


◼ จุดประสงค์ 
1. เพื่อเผยแพร่ความรู้ ผลงานวจิัย ข้อคิดเห็นที่เป็นประโยชน์

ในทางวชิาการ ด้านสุขศึกษา พลศึกษา และนันทนาการ ตลอด

จนสหวิทยาการต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาสุขภาพ 

2. เพื่อเป็นสื่อกลางแลกเปลี่ยนข้อคิดเห็นทางวิชาดา้นสุขศึกษา 

พลศึกษา และนันทนาการตลอดจนสหวิทยาการต่างๆ ที่

เก่ียวข้องกับการพัฒนาสุขภาพ ของคณาจารย์ และ นักวิชาการ 

สถาบนัต่างๆ  

3. เพื่อส่งเสริมให้ผู้ทรงคุณวุฒิ คณาจารย์ นักวชิาการ และนสิติ 

นักศึกษาสถาบันตา่งๆ ได้เผยแพร่ผลงานวิชาการ 

เพื่อให้บริการทางวิชาการแก่สังคมในรูปแบบของวารสารวิชาการ 

◼ เจา้ของและผูจ้ดัการ 
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการแห่งประเทศไทย 

◼ ท่ีปรึกษากองบรรณาธิการ 
รองศาสตราจารย์ ดร.วาสนา คณุาอภิสิทธิ์ 

◼ บรรณาธิการ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พราม อินพรม 

◼ ผูช่้วยบรรณาธิการ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธีรนันท ์ตันพานิชย ์

  
 

 

◼ กองบรรณาธิการ 

ศ.ดร.สมบัติ  กาญจนกิจ     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
ศ.ดร.ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
ศ.ดร.สาลี่ สุภาภรณ์   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ศ.ดร.จินตนา ศรายุทธพิทักษ์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รศ.ดร.สุวิมล  ตั้งสัจจะพจน์        มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
รศ.ดร.สุจติรา  สคุนธทรัพย์       จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รศ.ดร.สุปราณี ขวัญบุญจัน  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ผศ.ดร.เกษม  นครเขตต ์  มหาวิทยาลยัมหิดล 
ผศ.ดร.กรณัฑรตัน์ บุญช่วยธนาสทิธ์ิ     มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
ผศ.ดร.มยรุี  ศุภวิบูลย์             มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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วารสาร สุขศกึษา พลศกึษา และสนัทนาการ 
J O U R N A L  O F  H E A L T H ,  P H Y S I C A L  E D U C A T I O N  A N D  R E C R E A T I O N  

ท่ีปรึกษา 

ศาสตราจารย์ ดร.สุชาติ โสมประยูร 
ศาสตราจารย์ ดร.สมบตัิ กาญจนกิจ 
รองศาสตราจารย์ ดร.รัชนี ขวัญบญุจัน 
รองศาสตราจารย์ฟอง เกิดแก้ว 
รองศาสตราจารย์จันทร์ ผ่องศร ี
 

 

ดร.ศักดิ์ชาย ทัพสุวรรณ 
อาจารย์วิจิตร เกตุแก้ว 
อาจารย์พิพิธพร แก้วมุกดา 
นายสันตภิาพ เตชะวณิช 

 

รองศาสตราจารย์ ดร.สุพิตร สมาหิโต  
รองศาสตราจารย์ ดร.อนันต์ อัตชู 
รองศาสตราจารย์ ดร.กรรวี บุญชยั 
ดร.สุวตัร สิทธิหล่อ 
ดร.จรวยพร ธรณินทร ์
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รายนาม หน่วยงาน 
ศาสตราจารย์ ดร.คณติ  เขียววิชัย มหาวิทยาลยัศิลปากร 
ศาสตราจารย์ ดร.เจรญิ กระบวนรัตน ์ นักวิชาการอิสระ 
ศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ กฤษเพ็ชร จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ศาสตราจารย์ ดร.เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต คนึงสขุเกษม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รองศาสตราจารย์ ดร.สุจติร สุคนธทรัพย์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รองศาสตราจารย์ อุดร รตันภักดิ ์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
รองศาสตราจารย์ ดร.กรรวี บุญชยั นักวิชาการอิสระ 
รองศาสตราจารย์ ดร.นภพร ทัศนัยนา มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบุร ี
รองศาสตราจารย์ ดร.วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ นักวิชาการอิสระ 
รองศาสตราจารย์ ดร.สุปราณี ขวญับุญจันทร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
รองศาสตราจารย์ ดร.มยุรี ศภุาวบิูลย ์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
รองศาสตราจารย์ ดร.สมบตัิ อ่อนสิร ิ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
รองศาสตราจารย์ ดร.สมบญุ ศิลปร์ุ่งธรรม มหาวิทยาลยัเกษตรศษสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
รองศาสตราจารย์ ดร.อัจฉรา ปุราคม มหาวิทยาลยัเกษตรศษสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
รองศาสตราจารย์ ดร.ต่อศักดิ์ แก้วจรัสวไิล มหาวิทยาลยัเกษตรศษสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
รองศาสตราจารย์ ดร.สบสันต์ มหานิยม มหาวิทยาลยักีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุร ี
รองศาสตราจารย์ ดร.อภิลักษณ์ เทียนทอง มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
รองศาสตราจารย์ ดร.วรพงษ์ แย้มงามเหลือ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
รองศาสตราจารย์ ดร.กรัณฑรตัน์ บุญช่วยธนาสิทธ์ิ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
รองศาสตราจารย์ ดร.ธนดิา จุลวนิชย์พงษ์ มหาวิทยาลยับูรพา 
รองศาสตราจารย์ ดร.พลูพงศ์ สุขสว่าง มหาวิทยาลยับูรพา 
รองศาสตราจารย์ ดร.สนธยา สีละมาด มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชาญชัย ชอบธรรมสกุล มหาวิทยาลยัรามคำแหง 
ผู้ช่วยศาตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกษม นครเขตต์ นักวิชาการอิสระ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พราม อินพรม มหาวิทยาลยัมหิดล 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เสาวลี แกว้ช่วย มหาวิทยาลยัมหิดล 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร โกมุทศรี มหาวิทยาลยัมหิดล 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร มหาวิทยาลยับูรพา 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุกญัญา เจริญวัฒนะ มหาวิทยาลยับูรพา 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิชาญ มะวิญธร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
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รายนาม หน่วยงาน 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐลิกา เพ็งลี มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ พ.ต.หญิง ดร.ณัฐกฤตา ศิรโิสภณ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิรอมลี มะกาเจ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริชัย ศรพีรหม มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธารินทร์ ก้านเหลือง มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ คมกริช เชาว์พานิช มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธีรนันท์ ตนัพานิชย์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิมลมาศ ประชากุล มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศุภวรรณ วงศ์สร้างทรัพย ์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พรเทพ ราชนาวี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยสีุรนาร ี
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วีรพล จันธิมา มหาวิทยาลยัเทคโนโลยสีุรนาร ี
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชัยรตัน์ ชูสกุล มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อรนภา ทัศนัยนา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลมิพระเกียรติ จังหวัดสกลนคร 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศมณพร สทุธิบาก มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลมิพระเกียรติ จังหวัดสกลนคร 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. นิรวรรณ แสนโพธ์ิ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลมิพระเกียรติ จังหวัดสกลนคร 
ดร.สราวุฒิ พงษ์พิพัฒน ์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่
ดร.กฤษณะ บุญประสิทธ์ิ มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่
ดร.สริิลักษณ์ พิชัยณรงค์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ โครงการจัดตั้งวิทยาเขตสุพรรณบุรี 
ดร.วรเชษฐ์ จันติยะ  มหาวิทยาลยัแม่ฟ้าหลวง 
ดร.ชาญกิจ คำพวง มหาวิทยาลยัศรีนครินาทรวิโรฒ 
ดร.นาทรพี  ผลใหญ ่ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
ดร.นภสร นลีะไพจิตร มหาวิทยาลยัศิลปากร 
ดร.ทัศนีย์ จันตยิะ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
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บทบรรณาธิการ 
 
 วารสารฉบับนี้มีเนื้อหาประกอบด้วยบทความวิชาการที่น่าสนใจ เกี่ยวกับหลักการ แนวคิด ทฤษฎี
การเขียนและวิเคราะห์ผลลัพธ์การเรียนรู้ ในการจัดการเรียนการสอนในยุคผลิกผันที่มีการเปลี่ยนแปลง
ทางการด้านทางพลศึกษา นอกจากนั้นยังมีบทความวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษา การพัฒนา รูปแบบการ
ออกกำลังกายในรูปแบบต่างๆ เพื่อส่งเสริม สนับสนุน การพัฒนากิจกรรมการทางกายสำหรับผู้สูงอายุ 
รูปแบบการฝึกหลากหลายรูปแบบที่ช่วยในการพัฒนานักกีฬา รวมถึงการบูรณาการรวมถึงการประยุกต์ใช้
เพ่ือพัฒนาในด้านต่างๆ ได้อย่างน่าสนใจ  

ทั้งนี้ กองบรรณาธิการวารสารได้มีการเปลี่ยนชื่อวารสารจากเดิม วารสารสุขศึกษา พลศึกษาและ
ส ั นทนากา ร  ( Journal of Health, Physical Education and Recreation) เ ป ็ น  Thai Journal of 
Health, Physical Education and Recreation ซึ่งได้เสนอชื่อต่อกลุ่มงานบริการพิเศษ ISBN ISSN จด
แจ้งการพิมพ์ กลุ่มบริการทรัพยากรสารสนเทศ สำนักหอสมุดแห่งชาติ เป็นที่เรียบร้อยแล้ว 
 

      ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พราม อินพรม 
     Pram.inp@mahidol.ac.th 
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สารบัญ 
                                                                                                               หน้า 
รายงานวิจัยและบทความวิจัย 
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การพััฒนาแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย 
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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา (Research and Development: R&D) มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ 1) พััฒนา 

แอปพลิเคชัันติดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย 2) ประเมิินคุุณภาพ 

ของแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย และ 3) ศึึกษาความพึึงพอใจ 

ของผู้้�ใช้้งานแอปพลิเคชันัติดตามและประเมิินผลทักัษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวัย กลุ่่�มเป้้าหมายประกอบด้้วย 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 5 คน ครููผู้�สอนพลศึึกษา จำนวน 2 คน และผู้้�ปกครองของเด็็กปฐมวัยที่่�กำลัังศึึกษา 

อยู่่�ในโรงเรีียนอนุุบาลนานาชาติิเค็็นซิงิตััน กรุุงเทพมหานคร จำนวน 30 คน เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิจิัยั คืือ แอปพลิเคชันั 

ติดิตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวัย แบบประเมิินความเหมาะสม และแบบสอบถาม 

ความพึึงพอใจ สถิิติิที่่�ใช้้ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล ได้้แก่่ ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิิจััยพบว่่า  

1) แอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย มีีค่่าความเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหา

เท่่ากัับ 0.93 และแบบทดสอบวััดทัักษะปฏิิบััติิในการว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวัยทั้้�ง 6 ระดัับ มีีค่าความเที่่�ยงตรง 

เชิิงเนื้้�อหาเฉลี่่�ยรวมเท่่ากัับ 0.97 2) ค่่าเฉลี่่�ยคุุณภาพด้้านความเหมาะสมของครููพลศึึกษา และผู้้�ปกครองที่่�มี ี

ต่่อแอปพลิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย อยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด  

3) ค่่าเฉลี่่�ยความพึึงพอใจของครููพลศึึกษา และผู้้�ปกครองที่่�มีีต่่อแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐาน 

กีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย อยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด

คำสำคััญ : แอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผล ทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำ เด็็กปฐมวััย
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The Development of a Tracking and Evaluating Application of Basic  

Swimming Skills for Early Childhood Students

Suwanna Kalharn*

Suppawan Vongsrangsap**

Abstract 

  This research was a research and development (R&D) model which aimed to 1) develop a  

tracking and evaluating application of basic swimming skills for early childhood students, 2) evaluate 

the quality of a tracking and evaluating application of basic swimming skills for early childhood 

students and 3) study user satisfaction of a tracking and evaluating application of basic swimming 

skills for early childhood students. The target groups consisted of 5 experts, 2 PE teachers, and 

30 parents of early childhood students who studying at Kensington International Kindergarten 

Bangkok. The research tools were the tracking and evaluating application of basic swimming skills 

for early childhood students, suitability assessment form and satisfaction questionnaire and the 

statistics used to analyze the data were Mean and Standard Deviation. The results showed that; 

1) a tracking and evaluating application of basic swimming skills for early childhood students had 

accuracy value was equal 0.93 and the 6 levels of swimming practice test for early childhood 

had total mean accuracy value was equal 0.97. 2) The quality averages of the suitability of PE 

teachers and parents on a tracking and evaluating application of basic swimming skills for early 

childhood students were at the highest level. 3) The satisfaction averages of PE teachers and 

parents on a tracking and evaluating application of basic swimming skills for early childhood 

students were at the highest level.
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บทนำ

  ปััจจุบััน ความก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีได้้เข้้ามามีีบทบาทในชีีวิิตของประชากรโลกเป็็นอย่่างมาก เน่ื่�องจาก 

นวััตกรรมที่่�ก้้าวหน้้าและพััฒนาขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว รวมถึึงประสิิทธิิภาพของเครืือข่่ายอิินเทอร์์เน็็ตที่่�ช่่วยอำนวย 

ความสะดวกในการใช้้ชีีวิติประจำวัันของผู้้�คน จึงึเกิดิการพัฒันาของระบบและโปรแกรมเพ่ื่�อตอบสนองความต้้องการ 

ใช้้งานต่าง ๆ รวมถึงด้้านการจััดการการศึึกษาด้้วย ซึ่่�งหนึ่่�งในนั้้�น คืือ การพััฒนาแอปพลิเคชัันเพ่ื่�อส่่งเสริิมการจััด 

การเรีียนการสอน ที่่�ช่่วยให้้ผู้้�เรีียนสามารถเข้้าถึึงความรู้้�ได้้อย่่างง่่ายดาย สะดวกต่่อการใช้้งาน (มนต์์ชััย เทีียนทอง,  

2545, 2547; กรกนก คลัังบุุญครอง, 2555; สายฝน พรมเทพ, 2559) โดยที่่�กระทรวงศึึกษาธิิการ ซึ่่�งเป็็นหน่่วยงาน 

หลัักที่่�รัับผิิดชอบในการพััฒนาคนในชาติิ ก็็ได้้เล็็งเห็็นความสำคััญของเทคโนโลยีีที่่�มีีต่่อสัังคมในปัจจุบัันเช่่นกัน  

จึึงได้้จััดทำแผนพััฒนาการศึึกษาของกระทรวงศึึกษาธิิการ ฉบัับที่่� 12 (พ.ศ. 2560-2564) โดยมีีการกล่่าวถึง 

ยุุทธศาสตร์์ส่่งเสริิมและพััฒนาระบบเทคโนโลยีีดิจิิทััลเพื่่�อการศึึกษา ที่่�มุ่่�งหวัังให้้คนได้้รับโอกาสในการเข้้าถึึงและ 

เรีียนรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�องตลอดชีีวิิต โดยที่่�ครููผู้้�สอนสามารถใช้้สื่่�อและเทคโนโลยีีสารสนเทศ และการสื่่�อสารมาใช้้ในการ 

จััดการเรีียนการสอน ตลอดจนพััฒนาเนื้้�อหาสื่่�อการสอนได้้ แต่่ทั้้�งนี้้� ต้้องคำนึึงถึึงความเหมาะสมของเด็็กในแต่่ละ 

ช่่วงวััยด้้วย (อิิทธิิพงษ์์ โลกุุตรพล, 2556; The American Academy of Pediatrics, 2011) และสำหรัับการจััด 

การสอนวิิชาพลศึึกษา ตามที่่�กระทรวงศึึกษาธิิการกำหนด มีีจุุดมุ่่�งหมายสำคััญ 5 ด้้าน ได้้แก่่ 1. พััฒนาความเจริิญ 

เติิบโตทางด้้านร่างกาย 2. พััฒนาทางด้้านจิตใจ 3. พััฒนาทางด้้านอารมณ์ 4. พััฒนาทางด้้านสังคม 5. พััฒนา 

ทางด้้านสติปัิัญญา (สำนักังานปลัดักระทรวงศึกึษาธิกิาร, 2559) และวิชิาว่่ายน้้ำสำหรับัเด็ก็ปฐมวัยั สามารถตอบสนอง 

ต่่อจุุดมุ่่�งหมายนั้้�น โดยจะช่่วยให้้เด็็กมีีทัักษะพื้้�นฐานในการว่่ายน้้ำ และการเอาตััวรอดเบื้้�องต้้นจากน้้ำได้้ หาก 

เกิิดเหตุกุารณ์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัอุบุัตัิเิหตุทุางน้้ำอันัเป็็นสาเหตุอุันัดับัต้้น ๆ  ของการเสีียชีีวิติของเด็ก็ปฐมวัยัและประชากรโลก  

รวมถึึงประเทศไทยด้้วย (สำนัักโรคไม่่ติิดต่่อ กรมควบคุุมโรค, 2552)

  จากประสบการณ์ก์ารสอนวิชิาว่่ายน้้ำเด็ก็ปฐมวัยัของผู้้�วิจิัยั พบปัญัหาเกี่่�ยวกับัการจัดัการทักัษะของเด็็กนักัเรีียน 

ที่่�ไม่่เท่่ากัันในแต่่ละชั้้�นเรีียน กล่่าวคืือ มีีนัักเรีียนบางกลุ่่�มที่่�ไม่่ชอบเรีียนว่่ายน้้ำ เน่ื่�องจากกลััวจมน้้ำ และนัักเรีียน 

บางกลุ่่�มที่่�อาจเคยเรีียนว่ายน้้ำมาบ้้างแล้้ว จึึงทำให้้ไม่่เกิิดความสนใจและกระตืือรืือร้้นในการเรีียนในชั้้�นเรีียน ซึึ 

�งอาจก่่อให้้เกิิดอัันตรายแก่่ตนเองได้้ นอกจากนี้้� ยัังเป็็นการยากสำหรัับครููผู้้�สอนในการออกแบบการเรีียนการสอน 

ให้้มีีประสิิทธิิภาพกัับนัักเรีียนที่่�มีีทัักษะว่่ายน้้ำแตกต่่างกัันให้้มีีการพััฒนาไปด้้วยกัันได้้ จากปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�น ทำให้้ 

ผู้้�วิิจััยมีีความสนใจพััฒนาพััฒนาแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย  

โดยคาดหวัังว่่าจะเป็็นสื่�อประเมิินผลการเรีียนรู้้� ทัักษะ เจตคติิ ที่่�เข้้าถึึงได้้ง่่าย สะดวกต่่อการศึึกษา และสามารถ 

ตอบสนองความต้้องการของผู้้�ใช้้ได้้เป็็นอย่่างดีี รวมถึึงเป็็นเครื่่�องมืือที่่�ช่่วยให้้การเรีียนการสอนมีีความสมบููรณ์ ์

ยิ่่�งขึ้้�น

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  1. เพื่่�อพััฒนาแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย

  2. เพื่่�อประเมิินคุุณภาพของแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย

  3. เพ่ื่�อประเมิินความพึงพอใจของผู้้�ใช้้แอปพลิเคชัันติดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับ 

เด็็กปฐมวััย
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วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มเป้้าหมาย ผู้้�วิิจััยได้้กำหนดกลุ่่�มเป้้าหมายทั้้�งหมด 3 กลุ่่�ม ดัังนี้้�

  1. ผู้้�เชี่่�ยวชาญในการพิิจารณาคุุณภาพแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับ 

เด็็กปฐมวััย จำนวน 5 ท่่าน

  2. ครููผู้้�สอนวิชิาพลศึกึษา โรงเรีียนอนุบุาลนานาชาติเิค็น็ซิงิตันั ภาคเรีียนที่่� 2 ปีกีารศึกึษา 2564 กรุงุเทพมหานคร  

จำนวน 2 คน

  3. ผู้้�ปกครองของเด็ก็ปฐมวัยั ที่่�กำลังัศึกึษาอยู่่�ในโรงเรีียนอนุบุาลนานาชาติเิค็น็ซิงิตันั ภาคเรีียนที่่� 2 ปีกีารศึกึษา 

2564 กรุุงเทพมหานคร จำนวน 30 คน

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ประกอบด้้วย 2 รายการ ดัังนี้้�

  1. เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย คืือ แอปพลิเคชัันติดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับ 

เด็็กปฐมวััย ดำเนิินการสร้้างโดยอ้้างอิิงจากทฤษฎีีวงจรการพััฒนาระบบ (System Development Life Cycle: 

