis, 2018; Ljubojevic, A, et. al, 2014, pp. 29-33; Fuhr, L, 2015). This 
study has concluded that Regular Zumba Dance Training Exercise has maintained and 
improved Self-esteem 
 
Keywords: Self-esteem, Training Exercisers, Zumba Dance 
 
บทนํา 

จากการศึกษาทฤษฎีตQางๆทางดUานจิตวิทยาพบวQา คQานิยมแหQงตน (self-esteem) เป[นความ
ตUองการพ้ืนฐานของมนุษย?โดยแบQงพิจารณาออกเป[น 2 องค?ประกอบ คือ 1. ความตUองการ 
การยอมรับจากผูU อ่ืนในรูปแบบของการรูUจักคุUนเคย (recognition) ความสําเร็จ (success) และ  
ความยกยQองนับถือ (admiration) และ 2. การนับถือตนเอง (self-respect) ในแบบฉบับของการรัก
ตนเอง (self-love) ความเช่ือม่ันในตนเอง (self confidence) ทักษะ (skill) หรือ ความสามารถ
พิ เศ ษ  (aptitude)   (McLeod, S, 2018, Online; Kendra. C. and S. Gans, 2019, Online) 
อยQางไรก็ตาม การท่ีจะไดUรับการยอมรับนับถือจากผูUอ่ืน (Respect from others) น้ัน เป[นท่ีรับรูUและ
ยอมรับกันโดยท่ัวไปวQามีความอQอนไหวและอาจสูญเสียคQานิยมในตนเอง (inner self-esteem) 
นอกจากน้ัน หากไมQบรรลุความตUองการตามคQานิยมในตนเองจะถูกผลักดันใหUบุคคลแสวงหาคQานิยมใน
ตนเองและไมQสามารถกUาวไปสูQสัจจธรรมแหQงตน (self-actualization) ท้ังน้ี ความพึงพอใจอยQางแรง
กลUาในคQานิยมแหQงตน คือ สิ่งท่ีนําไปสูQการยอมรับนับถือท่ีบุคคลตUองการจากผูUอ่ืนมากกวQาความมี
เกียรติ (renown) มีช่ือเสียง (fame) และ การช่ืนชมยินดี (flattery) (Greenberg, J, 2008, Online) 

การเตUนซุมบUาเป[นการออกกําลังกายท่ีคิดคUนข้ึนโดยนักเตUนรําและออกแบบทQาเตUนรําชาว
โคลัมเบียในป̂ ค.ศ. 1998 โดย Alberto ‘Beto’ Perez โดยมีนักรUองเพลงป�อปชาวบราซิล Claudia 
Leitte เป[นผูUเผยแพรQซุมบาสูQนานาชาติ (Bedinghaus, T. 2019, Online) ท้ังน้ี การฝTกซุมบาจะใชU
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมงสามารถเผาผลาญพลังงานรQางกายไดU 600 กิโลแคลอร่ีโดยประมาณข้ึนอยูQกับ
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พลังงานในรQางกาย การเตUนซุมบUาเป[นการออกกําลังกายท่ีสQงผลดUานตQางๆของสมรรถภาพรQางกาย 
(Steven, 2011, Online; Alexander, J, 2009, Online) 

ท้ังน้ี การฝTกออกกําลังกายเป[นประจําสมํ่าเสมอยQอมสQงผลดีตQอสุขภาพรQางกายหรือรูปลักษณ?
ใหUเป[นไปอยQางเหมาะสม เชQน การมีสมรรถภาพ พลังรQางกาย ความม่ันใจในตนเอง หรือ ความรูUสึก
ท่ัวไปเก่ียวกับพลานามัยและสุขภาพท่ีดีทําใหUมีรูปรQางท่ีดูดีข้ึนรูUสึกถึงความแข็งแรงและมีทัศนคติดUาน
บวกกับคQานิยมแหQงตน นอกจากน้ี การเตUนซุมบUาเป[นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกหากมีการการ
ออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาเป[นประจําสมํ่าเสมอประมาณ 1-ช่ัวโมงจะใชUพลังงานรQางกายระหวQาง 
300-600 กิโลแคลอร่ีและสQงผลดีตQอสมรรถภาพระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด (Luettgen, M, 
et.al, 2012,  pp.357–358; Ferreira, L, 2019, Online) การเตUนซุมบUามีผลดีหลายประการสําหรับ
ทุกเพศวัย หากออกกําลังกายดUวยซุมบUาซึ่งเป[นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยQางสมํ่าเสมอจะสQงผล
ใหUรQางกายแข็งแรง เสริมสรUางความแข็งแรง การเคลื่อนไหว บุคลิก และ สังคมเป[นตUน (Garcia, D, 
2012, Online)  

