
THAI JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN: 3027-8406 (Online) 

Vol. 50 No. 1 January - April, 2024 

วารสารสขุศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ปีที่.......  ฉบบัที่...... เดือน............................ พ.ศ................... 

 

179 
 

ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย 
ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลอง 2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถ 
ในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่าง
กลุ ่มควบคุมกับกลุ ่มทดลอง กลุ ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมัธยมศึกษา ชายและหญิง ปีการศึกษา 2564  
อายุระหว่าง 15–18 ปี โรงเรียนมัธยมศึกษา ที่มีค่าดัชนีมวลกายในเกณฑ์สมส่วน จำนวน 24 คน ดำเนินการ
ทดลองระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ และศุกร์) วันละ 60 นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าที 
 ผลการวิจัยพบว่า  
  1) สมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และ
ทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05 
  2) สมรรถภาพทางกาย และความรู ้เกี ่ยวกับการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่าง 
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้น ความสามารถในการพายเรือ และ
ทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างไม่มีนัยสำคัญ  
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย 
แบบพลัยโอเมตริก ส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้านสมรรถภาพทางกาย และความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
 
คำสำคัญ : สถานการณ์จำลอง พลัยโอเมตริก สมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
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Effects of Exercise Promotion Programme using Simulation and Plyometric 
Exercise on Physical Fitness and Rowing Capabilities for Secondary  

School Students 
Natthapong Sutthichi* 

Waris Wongpipit**Suthana Tingsabhat*** 

Abstract 
 The purposes of this study to compare the difference in mean physical fitness, rowing 
capabilities, knowledge of exercise and attitude towards exercise. 1) before and after training of the 
experimental group, and 2) after training between the controlled group and the experimental group. 
The sample groups were 24 male and female secondary school students, academic year 2021, aged 
15–18 years, with a proportional body mass index: BMI. The duration of the training was 6 weeks, 3 
days a week (Monday, Wednesday and Friday), 60 minutes per day. The data analysis techniques 
were mean and standard deviation. The results of the data analysis were compared with t-test. 
 The result revealed that 
  1) physical fitness, rowing capabilities, knowledge of exercise and attitude 
towards exercise of the experimental group after training were higher than before training with 
statistically significant difference at the .05 level, and 
  2) physical fitness and knowledge of exercise of the experimental group after training 
were higher than the controlled group with statistically significant difference at the .05 level. However, 
rowing capabilities and attitude towards exercise of the experimental group after training were higher 
than the controlled group with no statistically significant difference at the .05 level. 
 In conclusion, the exercise promotion programme using simulation and plyometric 
exercises results in the development of physical fitness and knowledge of exercise. 
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บทนำ 
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในนักเรียนนั้นเป็นสิ่งที่สำคัญ ซึ่งกิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวใด ๆ 

ของร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อโครงร่างและมีการใช้พลังงาน (Caspersen et al., 1985) ซึ่งองค์การอนามัยโลก 
(2020) กำหนดแนวทางกิจกรรมทางกายว่า นักเรียนอายุระหว่าง 5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายประเภท 
แอโรบิกเป็นหลัก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ที่ความหนักระดับปานกลางถึงสูงตลอดทั้งสัปดาห์ ซึ่งการมีระดับ
กิจกรรมทางกายที่สูงนั้นมีความสัมพันธ์ต่อการลดลงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อาทิ โรคเบาหวานชนิดที่สอง  
(Gill & Cooper, 2008) และโรคหัวใจและหลอดเลือด (Andersen et al., 2011) เป็นต้น Simmonds et al. 
(2016) ค้นพบว่า หากนักเรียนนั้นมีภาวะอ้วนจะมีโอกาสสูงกว่าประมาณ 5 เท่าที่จะอ้วนเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่  
เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กและเยาวชนที่ไม่มีภาวะผิดปกติทางน้ำหนัก เช่น ภาวะอ้วน เพราะฉะนั้นการส่งเสริม 
ให้เด็กสามารถมีกิจกรรมทางกายตามคำแนะนำได้นั้นเป็นสิ่งจำเป็นเพ่ือลดความเสี่ยงในการที่จะเกิดภาวะอ้วน 
นอกจากการส่งเสริมกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิกแล้วการส่งเสริมกิจกรรมทางกายประเภทเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อนั้นเป็นสิ่งที่จำเป็นเช่นกัน แต่ทว่านักเรียนส่วน ใหญ่มักจะขาดหรือ 
ละเว้นการเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ (วัชรินทร์ วงษาหล้า และมโนไท วงษาหล้า , 
2563) ซึ่งนักเรียนควรมีกิจกรรมทางกายที่สร้างเสริมความแข็งแรงของมวลกระดูกและกล้ามเนื้อ  เพราะในวัย
เด็กถึงผู้ใหญ่ช่วงต้นนั้นจะเป็นช่วงที่ยังสะสมมวลกระดูกได้ ดังนั้นการสร้างเสริมความแข็งแรงของมวลกระดูก
และกล้ามเนื ้อสามารถลดความเสี ่ยงในการเป็นโรคกระดูกพรุนเมื ่ออายุมากขึ ้นได้ (Birdwood, 1996) 
เพราะฉะนั้นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่สามารถสร้างเสริมความแข็งแรงของมวลกระดูกและกล้ามเนื้อ  
ได้เป็นสิ่งสำคัญในวัยเด็กและเยาวชน 

การออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย แต่มีรูปแบบ การวางแผน โครงสร้าง มีการทำซ้ำ ๆ 
และมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาองค์ประกอบใดประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย (Caspersen et al., 1985) 
ซึ่งสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบร่างกายในการทำงานร่วมกัน
อย่างมีประสิทธิภาพเพื ่อให้มีสุขภาพที ่ด ีและทำกิจกรรมในชีว ิตประจำวัน (Caspersen et al., 1985)  
มี 2 ประเภท ได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) และ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์ 
กับสุขภาพนั้นเป็นสิ่งสำคัญในการที่จะส่งเสริมสุขภาพ (Caspersen et al., 1985) อาทิ หากมีความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจที่ดีจะทำให้มีกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายได้นานขึ้นโดยรู้สึกเหนื่อยช้าลง 
และยังสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดความดันโลหิตสูง (Carey et al., 2021) และโรคหลอดเลือดหัวใจ 
(Shaw & Shaw, 2005) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อมีความสัมพันธ์แบบผกผันต่อความเสี่ยงในการเกิด
โรคเบาหวาน (Lee et al., 2018) ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะมีส่วนร่วมในการที่จะช่วยส่งเสริม
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สุขภาพ อาทิ กำลังของกล้ามเนื้อ จะช่วยให้กล้ามเนื้อมีความสามารถในการทำงานโดยการออกแรงสูงสุ ด 
ในช่วงที่สั้นที่สุด (Corbin & Masurier, 2014) เป็นต้น 

การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ การออกกำลังกายที่รวมไว้ซึ่งกำลัง ความแข็งแรง และความ
รวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ในลักษณะของการยืดตัวออกของกล้ามเนื้อและการหดสั้นเข้าอย่างรวดเร็ว 
(stretching-shortening cycle) เพื่อกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้สั ่งการได้อย่าง
รวดเร็วฉับไว (Potach & Chu, 2015) เพราะฉะนั้นการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนากำลัง
ของกล้ามเนื้อ (muscle power) (Chu & Myers, 2013) ซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับทักษะ และเป็นประโยชน์ในการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ พลัยโอเมตริกเป็นการออกกำลังกายแบบ
หนึ่งที่สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและมวลกระดูกได้อย่างดี (Hinton et al., 2015) อีกทั้ง 
สามารถนำไปสู่การฝึกเฉพาะประเภทกีฬาได้ ซึ่งช่วงอายุที่เหมาะสมสำหรับการฝึกในขั้นนี้คือช่วงอายุตั้งแต่ 
15–18 ปี หรือในช่วงวัยมัธยมศึกษาตอนปลายนั่นเอง (เจริญ กระบวนรัตน์, 2561)  