SDLC) (ดาราวรรณ นนวาสีี, วิิวััฒน์์ มีีสุุวรรณ และเอกสิิทธิ์์� เทีียมแก้้ว, 2557)

  2. เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล คืือ แบบประเมิินความเหมาะสม และแบบสอบถามความ พึึงพอใจ 

ของผู้้�ใช้้ที่่�มีีต่่อแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  หลัังจากทำการเก็็บรวบรวมข้้อมููลเป็็นที่่�เรีียบร้้อย ผู้้�วิิจััยนำผลที่่�ได้้มาหาค่่า และแปลผลทางสถิิติิ ดัังนี้้�

  1. ข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มเป้้าหมาย วิเิคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้สถิติิิเชิงิพรรณนา คืือ ค่า่เฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐาน (Standard Deviation)

  2. วิิเคราะห์์ความคิิดเห็็นของครููพลศึึกษาและผู้้�ปกครอง ที่่�มีีต่อแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะ 

พื้้�นฐานกีีฬาว่า่ยน้้ำของเด็ก็ปฐมวัยั โดยการหาค่า่เฉลี่่�ย (Mean) และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)

สรุุปผลการวิิจััย

  ในการพัฒันาแอปพลิเคชันัติดตามและประเมิินผลทักัษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็ก็ปฐมวัยั ผู้้�วิจิัยัได้้ออกแบบ 

และพััฒนาเพื่่�อการใช้้งาน โดยแบ่่งออกเป็็น 3 ส่่วน ได้้แก่่

  1. ระบบแอดมินิ ประกอบด้้วย ลงทะเบีียน การจััดการข้้อมููลโรงเรีียน การจััดการข้้อมููลครูู และการแก้้ไขข้้อมููล 

ส่่วนตััว ดัังภาพที่่� 1

ภาพที่่� 1 เว็็บไซต์์จััดการข้้อมููล แอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย         

           สำหรัับแอดมิิน
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  2. ระบบครูู ประกอบด้้วย ลงทะเบีียน การจัดัการข้้อมููลนักัเรีียน การจัดัข้้อมููลตารางสอน ประเมินิผลการทดสอบ  

ภาพกิิจกรรม สรุุปรููปแบบกราฟ เกี่่�ยวกัับเรา และภาพกิิจกรรม ดัังภาพที่่� 2

ภาพที่่� 2 เว็็บไซต์์จััดการข้้อมููล แอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวัย  

      สำหรัับครูู

  3. ระบบผู้้�ปกครองนัักเรีียน ประกอบด้้วย ลงทะเบีียน เมนูู ผัังระดัับ ข้้อประเมิิน เกี่่�ยวกับเรา ภาพกิจกรรม  

และรางวััล ดัังภาพที่่� 3

ภาพที่่� 3 แอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย สำหรัับผู้้�ปกครอง
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  โดยการออกแบบ ผู้้�วิิจััยได้้อ้้างอิิงตามแนวทฤษฎีีการวางเงื่่�อนไขแบบการกระทำ เสริิมแรงทางบวก (วชิิราภรณ์์  

บุุตรดา, 2556; ณััฐกร สงคราม, 2557) และในขั้้�นตอนการพััฒนา ผู้้�วิิจััยได้้ดำเนิินการหาค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง  

(IOC) ในการประเมินิคุณุภาพของแอปพลิเิคชันัติดิตามและประเมินิผลทักัษะพื้้�นฐานกีีฬาว่า่ยน้้ำสำหรับัเด็ก็ปฐมวัยั  

และแบบทดสอบทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย ผ่่านการพิิจารณาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่่าน  

ซึ่่�งผลการพิิจารณา ดัังนี้้�

ตารางที่่� 1 ค่่าดัชันีีความสอดคล้้อง (IOC) แบบประเมินิแอปพลิเคชันัติดิตามและประเมินิผลทักัษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำ

          สำหรัับเด็็กปฐมวััย

รายการประเมิิน ความคิิดเห็็นของผู้้�เชี่่�ยวชาญ รวม IOC แปลความ

หมาย
คนที่่� 1 คนที่่� 2 คนที่่� 3 คนที่่� 4 คนที่่� 5

1. ปริิมาณของข้้อทดสอบ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

2. ความถููกต้้องของเนื้้�อหา +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

3. ความเหมาะสมในการใช้้ภาษา +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

4. การบรรยายประกอบถููกต้้อง +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

5. การออกแบบแอปพลิิเคชัันมีีความเหมาะสม +1 0 +1 +1 +1 4 0.8 เหมาะสม

6. ตััวละครมีีความสวยงาม เหมาะสม +1 0 +1 +1 +1 4 0.8 เหมาะสม

7. ฉากสวยงาม และสอดคล้้องกัับเนื้้�อหา +1 0 +1 +1 +1 4 0.8 เหมาะสม

8. การออกแบบเหมาะสมกัับเนื้้�อหา +1 0 +1 +1 +1 4 0.8 เหมาะสม

9. ขนาดตััวอัักษรมีีขนาดที่่�เหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

10. แอปพลิิเคชัันมีีการนํําทางที่่�ดีี +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

11. การบรรยายและนํําเสนอได้้เหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

12. แอปพลิิเคชัันสะดวกต่่อการใช้้งาน 0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 เหมาะสม

13. แอปพลิิเคชัันมีีการปฏิิสััมพัันธ์์กัับหน้้าจอที่่�ดีี +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

14. ความเหมาะสมต่่อการใช้้งานในภาพรวม +1 +1 +1 +1 +1 5 1 เหมาะสม

X̅̅ 0.93 0.71 1 1 1 4.64 0.93 เหมาะสม

  จากตารางที่่� 1 แสดงให้้เห็็นว่า ค่า่ดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC) โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญในการพิิจารณาคุุณภาพ แอปพลิเคชันั 

ติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวัย จำนวน 5 ท่่าน มีีค่าดััชนีีความสอดคล้้อง 

(IOC) เท่่ากัับ 0.93 แสดงว่่า แอปพลิเคชัันติดตามและผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวัย มีีค่่าดััชนีี 

ความสอดคล้้อง (IOC) ที่่�เหมาะสม สามารถนำไปใช้้ได้้

ตารางที่่� 2 ค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC) ของแบบทดสอบทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย  

  ทั้้�ง 6 รายการทดสอบ

รายการทดสอบ ผลการพิิจารณา IOC แปลความหมาย

ระดับัที่่� 1 ปูเูสฉวน 1 เหมาะสม

ระดับัที่่� 2 ปลาการ์ต์ูนู 1 เหมาะสม

ระดับัที่่� 3 ปลาดาว 1 เหมาะสม
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ตารางที่่� 2 ค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC) ของแบบทดสอบทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย  

  ทั้้�ง 6 รายการทดสอบ (ต่่อ)

รายการทดสอบ ผลการพิิจารณา IOC แปลความหมาย

ระดับัที่่� 4 เต่่า 0.93 เหมาะสม

ระดับัที่่� 5 แมงกะพรุนุ 0.93 เหมาะสม

ระดับัที่่� 6 โลมา 0.93 เหมาะสม

ค่่าเฉลี่่�ยรวม 0.97 เหมาะสม

  จากตารางที่่� 2 แสดงให้้เห็็นว่่า ค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC) โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ ในการพิิจารณาคุุณภาพของ 

แบบทดสอบทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวัย จำนวน 5 ท่่าน มีีค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC) ทั้้�ง  

6 รายการทดสอบ เท่่ากัับ 1.00, 1.00, 1.00, 0.93, 0.93 และ 0.93 ตามลำดัับ และมีีค่่าเฉลี่่�ยรวมเท่่ากัับ 0.97 

แสดงว่่ามีีความเหมาะสม สามารถนำไปใช้้ได้้ทั้้�ง 6 รายการทดสอบ

ตารางที่่� 3 ผลการประเมิินความเหมาะสมของครููพลศึึกษา และผู้้�ปกครองเด็็กปฐมวััย ที่่�กำลัังศึึกษาในโรงเรีียน 

             อนุบุาลนานาชาติเิค็น็ซิงิตันั กรุงุเทพมหานคร ที่่�มีีต่อแอปพลิเิคชันัติดิตามและประเมินิผลทักัษะพื้้�นฐาน 

               กีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย

รายการ ครููพลศึึกษา ผู้้�ปกครอง

X̅̅ S.D. ระดัับความคิิดเห็็น X̅̅ S.D. ระดัับความคิิดเห็็น

1. ปริิมาณของข้้อทดสอบ 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.77 0.43 มากที่่�สุุด

2. ความถููกต้้องของเนื้้�อหา 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.87 0.35 มากที่่�สุุด

3. ความเหมาะสมในการใช้้ภาษา 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.53 0.68 มากที่่�สุุด

4. การบรรยายประกอบถููกต้้อง 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.73 0.45 มากที่่�สุุด

5. การออกแบบแอปพลิิเคชัันมีีความเหมาะสม 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.93 0.25 มากที่่�สุุด

6. ตััวละครมีีความสวยงาม เหมาะสม 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.77 0.50 มากที่่�สุุด

7. ฉากสวยงาม และสอดคล้้องกัับเนื้้�อหา 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.77 0.50 มากที่่�สุุด

8. การออกแบบเหมาะสมกัับเนื้้�อหา 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.73 0.45 มากที่่�สุุด

9. ขนาดตััวอัักษรมีีขนาดที่่�เหมาะสม 4.50 0.71 มากที่่�สุุด 4.63 0.49 มากที่่�สุุด

10. แอปพลิิเคชัันมีีการนํําทางที่่�ดีี 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.80 0.48 มากที่่�สุุด

11. การบรรยาย และนํําเสนอได้้เหมาะสม 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.70 0.60 มากที่่�สุุด

12. แอปพลิิเคชัันสะดวกต่่อการใช้้งาน 4.50 0.71 มากที่่�สุุด 4.77 0.43 มากที่่�สุุด

13. แอปพลิิเคชัันมีีการปฏิิสััมพัันธ์์กัับหน้้าจอที่่�ดีี 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.67 0.55 มากที่่�สุุด

14. ความเหมาะสมต่่อการใช้้งานในภาพรวม 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.80 0.41 มากที่่�สุุด

ค�าเฉลี่่�ยรวม 4.93 0.17 มากที่่�สุุด 4.75 0.26 มากที่่�สุุด

  จากตารางที่่� 3 แสดงผลการประเมิินความเหมาะสมของครููพลศึึกษา และผู้้�ปกครองของเด็็กปฐมวััยที่่�มีีต่่อ 

แอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย ในส่่วนของครููพลศึึกษา โดยรวม

มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.93 ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.17 อยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด และในส่วนของผู้้�ปกครอง  

โดยรวมมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.75 ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.26 อยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุดเช่่นกััน
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ตารางที่่� 4 ผลการวิเิคราะห์์ความพึงพอใจของครููพลศึกึษา และผู้้�ปกครองเด็็กปฐมวัย ที่่�กำลัังศึกึษาในโรงเรีียนอนุุบาล

นานาชาติิเค็็นซิิงตััน กรุุงเทพมหานคร ที่่�มีีต่่อแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬา

ว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย 

รายการ ครููพลศึึกษา ผู้้�ปกครอง

X̅̅ S.D. ระดัับความคิิดเห็็น X̅̅ S.D. ระดัับความคิิดเห็็น

1. ปริิมาณของข้้อทดสอบ 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.73 0.45 มากที่่�สุุด

2. ความถููกต้้องของเนื้้�อหา 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.73 0.52 มากที่่�สุุด

3. ความเหมาะสมในการใช้้ภาษา 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.63 0.56 มากที่่�สุุด

4. การบรรยายประกอบถููกต้้อง 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.73 0.52 มากที่่�สุุด

5. การออกแบบแอปพลิิเคชัันมีีความเหมาะสม 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.73 0.45 มากที่่�สุุด

6. ตััวละครมีีความสวยงาม เหมาะสม 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.77 0.43 มากที่่�สุุด

7. ฉากสวยงาม และสอดคล้้องกัับเนื้้�อหา 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.77 0.43 มากที่่�สุุด

8. การออกแบบเหมาะสมกัับเนื้้�อหา 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.80 0.41 มากที่่�สุุด

9. ขนาดตััวอัักษรมีีขนาดที่่�เหมาะสม 4.50 0.71 มากที่่�สุุด 4.73 0.45 มากที่่�สุุด

10. แอปพลิิเคชัันมีีการนํําทางที่่�ดีี 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.83 0.46 มากที่่�สุุด

11. การบรรยาย และนํําเสนอได้้เหมาะสม 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.63 0.56 มากที่่�สุุด

12. แอปพลิิเคชัันสะดวกต่่อการใช้้งาน 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.77 0.43 มากที่่�สุุด

13. แอปพลิิเคชัันมีีการปฏิิสััมพัันธ์์กัับหน้้าจอที่่�ดีี 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.83 0.38 มากที่่�สุุด

14. ความเหมาะสมต่่อการใช้้งานในภาพรวม 5.00 0.00 มากที่่�สุุด 4.80 0.41 มากที่่�สุุด

ค�าเฉลี่่�ยรวม 4.89 0.17 มากที่่�สุุด 4.75 0.24 มากที่่�สุุด

  จากตารางที่่� 4 แสดงผลการวิิเคราะห์์ความพึึงพอใจของครููพลศึึกษาและผู้้�ปกครองของเด็็กปฐมวััยที่่�มีีต่่อ 

แอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย ในส่่วนของครููพลศึึกษา โดยรวม 

มีีค่่าเฉลี่่�ย 4.89 ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.32 อยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด และในส่่วนของผู้้�ปกครอง โดยรวม 

มีีค่่าเฉลี่่�ย 4.75 ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.24 อยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุดเช่่นกััน

อภิิปรายผลการวิิจััย

  สรุุปผลการพััฒนาแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย จากการ 

หาค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC) โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญทั้้�ง 5 ท่่าน ในการพิิจารณาคุุณภาพแอปพลิเคชัันติดตามและ 

ประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย และแบบทดสอบพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััย 

ทั้้�ง 6 ระดัับที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น พบว่่ามีีค่่าดััชนีีความสอดคล้้องในเกณฑ์์ที่่�เหมาะสม สามารถนำไปใช้้ได้้ ทั้้�งนี้้�เพราะ 

ผู้้�วิิจััยได้้วิิจารณ์์ผลการวิิจััยเรื่่�องปริิมาณของข้้อทดสอบ ความถููกต้้องของเนื้้�อหา ความเหมาะสมในการใช้้ภาษา 

การบรรยายประกอบถููกต้้อง การออกแบบมีีความเหมาะสม ตััวละครมีีความสวยงาม เหมาะสม ฉากสวยงาม และ

สอดคล้้องกัับเนื้้�อหา การออกแบบเหมาะสมกับเนื้้�อหา ขนาดตััวอักษรมีีขนาดที่่�เหมาะสม แอปพลิเคชัันมีีการนํํา 

ทางที่่�ดีี การบรรยาย และนํําเสนอได้้เหมาะสม แอปพลิิเคชัันสะดวกต่่อการใช้้งาน แอปพลิิเคชัันมีีการปฏิิสััมพัันธ์ ์

กับัหน้้าจอที่่�ดีี และความเหมาะสมต่อการใช้้งานในภาพรวม อีีกทั้้�งได้้ผ่านการพิจิารณา และตรวจสอบความเหมาะสม 

ถููกต้้องจากอาจารย์์ที่่�ปรึกษาและผู้้�เชี่่�ยวชาญ และมีีการแก้้ไขปรับปรุงตามคำแนะนำ จึึงทำให้้ผ่านการพิิจารณา 
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สอดคล้้องกัับ ธเนศ ชััยนาม (2556) ที่่�ได้้ศึึกษาวิิจััยเรื่่�องการพััฒนาบทเรีียนแอปพลิิเคชัันบนแท็็บเลต เรื่่�องข้้อมููล 

สำหรัับนัักเรีียนชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 1 ผลการวิิจััยพบว่่า ผู้้�เชี่่�ยวชาญมีีความเห็็นว่่าบทเรีียนมีีคุุณภาพในระดัับมาก  

โดยมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.09 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.82

  จากผลการประเมิินความเหมาะสมของครููพลศึึกษาและผู้้�ปกครองของเด็็กปฐมวััย ที่่�กำลัังศึึกษาอยู่่�ในโรงเรีียน 

อนุบุาลนานาชาติเิค็น็ซิงิตันั กรุงุเทพมหานคร ที่่�มีีต่อแอปพลิเคชันัติดิตามและประเมินิผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำ 

สำหรัับเด็็กปฐมวััย พบว่่า ทั้้�งครููพลศึึกษา และผู้้�ปกครองให้้ค่่าความเหมาะสมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด ทั้้�งนี้้� 

เพราะผู้้�วิิจััยได้้ออกแบบ และพััฒนาแอปพลิิเคชัันได้้มีีความเหมาะสมในเรื่่�องปริิมาณของข้้อทดสอบ ความถููกต้้อง 

ของเนื้้�อหา ความเหมาะสมในการใช้้ภาษา การบรรยายประกอบถููกต้้อง การออกแบบมีีความเหมาะสม ตััวละคร 

มีคีวามสวยงาม เหมาะสม ฉากสวยงาม และสอดคล้้องกับัเนื้้�อหา การออกแบบเหมาะสมกับเนื้้�อหา ขนาดตัวัอักษร 

มีีขนาดที่่�เหมาะสม แอปพลิเคชัันมีีการนํําทางที่่�ดีี การบรรยาย และนํําเสนอได้้เหมาะสม แอปพลิเคชัันสะดวก 

ต่่อการใช้้งาน แอปพลิิเคชัันมีีการปฏิิสััมพัันธ์์กัับหน้้าจอที่่�ดีี และความเหมาะสมต่่อการใช้้งานในภาพรวมมี ี

ความเหมาะสม สอดคล้้องกัับ วาโร เพ็็งสวััสดิ์์� (2552) ที่่�กล่่าวถึึงการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์ วิิธีีปฏิิบััติิ หรืือสิ่่�งประดิิษฐ์์

ที่่�นำไปใช้้ในโรงเรีียนเพื่่�อพััฒนา

  บุุคคลหรืือหน่่วยงาน จะต้้องออกแบบให้้ตรงกัับความต้้องการของผู้้�ใช้้งานโดยเฉพาะ และต้้องนำไปทดลองใช้้  

รวมถึงปรับปรุงแก้้ไข จนถึงระดัับที่่�มีีประสิิทธิิภาพก่อนนำไปใช้้งานจริง เช่่นเดีียวกับ จิิตรพงษ์์ เจริญจิิตร และ 

นิธิิ ิทะนนท์ ์(2559) ที่่�ศึกึษาเรื่่�องของการออกแบบรููปแบบการทำงานของระบบแอปพลิเิคชันั ว่า่ควรมีคีวามปลอดภัยั 

ในการใช้้งาน และเป็็นไปตามความต้้องการของผู้้�ใช้้งาน (ชลกานต์ แย้้มศัักดิ์์� และสุุกุุมา อ่่วมเจริญ, 2559;  

อััษฎา วรรณกายนต์ และคณะ, 2561) และสอดคล้้องกัับ สุุชาติิ เพชรเทีียนชััย, ศุุภวรรณ วงศ์์สร้้างทรัพย์ และ 

ธีีรศัักดิ์์� สร้้อยคีีรีี (2565) ที่่�ได้้วิิจััยเกี่่�ยวกับเรื่่�องการพััฒนารููปแบบแอปพลิเคชัันเพ่ื่�อการเรีียนรู้�วิิชาฟุุตบอล ซึ่่�งผล 

การประเมิินความเหมาะสมของรููปแบบจากผู้้�เชี่่�ยวชาญอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด และผลการประเมิินความเหมาะสม

ของรููปแบบจากนัักศึึกษาอยู่่�ในระดัับมาก

  จากผลการสอบถามความพึึงพอใจของครููพลศึึกษา และผู้้�ปกครองของเด็็กปฐมวััย ที่่�กำลัังศึึกษาอยู่่�ในโรงเรีียน 

อนุบุาลนานาชาติเิค็น็ซิงิตันั กรุงุเทพมหานคร ที่่�มีีต่อ่แอปพลิเิคชันัติดิตามและประเมินิผลทักัษะพื้้�นฐานกีีฬาว่า่ยน้้ำ 

สำหรัับเด็็กปฐมวััย พบว่่า ทั้้�งครููพลศึึกษา และผู้้�ปกครองมีีความพึึงพอใจโดยรวมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด ทั้้�งนี้้�เพราะ 

ผู้้�ปกครองสามารถติดตามพััฒนาการของบุุตรหลานได้้ผ่านทางแอปพลิิเคชััน ทำให้้ผู้�เรีียนสามารถฝึกฝน และ