การเตUนซุมบUาน้ัน นอกจากจะกQอเกิดผลดีดUานการเผาผลาญพลังงานสูง การเตUนซุมบายังชQวย
ลดความเสี่ยงตQอโรคหัวใจ (heart diseases) ความดันเลือด (blood pressure) ไขมันเลว (bad 
Cholesterol) และเพ่ิมไขมันดี (good cholesterol) (Getz, L, 2012, Online) โดยเฉพาะอยQางย่ิง 
การออกกําลังกายอยQางสมํ่าเสมอ เชQน การเตUนแอโรบิกแบบแรงกระทบสูงจะชQวยเสริมสรUางสภาพ
จิตใจปรับเปลี่ยนอารมณ?ไปในทางท่ีดี มีความม่ันใจและสรUางเสริมคQานิยมแหQงตนใหUดีข้ึน (Mayam, S, 
2019; Online) 

จากงานวิจัยท่ีผQานมาพบวQา การเตUนรําสามารถเสริมสรUางคQานิยมแหQงตน เน่ืองจากเกิดการ
เรียนรูUทักษะใหมQรQวมกับการพัฒนารูปลักษณ?ของตนเอง การวิจัยท่ีผQานมายังพบอีกดUวยวQาการเตUนรํา
ในจังหวะลาตินเพียง 12-สัปดาห?เพียงพอตQอการเสริมสรUางคQานิยมแหQงตนของผูUเตUนใหUเพ่ิมข้ึนไดU 
(Lauren, J, 2017, Online) ท้ังน้ี ซุมบUา (Zumba) เป[นการเตUนรําเพ่ือออกกําลังกายในจังหวะลาติน
อเมริกันท่ีสนุกสนานละเป[นท่ีนิยมเตUนกันเป[นกลุQมอยQางตQอเน่ืองเพ่ือการเสริมสรUางสมรรถภาพทางกาย 
การเตUนรําเป[นกลุQมสามารถปรับไดUตามระดับสมรรถภาพของสมาชิกในกลุQม แมUวQาการเตUนซุมบUาจะมีแรง
กระแทกมากจากการเคลื่อนไหวรQางกาย แตQสามารถปรับเปลี่ยนใหUเหมาะสมไดUตามความตUองการ 
(Wheeler, T., and J. Helmer, 2018, Online)                       
 อยQางไรก็ตาม การศึกษาในดUานท่ีเก่ียวกับคQานิยมแหQงตนในผูUออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUา
อยQางสมํ่าเสมอน้ันยังไมQเป[นรูปธรรมชัดเจน ดังน้ัน ผูUวิจัยไดUเล็งเห็นความสําคัญโดยมีวัตถุประสงค?เพ่ือ
การศึกษาระดับคQานิยมแหQงตนของผูUท่ีมีการออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอวQาเป[นไป
ในทิศทางใดและอยQางไร 
 
วัตถุประสงค�ของงานวิจัย 
 เพ่ือการศึกษาระดับคQานิยมแหQงตนของผูUท่ีมีการออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQาง
สมํ่าเสมอวQาเป[นไปในทิศทางใดและอยQางไร 
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การทบทวนวรรณกรรม 
 ผูUวิจัยไดUรวบรวมจากศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขUองเบ้ืองตUนเก่ียวขUองกับตัวแปรท่ีใชUใน
การศึกษาตามแนวคิดทฤษฎี ดังน้ี 
 คQานิยมแหQงตน (self-esteem) เป[นความตUองการพ้ืนฐานของมนุษย?โดยแบQงพิจารณา
ออกเป[น 2 องค?ประกอบ (McLeod, S, 2018, Online; Kendra. C. and S. Gans, 2019, Online) คือ  
 1. ความตUองการ การยอมรับจากผูU อ่ืนในรูปแบบของการรูUจักคุUนเคย (recognition) 
ความสําเร็จ (success) และ ความยกยQองนับถือ (admiration)  
 2. การนับถือตนเอง (self-respect) ในแบบฉบับของการรักตนเอง (self-love) ความเช่ือม่ัน
ในตนเอง (self confidence) ทักษะ (skill) หรือ ความสามารถพิเศษ (aptitude)  
 