จากแนวทางกิจกรรมทางกายที่ให้คำแนะนำว่าการส่งเสริมกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกาย  
ในนักเรียนนั้นควรเป็นสิ่งที่สนุกสนาน และหลากหลาย (World Health Organization, 2020) การออกกำลังกาย
โดยการใช้เรือพายนั้นอาจจะเป็นทางเลือกหนึ่งสำหรับคนที่กำลังมองหากิจกรรมในการออกกำลังกายในรูปแบบ 
ที่แตกต่างไปจากเดิม ซึ่งเรือพายเป็นการออกกำลังกายที่ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่กลางลำตัวจำนวนมาก  
จากการศึกษาเชิงทดลอง ค้นพบว่าการใช้คลื่นกระแสไฟฟ้าของกลุ่มกล้ามเนื้อขณะพายเรือนั้น ระดับสูงสุดของ
กิจกรรมเกิดขึ้นในกลุ่ม sacrospinalis (Cohen et al., 1995) ขณะอยู่ในระยะ end of drive ขณะพายเรือ 
อีกทั้งกล้ามเนื้อต้นขานั้นยังมีชีวกลศาสตร์ที่สำคัญต่อการพายเรือ โดยที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้านั้นจะใช้  
ขณะอยู่ในระยะ early and mid-drive และใช้กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังขณะอยู่ในระยะ recovery ดังนั้น 
การออกกำลังกายด้วยเรือพายอาจจะเป็นทางเลือกที่ดีโดยให้ความแปลกใหม่และให้ผลดีต่อสุขภาพ แต่ทว่า 
โดยปกติหากบุคคลใดที่ต้องออกกำลังกายซ้ำ ๆ ในรูปแบบเดิม ๆ อาจจะทำให้เกิดความรู้สึกเบื่อและไม่อยาก
ออกกำลังกาย ดังนั้นการส่งเสริมการสร้างทัศนคติในการออกกำลังกายควบคู่กันไปนั้นจึงเป็นสิ่งสำคัญ 

สถานการณ์จำลอง (simulation) คือ กระบวนการเรียนรู้ที่ผู้สอนให้บุคคลเข้าไปอยู่ในสถานการณ์  
ที่สร้างขึ้นมา ซึ่งสถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด (วิชนนท์ พูลศรี, 2560) 
ทั้งสภาพแวดล้อมและปฏิสัมพันธ์โดยมีการกำหนดบทบาท ข้อมูลและกติกาไว้เพื่อให้ได้ฝึกการคิดแก้ปัญหา 
และตัดสินใจจากสภาพการณ์ที่กำลังเผชิญอยู่ (ทิศนา แขมมณี , 2551) ซึ่งบุคคลนั้นจะต้องใช้ข้อมูลทั้งหมด 
ที่ได้รับประกอบกับวิจารณญาณของตนเองให้ปฏิบัติหน้าที่ตามสถานการณ์นั้นให้ดีที่สุด ซึ่งการเรียนรู้แบบ  
สร้างสถานการณ์จำลองนี้จะช่วยให้บุคคลนั้นเกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ได้ดีและสามารถนำไปใช้แก้ปัญหา  
ในชีวิตจริงได้ (สุวิทย์ มูลคำ และ อรทัย มูลคำ, 2546) 
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การออกกำลังกายโดยใช้เรือพาย สำหรับผู้ที่ไม่มีพื้นฐานในการออกกำลังกายชนิดนี้ควรฝึกด้วยเครื่อง
กรรเชียงบก โดยจะจำลองการพายเรือซึ่งเป็นการจัดการเรียนรู้โดยใช้ simulation-based learning (SBL) 
เป็นการจัดการเรียนรู้โดยเน้นตัวบุคคลเป็นสำคัญ ได้ลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง โดยเริ่มจากการบรรยาย 
เพื่อให้ตัวบุคคลมีความรู้ (ดวงกมล หน่อแก้ว , 2558) ได้เรียนรู้และฝึกทักษะจากเครื่องกรรเชียงบกในการ
จำลองการพายเรือ เพื ่อเป็นอีกหนึ ่งทางเลือกในการออกกำลังกายที ่ช ่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต 
นอกเหนือจากการ วิ่ง ว่ายน้ำหรือกระโดดเชือก เป็นต้น ช่วยให้ตัวบุคคลได้เรียนรู้เรื่องท่ีมีความสัมพันธ์ซับซ้อน
ได้อย่างเข้าใจ (ทิศนา แขมมณี, 2551) ซึ่งจะทำให้ผู้ที่สนใจที่จะใช้เรือพายเป็นทางเลือกในการออกกำลังกาย
นั้นได้มีความรู้ เรียนรู้และฝึกทักษะจากสถานการณ์จำลองด้วยเครื่องกรรเชียงบก ทำให้เกิดความปลอดภัย  
จากการเล่นกีฬาชนิดนี้และสามารถนำไปใช้ได้ในเหตุการณ์จริง (วิชนนท์ พูลศรี , 2560) รวมไปถึงสามารถ 
ต่อยอดไปฝึกเป็นนักกีฬาเรือพายในอนาคตได้  

อย่างไรก็ตามจากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกเป็นการออกกำลังกาย
ที่ส่งผลต่อกำลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือก่อให้เกิดปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว
ที่รวดเร็วฉับไว และสามารถนำไปสู่การฝึกเฉพาะประเภทกีฬาได้ ซึ ่งช่วงอายุที่เหมาะสมสำหรับการฝึกใน 
ขั้นนี้คือช่วงอายุตั้งแต่ 15-18 ปี หรือในช่วงวัยมัธยมศึกษาตอนปลายนั่นเอง (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2561) 
เพราะฉะนั้นการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนากำลังของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพันธ์ก ับทักษะ และเป็นประโยชน์ในการเคลื ่อนไหว การตอบสนองต่อ  
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นอย่างกระทันหันในชีวิตประจำวันได้ นอกจากนี้ พลัยโอเมตริกเป็นการออก
กำลังกายแบบหนึ่งที่สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและมวลกระดูกได้ (Hinton et al., 2015) 
ควบคู่กับการนำสถานการณ์จำลองการพายเรือ มาเป็นรูปแบบการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาระบบไหลเวียน
โลหิต ซึ่งสถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด (วิชนนท์ พูลศรี , 2560) และ
บุคคลนั้นจะต้องใช้ข้อมูลทั้งหมดที่ได้รับประกอบกับวิจารณญาณของตนเองให้ปฏิบัติหน้าที่ตามสถานการณ์นั้น
ให้ดีที่สุด อีกท้ังการเรียนรู้แบบสร้างสถานการณ์จำลองนี้จะช่วยให้บุคคลนั้นเกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ได้ดีและ
สามารถนำไปใช้แก้ปัญหาในชีวิตจริงได้ (สุวิทย์ มูลคำ และ อรทัย มูลคำ, 2546) จากเหตุผลดังกล่าว ถ้าปฏิบัติ
ได้ไม่ถูกต้องอาจจะส่งผลทำให้เกิดความไม่ปลอดภัยและเกิดการบาดเจ็บจากการออกกำลังกายได้ ดังนั้น
สถานการณ์จำลองมีส่วนช่วยให้บุคคลเกิดการเรียนรู้และทำให้เกิดความปลอดภัยจากการออกกำลังกาย  
ในรูปแบบนี้และสามารถนำไปใช้ในสถานการณ์จริง (วิชนนท์ พูลศรี, 2560) รวมไปถึงสามารถต่อยอดไปฝึกเป็น
นักกีฬาเรือพายในอนาคตได้ จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยเล็งเห็นถึงความสำคัญของการศึกษาผลของโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษานี้ 
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วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา โดย 
  1) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
  2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี ่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุม  
กับกลุ่มทดลอง 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  คือ นักเรียนมัธยมศึกษา ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนสังกัด
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) หรือโรงเรียนสังกัดสำนักงานคณะกรรมการส่งเสริม
การศึกษาเอกชน (สช.) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนมัธยมศึกษา ชายและหญิง ปีการศึกษา 
2564 อายุระหว่าง 15-18 ปี โรงเรียนมหิศราธิบดี ที่มีค่าดัชนีมวลกายในเกณฑ์สมส่วน จำนวน 24 คน ทำการ
จัดหาผู้เข้าร่วมวิจัยเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) จากนั้น
ทดสอบหาค่าสถิติความเร็วในการพายเรือด้วยเครื่องกรรเชียงบก ระยะทาง 500 เมตร จากนั้นนำค่าสถิติ
ความเร็วในการพายเรือมาเรียงอันดับจากน้อยที่สุดไปหามากที่สุด และทำการจับคู่ (Matching) เพื่อแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน 
ตารางท่ี 1 การสุ่มกลุ่มตัวอย่างที่ทำการทดสอบโดยการพายเรือด้วยเครื่องกรรเชียงบก ระยะทาง 500 เมตร 