ทบทวนทักัษะเพื่่�อพัฒันาได้้อย่า่งต่อ่เน่ื่�อง และสามารถตอบสนองความต้้องการของครููพลศึกึษาและผู้้�ปกครองของ 

เด็็กปฐมวััย ที่่�มีีการแจ้้งแผนการสอน และวััตถุุประสงค์์ของการเรีียนในทุุกสััปดาห์์ เพื่่�อเป็็นการแจ้้งผู้้�ปกครองของ 

เด็ก็ปฐมวัยัให้้ฝึกฝนผู้้�เรีียน และทำให้้ผู้้�เรีียนมีคีวามสนใจแอปพลิเิคชันัติดิตามและประเมินิผลทักัษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำ 

สำหรัับเด็็กปฐมวัย และมีีเจตคติิที่่�ดีีต่อการเรีียนอีีกด้้วย สอดคล้้องกัับสุุภาณีี ศรีีอุุทธา และสวีียา สุุรมณีี (2558)  

ที่่�ได้้ศึึกษาวิิจััยเรื่่�อง การพััฒนาเกมแอปพลิิเคชัันเพื่่�อการเรีียนรู้้�บนแท็็บเลต เรื่่�อง ฮาร์์ดแวร์์คอมพิิวเตอร์์ สำหรัับ 

ชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 4 ผลการวิิจััยพบว่่า ผู้้�เรีียนมีีความพึึงพอใจโดยรวมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด โดยมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ  

4.60 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.57 และยัังสอดคล้้องกัับ ศุุภวรรณ วงศ์์สร้้างทรััพย์์ และคณะ (2564)  

ที่่�ได้้ศึึกษาเรื่่�อง การพััฒนาการเรีียนการสอนโดยใช้้ Google Classroom ในรายวิิชากิิจกรรมพลศึึกษาสำหรัับ 

นิิสิิตมหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ วิิทยาเขตกำแพงแสน ผลการศึึกษาพบว่่า ความพึึงพอใจของนิิสิิตมหาวิิทยาลััย 

เกษตรศาสตร์์ วิิทยาเขตกํําแพงแสนที่่�มีีต่่อระบบจััดการเรีียนการสอนออนไลน์์ Google Classroom ในรายวิิชา 

กิิจกรรมพลศึึกษาอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด
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กล่า่วโดยสรุุป จากผลการประเมิินความเหมาะสม และความพึงพอใจของกลุ่่�มเป้า้หมายในการพัฒันาแอปพลิเคชััน 

ติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวัย ภาพรวมอยู่่�ในระดัับที่่�ดีีมาก แสดงให้้เห็็นว่่า 

แอปพลิเิคชันัสามารถตอบสนองต่อ่วัตัถุปุระสงค์ท์ี่่�ตั้้�งไว้้ และเป็น็ประโยชน์ต่์่อผู้้�ที่่�จะนำไปใช้้ในอนาคต ตัวัอย่า่งเช่น่  

สำหรัับครูู แอปพลิิเคชัันจะเป็็นสื่่�อช่่วยในการเรีียนการสอนให้้มีีประสิิทธิิภาพยิ่่�งขึ้้�น ทั้้�งการบัันทึึกข้้อมููล วััดและ 

ประเมิินผลการเรีียนรู้้�ที่่�ใช้้งานได้้ง่่าย สะดวกต่่อการศึึกษา สำหรัับผู้้�ปกครอง แอปพลิิเคชัันจะเป็็นสื่่�อช่่วยในการ 

ติดิตามพัฒันาการของบุุตรหลาน นำไปสู่่�การมีีส่ว่นร่วมในการพััฒนาการเรีียนรู้้�ให้้ผู้้�เรีียนได้้อย่่างเต็็มศักัยภาพ และ 

สำหรัับผู้้�อำนวยการ แอปพลิิเคชัันจะมีีประโยชน์์ในติดตาม ออกแบบ และพััฒนาหลัักสููตรพลศึึกษาของโรงเรีียน  

นำไปสู่่�การสร้้างสรรค์์การเรีียนการสอนที่่�มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. การพััฒนาแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััยมีีข้้อดีีในการ 

ตอบสนองต่อ่ความแตกต่า่งระหว่า่งบุคุคล โดยผู้้�ปกครองของผู้้�เรีียนสามารถติดิตามพัฒันาการด้้านทัักษะการเรีียน 

ว่่ายน้้ำได้้ตามความสนใจ สามารถติิดตามและพััฒนาการด้้านทัักษะการเรีียนว่่ายน้้ำได้้กี่่�ครั้้�งก็็ได้้ 

  2. งานวิิจััยครั้้�งนี้้� สามารถทำได้้เพีียงขั้้�นตอนการพััฒนาแอปพลิิเคชัันเท่่านั้้�น แต่่ไม่่สามารถเก็็บข้้อมููลจริิงในแง่ ่

ของการทดสอบและประเมิินผลนัักเรีียนจากการเรีียนการสอนในชั้้�นเรีียนได้้จริง เนื่่�องจากสถานการณ์์การแพร่ระบาด 

ของโรคโควิิด-19 

  ข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  1. ควรพััฒนาแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาว่่ายน้้ำสำหรัับเด็็กปฐมวััยให้้มีีการรองรัับ 

ทุุกระบบ และการรองรัับของภาษาอัังกฤษ ซึ่่�งเป็็นภาษาสากลที่่�ใช้้ในการสื่่�อสาร

  2. ควรพััฒนาแอปพลิเิคชันัติดิตามและประเมินิผลทักัษะพื้้�นกีีฬาว่่ายน้้ำที่่�เกี่่�ยวข้้องและนำไปใช้้ในระดัับชั้้�นอื่่�น ๆ

  3. ควรมีีพััฒนาแอปพลิิเคชัันติิดตามและประเมิินผลทัักษะพื้้�นฐานกีีฬาต่่าง ๆ และนำไปใช้้ในระดัับชั้้�นอื่่�น ๆ 
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ผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพของนัักเรีียน

ชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น โรงเรีียนวััดโชติิการาม 

มนะชััย ขัันทชััย* 

ศิิริิชััย ศรีีพรหม**

 ธาริินทร์์ ก้้านเหลืือง**

บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ 1) เปรีียบเทีียบผลของการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�มีีต่่อสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่่�อสุขุภาพระหว่า่งกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ 2) เปรีียบเทียีบผลของการออกกำลังักายแบบสถานีีที่่�มีีต่อ่ 

สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพระหว่า่งเพศชายกับัเพศหญิงิ 3) เปรีียบเทียีบผลของสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพ 

ระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยเป็็นนัักเรีียน 

ชั้้�นมัธยมศึกษาตอนต้้น โรงเรีียนวััดโชติิการาม จำนวน 44 คน ได้้มาโดยวิิธีีการสุ่่�มแบบหลายขั้้�นตอน เครื่่�องมืือ 

ที่่�ใช้้ในการวิิจััย 1) โปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�น 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ของสำนัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา กรมพลศึึกษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา วิิธีีดำเนิินการวิิจััย ผู้้�วิิจััยทำการ 

เก็็บรวบรวมข้้อมููลโดยกลุ่่�มทดลองทำการทดลองเป็็นระยะเวลา 8 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 วััน คืือ วัันจัันทร์์ พุุธ และ 

ศุุกร์์ ทำการฝึึกช่่วงเวลา 15.30 - 16.30 น. และทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ 3 ช่่วงระยะเวลา  

คืือ ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 โดยนำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ก่อ่นการทดลองเป็น็ตัวแปรร่ว่มในการวิจิัยั สถิติิทิี่่�ใช้ว้ิเิคราะห์ข์้อ้มููล ค่า่เฉลี่่�ย ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน การวิเิคราะห์์

ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางแบบวััดซ้้ำ การเปรีียบเทีียบ 

ความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ด้้วยวิิธีีการของตููกีี

ผลการวิิจััย

  1. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม พบว่่ารายการทดสอบดััชนีีมวลกาย  

นั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า ดันัพื้้�นประยุุกต์ ์30 วินิาทีี และยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง 3 นาที ีไม่่พบความแตกต่่าง ส่ว่นรายการทดสอบ 

ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

   2. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง พบว่่ารายการทดสอบดััชนีีมวลกาย นั่่�งงอตััว 

ไปด้้านหน้้า ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี ไม่่พบความแตกต่่างกััน 

  3. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 ของ 

กลุ่่�มควบคุมุและกลุ่่�มทดลอง พบว่า่รายการดัชันีีมวลกาย ไม่พ่บความแตกต่า่งกันั ส่ว่นรายการนั่่�งงอตัวัไปด้า้นหน้า้ 

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ 0.05

คำสำคััญ : โปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีี การออกกำลัังกาย สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ
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The Effects of Circuit Training Program on Health-Related Physical Fitness

for Secondary School Students at Watchotikaram School

Manachai Khathachai* Sirichai Sriprom**Tharin Kanlueng**

Abstract 

  The study aimed 1) to compare the effects of the circuit training program on health-related  

physical fitness between the experimental group and the control group, 2) to compare the effects  

of the circuit training program on health-related physical fitness between males and females, and 

3) to compare the effects of health-related physical fitness after week 4 and week 8. The samples  

in the study included 44 secondary school students from Watchotikaram School by Multi-Stage  

Sampling. Research instruments included 1) the circuit training program developed by the researcher  

2) a physical fitness test by the Sport Science Bureau, Department of Physical Education, Ministry  

of Tourism and Sports. Regarding research methodology, the data were collected by the experimental  

group for 8 weeks and 3 days a week, which are Monday, Wednesday, and Friday. The practice 

began from 3:30 p.m. to 4:30 p.m. Health-related physical fitness was tested at 3-time intervals, 

namely before training, after week 4, and week 8. The results of the pre-training physical fitness 

test were used as a covariant in the research. Statistics for data analysis included mean, standard  

deviation, Three-way analysis of covariance with repeated measures, Two-way analysis of covariance  

with repeated measures, and Tukey’s Pairwise Mean Comparisons.

Results

    1. Health-related physical fitness between the experimental group and the control group found 

that the body mass index: BMI, sit and reach, 30 seconds modified push ups, and 3 minutes step up  

and down had no difference while 60-second sit-up had a statistically significant difference of 0.05

  2. Health-related physical fitness between males and females found that the body mass index:  

BMI, sit and reach, 30 seconds modified push ups, 60-second sit-ups, and 3 minutes step up and 

down had no difference.

   3. Health-related physical fitness after week 4 and week 8 found that the body mass index:  

BMI had no difference sit and reach, 30 seconds modified push ups, 60-second sit-ups, and 3 

minutes step up and down had a statistically significant difference of 0.05.
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บทนำ

   สมรรถภาพทางกาย เป็น็สิ่่�งสำคัญัในการพัฒันาทางด้า้นร่า่งกายของมนุษุย์ ์ซึ่่�งสมรรถภาพทางกายของบุคุคลทั่่�วไป 

จะเกิิดขึ้้�นได้้ก็็ต่่อเม่ื่�อเกิิดจากการเคล่ื่�อนไหวร่างกายหรืือการออกกํําลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ กรมพลศึึกษา (2543)  

ได้้กล่่าวไว้้ว่่า สมรรถภาพทางกายสามารถสร้้างขึ้้�นได้้ด้้วยการทำให้้ร่่างกายได้้ออกกํําลัังกายหรืือมีีการเคล่ื่�อนไหว 

เท่่านั้้�น สมรรถภาพทางกายเป็็นสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นได้้และหายไปได้้ การที่่�เรารัักษาให้้ร่่างกายมีีสมรรถภาพคงอยู่่�เสมอนั้้�น  

จำเป็็นจะต้้องมีกีารออกกําํลังักายเป็็นประจำเพื่่�อให้้มีสีมรรถภาพทางกายที่่�คงสภาพ และเป็็นการสร้้างเสริมิสมรรถภาพ 

ทางกายให้้ดีียิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไปอีีกด้้วย

   หลักัสููตรแกนกลางการศึกึษาขั้้�นพื้้�นฐานพุทุธศักัราช 2551 กลุ่่�มสาระการเรีียนรู้้�สุขุศึกึษาและพลศึกึษาในสาระที่่� 4  

การสร้้างเสริิมสุขุภาพสมรรถภาพและการป้้องกัันโรค มาตรฐานที่่� 4.1 เห็็นคุณุค่่าและมีีทักัษะในการสร้้างเสริิมสุขุภาพ  

การดำรงสุุขภาพ การป้้องกัันโรคและการสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุุขภาพ ในทุุกระดัับชั้้�นมีีตัวชี้�วััด 

ด้้านสมรรถภาพ ดัังน้ี้� ระดัับมััธยมศึกษาปีีที่่� 1 ข้้อที่่� 4 กล่่าวว่่า สร้้างเสริิมและปรัับปรุุงสมรรถภาพทางกายตาม 

ผลการทดสอบ ระดัับมััธยมศึกษาปีีที่่� 2 ข้อ้ที่่� 7 กล่่าวว่า พัฒันาสมรรถภาพทางกายของตนเองให้้ เป็็นไปตามเกณฑ์ ์

ที่่�กำหนด ระดับัมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 3 ข้้อที่่� 5 กล่่าวว่า ทดสอบสรรถภาพทางกายและพัฒันาได้้ตามควาแตกต่่างระหว่่างบุคุคล  

กระทรวงศึึกษาธิิการ (2551) จากที่่�กล่า่วมาจะเห็น็ได้ว้่า่สมรรถภาพทางกายมีีความสำคััญรวมถึงมีีการจััดการเรีียน

การสอนในหลัักสููตรการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐานพุทธศัักราช 2551 ซึ่่�งครููในกลุ่่�มสาระการเรีียนรู้้�สุุขศึึกษาและพลศึึกษา 

ต้้องจััดให้้มีีการเรีียนการสอนรวมถึงการทดสอบเพ่ื่�อสร้้างเสริิมและปรัับปรุุงสมรรถภาพทางกายให้้แก่่นัักเรีียน  

หากพบว่่า เด็ก็ยังัมีคีวามบกพร่อ่งในเรื่่�องสมรรถภาพทางกาย ครููผู้�สอนจะต้้องหาวิธิีีการและรููปแบบในการช่่วยแก้ไ้ข 

ข้อ้บกพร่องนั้้�น ๆ  ให้ไ้ด้จ้ากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพของนักัเรีียนระดับัชั้้�นมัธยมศึกษาตอนต้น 

ที่่�ผ่่านมาพบว่่านัักเรีียนมีีสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพต่่ำกว่่าเกณฑ์์หลายรายการทดสอบผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจ 

ที่่�จะทำการพัฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพของนักัเรีียนโดยการจัดัโปรแกรมการออกกำลังักายให้แ้ก่น่ักัเรีียน

  ทั้้�งนี้้�การจััดโปรแกรมการออกกำลัังกายหรืือการสร้้างเสริิมและปรัับปรุุงสมรรถภาพทางกายให้้แก่่นัักเรีียน  

สามารถทำการออกกำลัังได้้หลากหลายวิิธีี ซึ่่�งการออกกำลัังกายแบบสถานีีก็เป็็นการสร้้างเสริิมและปรัับปรุุง 

สมรรถภาพทางกายได้้ดีี ดัังที่่� สุุภััทรชััย สุุนทรวิิภาต (2565) ได้้กล่่าวถึึง การเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายเพื่่�อให้้ 

เกิิดสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพสามารถจัดัโปรแกรมการฝึึกได้ห้ลายรููปแบบสามารถจัดักิจิกรรมการออกกําํลังักาย 

เพื่่�อเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายไว้้เป็็นสถานีีต่่าง ๆ ให้้ครบทุุกองค์์ประกอบอย่่างต่่อเนื่่�องลัักษณะการฝึึกแบบนี้้� 

เรีียกว่่าการออกกํําลัังกายแบบสถานีี (Circuit Training)

  จากแนวคิดิและเหตุผุลดังักล่า่วผู้้�วิจิัยัซึ่่�งมีหีน้า้ที่่�โดยตรงเกี่่�ยวกับัการเรีียนการสอนวิชิาพลศึกึษา ได้ต้ระหนักัถึงึ 

ความสำคััญถึึงการออกกำลัังกายและการมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีี จึึงสนใจที่่�จะนำการออกกำลัังกายแบบสถานีี 

มาเป็็นแนวทางในการพััฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ ของนัักเรีียนชั้้�นมัธยมศึึกษาตอนต้น โรงเรีียน 

วััดโชติิการามต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  1. เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบผลของการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�มีีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�ม 

ทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม

   2. เพื่่�อเปรีียบเทียีบผลของการออกกำลังักายแบบสถานีีที่่�มีีต่อ่สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพระหว่า่งเพศชาย 

กัับเพศหญิิง
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  3. เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับหลััง 

การทดลองสััปดาห์์ที่่� 8

สมมติิฐานการวิิจััย

  1. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพหลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลองสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

    2. สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพหลัังการทดลองของเพศชายสููงกว่่าเพศหญิิง 

    3. ระยะเวลาการฝึกึด้ว้ยโปรแกรมการออกกกำลังักายแบบสถานีีเพิ่่�มขึ้้�นส่งผลให้ส้มรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุขุภาพ 

สููงขึ้้�น 

ขอบเขตการวิิจััย

  กลุ่่�มตัวอย่่างเป็็นนัักเรีียนชายและนัักเรีียนหญิิง ระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น ปีีการศึึกษา 2564 ที่่�ไม่่มีีโรค 

ประจำตััว มีีความสมััครใจ และผู้้�ปกครองให้้ความยิินยอมเข้้าร่่วมการทดลอง

ตััวแปรที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. ตััวแปรต้้น ได้้แก่่ โปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�น 

   2. ตััวแปรตาม ได้้แก่่ สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ 

   3. ตััวแปรร่่วม ได้้แก่่ สมรรถภาพทางกายก่่อนการทดลอง

ข้้อจำกััดของการวิิจััย

  ผู้้�วิิจััยไม่่สามารถควบคุุมเรื่่�องการรัับประทานอาหาร การพัักผ่่อน การเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ และพััฒนาการ 

การเจริิญเติิบโตของนัักเรีียนที่่�เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่างได้้

เกณฑ์์การคััดเข้้าและคััดออกของกลุ่่�มตััวอย่่าง

   เกณฑ์์การคััดเข้้ากลุ่่�มตััวอย่่าง 

  1. เป็็นผู้้�ที่่�ไม่่มีีโรคประจำตััว หากมีีโรคประจำตััวต้้องได้้รัับตรวจร่่างกายและอนุุญาตจากแพทย์์

  2. ต้้องสมััครใจเข้้าร่่วมการทดลอง

  3. ผู้้�ปกครองยิินยอมให้้นัักเรีียนเข้้าร่่วมการทดลอง

  เกณฑ์์การคััดออกกลุ่่�มตััวอย่่าง

  1. กลุ่่�มตััวอย่่างได้้รัับการบาดเจ็็บ หรืือป่่วยไม่่สามารถเข้้ารัับการฝึึกตามโปรแกรมได้้

   2. กลุ่่�มตััวอย่่างขอถอนตััวออกจากการทดลอง

  3. ผู้้�ปกครองยกเลิิกการยิินยอมให้้กลุ่่�มตััวอย่่างเข้้าร่่วมการทดลอง

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

  ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาตอนต้้น ที่่�ศึึกษาอยู่่�ในปีีการศึึกษา 2564 โรงเรีียน 



THAI JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION                  

ISSN: 3027-8406 (Online)                                           

Vol. 50 No. 1 January - April, 2024

16

วััดโชติิการาม จำนวน 56 คน ประกอบด้้วยนัักเรีียนชาย จำนวน 29 คน นัักเรีียนหญิิง จำนวน 27 คน กลุ่่�มตััวอย่่าง 

ที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� จำนวน 44 คน โดยแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 22 คน  

ได้้มาโดยวิิธีีการสุ่่�มแบบหลายขั้้�นตอน (Multi-Stage Sampling) ดัังนี้้� ขั้้�นตอนที่่� 1 สุ่่�มแบบแบ่่งชั้้�นภููมิชนิิด 

เป็็นสััดส่่วน (Stratified Random Sampling) ผู้้�วิิจััยกำหนดสััดส่่วนกลุ่่�มตััวอย่่าง โดยพิิจารณาสััดส่่วนตามระดัับ 

ชั้้�นและเพศ ได้้สััดส่่วนตััวอย่่างนัักเรีียนระดัับชั้้�นมัธยมศึกษาปีีที่่� 1 จำนวน 16 คน (ชาย 6 คน หญิิง 10 คน)  

ชั้้�นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 2 จำนวน 14 คน (ชาย 8 คน หญิงิ 6 คน) และชั้้�นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 3 จำนวน 14 คน (ชาย 10 คน 