การดําเนินงานวิจัย 

ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง 
 การวิจัยน้ี ผูUวิจัยไดUทําการศึกษาระดับของคQานิยมแหQงตนอันเป[นผลจากการฝTกออกกําลัง
กายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอในกลุQมตัวอยQางซึ่งเป[นกลุQมอาสาสมัครซึ่งเป[นนักศึกษาเพศหญิง
ของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีจํานวน 58 คน อายุระหวQาง 18-22 ป̂ ท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวย
การเตUนซุมบUาเป[นประจําอยQางสมํ่าเสมอ 3-วัน/สัปดาห?เป[นเวลาอยQางนUอย 12-สัปดาห? 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช'ในการเก็บรวบรวมข'อมูล    
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขUอมูลท่ัวไป 
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับคQานิยมแหQงตนของ Morris Rosenberg (Rosenberg self-
esteem Scale) 

 
กระบวนการเก็บรวบรวมข'อมูล  
 1. ศึกษารายละเอียดของแบบสอบถาม (questionnaires) ซึ่งการวิจัยน้ีใชUแบบสอบถาม
เก่ียวกับคQานิยมแหQงตนของ Morris Rosenberg (Rosenberg self-esteem Scale) ซึ่ งมีความ
เท่ียงตรงภายในเทQากับ 0.77-0.88 และมีคQาสัมประสิทธ์ิความเช่ือม่ัน 0.82-0.85 โดยมีคะแนนรวม
ของคQานิยมแหQงตนรวม 0-30 คะแนน โดยท่ีมีคะแนนระหวQาง 15 – 25 คะแนน เป[นคะแนนของ
คQานิยมแหQงตนท่ีอยูQในเกณฑ?ปกติและตํ่ากวQา 15 คะแนน เป[นคะแนนของคQานิยมแหQงตนท่ีอยูQใน
เกณฑ?ตํ่ากวQาปกติ  
 2. ขอความรQวมมือ นัดหมาย และ แจUงวัตถุประสงค?ของการวิจัยใหUกับกลุQมอาสาสมัครเพ่ือ
กรอกแบบสอบถาม 

3. เก็บรวบรวมขUอมูลโดยใหUกลุQมอาสาสมัครตอบแบบสอบถาม 

4. วิเคราะห?ขUอมูลดUวยคQาเฉลี่ย (Mean; ) และสQวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation; S.D.) 
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5. อภิปรายและสรุปผลการวิจัย 
 6. จัดทํารายงานการวิจัย  
 
การวิเคราะห�ข'อมูล 

การวิจัยน้ีทําการวิเคราะห?ขUอมูลดUวย คQาเฉลี่ย (Means; ) และสQวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation; S.D.) และ แสดงผลการวิเคราะห?ขUอมูลดUวยตารางและความเรียง 
 
ผลการวิจัย 
 การวิจัยน้ีไดUดําเนินการวิเคราะห?ขUอมูลท่ีเก็บรวบรวมมาไดUแลUวน้ันพบวQาคQานิยมแหQงตนในผูU
ออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอดังแสดงในตารางท่ี 1 
 

ตารางท่ี 1 คQานิยมแหQงตนของกลุQมตัวอยQางท่ีเป[นผูUออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอ 3-
วัน/สัปดาห?เป[นเวลาอยQางนUอย 12-สัปดาห? 
 