ลำดับที่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที ่2 
1 1 2 
2 4 3 
3 5 6 
4 8 7 
. . . 
. . . 

11 21 22 
12 24 23 
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 โดยกำหนดให้ กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและ
การออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง และกลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย
โดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ 
  1) โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 

 2) โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย 
แบบพลัยโอเมตริก 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 

1) แบบสอบถามความพร้อมในการมีกิจกรรมทางกาย 
  2) แบบประเมินกิจกรรมทางกาย (International Physical Activity Questionnaire; IPAQ) 

3) แบบสอบถามประวัติสุขภาพ (Health History Questionnaire) 
4) แบบวัดสมรรถภาพทางกาย 
5) แบบวัดความสามารถในการพายเรือ 
6) แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย  จำนวน 15 ข้อ 
7) แบบประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย       จำนวน 15 ข้อ 

 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ที่ได้รับโปรแกรม

ส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก วิเคราะห์  
หาค่าทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ เพ่ือหาค่าต่าง ๆ ดังนี้ 

 1) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูปหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี ่ยวกับการออกกำลังกาย และ
ทัศนคติในการออกกำลังกาย 

 2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
ทำการทดสอบด้วยค่าที (Dependent Sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ 
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 3) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับ
กลุ่มทดลอง ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบ บ 
พลัยโอเมตริก ทำการทดสอบด้วยค่าที ( Independent Sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05  
โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 
สรุปผลการวิจัย 
ตารางที่ 2 ตารางแสดงค่าเฉลี่ยของการประเมินสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
(pretest) 

ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มควบคุม 
(n = 12) 

กลุ่มทดทดลอง 
(n = 12) 

M M 
สมรรถภาพทางกาย   

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 3.42 3.42 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 3.50 3.75 
ความอดทนของกลา้มเน้ือ 2.50 2.75 
ความอ่อนตวั 1.58 2.08 
ความเร็ว 3.83 4.33 
กำลังของกล้ามเน้ือ 2.42 3.08 

ความสามารถในการพายเรือ   
ความเร็วในการพายเรือ (นาที) 2.64 2.68 
ทักษะในการพายเรือ   

การ catch 2.50 2.75 
การ drive 2.00 2.08 
การ finish 2.50 2.75 
การ recovery 2.08 2.00 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 10.00 11.00 
ทัศนคติในการออกกำลังกาย 2.03 1.99 

  
 จากตารางที่ 2 หลังจากการประเมินเสร็จสิ้น ในสัปดาห์ก่อนการทดลองผู้วิจัยจะให้ความรู้เกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย ขั้นตอนและวิธีการพายเรือที่ถูกต้องกับผู้เข้าร่วมวิจัย เพ่ือให้เป็นไปตามกระบวนการวิจัยของ
โครงการวิจัยนี้ 
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ตารางที่ 3 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 

ตัวแปรที่ศึกษา ก่อนการทดลอง 
(n = 12) 

หลังการทดลอง 
(n = 12) 

t p 

M S.D. M S.D. 
สมรรถภาพทางกาย       

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 3.42 0.67 4.83 0.39 9.53 .00* 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 3.75 0.97 4.67 0.78 6.17 .00* 
ความอดทนของกลา้มเน้ือ 2.75 0.45 3.75 0.45 5.42 .00* 
ความอ่อนตวั 2.08 0.79 3.25 0.45 7.00 .00* 
ความเร็ว 4.33 0.49 4.83 0.39 3.32 .01* 
กำลังของกล้ามเน้ือ 3.08 1.17 4.83 0.39 5.33 .00* 

ความสามารถในการพายเรือ       
ความเร็วในการพายเรือ (นาที) 2.68 0.50 2.02 0.63 9.57 .00* 
ทักษะในการพายเรือ       

การ catch 2.75 0.45 4.92 0.29 19.28 .00* 
การ drive 2.08 0.29 4.92 0.29 25.22 .00* 
การ finish 2.75 0.45 4.67 0.49 9.93 .00* 
การ recovery 2.00 0.00 4.75 0.45 21.06 .00* 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 11.00 0.85 14.67 0.65 19.50 .00* 
ทัศนคติในการออกกำลังกาย 1.99 0.18 2.24 0.10 5.55 .00* 

*p < .05 

 จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ความสามารถใน
การพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 ตารางแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มควบคุม 
(n = 12) 

กลุ่มทดทดลอง 
(n = 12) 

t p 

M S.D. M S.D. 
สมรรถภาพทางกาย       

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 4.00 0.60 4.83 0.39 4.02 .00* 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 3.75 0.97 4.67 0.78 2.56 .02* 
ความอดทนของกลา้มเน้ือ 2.67 0.49 3.75 0.45 5.61 .00* 
ความอ่อนตวั 2.42 0.67 3.25 0.45 3.58 .00* 
ความเร็ว 4.00 0.00 4.83 0.39 7.42 .00* 
กำลังของกล้ามเน้ือ 3.25 0.45 4.83 0.39 9.19 .00* 
ผลรวมสมรรถภาพทางกาย 3.35 0.37 4.36 0.41 6.37 .00* 

ความสามารถในการพายเรือ       
ความเร็วในการพายเรือ (นาที) 2.35 0.44 2.02 0.63 1.51 .15 
ทักษะในการพายเรือ       

การ catch 4.58 0.52 4.92 0.29 1.96 .07 
การ drive 4.58 0.52 4.92 0.29 1.96 .07 
การ finish 4.50 0.52 4.67 0.49 0.80 .43 
การ recovery 4.50 0.52 4.75 0.45 1.25 .22 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 13.83 0.72 14.67 0.65 2.98 .01* 
ทัศนคติในการออกกำลังกาย 2.27 0.08 2.24 0.10 0.76 .46 

*p < .05 

 จากตารางที่ 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายและความรู้เกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้น ความสามารถในการพายเรือและ
ทัศนคติในการออกกำลังกาย แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
หมายเหตุ 

คะแนนความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย มีคะแนนเต็ม = 15 คะแนน 
คะแนนทัศนคติในการออกกำลังกาย ไม่เห็นด้วย = 1, ไม่แนใ่จ = 2, เห็นด้วย = 3 
คะแนนสมรรถภาพทางกาย ระดับต่ำมาก = 0.00–1.00, ระดับต่ำ = 1.01–2.00, ระดับปานกลาง  

= 2.01–3.00, ระดับดี = 3.01–4.00, ระดับดีมาก = 4.01–5.00 
คะแนนขั้นตอนในการพายเรือ ระดับปรับปรุง = 0.00–1.00, ระดับพอใช้ = 1.01–2.00, ระดับปานกลาง 

= 2.01–3.00, ระดับดี = 3.01–4.00, ระดับดีมาก = 4.01–5.00 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา สามารถ
สรุปและอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 สมมติฐานข้อที่ 1 กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและ 
การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 เมื่อเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย
โดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
 1. สมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองแตกต่างกันกับก่อน 
การทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจาก การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับสภาวะ
ของร่างกายให้อวัยวะต่าง ๆ มีประสิทธิภาพและมีการประสานงานกันของระบบต่าง ๆ เพ่ือพัฒนาระบบโครงสร้าง
และความสามารถในการทำงานของร่างกาย ตลอดจนศักยภาพโดยรวมของร่างกายให้มีประสิทธิภาพและ
ความสามารถสูงขึ้น ดังที่ Chu (1998) ได้อธิบายว่า การฝึกพลัยโอเมตริก ให้ประโยชน์และมีคุณค่าต่อการเพ่ิม
ศักยภาพ ให้สามารถนำไปใช้ในการเพิ่มอัตราเร่งความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนที่ของร่างกายด้วย 
การใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้านทานในการเคลื่อนไหว Davies et al. (2015) ได้อธิบายว่า การออกกำลังกายแบบ 
พลัยโอเมตริกโดยการให้ระบบกล้ามเนื้อและกระดูกทนต่อปริมาณงานที่เพิ่มขึ้น จะส่งผลให้การเคลื่อนไหวเป็นไป
โดยอัตโนมัติมากขึ ้นระหว่างการทำกิจกรรม ซึ ่งจะช่วยเพิ ่มประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
นอกจากนี้ Ruth (2020) ได้อธิบายว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกเป็นเรื่องปกติในโปรแกรมการฝึกเพ่ือ
พัฒนากำลังของกล้ามเนื้อ ซึ่งจะพัฒนาควบคู่ไปกับความแข็งแกร่งในการฝึกความแข็งแกร่งสำหรับผู้เริ ่มต้น  
แต่นักกีฬาที่มีประสบการณ์มากกว่าอาจต้องการการฝึกเฉพาะเพื่อพัฒนากำลังของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยครั้งนี้
สอดคล้องกับงานวิจัยของ เอกพันธ์ ภู่เงิน (2561) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกแบบพลัยโอเมตริกและ 
แบบเอกเชนตริกต่อความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายของนักวิ่งระยะไกลชาย ได้อธิบายว่า การออกกำลังกาย 
ทั้งแบบพลัยโอเมตริกและแบบเอกเชนตริกสามารถช่วยพัฒนาความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายในนักวิ่งระยะไกล
ชายได้ไม่แตกต่างกัน ดังนั้นการออกกำลังกายทั้งสองรูปแบบสามารถนำไปใช้เสริมสร้างความแข็งแกร่งของเอ็น
ร้อยหวายในนักวิ ่งระยะไกลได้ สอดคล้องกับ ไพรัช ทศคำไชย (2562)  ที ่ทำการศึกษาเรื ่อง ผลของการฝึก 
พลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Jump Over Barrier ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของผู้เรียนวิชายิมนาสติก ได้อธิบายว่า 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Jump Over Barrier นั้นสามารถทำให้พลังกล้ามเนื้อขาของผู ้ฝึก 
เพิ่มสูงขึ้น โดยระยะเวลา ของการฝึกเพียง 4 สัปดาห์ ก็สามารถเห็นความแตกต่าง เมื่อทำการฝึกครบ 8 สัปดาห์ 
จะทำให้เห็นความแตกต่างได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น อีกทั้งสอดคล้องกับ ไพรัช คงกิจมั่น (2562) ที่ทำการศึกษาเรื่อง  
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ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและทักษะกีฬาบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอล
เยาวชนชายโรงเรียนไตรมิตรวิทยาลัย ได้อธิบายว่า การฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อของนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงยังช่วยส่งเสริมให้นักกีฬาเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว สามารถ
กระโดดได้ดีขึ้น และนอกจากนั้นยังส่งผลต่อทักษะกีฬาบาสเกตบอล เช่น การส่งลูกบาสเกตบอลได้เร็วและแรงขึ้น 
การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเข้าทำประตูได้อย่างรวดเร็ว การยิงประตูบาสเกตบอลได้แม่นยำขึ้น และยิงประตูโทษได้
แม่นยำขึ้น เป็นต้น 
 2. ความสามารถในการพายเรือ พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือและค่าเฉลี่ยของทักษะ 
ในการพายเรือ รายทักษะ หลังการทดลองแตกต่างกันกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจาก การส่งเสริมการให้ความรู้เกี ่ยวกับวิธีการและทักษะในการพายเรือแก่ผู้เข้าร่วมวิจัยก่อนจะเข้าร่วม
โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายจะช่วยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าใจถึงลำดับขั้นตอนของการออกกำลังกายด้วย 
การพายเรือที่ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ ดังที่ สนธยา สีละมาด (2557) ได้ให้เหตุผลของการออกกำลังกายว่า การ
ออกกำลังกายช่วยเพิ่มพูนความรู้และป้องกันความเสี่ยงต่อการเกิดโรค ถ้ามีความรู้ในหลักของการออกกำลังกาย 
ที่ถูกต้องย่อมส่งเสริมให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพ ควบคู่กับการนำสถานการณ์จำลองการพายเรือ มาเป็น
รูปแบบการออกกำลังกาย ซึ่งสถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด การเรียนรู้
แบบสร้างสถานการณ์จำลองนี้จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นเกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ได้ดี มีความมั่นใจ ความกล้า 
และเมื่อปฏิบัติจึงส่งผลให้เกิดทักษะที่ดีขึ้นและสามารถนำไปใช้แก้ปัญหาในชีวิตจริงได้ (ทิศนา แขมมณี , 2551) 
ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ วิชนนท์ พูลศรี (2560) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้  
พลศึกษาโดยใช้สถานการณ์จำลองที ่มีต่อทักษะกีฬาฟุตบอลเพื ่อความปลอดภัยของนักเรียนประถมศึกษา 
ตอนปลาย ได้อธิบายว่า นักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ที่เน้นให้ได้ปฏิบัติจริงให้มีความเสมือนจริงกับสภาพจริง
มากที่สุดทำให้เกิดความมั่นใจ ความกล้า และเมื่อปฏิบัติจึงส่งผลให้เกิดทักษะที่ดีขึ้นและเรียนรู้จากประสบการณ์
ตรงจากการปฏิบัติของนักเรียนเอง สอดคล้องกับ จิรพนธ์ วงศ์พนม (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอลโดยใช้สถานการณ์จำลองสำหรับนักเรียนที่เป็นนักกีฬาระดับมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย ได้อธิบายว่า การนำเอาการเรียนรู้แบบใช้สถานการณ์จำลองมาใช้กับการพัฒนาความสามารถในการ
เล่นกีฬาฟุตบอลของนักเรียนที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ทั้ง 3 ขั้นตอน ประกอบด้วย  
ขั้นเตรียมการสอน ขั้นดำเนินการสอน และขั้นอภิปรายและสรุปผล ซึ่งเป็นการเรียนรู้ที่ผ่านการลงมือปฏิบัติจริง 
เพราะการที่ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริงนั้น จะทำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ที่ยาวนานและเข้าใจได้อย่างถ่องแท้แต่ถ้าหาก 
ไม่สามารถปฏิบัติในสถานการณ์ที ่เป็นจริงได้การเรียนการสอนที่ใช้สถานการณ์จําลองก็เป็นทางเลือกที ่ดี  
ที่ให้ผู้เรียน ได้สัมผัสกับการเรียนที่สะท้อนความเป็นจริง นอกจากนี้ การส่งเสริมสมรรถภาพทางกายจะส่งผลให้
การออกกำลังกายด้วยการพายเรือมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ ้น สอดคล้องกับ Egan-Shuttler et al. (2017) ได้
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อธิบายว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ที่ความถี่ต่ำ (2-3 ครั้งต่อสัปดาห์) และปริมาณน้อย (3-6 เซต  
เซตละ 2-5 ครั้ง) เหมาะสมที่สุด ไม่จำเป็นต้องทำการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกในปริมาณมาก สำหรับ
นักกีฬาส่วนใหญ่การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 2 หรือ 3 ครั้ง ในคราวเดียวก็เพียงพอสำหรับการประสบ
ความสำเร็จในการควบคุมการเคลื่อนไหวและได้รับประโยชน์อย่างมาก อีกทั้งสอดคล้องกับ Ruth (2020) ได้
อธิบายว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกสำหรับฝีพายจะต้องมีความเข้าใจถึงคุณสมบัติทางกายภาพที่กำลัง