หญิงิ 4 คน) ขั้้�นตอนที่่� 2 ทำการเลืือกตััวอย่่างนัักเรีียนด้วยวิธิีีการอาสาสมััคร (voluntary selection) โดยพิิจารณา 

เลืือกนัักเรีียนที่่�ยิินยอมเป็็นกลุ่่�มตััวอย่่างและได้้รัับอนุุญาตจากผู้้�ปกครอง ขั้้�นตอนที่่� 3 การจััดกลุ่่�มตัวอย่่าง 

เข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมด้้วยวิิธีีการสุ่่�มตัวอย่่างอย่่างง่่าย (Simple random sampling) โดยวิิธีีการ 

จัับสลาก (Lottery)

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. โปรแกรมออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�น 

  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน ระดัับชั้้�นมััธยมศึกษา อายุุ 13-18 ปีี สำนัักวิิทยาศาสตร์์ 

การกีีฬา (2562) ประกอบด้้วยรายการทดสอบจำนวน 5 รายการ ดัังนี้้� 1) การวััดดััชนีีมวลกาย 2) นั่่�งงอตััวไปด้้าน

หน้้า 3) ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี 4) ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และ 5) ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี

  ขั้้�นตอนการสร้้างเครื่่�องมืือการทดลอง

  ผู้้�วิิจััยทำการสร้้างโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีี โดยมีีขั้้�นตอนการสร้้างดัังต่่อไปนี้้�

   1. ผู้้�วิิจััยทำการศึึกษาเอกสาร ตำรา และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

  2. พััฒนาโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีี ประกอบด้้วย 4 สถานีี ดัังนี้้� สถานีีที่่� 1 อบอุ่่�นร่างกายและ 

เตรีียมความพร้อมของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�ออบอุ่่�นร่างกายและเตรีียมความพร้อม สถานีีที่่� 2  

การก้้าวเท้้าบนตารางเก้้าช่่อง มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อสร้้างเสริิมความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด สถานีีที่่� 3  

การออกกำลัังกายด้้วยน้้ำหนัักตััวเป็็นแรงต้้าน มีีวัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อสร้้างเสริิมความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ  

สถานีีที่่� 4 การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและคููลดาวน์์ มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อฝึึกความอ่่อนตััวและคลายอุ่่�นก่่อนสิ้้�นสุุด 

การออกกำลัังกายตามโปรแกรมฝึึก

  3. นำโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิิจััยพััฒนาขี้้�นไปปรึึกษาอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา

  4. นำโปรแกรมที่่�ผ่่านการพิิจารณาจากอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาแล้้วไปหาคุุณภาพความตรงเชิิงเนื้้�อหาด้้วยวิิธีีการของ  

Rovinelli และ Hamebleton โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่่าน ได้้ค่่าความเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหาอยู่่�ระหว่่าง 0.6 - 1.0  

แสดงว่่าผู้้�เชี่่�ยวชาญมีีความเห็็นสอดคล้้องกัันว่่ามีีความเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหา

  5. นำโปรแกรมฝึึกที่่�มีีความตรงเชิิงเนื้้�อหาแล้้วไปใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างต่่อไป

  วิิธีีการเก็็บข้้อมููล

  1. ทำหนัังสืือขอความอนุุเคราะห์์ถึึงผู้้�อำนวยการโรงเรีียน ผู้้�ปกครองนัักเรีียน และนัักเรีียน ในการยิินยอมให้้ 

ผู้้�วิิจััยทำการวิิจััยและเก็็บข้้อมููลการทดลองกัับกลุ่่�มตััวอย่่างนัักเรีียน

  2. ทำการประชุุมและซัักซ้้อมผู้้�ช่่วยทำการวิิจััยเพื่่�อให้้เข้้าใจวิิธีีการปฏิิบััติิและเก็็บรวบรวมข้้อมููล

  3. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพนัักเรีียนก่่อนการทดลอง

  4. ทำการฝึึกตามรููปแบบโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีกัับกลุ่่�มทดลอง 8 สััปดาห์์ ๆ ละ 3 วััน คืือ วััน

จัันทร์์ พุุธ และศุุกร์์ ระหว่่างเวลา 15.30 - 16.30 น.
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  5. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลัังการทดลองสััปดาห์ท์ี่่� 4 และสัปัดาห์ท์ี่่� 8 แล้ว้นำข้อ้มููลไปทำการวิเิคราะห์ ์

และแปลผลต่่อไป

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  1. นำข้้อมููลที่่�ได้้มาหาค่่าเฉลี่่�ย X̅̅ (Mean) ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน S.D. (Standard Deviation) สมรรถภาพ 

ทางกายเพื่่�อสุุขภาพแต่่ละรายการ

  2. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลา 

การทดลองโดยใช้้การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางชนิิดวััดซ้้ำ (Three-way analysis of covariance  

with repeated measures) โดยนำความสามารถก่่อนการทดลองมาเป็็นตััวแปรร่่วม 

  3. กรณีีไม่่เป็็นไปตามข้้อตกลงเบื้้�องต้้นการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางชนิิดวััดซ้้ำ ให้้ทำการแยก 

วิิเคราะห์์ทีีละระดัับตััวแปร (main effect) ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางชนิิดวััดซ้้ำ (Two-way 

analysis of covariance with repeated measure) 

  4. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ด้้วยวิิธีีการของ ตููกีี (Tukey)

สรุุปผลการวิิจััย

  ตอนท่ี่� 1 ผลการวิเิคราะห์์ค่า่เฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของค่่าดััชนีีมวลกาย นั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า ดันัพื้้�น 

ประยุุกต์์ 30 วิินาทีี ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี และยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี

  1. รายการดััชนีีมวลกาย กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ  

22.79 และ 22.71 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 22.00 และ 22.48 ตามลำดัับ

  2. รายการนั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8  

เท่่ากัับ 4.29 และ 6.54 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 4.87 และ 7.00 ตามลำดัับ

  3. รายการดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วินิาทีี กลุ่่�มทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยที่่�ปรับัแล้้วหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8  

เท่่ากัับ 21.07 และ 24.00 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 21.45 และ 23.65 ตามลำดัับ

  4. รายการลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการทดลอง 

สััปดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ 29.96 และ 35.14 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 29.04 และ 31.04 ตามลำดัับ

  5. รายการยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง 3 นาทีี กลุ่่�มทดลองมีีค่า่เฉลี่่�ยที่่�ปรับัแล้ว้หลังัการทดลองสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และหลังัการทดลอง 

สัปัดาห์์ที่่� 8 เท่่ากัับ 128.81 และ 137.72 กลุ่่�มควบคุุมมีีค่า่เฉลี่่�ยที่่�ปรัับแล้้วเท่่ากัับ 127.99 และ 128.33 ตามลำดัับ 

  ตอนที่่� 2 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�ม เพศ และระยะ 

เวลาการทดลองโดยใช้้การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางชนิิดวััดซ้้ำ

  1. การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างดััชนีีมวลกายของกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง ด้้วยการวิิเคราะห์ ์

ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมดััชนีีมวลกายก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�ม เพศ  

และระยะเวลาการทดลอง (F = 4.209, p = 0.051) ไม่่มีีปฏิิสััมพันธ์กััน ดััชนีีมวลกายระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับ 

กลุ่่�มควบคุุม (F = 0.171, p = 0.682) ระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง (F = 0.003, p = 0.954) และระหว่่างหลััง 

การทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8 (F = 3.029, p = 0.090) ไม่่พบความแตกต่่างกััน

  2. การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างความสามารถนั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้าของกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถนั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า
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ก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง (F = 0.08, p = 0.78) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน  

ความสามารถนั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้าระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม (F = 0.93, p = 0.34) ระหว่่างเพศชายกัับ 

เพศหญิิง (F = 1.42, p = 0.24) ไม่่พบความแตกต่่างกััน ส่่วนระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8                

( F = 77.04, p = 0.01) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบ

ความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป

  2.1 ความแตกต่า่งค่า่เฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่า่งความสามารถหลังัการทดลองสัปัดาห์ท์ี่่� 4 กับัสัปัดาห์ท์ี่่� 8 ของกลุ่่�มทดลอง  

(t = -5.48, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -3.80, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศหญิิง (t = -3.77, p = 0.00) 

พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเม่ื่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�นทำให้้ความ 

สามารถในการนั่่�งงอตััวไปด้้านของกลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลองเพศชาย และเพศหญิิง มีีความสามารถสููงขึ้้�น

  2.2 ความแตกต่่างค่า่เฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างความสามารถหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กับัสััปดาห์์ที่่� 8 ของกลุ่่�มควบคุุม  

(t = -7.23, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -8.85, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศหญิิง (t = -3.36, p = 0.00)  

พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเม่ื่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�นทำให้้ 

ความสามารถในการนั่่�งงอตััวไปด้้านของกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มควบคุุมเพศชาย และเพศหญิิง มีีความสามารถสููงขึ้้�น

  3. การเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งความสามารถดันัพื้้�นประยุกุต์์ 30 วินิาทีขีองกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง  

พบว่า่ เมื่่�อตรวจสอบข้อ้ตกลงเบื้้�องต้น้ความเท่า่กันัของเมทริกิซ์ค์วามแปรปรวนพบว่า่ ความแปรปรวนความสามารถ 

ในการดันัพื้้�นประยุกุต์์ 30 วินิาที ีหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 (F = 3.01, p = 0.04) และหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8  

(F = 5.42, p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ แสดงว่่าเมทริิกซ์์ความแปรปรวนไม่่เท่่ากััน  

ไม่่เป็็นไปตามข้้อตกลงเบื้้�องต้้นของการใช้้สถิิติิ ผู้้�วิิจััยจึึงทำการแยกวิิเคราะห์์อิิทธิิพลหลัักแยกย่่อย (main effect)  

ทีีละระดัับตััวแปรด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางแบบวััดซ้้ำต่่อไป

  3.1 การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างความสามารถดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีีของกลุ่่�มและระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถการดัันพื้้�นประยุุกต์์  

30 วิินาทีีก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�มกัับระยะเวลาการทดลอง (F = 0.03, p = 0.87) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน  

ความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม (F = 0.02, p = 0.87) ไม่่พบความแตกต่่างกััน และความแตกต่่าง 

หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8 ( F = 6.08, p = 0.02) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ 0.05 ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป

  ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ความสามารถในการดันัพื้้�นประยุกุต์์ 30 วิินาทีี ระหว่่างสัปัดาห์์ที่่� 4  

กับัสัปัดาห์์ที่่� 8 ของกลุ่่�มทดลอง (t = -5.75, p = 0.00) และกลุ่่�มควบคุมุ (t = -9.41, p = 0.00) พบความแตกต่่างกันั 

อย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�น กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

จะมีีความสามารถในการดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี สููงขึ้้�น

  3.2 การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างความสามารถดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีีของเพศและระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสองทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถการดัันพื้้�นประยุุกต์์  

30 วิินาทีีก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์เพศกัับระยะเวลาการทดลอง (F = 0.16, p = 0.69) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน     

ความแตกต่่างระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง (F = 0.65, p = 0.42) ไม่่พบความแตกต่่างกััน ส่่วนความแตกต่่าง 

ระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8 ( F = 7.91, p = 0.01) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป
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ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ความสามารถในการดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วินิาทีี ระหว่่างสััปดาห์์ที่่� 4 

กับัสััปดาห์์ที่่� 8 พบว่า่ กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -6.05, p = 0.00) เพศหญิงิ (t = -3.40, p = 0.00) ของกลุ่่�มควบคุุม 

เพศชาย (t = -8.66, p = 0.00) เพศหญิิง (t = -5.02, p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดับั 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�นเพศชายและเพศหญิงิของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมจะมี ี

ความสามารถในการดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีีสููงขึ้้�น

  4. การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างความสามารถลุกนั่่�ง 60 วิินาทีีของกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถการลุุกนั่่�ง 60 วิินาที ี

ก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง (F = 0.59, p = 0.45) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน  

ความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุมุ (F = 7.26, p = 0.01) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติ 

ที่่�ระดัับ 0.05 ความแตกต่่างระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง (F = 0.11, p = 0.74) ไม่่พบความแตกต่่างกััน และความ

แตกต่่างระหว่่างหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8 (F = 6.11, p = 0.02) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััย 

สำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป

  ผลการเปรีียบเทียีบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ พบว่่า หลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 4 

(t = -1.80, p = 0.03) พบความแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิิติทิี่่�ระดัับ 0.05 ส่่วนหลังัการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 

(t = -0.43, p = 0.33) ไม่่พบความแตกต่่างกััน

  ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างความสามารถหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กับัสััปดาห์์ที่่� 8  

ของกลุ่่�มทดลอง (t = -3.56, p = 0.00) ของกลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -2.00, p = 0.03) และเพศหญิิง (t = -3.19,  

p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�น 

ทำให้ค้วามสามารถในการลุกุนั่่�ง 60 วินิาทีขีองกลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลองเพศชาย และเพศหญิงิ มีีความสามารถสููงขึ้้�น

  ผลการเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งค่า่เฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่า่งความสามารถหลังัการทดลองสัปัดาห์ท์ี่่� 4 กับัสัปัดาห์ท์ี่่� 8  

ของกลุ่่�มควบคุุม (t = -1.75, p = 0.06) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -1.24, p = 0.11) กลุ่่�มทดลองเพศหญิิง  

(t = -1.40, p = 0.09) ไม่่พบความแตกต่่างกััน แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�นความสามารถในการลุกุนั่่�ง 

60 วิินาทีีของกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มควบคุุมเพศชาย และเพศหญิิง มีีความสามารถไม่่แตกต่่างกััน

  5. การเปรีียบเทียีบความแตกต่า่งความสามารถยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง 3 นาทีขีองกลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง  

ด้้วยการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมสามทางแบบวััดซ้้ำ พบว่่า เมื่่�อควบคุุมความสามารถยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี 

ก่่อนการทดลอง ค่่าปฏิิสััมพัันธ์์กลุ่่�ม เพศ และระยะเวลาการทดลอง (F = 1.09, p = 0.30) ไม่่มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน  

ความสามารถยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีีระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม (F = 0.18, p = 0.67) ความแตกต่่าง 

ระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิิง (F = 2.14, p = 0.15) ไม่่พบความแตกต่่างกััน ส่่วนความแตกต่่างระหว่่างหลััง 

การทดลองสัปัดาห์์ที่่� 4 กับัสัปัดาห์์ที่่� 8 (F = 4.59, p = 0.04) พบความแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05  

ดัังนั้้�นจึึงทำการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ต่่อไป

  การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างความสามารถหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8  

ของกลุ่่�มทดลอง (t = -4.35, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -4.08, p = 0.00) เพศหญิิง (t = -2.94,  

p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�น  

กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลองเพศชาย และเพศหญิิงมีีความสามารถในการยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีีสููงขึ้้�น 

  การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยรายคู่่�ระหว่่างความสามารถหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 กัับสััปดาห์์ที่่� 8  
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ของกลุ่่�มควบคุุม (t = -5.44, p = 0.00) กลุ่่�มทดลองเพศชาย (t = -3.23, p = 0.00) เพศหญิิง (t = -11.70,  

p = 0.00) พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 แสดงว่่าเมื่่�อระยะเวลาการทดลองเพิ่่�มขึ้้�น  

กลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มควบคุุมเพศชาย และเพศหญิิงมีีความสามารถในการยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีีสููงขึ้้�น

อภิิปรายผลการวิิจััย

  ผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลพบว่่าไม่่สอดคล้้องกัับสมมติฐานการวิิจััยข้้อที่่� 1 สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ 

หลังัการทดลองของกลุ่่�มทดลองสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม และสมมติฐานการวิจัิัยข้้อที่่� 2 สมรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุุขภาพ 

หลัังการทดลองของเพศชายสููงกว่่าเพศหญิิง ซึ่่�งจากผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลพบว่่าสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุมไม่่พบความแตกต่่างกัันในรายการดััชนีีมวลกาย นั่่�งงอตััวไปด้้านหน้้า ดัันพื้้�น 

ประยุกุต์์ 30 วินิาทีี ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาที ีและความแตกต่่างระหว่่างเพศชายกับัเพศหญิงิ พบว่่าไม่่มีคีวามแตกต่่างกันั 

ในทุุกรายการทดสอบ ดัังนั้้�นจึึงไม่่สอดคล้้องกัับสมมติิฐานการวิิจััยในข้้อที่่� 1 และข้้อที่่� 2 ทั้้�งนี้้�อาจเกิิดจากการ 

การวิิจััยครั้้�งนี้้�ไม่่สามารถควบคุุมปัจจััยอ่ื่�นที่่�อาจส่งผลต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพได้้ เช่่น การทำกิิจกรรม 

ประจำวันัของนักัเรีียน การเล่่นกีีฬา การออกกำลัังกาย และพััฒนาการการเจริญิเติิบโตของนักัเรีียน ซึ่่�งจากการสังัเกต 

ในช่วงระยะเวลาการวิิจััยจะพบว่่านัักเรีียนในวััยนี้้�จะชอบเล่่นและมีีการเคลื่่�อนไหวร่างกายตลอดเวลาไม่่ค่่อยอยู่่�นิ่่�ง  

มีกีารรวมกลุ่่�มกันัเพื่่�อทำกิจิกรรมต่าง ๆ เล่่นกีีฬาหรืือออกกำลังักาย ดังัที่่� เจริญิ กระบวนรัตัน์์ (2561) ได้้กล่่าวว่า  

พฤติิกรรมหรืือธรรมชาติิของเด็็ก ๆ จะไม่่ชอบอยู่่�นิ่่�งดัังนั้้�น การที่่�พ่่อแม่่ ผู้้�ปกครอง และครููพยายามที่่�จะบัังคัับ 

ควบคุุมให้้เด็็กนั่่�งอยู่่�นิ่่�ง ๆ เป็็นเวลานาน ๆ จึึงเป็็นการฝืืนธรรมชาติิและยัับยั้้�งพััฒนาการในการเคลื่่�อนไหวและ 

การเรีียนรู้้�ของเด็็ก นอกจากนี้้� พรสุุข หุ่่�นนิิรัันดร์์ และคณะ (2562) ได้้กล่่าวถึึงพััฒนาการทางด้้านร่่างกายของเด็็ก 

วัยัน้ี้�ไว้ว่้่า ในช่วงอายุุ 10-13 ปี ีวัยัรุ่่�นจะมีีการเจริญิเติิบโตและพััฒนาการด้้านร่างกายที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็ว็ 

และจะลดอััตราการเจริญิเติบิโตเมื่่�อเข้า้สู่่�ช่วงวัยัรุ่่�นตอนกลาง ในช่วงวัยัรุ่่�นตอนปลายจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางด้า้น

ร่่างกายน้้อยลงอย่่างมาก

  สำหรัับรายการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี ซึ่่�งเป็็นการทดสอบความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ จาก 

ผลการวิเิคราะห์ข์้อ้มููลพบความแตกต่า่งระหว่า่งกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ โดยเมื่่�อพิจิารณาจากค่า่เฉลี่่�ยจะพบว่า่ 

ในกลุ่่�มทดลองจะมีีพััฒนาการด้้านความแข็็งแรงและความอดทนสููงขึ้้�นในแต่่ละช่่วงระยะเวลาการทดลอง ส่่วน 

กลุ่่�มควบคุุมความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อท้้องจากการทดสอบลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี มีีค่าเฉลี่่�ยไม่่แตกต่่างกััน  

ซึ่่�งจากผลการวิเิคราะห์์ข้อ้มููลนี้้�สอดคล้้องกับัผลการวิจิัยัของ เรืืองวััฒน์์ ประทุมุอ่อน (2559) ได้ท้ำการศึึกษาผลของ 

โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาปีีที่่� 3 โรงเรีียนโพนทอง 

พััฒนาวิิทยา ผลการวิิจััยพบว่่า สมรรถภาพทางกายในรายการวััดไขมัันใต้้ผิิวหนััง งอตััวไปด้้านหน้้า ไม่่พบความ 

แตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ ส่่วนรายการลุกุ-นั่่�ง และดึงึข้้อ-งอแขน พบความแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญั 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 

  การเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพระหว่่างเพศชายกัับเพศหญิงิ ไม่่เป็น็ไปตามสมมติฐานการวิจิัยั 

ข้้อที่่� 2 สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพหลัังการทดลองของเพศชายสููงกว่่าเพศหญิิง ซึ่่�งผลการวิิจััยพบว่่าเพศชาย 

กัับเพศหญิิงมีีสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพหลัังการฝึึกไม่่แตกต่่างกัันในทุกรายการทดสอบ อาจเน่ื่�องจาก 

ในเด็็กวััยนี้้�เพศชายและเพศหญิิงต่่างก็็มีีพััฒนาการทางร่่างกายเกิิดขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วเช่่นกััน โดยเฉพาะพััฒนาการ 

การเปลี่่�ยนแปลงของกล้้ามเนื้้�อ ดัังที่่� พรสุุข หุ่่�นนิิรัันดร์์ และคณะ (2562) กล่่าวว่่า การเปลี่่�ยนแปลงของไขมัันและ 
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กล้้ามเนื้้�อในช่วงเข้้าสู่่�วัยัรุ่่�น เด็ก็ชายจะมีไีขมัันใต้้ผิิวหนังับางลงพร้อม ๆ กับัมีกีล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มมากขึ้้�นและแข็ง็แรงขึ้้�น 

ซึ่่�งจะทำให้้วัยัรุ่่�นชายผอมลงในระยะแรกโดยเฉพาะที่่�แขน ขา น่่อง ส่่วนวัยัรุ่่�นหญิงิแม้้จะมีกีารเพิ่่�มขนาดของกล้้ามเนื้้�อ 

แต่่ก็็จะมีีการสะสมของไขมัันใต้้ผิิวหนัังเพิ่่�มขึ้้�นต่อไปอีีก ซึ่่�งน้้ำหนัักอาจเพิ่่�มขึ้้�นได้้ถึึงร้้อยละ 25 ของน้้ำหนัักตััว  

สอดคล้้องกับั สมหมาย แตงสกุลุ และคณะ (ม.ป.ป.) ได้้กล่่าวว่า เด็ก็ชายจะเข้้าสู่่�วัยัรุ่่�นช้ากว่่าเด็ก็หญิงิ ดังันั้้�นระหว่่างอายุุ  

10-12 ปีี จึึงมีีส่่วนสููงและน้้ำหนัักน้้อยกว่่าแต่่เม่ื่�ออายุุ 15 ปีีขึ้้�นไปจะพบว่่าเด็็กชายมีีอััตราการเพิ่่�มความสููงมาก 

เช่น่เดีียวกับเด็ก็หญิงิ นอกจากนี้้�ในช่วงของระยะเวลาการทดลองทางโรงเรีียนได้้มีกีารจัดักิิจกรรมกีีฬาสีีทำให้้นักัเรีียน 

ได้้มีีการฝึึกซ้้อมร่างกายอยู่่�บ่อย ๆ  จึงึอาจเป็็นปัจจัยัที่่�ทำให้้สมรรถภาพทางกายของเพศชายกับัเพศหญิงิไม่่แตกต่่างกันั

  การเปรีียบเทียีบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพระหว่่างหลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 4 กับัหลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 8 

เป็็นไปตามสมมตฐานการวิิจััยที่่� 3 ระยะเวลาการฝึึกด้้วยโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีเพิ่่�มขึ้้�นส่งผลให้้ 

สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพสููงขึ้้�น ดังัจะเห็็นได้้จากผลการวิเิคราะห์์ข้้อมููลพบว่่า ในกลุ่่�มทดลองเม่ื่�อทำการฝึึกด้้วย 

โปรแกรมการออกกำลังักายแบบสถานีีครบ 8 สัปัดาห์์ จะมีสีมรรถภาพทางกายดีีขึ้้�นจากหลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 4  

ในทุกรายการทดสอบ ยกเว้้นรายการทดสอบดััชนีีมวลกายที่่�ไม่่พบความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ  

แต่่เม่ื่�อพิิจารณาจากค่่าเฉลี่่�ยแล้้วจะพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีแนวโน้้มค่าดััชนีีมวลกายหลัังการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 8 ลดลง  

จึงึกล่่าวได้้ว่่ากลุ่่�มทดลองมีสีมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพดีีขึ้้�นเมื่่�อทำการทดลองครบ 8 สัปัดาห์์

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  ข้้อเสนอแนะจากผลการวิิจััยครั้้�งนี้้�

  1. ครููหรืือผู้้�ควบคุมุการฝึกึ ต้อ้งกระตุ้้�นให้น้ักัเรีียนหรืือผู้้�ทำการฝึกึปฏิบิัตัิติามโปรแกรมฝึกึอย่า่งเต็ม็ความสามารถ

  2. ครููหรืือผู้้�ควบคุมุการฝึกึต้อ้งสังัเกตอาการของนักัเรีียนในขณะทำการฝึกึ หากนักัเรีียนมีอีาการผิดิปกติใิห้น้ักัเรีียน 

ทำการพัักและสอบถามอาการทัันทีี

  3. ควรควบคุมุปัจัจัยัอื่่�น ๆ  ที่่�อาจส่ง่ผลต่อ่ผลการทดลอง เช่น่ การฝึึกซ้้อมกีีฬา การเข้า้ร่ว่มกิจิกรรม ต่า่ง ๆ  ของ 

นักัเรีียน ดังันั้้�นก่อนการทดลองควรวางแผนระยะเวลาให้้ไม่่ตรงกัับช่่วงที่่�โรงเรีียนมีีการจััดกิิจกรรมอื่�น ๆ  เช่น่ กีีฬาสีี

  ข้้อเสนอแนะการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  1. ควรนำโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีไปทดลองใช้ก้ับันัักเรีียนระดัับชั้้�นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพื่่�อยืืนยัน 

ผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีที่่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพต่่อไป
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ผลของโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี

เฟื่่�องลดา บุุญเลิิศ*

สุุธนะ ติิงศภััทิิย์์**รวิิศรา วรรธกวรกุุล***

บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์1) เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีีที่่�มีีต่่อ 

สมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้นของกลุ่่�มทดลองก่่อนการทดลองและ 

หลัังการทดลอง 2) เพื่่�อเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพันธ์์กัับสุุขภาพของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้น  

หลังัการทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มตัวอย่่าง คืือ นักัเรีียนมัธยมศึกึษาตอนต้น จำนวน 40 คน 

โดยแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 20 คน โดยกลุ่่�มทดลองได้้รัับโปรแกรมการฝึึก 

โดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี และกลุ่่�มควบคุุมออกกำลัังกายตามปกติิ ดำเนิินการทดลองเป็็นระยะเวลา 8 สััปดาห์์  

สัปัดาห์์ละ 3 วันั ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันัธ์์กับัสุุขภาพก่อนการทดลองและหลังัการทดลองสัปัดาห์์ที่่� 8  

จากนั้้�นนำข้้อมููลมาวิิเคราะห์์ทางสถิิติิโดยการหาค่่าเฉลี่่�ย (Mean) ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรีียบเทีียบ 

ผลการวิิเคราะห์ข์้อ้มูลูด้ว้ยค่า่ที ี(t-test) ผลการวิจิัยัพบว่่า: 1) หลังัการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีค่า่สมรรถภาพทางกาย 

ที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพดีีกว่่าก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 2) หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง 

มีีค่่าสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพดีีกว่่ากลุ่่�มควบคุุม อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

คำสำคััญ : โปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี สมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพ 

           นัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้น
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Effects of Elastic Band Circuit Training Program on Health-Related Physical

  Fitness of Lower Secondary School Students

Fueanglada Boonloet*

Suthana Tingsabhat** Ravisara Vathagavorakul***

Abstract 

  The purposes of this research were 1) to compare the effects of elastic band circuit training 

program on secondary school students’ health-related physical fitness before and after the 

experiment of the experimental group. and 2) to compare the health-related physical fitness 

of secondary school students between an experimental group and a control group after the  

experiment. Forty students participated in the study. The students were divided equally into two 

groups of 20 students each: an experimental group and a control group. The experimental group 

received an elastic band circuit training program. and the control group exercised as normal. The 

experimental group program lasts for 60 minutes a session, 3 sessions a week for 8 weeks. Physical 

fitness tests related to health were performed before and after the experiment. The data was 

analyzed using the mean standard deviation (SD), and the t-test was run at a significance level 

of.05. The results of the research were as follows: 1) After the experiment, the experimental 

group had better health-related physical fitness than before the experiment. statistically at the 

significant .05 level. 2) After the experiment, the experimental group had better health-related 

physical fitness than the control group at the significance at .05 level.
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               Lower Secondary School Students
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บทนำ

  สมรรถภาพทางกายเป็็นสิ่่�งสำคััญ ในการช่่วยเสริิมสร้้างให้้บุุคคลสามารถประกอบภารกิิจและดำรงชีีวิิตอยู่่� 

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ รวมทั้้�งทำให้้บุุคคลปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ และมีีความแข็็งแรง ทนทาน มีีความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวที่่�จะประกอบภารกิิจประจำวัันให้้ลุุล่่วงไปด้้วยดีี การส่่งเสริิมพััฒนาการด้้านสมรรถภาพทางกายควรเริ่่�ม 

ในระดัับพื้้�นฐาน โดยเฉพาะเด็็กและเยาวชนที่่�มีีอายุุระหว่่าง 12-15 ปีี ซึ่่�งเป็็นช่่วงวััยที่่�สำคััญในชีีวิิตของมนุุษย์์  

เนื่่�องจากเป็็นช่วงวััยที่่�อยู่่�ระหว่่างการเป็็นเด็็กกัับผู้้�ใหญ่่ จึงึเป็็นช่วงของการเปลี่่�ยนแปลง เน่ื่�องมาจากการเจริญิเติิบโต  

และพััฒนาการด้้านต่่าง ๆ ทั้้�งทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม และสติิปััญญา (พรสุุข หุ่่�นนิิรัันดร์์ และคณะ, 

2553) โดยด้้านร่่างกาย เริ่่�มมีีการเปลี่่�ยนแปลง มีีกล้้ามเนื้้�อที่่�แข็็งแรงมากขึ้้�น มีีความต้้องการออกกำลัังกายหรืือ 

การเล่่นกีีฬาและการเคลื่่�อนไหวเป็น็ไปอย่า่งมีปีระสิิทธิภิาพ ดังันั้้�นเด็็กในวัยัมัธัยมศึกึษาตอนต้น้ จึงึเป็น็วัยัที่่�ควรจะ 

ฝึึกฝนให้้ได้้รัับการพััฒนาทางด้้านร่่างกายอย่่างถููกต้้อง (สมชาย ลี่่�ทองอิิน, 2550)

  จากการเปลี่่�ยนแปลงในช่วงปััจจุุบััน ไม่่ว่่าจะเป็็นการเรีียนที่่�ต้้องเรีียนในรูปแบบของออนไลน์์ และการเล่่น 

ของเด็็กที่่�เปลี่่�ยนไปจากอดีีต เดิิมที่่�ใช้้เวลาว่่างออกไปเล่่นกับเพ่ื่�อน เปลี่่�ยนเป็็นการใช้้เวลาว่่างหมดไปกัับการอยู่่� 

หน้้าจอโทรศััพท์์ จึึงทำให้้เด็็กขาดการเคลื่่�อนไหว หรืือการมีีกิิจกรรมทางกาย และผลสำรวจการมีีกิิจกรรมทางกาย 

ของเด็ก็และเยาวชนไทย ปี ี2561 โดยสถาบันัวิจิัยัประชากรและสังัคม มหาวิทิยาลัยัมหิดิล พบว่า่ มีเีด็ก็ไทย ประมาณ  

1 ใน 4 หรืือร้้อยละ 26.2 เท่่านั้้�น ที่่�มีีกิิจกรรมทางกายที่่�เพีียงพอ 60 นาทีีต่่อวััน โดยถึึงแม้้ว่่าทางโรงเรีียนจะมีี 

การส่่งเสริิมให้้มีกีารเรีียนการสอนรายวิชิาพลศึกึษาเพ่ื่�อให้้นัักเรีียนได้้มีีส่วนร่วมในการเล่่นกีีฬาหรืือได้้มีกีารออกกำลัังกาย 

อย่่างน้้อย 1 คาบต่่อสััปดาห์์ ก็็อาจจะยัังไม่่เพีียงพอต่่อการส่่งเสริิมพััฒนาการด้้านสมรรถภาพทางร่่างกายของเด็็ก 

วััยมััธยมศึึกษาตอนต้นให้้มีีระดัับสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีได้้ จึึงมีีความจำเป็็นอย่่างยิ่่�งต้้องมีีการส่่งเสริิมกิิจกรรม 

ทางกายให้้กัับเด็็กไทยอย่่างจริิงจัังและต่่อเนื่่�องมากยิ่่�งขึ้้�น (กรกนก พงษ์์ประดิิษฐ์์ และปิิยวััฒน์์ เกตุุวงศา, 2562)

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพและวิธิีีการพััฒนาสมรรถภาพเป็น็สิ่่�งสำคัญัที่่�จะช่ว่ยส่ง่เสริมิให้น้ักัเรีียน 

มีีความพร้้อมในการเรีียน และการเล่่นกีีฬาต่่าง ๆ วิิธีีการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีีหลายรููปแบบ และ 

แบบทดสอบแต่่ละชนิิดมีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อที่่�จะทราบถึึงระดัับสมรรถภาพทางกายของผู้้�ที่่�เข้้ารัับการทดสอบ  

ซึ่่�งแบบวััดสมรรถภาพทางกายที่่�ผู้้�วิจิัยันำมา เป็็นแบบทดสอบและเกณฑ์ม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน 

ระดับัมัธัยมศึกึษา อายุ ุ13 – 18 ปีี (กรมพลศึึกษา, 2562) ประกอบด้้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คืือ 1. ดัชันีี 

มวลกาย 2. นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 3. ลุุก-นั่่�ง 60 วิินาทีี 4. ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี 5. ยืืนยกเข่่า 3 นาทีี รายการ 

ทดสอบที่่�กล่่าวมามีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อวััดระดัับของสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพ โดยผู้้�วิิจััยมีีความสนใจ 

ที่่�จะนำรููปแบบการฝึึกโดยใช้้ยางยืืด และการฝึึกแบบสถานีี มาพััฒนาสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพันธ์์กัับสุุขภาพ 

ของนัักเรีียนที่่�มีีสมรรถภาพทางกายต่่ำ

  การฝึึกแรงต้้านด้้วยยางยืืด (Elastic resistance) เป็็นการฝึึกรููปแบบหนึ่่�งที่่�สามารถนำมาพััฒนาสมรรถภาพ 

ทางกายที่่�สััมพันธ์์กัับสุุขภาพซ่ึ่�งเจริิญ กระบวนรัตน์์ (2549) กล่่าวว่า เป็็นการฝึึกที่่�ถููกนำมาใช้้ เพื่่�อฝึึกทางด้้าน 

ความแข็ง็แรง มานานมากกว่่า 100 ปีี โดยก่่อน ค.ศ. 1901 มีกีารใช้้แรงต้้านด้วยยางยืืดเรีียกการออกกําํลังักาย แบบนี้้�ว่่า 

ไวท์์ลีี เอ็็กซ์์เซอร์์ไซ์์ (Whitely exercise) เกิิดขึ้้�นภายในเมืืองชิิคาโก รััฐอิิลิินอยล์์ ประเทศสหรััฐอเมริิกา เป้้าหมาย 

ของการออกกํําลัังกายด้้วยยางยืืดนี้้�ต้้องการสร้้างความแข็็งแรงในเพศชาย และรัักษารููปร่่างทรวดทรงให้้ สวยงาม 

ในเพศหญิิง และช่่วยในด้้านพััฒนาการของเด็็กให้้ดีีขึ้้�น และจากการศึึกษาของ ธาตรีี ดีีประดวง (2556) ได้้ศึึกษา 

ผลของการจััดกิิจกรรมการเรีียนรู้้�พลศึึกษาโดยใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยยางยืืด ไปใช้้พััฒนาสมรรถภาพ 
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ทางกายที่่�สัมัพันัธ์์กับัสุขุภาพของเด็็กมัธัยมศึกึษาตอนต้น พบว่า่ กลุ่่�มทดลองมีีสมรรถภาพทางกายดีีกว่่ากลุ่่�มควบคุุม  

ซึ่่�งจะเห็น็ได้้ว่่าโปรแกรมการออกกำลังักายด้้วยยางยืืดสามารถนำมาใช้้กับัเด็ก็มัธัยมศึกึษาตอนต้นได้้ และยังัสามารถเพิ่่�ม 

ระดัับของสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพได้้อีีกด้้วย นอกจากนี้้� เจริิญ กระบวนรัตน์์ (2550) ยัังพบว่่า  

ยางยืืดเป็็นอุปกรณ์์ออกกำลัังกายแบบแรงต้้าน (Resistance) ที่่�สามารถสร้้างความแข็็งแรงและความอดทน 

ของกล้้ามเนื้้�อ การรัักษาฟื้้�นฟูู ช่่วยลดปริิมาณไขมัันในร่่างกาย นอกจากนี้้�การนำยางยืืดมาใช้้ในการออกกำลัังกาย 

ยัังช่่วยกระตุ้้�นการสะสมแคลเซีียมเก็็บไว้้ในกระดููกทำให้้กระดููกมีีความหนาแน่่น (Bone Density) แข็็งแรง 

เพิ่่�มมากขึ้้�นทำให้้สามารถป้องกัันโรคเกี่่�ยวกับกระดููก เช่่นโรคกระดููกพรุน อาการข้้อติิดและเส่ื่�อม เป็็นต้้น ดัังนั้้�น 

จะเห็็นได้้ว่่าการออกกำลัังกายด้้วยยางยืืดสามารถปรัับความหนัักให้้เหมาะสมกับผู้้�ฝึึก เหมาะสมกับวััตถุุประสงค์์ 

ในการฝึึก จะช่ว่ยให้้บุคุคลที่่�ได้ร้ับัการฝึกึ ทุกุเพศทุกวัยั สามารถได้ร้ับัการพัฒันาความแข็ง็แรงกล้้ามเนื้้�อและกระดูกู  

และเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายในเด็็กวััยรุ่่�นที่่�มีีสมรรถภาพทางกายต่่ำกว่่าเกณฑ์์ได้้พััฒนาให้้ดีีขึ้้�น (เจริิญ  

กระบวนรััตน์์, 2550)

  การฝึกึแบบสถานีี (Circuit Training) เป็็นการนำกิิจกรรมที่่�มีคีวามหลากหลายมารวมไว้ด้้ว้ยกัันโดยสามารถปรัับ 

ความหนัักเบา (Intensity) และรููปแบบ (Type) ของกิิจกรรมที่่�นำมาใช้้ในการฝึึกให้้มีีความหลากหลาย เพื่่�อให้้ 

ผู้้�เข้้ารัับการฝึึกได้้ทำการฝึึก จากสถานีีหนึ่่�ง (Station) ไปสู่่�อีีกสถานีีหนึ่่�ง ซึ่่�งโดยธรรมชาติิของเด็็กมััธยมจะชอบ 

รููปแบบของกิิจกรรมที่่�มีีความหลากหลายและมีีลัักษณะหมุุนเวีียนหรืือสลัับสัับเปลี่่�ยนรููปแบบกิิจกรรมที่่�ทำให้ ้

เกิิดแรงจููงใจ เนื่่�องจากรููปแบบของกิิจกรรมที่่�มีีช่่วงเวลาพัักสั้้�นๆสลัับ (Short Rest Periods) กระตุ้้�นให้้เกิิด 

ความรู้้�สึึกกระตืือรืือร้้น ไม่่เกิิดความเบื่่�อหน่่าย เป็็นสิ่่�งจำเป็็นและเป็็นความต้องการโดยธรรมชาติิของเด็็กมััธยม  

สำหรัับพััฒนาการและการเจริิญเติิบโตของเด็็ก (Baliey et al, 1995 อ้้างถึึงในเจริิญ กระบวนรััตน์์, 2561)

  จากการศึึกษางานวิจิัยัที่่�ผ่า่นมาพบว่า่ การฝึกึด้ว้ยยางยืืดยังัพบปัญัหาในเรื่่�องของการที่่�ไม่ส่ามารถช่ว่ยลดน้้ำหนักั 

ตััวได้้ (ธาตรีี ดีีประดวง, 2556) ซึ่่�งเป็็นตััวแปรสำคััญที่่�ใช้้ในการคำนวณค่่าดััชนีีมวลกาย เนื่่�องมาจากการออกแบบ 

โปรแกรมการฝึกึด้้วยยางยืืดยัังไม่่สามารถกระตุ้้�นการสร้้างความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือดได้้เพีียงพอ  

ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจที่่�จะนำโปรแกรมการฝึึกที่่�ส่่งผลดีีต่อสุุขภาพ โดยการนำองค์์ความรู้้�ในการออกแบบ 

การฝึึกโดยใช้้ยางยืืดเป็็นแรงต้้านและการเคล่ื่�อนไหวแบบสถานีี เพ่ื่�อนำไปพััฒนาสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพันธ์ ์