ลําดับท่ี คะแนน ลําดับท่ี คะแนน 

1 23 30 24 
2 20 31 19 
3 22 32 26 
4 25 33 23 
5 23 34 18* 
6 24 35 20 
7 20 36 24 
8 26 37 26 
9 28* 38 23 
10 22 39 27 
11 23 40 19 
12 26 41 25 
13 21 42 23 
14 19 43 27 
15 20 44 24 
16 24 45 26 
17 27 46 27 
18 25 47 25 
19 26 48 28* 
20 20 49 22 
21 19 50 27 
22 23 51 26 
23 21 52 24 
24 26 53 26 
25 24 54 19 
26 25 55 24 
27 27 56 25 
28 25 57 25 
29 28* 58 26 
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จากตารางท่ี 1 สามารถอธิบายไดUวQา กลุQมตัวอยQางมีคQานิยมแหQงตนท่ีระดับคะแนนสูงสุด 28 
คะแนน ซึ่งเป[นคะแนนสูงสุด จํานวน 3-คน และ มีระดับคะแนนตํ่าสุด 18 คะแนน จํานวน 1-คน 
จากจํานวนกลุQมตัวอยQางท้ังหมด 58-คน โดยมีคQานิยมสQวนตนเฉลี่ยเทQากับ 23.7931±2.7323 คะแนน 
ซึ่งเป[นคะแนนเฉลี่ยท่ีอยูQในระดับปกติ (15-25 คะแนน)  

 
การอภิปรายผล 
 ผลการวิจัยแสดงวQา การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอสามารถรักษา
ระดับของคQานิยมแหQงตนใหUอยูQในระดับปกติไดU ท้ังน้ีเน่ืองจาก การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUา
เป[นประจําอยQางสมํ่าเสมอสามารถเสริมสรUางสุขภาพรQางกายและจิตใจ เน่ืองจาก การเตUนซุมบUาเป[น
ประจําชQวยเสริมสรUางสุขภาพจิต คลายเครียดและเสริมสรUางทักษะการเรียนรูUลดอัตราเสี่ยงของโรค
ระบบไหลเวียนเลือด ซึ่ง Rath, L. (2018) อธิบายวQา จากผลการวิจัยท่ีผQานมาน้ันพบวQาการเตUนรํา
สามารถบํารุงรักษาสุขภาพท้ังทางรQางกายและจิตใจโดยศึกษาจากผลของการฝTกออกกําลังกายดUวย
การเตUนรําในรูปแบบตQางๆเชQน การเตUนรําบอลรูมไปจนถึงการเตUนรําพ้ืนเมืองในกลุQมตัวอยQางท่ี
หลากหลายและผลทางดUานสุขภาพการทํางานของรQางกาย ผลการศึกษาพบวQา การออกกําลังกายดUวย
การเตUนรํามีผลดีตQอคุณภาพชีวิตคลายเครียดและลดความวิตกกังวล ประกอบกับ Kelly, E and D, 
Bubnis,(2018, Online) ยังพบวQา การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอเป[นการฝTก
ออกกําลังกายดUวยการใชUทุกสQวนของรQางกาย สามารถเผาผลาญพลังงาน สรUางความอดทนและ
สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดโดยสอดคลUองกับงานวิจัยของ Ljubojevic, A, et. al, (2014, 
pp. 29-33) โดยมีวัตถุประสงค?เพ่ือศึกษาผลของการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาท่ีมีตQอการ
เปลี่ยนแปลงสัดสQวนรQางกายของสตรี ผลปรากฏวQาการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาสามารถ
เปลี่ยนแปลงสัดสQวนรQางกายสตรี โดยเฉพาะอยQางย่ิง Fuhr, L (2015 การออกกําลังกายยังสQงผลตQอ
การหลั่งฮอร?โมนแอนโดฟ�นซึ่งจะชQวยใหUสมองสามารถรองรับความเครียดไดUเป[นอยQางมีประสิทธิภาพ 
 ผลของการวิจัยน้ีสามารถสรุปไดUวQา การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาเป[นประจําอยQาง
สมํ่าเสมอเป[นการฝTกออกกําลังกายท่ีมีคุณประโยชน?ตQอรQางกายและจิตใจอันสQงผลใหUเกิดภาพลักษณ?ท่ี
ดีตQอตนเองและสังคม  
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