ฝึก อีกทั้งยังกล่าวอีกว่าพลัยโอเมตริกไม่ใช่ปัจจัยที่สำคัญที่สุดในการพัฒนาประสิทธิภาพของการพายเรือ ดังนั้น 
จึงควรฝึกให้มีความสมดุลกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว และสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ 
รวมไปถึงการฝึกเทคนิคการพายเรือ จึงจะส่งผลให้ประสิทธิภาพการพายเรือดียิ่งขึ้น 
 3. ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย หลังการทดลอง
แตกต่างกันกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก การส่งเสริมการให้ความรู้เกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย กิจกรรมทางกาย วิธีการและทักษะในการพายเรือที่ถูกต้องแก่ผู้เข้าร่วมวิจัยก่อนจะเข้าร่วม
โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายจะช่วยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าใจถึงจุดมุ่งหมาย และวัตถุประสงค์ของการออก
กำลังกาย รวมถึงการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบต่าง ๆ  ให้เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย ตามคำแนะนำขององค์การ
อนามัยโลก และเข้าใจหลักการ ลำดับขั้นตอนของการออกกำลังกายด้วยการพายเรือที่ถูกต้อง ผลการวิจัยครั้งนี้
สอดคล้องกับงานวิจัยของ จักรกฤษณ์ นุบาล (2560) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการออกกำลังกาย
และสมรรถภาพทางกายของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจำจังหวัดขอนแก่น ได้อธิบายว่า กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่  
มีความรู้อยู่ในระดับดี จำนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 65.38 เนื่องจากความรู้เป็นข้อเท็จจริง เป็นข้อมูล ที่มนุษย์
ได้รับและเก็บรวบรวม คือ ข้อมูลที่สนับสนุนและให้คำตอบ ชี้แจงให้บุคคลเกิดความเข้าใจ เมื่อกลุ่มเป้าหมายได้รับ
ข่าวสารเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ทั้งจากโทรทัศน์ วิทยุ สื่ออินเตอร์เน็ตหรือจากกลุ่มเพื่อน คนในชุมชน และ 
ยังเป็นผู้ทีจ่บการศึกษาในด้านพลศึกษามาแล้ว จึงส่งผลให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ สอดคล้องกับ โสภณ อาภรณ์ศิริ
โรจน์ (2562) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิต “พิบูล
บำเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา ได้อธิบายว่า พื้นฐานความรู้และความเข้าใจของนักเรียนยังไม่ถูกต้องและยึดติดกับ
ความเชื่อที่ได้รับมา ซึ่งส่งผลให้การออกกำลังกายของนักเรียนมีแนวโน้มและความเสี่ยงต่อการออกกำลังกายได้ 
เพราะความรู้ที่นักเรียนได้รับจะสามารถไปประยุกต์ใช้กับการออกกำลังกายจริงเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพและลดความ
เสี่ยงจากการออกกำลังกายได้ อีกทั้งสอดคล้องกับ โกศล ศรีบัวทอง (2564) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์
ระหว่างความรู้ ทัศนคติทางพลศึกษากับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของครู และบุคลากรทางการศึกษาใน
โรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบน ได้อธิบายว่า ครู และบุคลากรทางการศึกษา ในโรงเรียนสังกัดเทศบาล
เมืองกระทุ่มแบน ส่วนใหญม่ีความรู้ทางพลศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในระดับดี อาจกล่าวได้ว่า ครู และ
บุคลากรทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบนมีความรู้ทางพลศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกาย
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เป็นอย่างดีส่งผลให้ครู และบุคลากรทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบนมีพฤติกรรมการออก
กำลังกายอย่างถูกต้อง และถูกวิธี ซึ่งความรู้และความเข้าใจที่ถูกต้องในเรื่องต่าง ๆ เป็นผลที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้
หรือประสบการณ ์
 4. ทัศนคติในการออกกำลังกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองแตกต่างกัน
กับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก วัตถุประสงค์ในการออกกําลังกายเพ่ือให้ได้มา
ซึ่งสุขภาพที่ดี เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หรือเพ่ือความสนุกสนาน จะส่งผลให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีทัศนคติที่ดี
ต่อการออกกําลังกาย เนื่องจาก การออกกําลังกายเป็นประจำสม่ำเสมอจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
นอกจากนี้ยังเพิ่มระดับสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดและมีประโยชน์อื ่น ๆ มากมายสำหรับสุขภาพ  
ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูกที่แข็งแรงในวัยเด็ก ปรับปรุงความยืดหยุ่น และสามารถช่วยลด
ความเสี่ยงที่จะหกล้มเมื่ออายุมากขึ้น ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ จักรกฤษณ์ นุบาล (2560)  
ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการออกกำลังกายและสมรรถภาพทางกายของเจ้าหน้าที่พลศึกษา
ประจำจังหวัดขอนแก่น ได้อธิบายว่า กลุ ่มเป้าหมายส่วนใหญ่ มีเจตคติอยู ่ในระดับมากที่ สุด (M = 4.25)  
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด ได้แก่ การออกกำลังกายควรเลือกวิธีการที่เหมาะสมกับ 
เพศและวัย (M = 4.70) เนื่องจากเจตคติ คือ ความรู้สึก และความคิดเห็น ซึ่งมีผลทำให้บุคคลพร้อมที่จะแสดง
ปฏิกิริยา ความชอบหรือไม่ชอบ พอใจหรือไม่พอใจ ที่บุคคลแสดงออกมาต่อสิ่งต่าง ๆ สอดคล้องกับ โสภณ 
อาภรณ์ศิริโรจน์ (2562) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิต 
“พิบูลบำเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา ได้อธิบายว่า นักเรียนอยู่ในช่วงวัยรุ ่นที่มีความต้องการในการเคลื่อนไหว
ร่างกายและการออกกำลังกายเพื่อให้ตนเองมีสุขภาพที่แข็งแรง การสนับสนุนจากทางโรงเรียนเป็นอีกปัจจัยหนึ่ง 
ที่ทำให้นักเรียนใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ จัดเตรียมอุปกรณ์กีฬา สถานที่ให้พร้อมและปลอดภัย สำหรับการออก
กำลังกายและเล่นกีฬานอกจากนี้นักเรียนยังใช้กิจกรรมการออกกำลังกายเพ่ือผ่อนคลายความเครียดและการสร้าง
เสริมสุขภาพ อีกทั้งสอดคล้องกับ โกศล ศรีบัวทอง (2564) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ 
ทัศนคติทางพลศึกษากับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของครู และบุคลากรทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัดเทศบาล
เมืองกระทุ่มแบน ได้อธิบายว่า ครู และบุคลากรทางการศึกษา ในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่ มแบน  
มีทัศนคติทางพลศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายดี จะส่งผลทำให้ ครู และบุคลากรทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัด
เทศบาลเมืองกระทุ่มแบนมีความตื่นตัว และอยากออกกำลังกายมากขึ้น ซึ่งทัศนคติเป็นลักษณะของความคิดเห็น
ในตัวบุคคลในการที่จะชอบหรือเกลียดของบุคคล และปรากฏการณ์ต่าง ๆ 
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 สมมติฐานข้อที่ 2 หลังการทดลอง กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์
จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกายสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 เมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลองระหว่าง 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มควบคุม ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
ออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 2) กลุ่มทดลอง ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออก
กำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
 1. สมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลรวมสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก สมรรถภาพทางกาย
นั้นเป็นเพียงองค์รวมที่ประกอบไปด้วยความสามารถของปัจจัยต่าง ๆ ที่สำคัญหลาย ๆ ด้านรวมกันมากกว่า  
ที่จะเป็นความสามารถท่ีมีขึ้นในตัวของมันเอง ดังนั้น ในการวัดผลหรือวัดความสามารถของสมรรถภาพทางกาย
นั้นจึงไม่สามารถที่จะวัดระดับความสามารถของสมรรถภาพทางกายโดยตรงได้ การวัดสมรรถภาพทางกายนั้น
จึงจำเป็นที่จะต้องแยกปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบที่สำคัญของสมรรถภาพทางกายนี้ออกมาโดยชัดเจนเป็นอย่าง ๆ 
เสียก่อน แล้วจึงเลือกแบบหรือวิธีการวัดมาทำการวัดปัจจัยที่แยกออกมาแต่ละด้านนั้น ๆ ต่อไป และเม่ือทำการ