กัับสุุขภาพ จากเหตุุผลที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นผู้้�วิิจััยมีีความสนใจที่่�จะศึึกษาผลของโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืด 

แบบสถานีีที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพของนัักเรีียนมัธยมศึึกษาตอนต้น เพื่่�อที่่�จะนำโปรแกรม 

การฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีีไปพััฒนาสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพของนัักเรีียนให้้มีีสุุขภาพ 

และสมรรถภาพทางกายได้้ดีีขึ้้�น

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  1. เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการฝึกึโดยใช้ย้างยืืดแบบสถานีีที่่�มีีต่อ่สมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันัธ์ก์ับัสุุขภาพ 

ของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้นของกลุ่่�มทดลองก่่อนการทดลองและหลัังการทดลอง

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้น หลัังการทดลอง  

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม
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สมมติิฐานการวิิจััย

  1. สมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพก่่อนและหลัังการทดลองของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองแตกต่่างกััน

  2. สมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันธ์กั์ับสุุขภาพหลัังการทดลองของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมแตกต่่างกััน

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มประชากร กลุ่่�มตััวอย่่าง

  ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือ นัักเรีียนมัธยมศึึกษาตอนต้น โรงเรีียนในสังกััดสำนัักงานคณะกรรมการ 

การศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน กระทรวงศึึกษาธิิการ จำนวน 1,847,846 คน กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจัยัครั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยทำการ 

เลืือกนัักเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 1-3 ภาคเรีียนที่่� 2 ปีีการศึึกษา 2564 โรงเรีียนในสัังกััดสำนัักงานคณะกรรมการ 

การศึกึษาขั้้�นพื้้�นฐาน กระทรวงศึึกษาธิกิาร ได้ม้าโดยการเลืือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ทำการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพ แล้้วคััดเลืือกนัักเรีียนที่่�สมััครใจเข้้าร่่วมการทดลอง มาเป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง 

และทำการแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 20 คน โดยมีีเพศชาย 26 คน และเพศหญิิง 14 คน  

โดยมาจััดเรีียงคะแนนด้วยวิิธีีการจัับคู่่� (Matching Group) โดยใช้้คะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ที่่�สััมพันธ์์กัับสุุขภาพของนัักเรีียนก่่อนการฝึึกมาเรีียงลำดัับ การสุ่่�มเข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ผู้้�วิิจััยทำการ 

สุ่่�มกลุ่่�มตัวัอย่า่งด้ว้ยวิธิีีการสุ่่�มอย่า่งง่า่ย (Sample Random Sampling) โดยการจับัฉลาก กลุ่่�มที่่� 1 เป็น็กลุ่่�มทดลอง  

ฝึกึด้้วยโปรแกรมการฝึกึโดยใช้ย้างยืืดแบบสถานีี กลุ่่�มที่่� 2  เป็็นกลุ่่�มควบคุมุ การออกกำลัังกายปกติ ิทำการทดสอบ 

ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพระหว่่างกลุ่่�ม 

โดยทดสอบค่่าทีี (t-test) เพื่่�อกำหนดเส้้นพื้้�นฐานการทดลอง (Baseline) ก่่อนการทดลอง ซึ่่�งทั้้�งสองกลุ่่�มไม่่แตก

ต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�ประกอบด้้วย

  1) โปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี มีีค่่าความตรงเชิิงเนื้้�อหาเท่่ากัับ 1.0

  2) แบบทดสอบและเกณฑ์์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนระดัับมััธยมศึึกษา อายุุ 13 – 18 ปีี  

(กรมพลศึึกษา, 2562)

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  1. ทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่่อนและหลัังการทดลอง 

โดยใช้้สถิิติิ (Paired Sample t-test)

  2. เปรีียบเทีียบระดัับสมรรถภาพทางกาย หลัังการทดลอง ของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม  

โดยการทดสอบค่่า “ทีี” (Independent Sample t-test)

ตารางที่่� 1 ผลการเปรีียบเทีียบค่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันธ์์  

          กัับสุุขภาพของระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ก่่อนการทดลอง
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สมรรถภาพทางกายท่ี่�สัมัพันัธ์ก์ับัสุขุภาพ กลุ่่�มทดลอง

(n = 20 คน)

กลุ่่�มควบคุมุ

(n = 20 คน)

t p

Mean S.D. Mean S.D.

ดัชันีีมวลกาย (BMI) (กิโิลกรัมั/เมตร2) 18.99 1.66 19.56 1.61 -1.10 .27

นั่่ �งงอตัวัข้า้งหน้้า (เซนติเิมตร) 9.65 4.06 9.00 3.69 .53 .59

ลุุก - นั่่ �ง 60 วินิาที ี(ครั้้ �ง) 19.90 3.87 19.15 4.61 .56 .58

ดันัพื้้�น 30 วินิาที ี(ครั้้ �ง) 14.20 3.32 14.40 4.12 -.169 .87

ยืืนยกเข่า่ 3 นาที ี(ครั้้ �ง) 107.50 11.25 106.05 13.32 .37 .71

*p <.05

  จากตารางที่่� 1 พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันธ์กั์ับ 

สุุขภาพระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมก่่อนการทดลอง ไม่่แตกต่่างกัันอย่่าง

  กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยขององค์์ประกอบของร่่างกาย (ดััชนีีมวลกาย) เท่่ากัับ 18.99 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่่ากัับ 1.66 ค่่าเฉลี่่�ยของการนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้าเท่่ากัับ  9.65 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 4.06 ค่่าเฉลี่่�ย 

ของการ ลุกุ-นั่่�ง เท่่ากับั 19.90 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากับั 3.87 ค่่าเฉลี่่�ยของการดันัพื้้�นเท่่ากับั 14.20 ส่่วนเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐานเท่่ากัับ 3.32 ค่่าเฉลี่่�ยของการยืืนยกเข่่าขึ้้�นลงเท่่ากัับ 107.50 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 11.25 และ 

กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยขององค์์ประกอบของร่่างกาย (ดััชนีีมวลกาย) เท่่ากัับ 19.56 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ  

1.61 ค่า่เฉลี่่�ยของการนั่่�งงอตัวัไปข้า้งหน้า้เท่า่กับั 9.00  ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่า่กับั 3.69 ค่า่เฉลี่่�ยของการ ลุกุ-นั่่�ง  

เท่่ากัับ19.15 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 4.61 ค่่าเฉลี่่�ยของการดัันพื้้�นเท่่ากัับ 14.40 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่่ากัับ 4.12 และค่่าเฉลี่่�ยของการยืืนยกเข่่าเท่่ากัับ 106.05 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 13.32 

ตารางที่่� 2 ผลการเปรีียบเทียีบค่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันัธ์์ 

            กัับสุุขภาพของกลุ่่�มทดลอง ก่่อนและหลัังการทดลอง  

สมรรถภาพทางกายท่ี่�สัมัพันัธ์ก์ับัสุขุภาพ กลุ่่�มทดลอง

(n = 20 คน)

กลุ่่�มควบคุมุ

(n = 20 คน)

t p

Mean S.D. Mean S.D.

ดัชันีีมวลกาย (BMI) (กิโิลกรัมั/เมตร2) 18.99 1.66 17.47 1.55 17.41 .00*

นั่่ �งงอตัวัข้า้งหน้้า (เซนติเิมตร) 9.65 4.06 12.10 3.99 -9.56 .00*

ลุุก - นั่่ �ง 60 วินิาที ี(ครั้้ �ง) 19.90 3.87 30.40 3.83 -16.88 .00*

ดันัพื้้�น 30 วินิาที ี(ครั้้ �ง) 14.20 3.32 21.85 3.12 -25.37 .00*

ยืืนยกเข่า่ 3 นาที ี(ครั้้ �ง) 107.50 11.25 126.50 9.81 -12.69 .00*

*p <.05

   จากตารางที่่� 2 ผลการวิิจััย พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ที่่�สััมพันธ์กั์ับสุขุภาพของกลุ่่�มทดลอง ก่อ่นและหลัังการทดลอง ค่า่เฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ 

ทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพของกลุ่่�มทดลอง แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05
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  โดยก่่อนการทดลองค่่าเฉลี่่�ยขององค์์ประกอบของร่่างกาย (ดััชนีีมวลกาย) เท่่ากัับ 18.99 และส่่วนเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐานเท่่ากัับ 1.66 ค่่าเฉลี่่�ยของนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้าเท่่ากัับ 9.65 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 4.06 ค่่าเฉลี่่�ย 

ของลุุก-นั่่�งเท่่ากัับ 19.90  ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 3.87 ค่่าเฉลี่่�ยของดัันพื้้�นเท่่ากัับ 14.20 ส่่วนเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐานเท่่ากัับ 3.32 ค่่าเฉลี่่�ยของยืืนยกเข่่าขึ้้�นลงเท่่ากัับ 107.50 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 11.25 และ 

หลัังการทดลองค่่าเฉลี่่�ยขององค์์ประกอบของร่่างกาย (ดััชนีีมวลกาย) เท่่ากัับ 17.47 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

เท่่ากัับ 1.55 ค่่าเฉลี่่�ยของนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้าเท่่ากัับ 12.10 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 3.99 ค่่าเฉลี่่�ยของ 

ลุกุ-นั่่�งเท่า่กับั 30.40 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่า่กับั 3.83 ค่า่เฉลี่่�ยของดันัพื้้�นเท่า่กับั 21.85 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่่ากัับ 3.12 และค่่าเฉลี่่�ยของยืืนยกเข่่าขึ้้�นลงเท่่ากัับ 126.50 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 9.81

ตารางที่่� 3 ผลการเปรีียบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันัธ์์กับั 

            สุุขภาพระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม หลัังการทดลอง

สมรรถภาพทางกายท่ี่�สัมัพันัธ์ก์ับัสุขุภาพ กลุ่่�มทดลอง

(n = 20 คน)

กลุ่่�มควบคุมุ

(n = 20 คน)

t p

Mean S.D. Mean S.D.

ดัชันีีมวลกาย (BMI) (กิโิลกรัมั/เมตร2) 17.47 1.55 19.64 1.70 -4.21 .00*

นั่่ �งงอตัวัข้า้งหน้้า (เซนติเิมตร) 12.10 3.99 9.50 3.74 2.13 .04*

ลุุก - นั่่ �ง 60 วินิาที ี(ครั้้ �ง) 30.40 3.83 20.55 4.49 7.46 .00*

ดันัพื้้�น 30 วินิาที ี(ครั้้ �ง) 21.85 3.12 16.00 4.39 4.86 .00*

ยืืนยกเข่า่ 3 นาที ี(ครั้้ �ง) 126.50 9.81 113.20 13.41 3.58 .01*
*p <.05

      จากตารางที่่� 3 ผลการวิิจััย พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมหลัังการทดลอง แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

ที่่�ระดัับ .05

    โดยกลุ่่�มทดลองมีีค่า่เฉลี่่�ยขององค์์ประกอบของร่่างกาย (ดััชนีีมวลกาย) เท่่ากัับ 17.47 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่่ากัับ 1.55 ค่่าเฉลี่่�ยของนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้าเท่่ากัับ12.10 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 3.99 ค่่าเฉลี่่�ยของ 

ลุกุ-นั่่�งเท่า่กับั 30.40 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่า่กับั 3.83 ค่า่เฉลี่่�ยของดันัพื้้�นเท่า่กับั 21.85 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่า่กัับ 3.12 ค่า่เฉลี่่�ยของยืืนยกเข่า่เท่่ากัับ 126.50 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 9.81 และกลุ่่�มควบคุุมมีีค่า่เฉลี่่�ย 

ขององค์์ประกอบของร่่างกาย (ดััชนีีมวลกาย) เท่่ากัับ 19.64 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 1.70 มีีค่่าเฉลี่่�ย 

ของนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้าเท่่ากัับ 9.50 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 3.74 ค่่าเฉลี่่�ยของลุุก-นั่่�งเท่่ากัับ 20.55  

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 4.49 ค่่าเฉลี่่�ยของดัันพื้้�นเท่่ากัับ 16.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 4.39 ค่่าเฉลี่่�ย 

ของยืืนยกเข่่าขึ้้�นลงเท่่ากัับ 113.20 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 13.41

   การวิิจััยเรื่่�อง ผลของโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีีที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์กัับ 

สุุขภาพของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้น สามารถอภิิปรายผลได้้ดัังนี้้�

     จากการวิจิัยัครั้้�งนี้้�แสดงให้้เห็็นว่าโปรแกรมการฝึึกโดยใช้ย้างยืืดแบบสถานีีที่่�มีีต่อสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพันธ์์
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กัับสุุขภาพของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้น ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ ได้้แก่่ องค์์ประกอบ 

ของร่่างกาย (ดััชนีีมวลกาย) นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า ลุุก-นั่่�ง ดัันพื้้�น และยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง ผลการวิิจััยพบว่่า กลุ่่�มทดลอง 

ที่่�ได้้รัับการฝึึกโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี มีีค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพ 

ก่่อนและหลัังการทดลอง แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และหลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง 

มีีค่า่เฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายแตกต่า่งกับักลุ่่�มควบคุมุที่่�ได้้รัับการออกกำลังักายตามปกติ ิอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิ 

ที่่�ระดัับ .05 ซึ่่�งเป็็นไปตามสมมติิฐาน พิิจารณารายด้้านได้้ดัังนี้้�

  ด้้านองค์์ประกอบของร่่างกาย (ดััชนีีมวลกาย) พบว่่าหลัังการฝึึก กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับโปรแกรมการฝึึก 

โดยใช้ย้างยืืดแบบสถานีี มีีค่า่เฉลี่่�ยของดัชันีีมวลกายลดลง เนื่่�องจากโปรแกรมการฝึึกโดยใช้ย้างยืืดแบบสถานีี ทั้้�งหมด  

8 ท่่าการฝึึก ได้้แก่่ Chest press, Biceps curl, Triceps extensions, Squat, Leg press, Deadlift, Seated  

row, และ Slide bends ความหนัักที่่�ใช้้ในท่่าการฝึึก 15-20 ครั้้�ง การปรัับเพิ่่�มความก้าวหน้้าในการฝึึกในกรณีี 

ที่่�ผู้้�ออกกํําลัังกายสามารถปฏิิบััติิได้้ครบ 15 ครั้้�ง ทั้้�ง 3 เซต โดยไม่่รู้้�สึึกเมื่่�อยล้้ากล้้ามเนื้้�อ ในการฝึึกครั้้�งต่่อไป 

ทำการปรัับเพิ่่�มจำนวนครั้้�งเป็็น 20 ครั้้�งหรืือ 25 ครั้้�ง ต่่อเซตตามลำดัับ เวลาที่่�ใช้้ในการฝึึก 30-60 นาทีี มีีการฝึึก 

ต่่อเนื่่�องเป็็นระยะเวลานาน ซ่ึ่�งเป็็นการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก ส่่งผลให้้เกิิดการเผาผลาญที่่�ดีีขึ้้�น ร่่างกาย 

ได้้นำปริิมาณไขมัันที่่�สะสมมาใช้้เป็็นพลัังงาน Scott (2006) จึึงทำให้้ร่่างกายมีีไขมัันที่่�ลดลงและน้้ำหนัักตััวเกิิด 

การเปลี่่�ยนแปลง ซ่ึ่�งเป็็นอีีกองค์์ประกอบสำคัญัที่่�ใช้้ในการคำนวณค่่าดัชันีีมวลกาย สอดคล้้องกัับ พัชัมน ถวัลัย์์วาณิชิกุลุ  

(2558) ได้ศ้ึกึษาผลของโปรแกรมการฝึกึแบบวงจรด้ว้ยกลุ่่�มเพ่ื่�อนที่่�มีีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยัรุ่่�นหญิงิที่่�มีภีาวะ 

น้้ำหนัักเกิิน กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนักเรีียนหญิิง ในระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 1 - 3 กลุ่่�มที่่�ได้้รัับโปรแกรมการฝึึกแบบ 

วงจรด้้วยกลุ่่�มเพื่่�อน ทำการฝึึก 40 นาทีี 3 วัันต่่อสััปดาห์์ ระยะเวลา 8 สััปดาห์์ ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง  

8 สััปดาห์์ กลุ่่�มที่่�ได้้รัับการฝึึกแบบวงจรด้้วยกลุ่่�มเพื่่�อน มีีค่่าเฉลี่่�ยของเปอร์์เซ็็นต์์ไขมััน เวลาในการวิ่่�งอ้้อมหลัักและ 

เวลาวิ่่�งระยะไกลลดลง และมีีค่่าเฉลี่่�ยของการลุุก-นั่่�ง 60 วิินาทีี ดัันพื้้�น 30 วิินาทีี ยืืนกระโดดไกล และนั่่�งงอตััวไป

ด้้านหน้้าเพิ่่�มขึ้้�น กว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

    ด้้านของความอ่อนตัว (รายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า) พบว่่าหลัังการฝึึก กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับโปรแกรม 

การฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี มีีการพััฒนาของความอ่่อนตััวเพิ่่�มมากขึ้้�น เนื่่�องจากโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืด 

แบบสถานีี โดยใช้้ท่่าการฝึึก Chest press, Biceps curl, Triceps extensions, Seated row, Deadlift, Squat,  

และ Leg press สามารถช่วยพััฒนาความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อบริเิวณข้้อต่่อในส่วนต่างๆ ของร่่างกาย สอดคล้้องกับั  

ฉััตรทิิพย์์ เพ็็ชรชลาลััย และสุุวิิทย์์ อุุดมพาณิิชย์์ (2562) ได้้ศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยยางยืืด 

ต่่อสมรรถภาพทางกายในผู้้�สููงอายุุไทย โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วย 

ยางยืืดต่่อสมรรถภาพทางกายในผู้้�สูงูอายุไุทย กลุ่่�มตัวอย่่างคืือ ผู้้�สูงูอายุ ุโดยกลุ่่�มทดลองได้้รัับโปรแกรมการออกกำลังักาย 

โดยใช้้ยางยืืด ผลการศึึกษาพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความแข็็งแรง ความอ่อนตัวของ 

กล้้ามเนื้้�อ และความอดทนของระบบหััวใจและการไหลเวีียนโลหิิต มากกว่่าก่่อนการทดลองและมากกว่่า 

กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และสอดคล้้องกัับ Kwak et al. (2016) ได้้ศึึกษาผลของ 

การออกกำลัังกายแรงต้้านด้้วยยางยืืดต่่อการทรงตััว การเคลื่่�อนไหวและการเดิิน ความยืืดหยุ่่�น และประสิิทธิิภาพ 

การหกล้ม้ในผู้้�สูงูอายุใุนชุมุชนชนบท ทำการทดลองเป็น็เวลา 30 นาทีี ในช่ว่ง 8 สัปัดาห์ ์ทำการฝึึก 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ 

กลุ่่�มที่่�ออกกำลัังกายแบบแรงต้้านด้้วยยางยืืดแสดงให้้เห็็นถึึงการทรงตััว การทำงานของท่่าเดิิน ความยืืดหยุ่่�น และ  

ประสิิทธิิภาพการหกล้้มดีีขึ้้�น กลุ่่�มทดลองมีีประสิิทธิิภาพมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม
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  ด้้านความแข็็งแรงและอดทนของกล้้ามเนื้้�อ (รายการทดสอบลุุก-นั่่�ง และดัันพื้้�น) พบว่่ากลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับ 

โปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี มีีการพััฒนาของความแข็็งแรงและอดทนของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มมากขึ้้�น  

เนื่่�องจากโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี ทั้้�งหมด 8 สถานีี ได้้มีีการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่เป็็นหลััก เช่่น  

ท่่าฝึึกที่่�ช่่วยพััฒนาความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อท้้องและส่่วนหลััง ได้้แก่่ท่่า Slide bends, และ  

Seated row, และท่่าที่่�ช่่วยพััฒนาความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อแขนและกล้้ามเนื้้�อไหล่่ ได้้แก่ ่

ท่่า Chest Press, Biceps curl, Triceps extensions และ, Seated row มีีการปฏิิบััติิเป็็นประจำอย่่างต่่อเนื่่�อง 

ระยะเวลา 8 สััปดาห์์ ๆ ละ 3 วััน จึึงสามารถทำให้้ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อดีีขึ้้�น สอดคล้้องกัับ  

ธาตรีี ดีีประดวง (2556) ได้้ศึึกษาผลของการจััดกิิจกรรมการเรีียนรู้้�พลศึึกษาโดยใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกาย 

ด้้วยยางยืืดที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพทางกายของนัักเรีียนมัธยมศึึกษาตอนต้น ผลการวิิจััย 

พบว่่า หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 กลุ่่�มทดลองสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพันธ์กั์ับสุุขภาพดีีกว่่ากลุ่่�มควบคุุมในคะแนน 

สมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพโดยรวม และ 2 รายการทดสอบ คืือรายการ ลุุก-นั่่�ง และรายการดัันพื้้�น  

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  ด้า้นความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือด (รายการทดสอบยืืนยกเข่า่ขึ้้�นลง) พบว่่ากลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รับั 

โปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี มีีการพััฒนาของความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือดเพิ่่�มมาก 

ขึ้้�น เนื่่�องจากโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี ผู้้�วิิจััยได้้มีีการนำองค์์ความรู้้�ของการฝึึกด้้วยยางยืืดและ 

การฝึึกแบบสถานีี โดยกลุ่่�มทดลองได้้รัับโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี จำนวน 8 สถานีี ให้้ผู้้�ทำการฝึึก 

ปฏิิบััติิในแต่่ละท่่าจนครบ โดยอาจจะใช้้เวลาหรืือจำนวนครั้้�งให้้ปฏิิบััติิในท่านั้้�น เม่ื่�อฝึึกครบตามจำนวนที่่�กำหนด 

ให้้หยุุดพัักตามเวลา แล้้วเปลี่่�ยนฝึึกในท่่าการฝึึกต่่อไปจนครบตามจำนวนท่่าฝึึกที่่�กำหนดไว้้ในแต่่ละครั้้�ง กำหนดให้ ้

ทำการฝึึก 1-3 เซต ซึ่่�งการฝึึกแบบสถานีีเป็็นรููปแบบวิิธีีการฝึึกที่่�สามารถนำมาใช้้ในการพััฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ในด้้านความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนเลืือดได้้ สอดคล้้องกัับ สุุภััทรชััย สุุนทรวิิภาต และคณะ (2562)  

ได้ศ้ึกึษาผลของโปรแกรมการออกกำลังักายแบบสถานีีที่่�มีีต่อความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ

ของนัักเรีียนหญิิงระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนสาธิิตแห่่งมหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ ศููนย์์วิิจััยและพััฒนา 

การศึึกษา มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกํําลัังกายแบบสถานีีที่่�มีีต่่อความอดทนของระบบ 

ไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจของนัักเรีียนหญิิงระดัับชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 6 โดยกลุ่่�มทดลองฝึึกตามโปรแกรม 

การออกกำลังักายแบบสถานีีที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้้างขึ้้�น 8 สถานีี ฝึึกเป็็นระยะเวลา 8 สัปัดาห์์ ๆ ละ 3 วันั คืือ ฝึึกวัันละ 60 นาทีี  

ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ กลุ่่�มทดลองดีีขึ้้�นกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสํําคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

สรุุปผลการวิิจััย

  การวิิจััยเรื่่�อง ผลของโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีีที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพ 

ของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้น สามารถสรุุปได้้ดัังนี้้�

   1. กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับการฝึึกโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี มีีค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์ ์

กัับสุุขภาพก่่อนและหลัังการทดลอง แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

  2. กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพหลัังการทดลอง แตกต่่างกัับกลุ่่�มควบคุุม 

ที่่�ได้้รัับการออกกำลัังกายตามปกติิ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  กล่่าวโดยสรุุป การฝึึกโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี จำนวน 8 สถานีี ทำการฝึึก 8 สััปดาห์์ ๆ ละ  
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3 วััน วัันละ 60 นาทีี สามารถพััฒนาสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้น 

ที่่�มีีสมรรถภาพทางกายต่่ำกว่่าเกณฑ์์ให้้ดีีขึ้้�น

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. โปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีี เป็็นโปรแกรมการฝึึกที่่�เหมาะสมกับนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้น 

ที่่�มีีสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพต่่ำกว่่าเกณฑ์์ให้้ดีีขึ้้�นและมีีการพััฒนาในทุุกๆองค์์ประกอบ เนื่่�องจาก 

ผู้้�วิิจััยไม่่สามารถควบคุุมตััวแปรอ่ื่�น ๆ สำหรัับกลุ่่�มควบคุุม จึึงส่่งผลให้้ผลการวิิจััยในกลุ่่�มควบคุุมมีีสมรรถภาพ 

ที่่�แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญในบางรายการทดสอบด้้วยเช่่นกััน

  2. ผู้้�ที่่�มีคีวามสนใจสามารถนำเอาโปรแกรมการฝึึกโดยใช้ย้างยืืดแบบสถานีีไปฝึึกปฏิบัิัติิด้้วยตนเองได้้ เพราะเป็็น 

โปรแกรมการฝึึกที่่�ส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ ใช้้อุุปกรณ์์การออกกำลัังกายที่่�สะดวก และประหยััด สามารถทำได้้ที่่�บ้้าน  

แต่่ผู้้�ที่่�นำไปใช้้ต้้องทำการศึึกษาให้้เข้้าใจในท่่าการฝึึกเป็็นอย่่างดีี เพ่ื่�อความปลอดภััยและการพััฒนาให้้ตรงกัับ 

เป้้าหมายการฝึึก

ข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

   1. ควรมีีการศึกึษาเกี่่�ยวกับโปรแกรมการฝึกึโดยใช้ย้างยืืดแบบสถานีีที่่�ส่ง่ผลต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันัธ์กั์ับ 

สุุขภาพของนัักเรีียนในระดัับอื่่�นๆ

   2. ควรมีกีารศึกึษาเกี่่�ยวกับัโปรแกรมการฝึึกโดยใช้้ยางยืืดแบบสถานีีที่่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�สััมพันธ์์กัับ

สุุขภาพในกลุ่่�มประชาชนทั่่�วไป
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การพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม 

 
อรญา บุุตรอ่่ำ*
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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััย 

ราชภัฏันครปฐม โดยใช้้วิธิีกีารดำเนินิการวิจิัยัแบบผสมผสาน กลุ่่�มเป้้าหมายแบ่่งออกเป็็น 3 กลุ่่�ม กลุ่่�มเป้้าหมายที่่� 1  

ได้้แก่่ ผู้้�บริิหาร จำนวน 5 คน กลุ่่�มเป้้าหมายที่่� 2 ได้้แก่่ พนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม จำนวน 288 คน  

กลุ่่�มเป้้าหมายที่่� 3 ได้้แก่่ ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย จำนวน 7 คน โดยการคััดเลืือกแบบเฉพาะ 

เจาะจง เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจัยั ได้้แก่่ แบบสัมัภาษณ์์แบบกึ่่�งโครงสร้้างและแบบสอบถามแบบมาตราส่่วนประมาณค่า  

5 ระดัับ ผ่่านการตรวจสอบคุุณภาพจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 5 ท่่าน โดยมีีความเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหา ค่่าดััชนีี 

ความสอดคล้้องเท่่ากัับ 0.8 - 1.0 สถิิติิที่่�ใช้้ในการวิิจััย ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิิจััยพบว่่า  

การพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม มีีทั้้�งหมด 7 ด้้าน  

จำนวน 16 ข้้อ คืือ 1) ด้้านการวางแผนการส่่งเสริมิกิจิกรรมทางกาย จำนวน 3 ข้้อ 2) ด้้านการจัดัองค์์การการส่่งเสริมิ 

กิิจกรรมทางกาย จำนวน 2 ข้้อ 3) ด้้านการจััดบุุคลากรปฏิิบััติิงานการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย จำนวน 3 ข้้อ  

4) ด้า้นอำนวยการการส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกาย จำนวน 2 ข้อ้ 5) ด้า้นการประสานงานการส่ง่เสริิมกิจิกรรมทางกาย  

จำนวน 2 ข้้อ 6) ด้้านการรายงานการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย จำนวน 1 ข้้อ และ 7) ด้้านงบประมาณการส่่งเสริิม

กิิจกรรมทางกาย จำนวน 3 ข้้อ ทั้้�งนี้้�การพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสาหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััย 

ราชภััฏนครปฐม สามารถนำไปใช้้ในการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมได้้ 
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Developing Guidelines for Promoting Physical Activity for Employees

Nakhon Pathom Rajabhat University

Oraya Butaum* 

Theeranan Tanphanich**

Abstract 

  The objective of this research was to develop guidelines to promote physical activities for  

employees of Nakhon Pathom Rajabhat University. This was mixed method research. The target  

audience is divided into 3 groups.  The first target group is 5 executives, the second target group is  

288 employees of Nakhon Pathom Rajabhat University, and the third target group is 7 physical activity  

promotion specialists. The instrument used in this research was a Semi-structured Interview, and 

a rating scale with IOC 0.80 - 1.00 that was approved by 5 experts. The results of this research 

found that; The development of guidelines for promoting physical activities for employees of 

Nakhon Pathom Rajabhat University has a total of 7 aspects, 16 items; 1) planning to promote 

physical activity, (3 items); 2) organizing to promote physical activity, (2 items); 3) staffing to  

promote physical activity, (3 items); 4) directing to promote physical activity, (2 items); 5) coordinating  

to promote physical activity, (2 items); 6) reporting to promote physical activity, (1 item); and  

7) budgeting to promote physical activity, (3 items), The development of guidelines for promoting  

physical activities for employees of Nakhon Pathom Rajabhat University can be used to promote  

physical activities for employees of Nakhon Pathom Rajabhat University.
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บทนำ

  การมีีกิจิกรรมทางกายที่่�ไม่เ่พีียงพอเป็็นสาเหตุุที่่�สำคััญของการเสีียชีีวิติทั่่�วโลก เน่ื่�องจากการมีีกิจิกรรมทางกาย 

ที่่�ไม่่เพีียงพอเป็็นสาเหตุหุลักัที่่�ทำให้้เกิดิโรคไม่ต่ิดิต่อ่เรื้้�อรังั (Non-Communicable Diseases) ได้แ้ก่ ่โรคหัวัใจและ 

หลอดเลืือด โรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิตและโรคอ้้วน โดยปััจจุุบัันอััตราการเสีียชีีวิิตด้้วยโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 

ของคนทั่่�วโลกมากกว่่า 41 ล้้านคนต่่อปีี หรืือคิิดเป็็นร้้อยละ 71 ของการเสีียชีีวิิต โดยพบว่่า ผู้้�มีีอายุุ 30 - 60 ปีี  

ซึ่่�งเป็็นวััยทำงาน มีีอััตราการเสีียชีีวิิตด้้วยโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังมากกว่่าวััยอื่่�น ๆ การมีีกิิจกรรมทางกายตามแนวทาง 

ปฏิิบััติิที่่�องค์์การอนามััยโลกกำหนด สามารถลดระดัับพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง เพิ่่�มระยะเวลาในการนอนหลัับ และ 

ลดอััตราความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังได้้ (World Health Organization, 2010)

  จากการสำรวจสถานการณ์์ระดัับการมีีกิิจกรรมทางกายของประเทศไทยในปัจจุุบััน มีีแนวโน้้มลดลง จากเดิิม 

ร้้อยละ 74.6 ในปีี  พ.ศ. 2562 เหลืือเพีียงร้้อยละ 55.5 ในปีี พ.ศ. 2563 ลดลงถึึงร้้อยละ 19.1 เป็็นอััตราที่่�อยู่่�ใน 

ระดัับต่่ำที่่�สุุดนัับตั้้�งแต่่มีกีารสำรวจเฝ้า้ระวัังติิดตามพฤติิกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทยตั้้�งแต่่ปี ี2555  

นอกจากนี้้�จากการสำรวจพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งในประชากรไทยในปี พ.ศ. 2563 เป็็นปีที่่�ประชากรไทยมีีระยะเวลา 

การมีีกิจกรรมเนืือยนิ่่�งสููงสุุดถึึง 14 ชั่่�วโมง 44 นาทีีต่อวันั จากแผนการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกาย พ.ศ. 2561 - 2573  

กำหนดเป้้าหมายด้้านกิิจกรรมทางกายระดัับประเทศไว้้ คืือ ให้้ประชากรอายุุ 6 ปีีขึ้้�นไป มีีระยะเวลาเฉลี่่�ยของ 

พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�งไม่่เกินิ 13 ชั่่�วโมงต่อ่วันั ซึ่่�งเป็็นผลที่่�เกินิจากกำหนดไปถึึง 1 ชั่่�วโมง 44 นาทีี (มหาวิทิยาลัยัมหิดล,  

2563) จากระดัับการมีีกิิจกรรมทางกายที่่�ไม่่เพีียงพอและการมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเพิ่่�มมากขึ้้�น เป็็นสาเหตุุทำให้ ้

ประชากรในประเทศไทยมีีปัญหาสุขุภาพต่าง ๆ ทำให้้เกิดิกระทบต่่อตนเอง องค์์กรและประเทศชาติิ ทำให้้หน่่วยงาน 

ทั้้�งภาครััฐและเอกชนตระหนัักถึึงความสำคััญของการมีีกิิจกรรมทางกายที่่�เพีียงพอและเหมาะสมกัับบุุคลากร 

ในองค์์กรของตน อีีกทั้้�งยัังเป็็นการผลัักดัันนโยบายของประเทศให้้เป็็นรููปธรรม หลายองค์์กรจึึงให้้ความร่วมมืือ 

แก่่ภาครััฐ เพื่่�อส่่งเสริิมนโยบายการมีีกิิจกรรมทางกายให้้แก่่บุุคลากรของตน

  มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมเป็็นองค์์กรที่่�คำนึึงถึึงสุุขภาพของบุุคลากรในองค์์กรของตนโดยสนัับสนุุน 

การส่่งเสริิมการมีีกิิจกรรมทางกายแก่่บุุคลากรของตนในด้้านสิ่่�งแวดล้้อมและสิ่่�งอำนวยความสะดวก เช่่น การสร้้าง 

ศููนย์์ส่่งเสริิมสุุขภาพ สระว่่ายน้้ำ เป็็นต้้น แต่่นั่่�นเป็็นการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายในด้้านสิ่่�งแวดล้้อมและสิ่่�งอำนวย 

ความสะดวกเท่า่นั้้�น แต่ม่หาวิทิยาลัยัราชภััฏนครปฐมยังัไม่่มีีนโยบาย ยุทุธศาสตร์์ หรืือแผนงานการส่ง่เสริมิกิจกรรม 

ทางกายแก่่บุุคลากรในองค์์กรของตน จึึงไม่่สามารถผลัักดัันกิจกรรมทางกายสู่่�การปฏิิบััติิอย่่างเป็็นรููปธรรมได้้  

อีีกทั้้�งการจัดักิิจกรรมทางกายในองค์์กรนั้้�นขึ้้�นอยู่่�กับัปัจัจัยัพื้้�นฐานหลายอย่่างและการจัดัการบริิหารที่่�มีปีระสิทิธิภิาพ 

เป็น็หลักัของกระบวนการบริหิารทั่่�วไปที่่�สามารถใช้ก้ับัการจัดักิจิกรรมรููปแบบต่า่ง ๆ  ในองค์ก์รได้้ เพื่่�อให้ก้ารดำเนินิ 

กิจิกรรมนั้้�นดำเนินิไปได้อ้ย่า่งเต็ม็ศักัยภาพ สอดคล้อ้งกับัสภาพการณ์จ์ริงิ ซ่ึ่�งหลัักการบริหิารจััดการของแต่ล่ะองค์์กร 

นั้้�นมีีความแตกต่่างกัันไป หลักัการที่่�นิยิมใช้ก้ับัการบริิหารจัดัการองค์์กร คืือ หลักัการบริิหารของลููเทอร์์ กููลิคิ (Luther  

Gulick) ที่่�ประกอบไปด้ว้ยหลักัการบริหิาร 7 ด้า้น คืือ 1) การวางแผน (Planning) 2) การจัดัองค์ก์าร (Organizing)  

3) การจััดบุุคลากรปฏิิบััติิงาน (Staffing) 4) การอำนวยการ (Directing) 5) การประสานงาน (Coordinating)  

6) การรายงาน (Reporting) 7) การงบประมาณ (Budgeting) (Gulick and Urwick, 2005)

  จากเหตุุผลข้า้งต้้นจึึงทำให้้ผู้้�วิจิัยัสนใจที่่�จะศึึกษา ค้น้คว้้า เพื่่�อพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับ 

พนักงานมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมที่่�ผู้้�วิจิัยัได้้เห็น็ถึึงความสำคัญัของการมีีกิจกรรมทางกายที่่�เพีียงพอและเหมาะสม  

เพื่่�อลดระดัับพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ที่่�เป็็นสาเหตุสุำคัญัที่่�ส่ง่ผลต่อ่สุขุภาพโดยรวม อีีกทั้้�งผู้้�วิจิัยัต้อ้งการส่ง่เสริมินโยบาย 
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การมีีกิจิกรรมทางกายในหน่ว่ยงานที่่�ตนเองสังักัดัอยู่่� เพื่่�อเป็น็การส่ง่เสริมิแผนการส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกายตามแผน 

ยุุทธศาสตร์์ของประเทศไทยและผลัักดัันการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายให้้เกิิดเป็็นรููปธรรม

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  เพื่่�อพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มเป้้าหมาย

   ผู้้�วิิจััยได้้กำหนดกลุ่่�มเป้้าหมายแบ่่งออกเป็็น 3 กลุ่่�ม ดัังนี้้�

   กลุ่่�มเป้้าหมายที่่� 1 คืือ กลุ่่�มผู้�ให้้ข้้อมููลการพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายในด้านของการบริิหาร 

จำนวน 5 คน ที่่�มีีคุุณสมบััติิต่่อไปนี้้�

  1. เป็็นผู้้�บริิหารของมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมในปีี พ.ศ. 2565

  2. มีีความรู้้�และมีีประสบการณ์์ในการทำงานเกี่่�ยวกัับการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย การส่่งเสริิมสุุขภาพ  

การออกกำลัังกาย

  กลุ่่�มเป้้าหมายที่่� 2 คืือ กลุ่่�มผู้�ให้้ข้้อมููลกิจกรรมทางกายของพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม จำนวน  

288 คน คััดเลืือกจากการเปิิดตารางสำเร็็จรููปของเครจซี่่�และมอร์์แกน (Krejcie, 1970)

  กลุ่่�มเป้้าหมายที่่� 3 คืือ กลุ่่�มผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิสำหรัับศึึกษาการพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับ

พนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม จำนวน 7 คน ที่่�มีีคุุณสมบััติิต่่อไปนี้้�

  1. จบการศึึกษาระดัับปริิญญาตรีีขึ้้�นไป ในสาขาที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับสุุขภาพ การออกกำลังักาย กิจิกรรมทางกาย และ 

การบริิหาร

  2. มีีประสบการณ์์การทำงานเกี่่�ยวกัับการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายอย่่างน้้อย 3 ปีี

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. แบบสััมภาษณ์์กึ่่�งโครงสร้้าง (Semi-Structured Interview) ประกอบด้้วยข้้อคำถามซึ่่�งเกี่่�ยวกัับการบริิหาร 

การส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายในมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม ทั้้�งหมด 7 ด้้าน จำนวน 16 ข้้อ

  2. แบบสอบถามมาตราส่ว่นประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับั ได้แ้ก่ ่มากที่่�สุดุ มาก ปานกลาง น้อ้ย น้อ้ยที่่�สุดุ

  โดยเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ผ่่านการตรวจสอบคุุณภาพจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 5 ท่่าน โดยมีีความเที่่�ยงตรง 

เชิิงเนื้้�อหา ค่่าดััชนีีความสอดคล้้องเท่่ากัับ 0.8 - 1.0

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  ผู้้�วิิจััยได้้นำข้้อมููลที่่�ได้้จากการเก็็บรวบรวมข้้อมููลมาวิิเคราะห์์โดยแบ่่งเป็็น 3 ส่่วน คืือ

  ส่่วนที่่� 1 ข้้อมููลที่่�ได้้จากการสััมภาษณ์์กลุ่่�มเป้้าหมายที่่� 1 ผู้้�วิิจััยถอดข้้อมููลที่่�ได้้จากการบัันทึึกเทปมาพิิจารณา 

ร่่วมกัับการจดบัันทึึกของผู้้�วิิจััย วิิเคราะห์์โดยการตีีความในรููปของการวิิเคราะห์์เชิิงเนื้้�อหา (Contest Analysis)  

หรืือตีีความสร้้างข้้อสรุุปแบบอนุุมาน (Inductive Method) คืือ พิิจารณาความเหมืือนกััน ความแตกต่่างกััน และ

ความสััมพัันธ์์กัันมาหาข้้อสรุุปแล้้วบรรยายวิิเคราะห์์เป็็นความเรีียง

  ส่่วนที่่� 2 ข้้อมููลที่่�ได้้จากแบบสอบถาม พนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมจากการสอบถามกลุ่่�มเป้้าหมาย