วัดปัจจัยทุก ๆ ด้านครบหมดแล้ว ผลรวมของปัจจัยที่เป็นส่วนประกอบทุก ๆ ด้านเหล่านั้นจึงเป็นผลที่แสดง  
ถึงสมรรถภาพทางกายว่าสมรรถภาพทางกายนั้นเป็นอย่างไร มีมากน้อยแค่ไหน (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2561)  
ซึ่งสมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นได้นั้นก็ต่อเมื่อร่างกายได้รับการเคลื่อนไหวหรือออกกำลังกายเท่านั้นและเป็น
สภาพของร่างกายที่จะเกิดขึ้นและหายไปได้ การที่จะรักษาให้สมรรถภาพของร่างกายให้คงสภาพอยู่เสมอนั้น 
จะต้องออกกำลังกายเป็นประจำสม่ำเสมอและถูกหลักวิธีการ ดังที่ Sharkey and Gaskill (2006) ได้อธิบายว่า 
การฝึกแบบพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพ่ือให้เกิดการตอบสนอง
ที่แรงและรวดเร็วขึ้น นอกจากนี้ Marieb and Hoehn (2019) ได้อธิบายว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกสามารถ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่หดตัวได้อย่างรวดเร็ว มีความแตกต่างจากการฝึกความแข็งแรงแบบอ่ืน 
ๆ ซึ่งผลที่ได้จากการฝึกพลัยเมตริกจะพัฒนาระบบประสาทของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง พลัง และความอดทน
ได ้ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Ramirez-Campillo et al. (2019) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของ
การฝึกกระโดดแบบพลัยโอเมตริกที ่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอลเยาวชนชาย ได้อธิบายว่า  
ช่วงระยะเวลาในการฝึกกระโดดแบบพลัยโอเมตริก จำนวน 6 สัปดาห์ สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
ของวัยรุ่นโดยไม่คำนึงถึงวุฒิภาวะ แต่ในผู้สูงอายุจะได้รับมากข้ึนด้วยช่วงเวลาการพักฟ้ืนที่ยาวขึ้น สอดคล้องกับ 
จักรกฤษณ์ พิเดช (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของ
กล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ได้อธิบายว่า การฝึกพลัยโอเมตริกส่วนบนของร่างกายส่งผลให้เกิด
การพัฒนาความแข็งแรง และพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย โดยความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อส่วนบนของนักกีฬา วอลเลย์บอลชายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างก่อนการฝึก
กับภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ อีกทั้งสอดคล้องกับ วรเชษฐ์ จันติยะ (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก
ระหว่างพลัยโอเมตริกแนวพ้ืนลาดเอียง แนวพ้ืนราบ และแบบผสมผสานที่มีต่อ ตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่ง
ความเร็ว และความสามารถในการกระโดด ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในแนวลาดเอียงส่งผล
ดีกว่าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในแนวพื้นราบต่อการเพิ่ม พลังสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ระยะเวลาที่  
เท้าสัมผัสกับแผ่นรับน้ำหนัก และพลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่ง 1 ครั้ง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 2. ความสามารถในการพายเรือ พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือ และค่าเฉลี่ยทักษะ 
ในการพายเรือ รายทักษะ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย
ในลักษณะที่คล้ายกันจึงส่งผลให้พัฒนาความสามารถด้านความเร็วและทักษะในการพายเรือได้ใกล้เคีย งกัน 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ณัฐกุล แบ่งทิศ (2560) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การฝึกแบบแรงต้านเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน และลำตัวต่อความเร็วในการพายเรือคยัค  ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกแบบ 
แรงต้านร่วมกับโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงปกติสามารถเพิ่มความสามารถในการพายเรือระยะ 500 เมตร 
ได้ดีขึ้น การพัฒนาอุปกรณ์ต้านสำหรับการการฝึกความแข็งแรงจะเสริมศักยภาพความเร็วในการพายเรือได้เป็น
อย่างดี สอดคล้องกับ เสาวณีย์ คำแสง (2561) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล
และการฝึกเวทเทรนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือมังกร ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซิ
นบอลร่วมกับ การพายเรือมังกรและโปรแกรมการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่งร่วมกับการพายเรือมังกรร ะยะ  
200 เมตร สามารถพัฒนาความแข็งแรงของแขนและลำตัวได้ และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซิ
นบอล ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกรดีขึ้น อีกทั้งยังได้รับการส่งเสริมการให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีการและ
ทักษะในการพายเรือแบบเดียวกัน ควบคู่ไปกับการนำรูปแบบการพายเรือตามปกติของกลุ่มควบคุม และการนำ
สถานการณ์จำลองการพายเรือมาเป็นรูปแบบการออกกำลังกายของกลุ่มทดลอง ซึ่งผู้ที่มีความเข้าใจถึงลำดับ
ขั้นตอนของการออกกำลังกายด้วยการพายเรือ จะสามารถปฏิบัติได้ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ  
 อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่าผลการวิจัยหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่าง
กันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในการแข่งขันกีฬาประเภทที่ใช้ความเร็วเป็นเกณฑ์ในการตัดสิน 
เวลาเพียงเสี้ยววินาทีก็สามารถตัดสินผลแพ้ชนะในการแข่งขันได้ เช่น การแข่งขันกรีฑา การแข่งขันว่ายน้ำ 
รวมถึงการแข่งขันเรือพาย ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงมีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการพายเรือ ด้านความเร็วและ
ทักษะในการพายเรือที่ดีขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ ธำรงสันติ์ ขาลสุวรรณ  (2545 อ้างถึงใน ณัฐวรรธน์  
สมอคำ, 2559) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกความม่ันคงของลำตัวในนักกีฬาเรือแคนูน้ำเรียบของทีมเรือแคนู
ล้านนา ได้อธิบายว่า ในสถานการณ์การฝึกซ้อมและแข่งขัน เวลาที่ห่างกันประมาณ 3 วินาที ทำให้สามารถ  
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ทิ้งห่างจากทีมอื่น ๆ ที่เข้าร่วมการแข่งขันได้มากกว่าหนึ่งช่วงความยาวเรือ ซึ่งเป็นระยะทางที่ค่อนข้างห่าง 
เนื่องจากการแข่งขันส่วนใหญ่จะเอาชนะกันด้วยช่วงเวลาไม่ถึงวินาที  สอดคล้องกับ บัณฑูร สุวรรณเนตร 
(2546) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ของลักษณะสัดส่วนของร่างกายต่อความสามารถในการพายเรือใน
ชายไทยซึ่งไม่ได้เป็นนักกีฬาเรือพาย ได้อธิบายว่า ผลของความสามารถในการพาย เรือขณะแรกเข้า และ
ภายหลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการฝึกพายเรือ มีคำเฉลี่ยของเวลาการทดสอบพายเรือแตกต่างกันเพียง 7.80 วินาที 
หรือประมาณ 1 stroke ของจังหวะในการพายเรือ ทั้ง 2 ระยะ แต่เมื่อวิเคราะห์ด้วยกรรมวิธีทางสถิติ พบว่า 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งเวลาที่แตกต่างเพียงเท่านี้ถ้าเป็นการแข่งขันเรือพายเพื่อความเป็น
เลิศแล้วถือว่า เวลา และความเร็วที่แตกต่างกันช่วงเสี้ยวของวินาทีก็มีผลต่อการแพ้ -ชนะได้เช่นกัน ดังนั้น  
ถ้าได้เพิ่มระยะเวลาในการฝึกพายเรือ เป็นระยะเวลานานกว่านี้ อาจจะส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของเวลา มีควา ม
แตกต่างกันมากขึ้น อีกทั้งสอดคล้องกับ เสาวณีย์ คำแสง (2561) ได้อธิบายว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์  
ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและลำตัวดีขึ้น แต่ไม่มีความแตกต่างกัน
ระหว่างกลุ ่ม พบว่ากลุ ่มที ่ฝ ึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิชินบอลมีความเร็ วในการพายเรือมังกรดีขึ ้นจาก 
47.29±3.25 วินาที เป็น 42.95±2.67 วินาที อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สามารถอธิบายผลการฝึก
ได้ว่าโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกด้วยเมดิชินบอลร่วมกับโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่งในการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขนและลำตัวร่วมกับการฝึกร่วมกับโปรแกรมพายเรือปกติสามารถเพ่ิม
ความสามารถในการพายเรือมังกร ระยะ 200 เมตรได้ดีขึ้น ดังนั้น จึงสามารถนำรูปแบบการฝึกทั้งสองนี้ไปใช้
สำหรับการฝึกเพ่ือพัฒนาทักษะด้านความเร็วในการพายเรือได้ 
 3. ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย หลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก  
ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้รับการส่งเสริมการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย กิจกรรมทางกาย 
วิธีการและทักษะในการพายเรือที่ถูกต้องในรูปแบบเดียวกันแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย ก่อนจะเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม
การออกกำลังกาย แต่ในปัจจุบันความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ สามารถค้นคว้าได้ตามแหล่ง
ความรู้ต่าง ๆ มากมาย โดยเฉพาะสื่อโซเชียลมีเดียต่าง ๆ ที่ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถเข้าถึงได้ง่าย เช่น อินเตอร์เน็ต 
เฟสบุ๊ค เว็ปไซต์ต่าง ๆ รวมทั้งการบอกเล่าจากบุคคลทั่วไป ซึ่งมีทั้งข้อมูลที่เชื่อถือได้และข้อมูลที่เชื่อถือไม่ได้
ปะปนกันไป ซึ่งอาจจะเป็นสาเหตุทำให้เกิดความเข้าใจที่ไม่ถูกต้องได้ ดังที่ กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555) 
ได้อธิบายว่า การรับรู้เกี่ยวกับข้อเท็จจริง กฎเกณฑ์ เรื่องราวที่เกี่ยวกับสิ่งเฉพาะเรื่อง หรือจากประสบการณ์ 
การค้นคว้า สังเกตหรือปฏิบัติจริงจนเกิดผลได้หรือเรื่องทั่ว ๆ ไปที่มนุษย์ ได้รับจากประสบการณ์ทั้งทางตรง
และทางอ้อมต่อสิ่งเร้าและการรับรู้เหล่านั้นต้องชัดเจนและต้องอาศัยเวลา ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555) ที่ทำการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกกำลังกายของ
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บุคลากร ในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน ได้อธิบายว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้ 
อยู่ในระดับความรู้ปานกลาง ร้อยละ 54.0 เนื่องจากความรู้เป็นข้อเท็จจริง เป็นข้อมูลที่มนุษย์ได้รับและ  
เก็บรวบรวม คือ ข้อมูลที่สนับสนุนและให้คําตอบชี้แจงให้บุคคลเกิดความเข้าใจ เมื่อกลุ่มตัวอย่างได้รับข่าวสาร
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ทั้งจากโทรทัศน์ เพื่อน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ครู อาจารย์ จึงส่งผลให้
กลุ่มตัวอย่างมีความรู้ สอดคล้องกับ ขวัญจิต เพ็งแป้น (2561) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาความรู้ เจตคติ
เกี ่ยวกับการออกกำลังกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย  ของนักศึกษาพยาบาลในเขตอำเภอเมือง
อุบลราชธานี ได้อธิบายว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับความรู้เกี ่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในระดับดี  
(M = 90.05, S.D. = 5.90) ทั้งนี้อาจเนื่องจากในปัจจุบันเป็นยุคที่เทคโนโลยีพัฒนาอย่างรวดเร็ว ข้อมูลข่าวสาร
ต่าง ๆ สามารถเชื่อมโยงถึงกันได้ง่าย ความรู้ด้านสุขภาพและการออกกำลังกายเป็นเรื่องที่หน่วยงานภาครัฐและ
ภาคเอกชนให้ความสนใจ และเผยแพร่อย่างกว้างไกลทางอินเทอร์เน็ตโทรศัพท์มือถือ ตามสื่อต่าง  ๆ ไม่ว่า 
จะเป็นโทรทัศน์ จึงทำให้นักศึกษาได้รับความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับการออกกำลังกายและอาจเนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักศึกษาพยาบาล ทักษะการเรียนรู้ในด้านการนำความรู้และทักษะไปประยุกต์ เกิดความตระหนักและ
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง จึงมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลัง
กายอยู่ในระดับดีดังกล่าว อีกทั้งสอดคล้องกับ จรัสศรี ศรีโภคา และคณะ (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้
และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือภาพของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย ได้อธิบายว่า ในปัจจุบัน
การหาความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ สามารถหาได้ตามแหล่งต่าง ๆ มากมาย โดยเฉพาะสื่อ 
ที่เข้าถึงง่าย เช่น โทรทัศน์ อินเตอร์เน็ต เว็ปไซต์ต่าง ๆ ซึ่งมีท้ังข้อมูลความรู้ที่ถูกและผิดปะปนกัน ไป ผู้บริโภค
ต้องรู้จักวิธีการหาความรู้ และพิจารณาจาก แหล่งข้อมูลที่มีความน่าเชื่อถือ อีกทั้งในมหาวิทยาลัย ราชภั ฏเลย 
ยังมีการจัดการเรียนการสอนในรายวิชา การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ เพื่อให้นักศึกษาได้มีความรู้เกี่ยวกับ 
วิธีการ ประโยชน์ของการออกกำลังกาย เพ่ือสุขภาพที่ถูกต้อง  
 4. ทัศนคติในการออกกำลังกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก ผู้เข้าร่วมวิจัย
อยู่ในช่วงวัยรุ่นซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีความต้องการในการเคลื่อนไหวร่างกายและการออกกำลังกายเพ่ือให้มีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง เสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดีให้กับตนเอง อีกทั้งยังเป็นการทำกิจกรรมทางกายเพื่อให้เกิดความ
ผ่อนคลายและสนุกสนานแก่ผู ้เข ้าร ่วมวิจ ัย ดังที ่ ก ุลธ ิดา เหมาเพชร และคณะ ( 2555) ได้อธ ิบายว่า 
ความสัมพันธ์ที่คาบเกี่ยวกันระหว่างความรู้สึกและความเชื่อหรือการรู้ของบุคคล กับแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรม
โต้ตอบในทางใดทางหนึ่งต่อเป้าหมายของทัศนคตินั้น ทัศนคติเป็นเรื่องของจิตใจ ท่าที ความรู้สึกนึกคิด และ
การเปิดรับรายการกรองสถานการณ์ที่ได้รับมา ซึ่งเป็นไปได้ทั้งเชิงบวกและเชิงลบ ทัศนคติมีผลให้มีการแสดง
พฤติกรรมออกมาจะเห็นได้ว่าทัศนคติประกอบด้วยความคิดที่มีผลต่ออารมณ์และความรู้สึกนั้นออกมาโดยพฤติกรรม 
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ผลการวิจัยครั ้งนี ้สอดคล้องกับงานวิจัยของ กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555) ที่ทำการศึกษาเร ื ่อง 
พฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคลากร ในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน ได้อธิบายว่า 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทัศนคติอยู่ในระดับดี ร้อยละ 66.57 เนื่องจากทัศนคติ คือ ความรู้สึก และความคิดเห็น 
ซึ่งมีผลทำให้บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยา ความชอบหรือไม่ชอบ พอใจหรือไม่พอใจที่บุคคลแสดงออกมาต่อ
สิ่งต่าง ๆ ซึ่งมีจุดประสงค์ในการออกกําลังกายเพื่อให้ได้มาซึ่งสุขภาพเพื่อการลดน้ำหนักหรือเพื่อความสนุกสนาน 
จึงส่งผลให้มีทัศนคติที ่ดีต่อการออกกําลังกาย เห็นได้จากการออกกําลังกายสม่ำเสมอสามารถลดคลอ
เลสเตอรอลในเลือดได้ การออกกําลังกายเป็นประจำทำให้หัวใจและปอดแข็งแรง และการออกกำลังกาย
สามารถเพิ่มสรรถภาพทาง ร่างกาย จิตใจ และสติปัญญาได้ สอดคล้องกับ ขวัญจิต เพ็งแป้น (2561) ที่ทำการ 
ศึกษาเรื่อง การศึกษาความรู้ เจตคติเก่ียวกับการออกกำลังกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของนักศึกษา
พยาบาลในเขตอำเภอเมืองอุบลราชธานี ได้อธิบายว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับเจตคติเกี่ยวกับการออก
กำลังกายอยู่ใน ระดับดี (M = 3.31, SD = 0.17) เนื่องจากเจตคติคือ ความรู้สึกและความคิดเห็น ซึ่งมีผลทำให้
บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยา ความชอบ หรือไม่ชอบ พอใจ หรือไม่พอใจที่บุคคลแสดงออกมาต่อสิ่งต่าง  ๆ 
ทั้งนี้ปัจจุบันหน่วยงานทั้งภาครัฐและหน่วยงานเอกชนได้มีการตอบสนองต่อนโยบายของรัฐบาลในการส่งเสริม
การออกกำลังกายในรูปแบบต่าง ๆ โดยจะเห็นได้จากมีสื ่อต่างๆ ที่หลากหลาย เผยแพร่ข่าวสารเกี่ยวกับ 
การออกกำลังกาย เช่น โปสเตอร์รณรงค์การออกกำลังกาย ป้ายโฆษณาและการรณรงค์การวิ่งเพื่อสุขภาพของ
หน่วยงานต่าง ๆ รวมถึงสถาบันการศึกษาในแต่ละแห่งได้มีการส่งเสริมให้นักศึกษาเห็นความสำคัญของการออก
กำลังกายจึงทำให้นักศึกษาได้รับรู้และมีเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกาย อีกทั้งสอดคล้องกับ จรัสศรี ศรีโภคา 
และคณะ (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อภาพของนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย ได้อธิบายว่า ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวมระดับ ปานกลาง 
ไม่มีทัศนคติในเชิงลบเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ แสดงให้เห็นถึงความพร้อมที่จะออกกำลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ ส่วนหนึ่งอาจเพราะมีทัศนคติเชิงบวกเกี่ยวกับการออกกำลังกายว่าเป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่ง เหมาะสำหรับ
ทุกเพศทุกวัย ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี ผ่อนคลายความตึงเครียดในชีวิตประจำวันได้ แสดงให้เห็นว่า
นักศึกษามีความตระหนักถึงประโยชน์และเห็นคุณค่าของการออกกำลังกาย 

อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่าผลการวิจัยหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การจะทำให้นักเรียนหันมาสนใจการออกกำลังกายและเล่นกีฬาให้  
มากยิ่งขึ้นนั้น จะต้องให้ระยะเวลานักเรียนในการปรับตัวมากขึ้น รวมถึงการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้มี
ความสนุกสนาน ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย และตรงตามความต้องการของนักเรียนด้วย 
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ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 1. การเพิ่มความหนักของการโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย ควรเพิ่มความหนักอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป เพ่ือไม่ใหผู้้เข้าร่วมวิจัยได้รับบาดเจ็บและเกิดอันตรายได ้
 2. ในระหว่างการออกกำลังกาย ควรเน้นย้ำให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหมั่นทบทวนและปฏิบัติท่าทางการออก
กำลังกายต่าง ๆ ให้ถูกต้อง เพ่ือไม่ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับบาดเจ็บและเกิดอันตรายได้ 
 3. ในระหว่างการออกกำลังกายจำเป็นต้องมีผู้ดูแลความปลอดภัย เนื่องจากมีท่าทางการออกกำลังกาย
บางท่าที่อาจเสี่ยงต่อการได้รับบาดเจ็บและเกิดอันตราย ดังนั้นผู้ดูแลความปลอดภัยในการออกกำลังกาย
จะต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักการออกกำลังกายและท่าทางการออกกำลังกายทีถู่กต้อง 
 4. ควรมีการนำโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปปรับใช้กับผู้ที่สนใจร่วมกับการเล่นกีฬาประเภทอ่ืน ๆ  
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