ที่่� 2 วิิเคราะห์์โดยหาค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) จััดลำดัับความคิิดเห็็น  
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โดยแยกเป็็นรายข้้อและโดยภาพรวม นำเสนอข้้อมููลเป็็นตารางและสรุุปเป็็นความเรีียง

  ส่่วนที่่� 3 การวิิเคราะห์์ข้้อมููลที่่�ได้้จากแบบบัันทึึกการสนทนากลุ่่�ม (Focus Group) ที่่�ได้้จากกลุ่่�มเป้้าหมายที่่� 3  

เพื่่�อการพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม ผู้้�วิิจััยนำข้้อมููล 

ที่่�ได้้จากแบบบัันทึึกการสนทนากลุ่่�ม (Focus Group) มาวิิเคราะห์์ และสัังเคราะห์์นำเสนอข้้อมููลเชิิงเนื้้�อหาพร้้อม 

กัับบรรยายสรุุปเป็็นความเรีียง

ภาพที่่� 1 แนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม

สรุุปผลการวิิจััย

  ผลการวิิจััยครั้้�งนี้้� พบว่่า การพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏ

นครปฐม ประกอบด้้วย 7 ด้้าน ดัังนี้้�

  1. ด้้านการวางแผนการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

   1.1 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการกำหนดวิิสััยทััศน์์ พัันธกิิจและยุุทธศาสตร์์ อย่่างชััดเจน

    1.2 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการวางแผนส่่งเสริิมการมีีกิิจกรรมทางกาย ตั้้�งแต่่กระบวนการให้้ 

ความรู้้� ตลอดจนการสนัับสนุุนและให้้คำแนะนำแก่่พนัักงานอย่่างทั่่�วถึึง

  1.3 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการวางแผนโครงการกิิจกรรมทางกายให้้อยู่่�ในแผนปฏิิบััติิงานทั้้�งใน 

ระยะสั้้�นและระยะยาว

  2. ด้้านการจััดองค์์การการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

   2.1 มหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมควรมีีการจััดตั้้�งศููนย์ก์ารส่ง่เสริมิกิจกรรมทางกายสำหรับัพนักงานมหาวิทิยาลัยั

   2.2 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการกำหนดขอบข่่ายอำนาจหน้้าที่่�และความรัับผิิดชอบภายในองค์์การ  

ให้้มีีความชััดเจน

  3. ด้้านการจััดบุุคลากรปฏิิบััติิงานการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

  3.1 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรจััดสรรบุุคลากรที่่�มีีความรู้้�ความสามารถตรงกัับสายงาน
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  3.2 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการจััดโครงการพััฒนาศัักยภาพ ตามสายงาน ให้้แก่่พนัักงาน

  3.3 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรจััดทำผัังโครงสร้้างองค์์การอย่่างชััดเจน

  4. ด้้านอำนวยการการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

   4.1 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรกำหนดช่่วงเวลาในการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

ในช่่วงเวลาหลัังเลิิกงาน และควรจััดให้้มีีการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงาน อย่่างน้้อย 3 วััน/สััปดาห์์

   4.2 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการประชาสััมพัันธ์์การจััดโครงการกิิจกรรมทางกายในมหาวิิทยาลััย

   5. ด้้านการประสานงานการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

   5.1 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการดำเนิินการการสร้้างเครืือข่่าย ความร่่วมมืือ (MOU) กัับหน่่วยงาน

ภายในและภายนอกองค์์การ

    5.2 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการสื่่�อสารในองค์์การ เพ่ื่�อสร้้างความสััมพัันธ์์ให้้แก่่บุุคลากรในการ 

ปฏิิบััติิงาน

  6. ด้้านการรายงานการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

  6.1 ศููนย์ส์่ง่เสริมิสุขุภาพของมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมควรมีกีารรายงานสถิติิิ การประเมินิผลการปฏิบิัติัิงาน  

งบประมาณ การสร้้างความร่่วมมืือ และข้้อเสนอแนะในการดำเนิินงานด้้านการมีีกิิจกรรมทางกาย

  7. ด้้านงบประมาณการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย

  7.1 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการสำรวจความต้้องการกิิจกรรมทางกายของพนัักงานมหาวิิทยาลััย  

ก่่อนการเสนอแผนงบประมาณ

   7.2 มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการกำหนดแผนการใช้้งบประมาณด้้านการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย 

อย่่างชััดเจน

   7.3 มหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมควรมีีการเขีียนโครงการกิิจกรรมทางกาย เพ่ื่�อขอรัับการสนัับสนุุนจากหน่่วยงาน 

ภายในและภายนอกมหาวิิทยาลััย

อภิิปรายผลการวิิจััย

  จากการวิิเคราะห์์ข้้อมููล การพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏ 

นครปฐม ตามหลัักการบริิหารของลููเทอร์์ กููลิิค (Luther Gulick) มีีองค์์ประกอบทั้้�งหมด 7 ด้้าน ได้้แก่่

  1. ด้้านการวางแผนการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม การวางแผน 

จัดัทำโครงการการส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกายในองค์ก์ารเพื่่�อให้ย้ั่่�งยืืนและเกิดิเป็น็รููปธรรมได้น้ั้้�น ผู้้�บริหิารควรมีคีวามรู้้�  

ความตระหนัักถึึงความสำคััญของการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายภายในมหาวิิทยาลััย จึึงจะทำให้้เกิิดการผลัักดััน 

การส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกายขึ้้�น โดยมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมควรมีกีารกำหนดวิสิัยัทัศัน์ ์พันัธกิจิและยุทุธศาสตร์ ์

สำหรัับการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมอย่่างชััดเจน เช่่น การวางแผน 

จัดัโครงการสนับัสนุนุการมีีกิจิกรรมทางกายสำหรับัพนักังานหลัังเลิกิงาน การวางแผนจััดทำช่อ่งทางจราจรสำหรับั 

จัักรยาน การจััดทำทางเดิินระหว่่างอาคาร เป็็นต้้น อีีกทั้้�งมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรให้้ความรู้้�เรื่่�องกิิจกรรม 

ทางกายแก่่พนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม ตลอดจนการสนัับสนุุนและให้้คำแนะนำแก่่พนัักงาน 

อย่า่งถููกต้อ้งและทั่่�วถึึง หากพนักังานมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมได้้รัับการสนับัสนุนุหรืือเสริมิสร้า้งความรู้�ที่่�ถููกต้้อง 

และเหมาะสม จะเป็น็ปัจจัยัที่่�นำไปสู่่�การปรับัเปลี่่�ยนทัศนติแิละพฤติกิรรมไปในทิศทางทางที่่�ดีี เพ่ื่�อให้ม้หาวิทิยาลัยั 
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ราชภััฏนครปฐมผลัักดัันการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมเป็็นรููปธรรม 

อย่่างยั่่�งยืืน (มณเฑีียร ทองนพคุุณ, 2559; จุุฬาลัักษณ์์ จัันทร์์หอม, 2561; นิิภาภััทร ปรากฏผล, 2564; ภานุุพัันธ์์  

ลาภรััตนทอง, 2563; ธาริินทร์์  ก้้านเหลืือง และคณะ, 2564)

  2. ด้้านการจััดองค์์การการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม  

การส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกายสำหรับัพนักังานมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม จะประสบผลสำเร็จ็หรืือบรรลุเุป้า้หมาย 

ตามวัตถุุประสงค์์ที่่�วางไว้้ ควรปฏิิบััติิตามแนวทางด้้านการจััดองค์์การส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักงาน 

มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม โดยมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการจััดตั้้�งศููนย์การส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย 

สำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััย เพื่่�อเป็็นศููนย์์รวมการให้้บริิการ การให้้คำแนะนำ การให้้คำปรึึกษาด้้านสุขภาพ  

การให้ค้วามรู้้�ที่่�ถููกต้อ้งแก่ผู่้้�เข้้าใช้บ้ริกิาร รวมถึึงการส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกายแก่พ่นักังานภายในมหาวิทิยาลัยัราชภัฏั 

นครปฐม และมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการกำหนดขอบข่่ายอำนาจหน้้าที่่�และความรับผิิดชอบภายใน 

ศููนย์ส่์่งเสริิมสุขุภาพของมหาวิทิยาลัยัให้ม้ีคีวามชัดัเจน เพื่่�อเป็น็การจัดัระเบีียบการส่ง่เสริิมกิจิกรรมทางกายสำหรับั 

พนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม การมอบหมายงานให้้พนักงานสาขาวิิชาพลศึึกษาปฏิิบััติิการ การกระจาย 

อำหน้า้ที่่�และความรับัผิดิชอบให้แ้ก่พ่นักังานสาขาวิชิาพลศึกึษาโดยตรง เพ่ื่�อให้บ้รรลุผุลสำเร็จ็ตามวัตัถุุประสงค์ห์รืือ 

เป้้าหมายของการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมที่่�วางไว้้ (Bridges and 

Roquemore, 2004; เอกสิิษฐ์์ หาแก้้ว, 2563; ประสิิทธิ์์� กมลพรมงคล และคณะ, 2560; ภาวิินีี ชุุมใจ, 2565)

  3. ด้้านการจััดบุุคลากรปฏิิบััติิงานการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม  

การส่่งเสริมิกิจิกรรมทางกายสำหรับัพนักงานมหาวิทิยาลััยราชภัฏันครปฐม จะประสบผลสำเร็จ็หรืือบรรลุเุป้้าหมาย 

ตามวััตถุุประสงค์์ที่่�วางไว้้ ควรปฏิิบััติิตามแนวทางด้้านการจััดบุุคลากรปฏิิบััติิงานการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย 

สำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม โดยมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรจััดสรรบุุคลากรที่่�มีีความรู้้� 

ความสามารถในด้้านการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย เช่่น อาจารย์์ พนัักงาน หรืือนัักศึึกษาสาขาวิิชาพลศึึกษา เข้้ามา 

ปฏิิบััติิงานในศููนย์์ส่่งเสริิมสุุขภาพของมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม อีีกทั้้�งควรมีีการจััดโครงการพััฒนาศัักยภาพ 

ในด้้านการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายให้้แก่่บุุคลากรในศููนย์ส่่งเสริิมสุุขภาพของมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม  

เพื่่�อเป็็นการพััฒนาประสิิทธิิภาพของบุุคลากร และมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรจััดทำผัังโครงสร้้างศููนย์์ 

ส่่งเสริิมสุขภาพของมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมอย่่างชััดเจน เพื่่�อควบคุุมการทำงาน การกำหนดมาตรฐาน  

มีีความชััดเจน ลดความซ้้ำซ้้อน และใช้้ในการติิดต่่อประสานงาน เพื่่�อให้้การปฏิิบััติิงานมีีประสิิทธิิภาพดีีขึ้้�น (ดนิิตา 

วิิภาวิิน, 2564; เกษวลีี สัังขทิิพย์์, 2556; กุุณภาณััฏฐ์์ สุุวรรณนุุรัักษ์์, 2563)

  4. ด้้านอำนวยการการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม การส่่งเสริิม 

กิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม จะประสบผลสำเร็็จหรืือบรรลุุเป้้าหมาย 

ตามวัตถุุประสงค์์ที่่�วางไว้้ ควรปฏิิบััติิตามแนวทางด้้านอำนวยการการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักงาน 

มหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม โดยมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม ควรกำหนดช่ว่งเวลาในการส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกาย 

ในช่วงเวลาหลังัเลิิกงาน และควรจัดัให้้มีกีารส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักงานมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม  

อย่่างน้้อย 3 วััน/สััปดาห์์ เพื่่�อให้้พนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมมีีสุุขภาพที่่�ดีี ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ กระทรวง 

สาธารณสุุข (2560) และกิิตติิพงษ์์ ขััติิยะ (2563) ได้้กล่่าวถึึง การมีีกิิจกรรมทางกายกิิจกรรมใดกิิจกรรมหนึ่่�ง เช่่น  

การเดิิน การวิ่่�ง การเล่่นกีีฬา กิิจกรรมนัันทนาการ การทำงานบ้้าน หรืือกิิจกรรมในการประกอบอาชีีพ อย่่างน้้อย  

3 วััน/สััปดาห์์ เป็็นการเสริิมสร้้างความแข็็งแรงของร่่างกาย เสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อหััวใจและ 
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ระบบไหลเวีียนโลหิิต ควบคุุมระดัับน้้ำตาลในเลืือด ลดการเสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควร และลดความเสี่่�ยงของโรค 

ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง อีีกทั้้�งมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการประชาสััมพันธ์์การจััดโครงการกิิจกรรมทางกาย 

ในมหาวิิทยาลััย เพื่่�อเชิิญชวนให้้บุุคลากรในมหาวิิทยาลััยมีีส่วนร่วมในโครงการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายของ 

มหาวิทิยาลัยัราชภััฏนครปฐม และเป็็นการผลักัดันัการส่่งเสริมิกิจิกรรมทางกายให้้แก่่บุคุลากรอย่่างทั่่�วถึึง เช่่นเดีียวกับั 

จิิราภรณ์์ ขัันทอง (2560) และวััชรพงษ์์ พนิิตธำรง (2564) ได้้กล่่าวว่่า เทคโนโลยีีเป็็นช่่องทางประชาสััมพัันธ์ ์

ที่่�มีีความสำคััญกับัองค์์กร เน่ื่�องจากการประชาสััมพันัธ์แ์ละศัักยภาพของส่ื่�อสามารถเผยแพร่ข่า่วสารต่่าง ๆ  ได้้อย่า่ง 

รวดเร็็วและมีีการเข้้าถึึงได้้ง่่าย จึึงถืือว่่าการประชาสััมพัันธ์์ผ่่านสื่่�อเป็็นทางเลืือกที่่�หน้้าสนใจและองค์์กรควรให้้ 

ความสำคััญกัับเรื่่�องนี้้�ให้้มากขึ้้�น เพื่่�อให้้การสื่่�อสารมีีประสิิทธิิภาพ

  5. ด้้านการประสานงานการส่่งเสริมิกิจิกรรมทางกายสำหรัับพนักังานมหาวิทิยาลััยราชภัฏันครปฐม การส่่งเสริมิ 

กิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม จะประสบผลสำเร็็จหรืือบรรลุุเป้้าหมาย 

ตามวัตัถุปุระสงค์ท์ี่่�วางไว้ ้ควรปฏิบัิัติติามแนวทางด้้านการประสานงานการส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกายสำหรับัพนักังาน 

มหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม โดยมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมควรมีกีารดำเนิินการการสร้้างเครืือข่่ายความร่วมมืือ  

(MOU) กัับหน่่วยงานภายในและภายนอกองค์์การ ทั้้�งนี้้�การสร้้างเครืือข่่ายความร่วมมืือ หรืือบัันทึึกความเข้้าใจ  

(MOU) เป็น็หนัังสืือ ซึ่่�งฝ่า่ยหนึ่่�งแสดงความสมัคัรใจจะปฏิบิัติัิอย่า่งหน่ึ่�งอย่า่งใดและตามเงื่่�อนไขที่่�ปรากฏในหนังัสืือ 

นั้้�นกับัอีีกฝ่า่ยหนึ่่�ง เช่น่ ศููนย์ส์่ง่เสริมิสุขุภาพของมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม ทำหนังัสืือบันัทึึกความเข้า้ใจ (MOU) 

ร่ว่มกับัโรงพยาบาลนครปฐมในเรื่่�องของการส่ง่เสริมิกิจกรรมทางกายสำหรับัพนักงานมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม  

โดยจะร่่วมมืือกัันส่่งเสริิมการมีีกิิจกรรมทางกายในมิิติิต่่าง ๆ ให้้แก่่พนัักงานมหาวิิทยาลััยและมีีการกำหนดเงื่่�อนไข

อย่่างชััดเจนทั้้�ง 2 ฝ่่าย โดยทั้้�ง 2 ฝ่่าย สมััครใจที่่�จะทำข้้อตกลงร่่วมกััน และหากมีีฝ่่ายหนึ่่�งฝ่่ายใดไม่่ทำตามเงื่่�อนไข 

ที่่�วางไว้ ้อีีกฝ่่ายหนึ่่�งไม่ส่ามารถฟ้อ้งร้อ้งดำเนินิคดีีได้้ อีีกทั้้�งมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมควรมีกีารสื่่�อสารในองค์ก์าร 

เพื่่�อสร้้างความสััมพัันธ์์ให้้แก่่บุุคลากรในการปฏิิบััติิงาน ทั้้�งนี้้�การเข้้าถึึงข้้อมููลข่่าวสารต่่าง ๆ ได้้อย่่างรวดเร็็ว ทำให้้ 

เกิดิการเปลี่่�ยนแปลงและส่่งผลกระทบต่่อองค์์การและบุุคลากรในองค์์การ  จึึงต้้องมีกีารปรัับตัวัและพััฒนาอย่่างต่อ่

เน่ื่�อง เพื่่�อให้้การบริิหารจััดการองค์์การสามารถดำเนิินต่่อไปได้้ การส่ื่�อสารเป็็นกระบวนการหรืือเครื่่�องมืือที่่�จะนำ

ไปสู่่�การรัับรู้้� เรีียนรู้้� ให้้เกิิดความเข้้าใจที่่�ถููกต้้องและตรงกัันของบุุคลากรทั้้�งองค์์การ ตั้้�งแต่่ระดัับนโยบายไปจนถึึง 

ระดัับปฏิิบััติิการ ทำให้้มีีจุุดมุ่่�งหมายที่่�ถููกต้้องและนำพาองค์์กรไปสู่่�เป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับ จิิรััชยา  

ตุุงเครืือคำ (2561) และชาติิชาย คงเพ็็ชรดิิษฐ์์ (2559) ซ่ึ่�งได้้ทำการศึึกษาเกี่่�ยวกัับ การสื่่�อสารในองค์์กร พบว่่า  

การสื่่�อสารในองค์ก์าร มีีวัตถุปุระสงค์ใ์นการสื่่�อสาร เพ่ื่�อสร้า้งความเข้า้ใจระหว่า่งผู้้�ส่งและผู้้�รับสาร สร้า้งความสัมพันธ์

อันัดีีระหว่า่งบุคุลากรในองค์ก์าร ทำให้เ้กิดิความร่ว่มมืือและการประสานงานที่่�ดีี และเพิ่่�มประสิทิธิภิาพในการปฏิบิัตัิิ 

งานในองค์์การให้้บรรลุุตามเป้้าหมายขององค์์การ ซ่ึ่�งจะก่่อให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุดต่่อการบริิหารจััดการภายในองค์์กร

  6. ด้า้นการรายงานการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักังานมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม การส่่งเสริิมกิจกรรม 

ทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม จะประสบผลสำเร็็จหรืือบรรลุุเป้้าหมายตามวััตถุุประสงค์ ์

ที่่�วางไว้ ้ควรปฏิิบัตัิติามแนวทางด้้านการรายงานการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักงานมหาวิทิยาลััยราชภัฏั 

นครปฐม โดยศููนย์ส่่งเสริิมสุุขภาพของมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมควรมีีการรายงานสถิิติิ การเข้้าใช้้บริิการ 

ห้้องออกกำลัังกาย สระว่่ายน้้ำ สนามกีีฬา การประเมิินผลการปฏิิบััติิงานของพนัักงานสาขาวิิชาพลศึึกษา  

การสำรวจก่อนการใช้ง้บประมาณในการจัดัทำโครงการส่่งเสริมิสุขุภาพในมหาวิทิยาลััยราชภัฏันครปฐม การรายงาน 

ความคืืบหน้้าในการสร้้างความร่วมมืือระหว่่างสาขาวิชิาพลศึึกษาและคณะพยาบาลศาสตร์์ของมหาวิทิยาลััยราชภัฏั
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นครปฐม และข้อ้เสนอแนะในการดำเนินิงานด้านการมีีกิจกรรมทางกาย เพื่่�อนำข้อ้มููลไปพัฒันาแผนการดำเนินิงาน 

ของโครงการส่่งเสริิมสุุขภาพหรืือส่่งเสริิมการมีีกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม 

ในระยะต่่อไป และเพื่่�อให้้พนัักงานในศููนย์์ส่่งเสริิมสุขภาพของมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมมีีความกระตืือรืือร้้น 

ในการปฏิิบััติิงานมากขึ้้�น (มาณพ เสีียมไหม, 2564; ปฐมาภรณ์์ โมกไธสง, 2557; เพ็็ญพรรณ บางอร, 2562)

  7. ด้้านงบประมาณการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม การส่่งเสริิม 

กิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม จะประสบผลสำเร็็จหรืือบรรลุุเป้้าหมาย 

ตามวัตถุุประสงค์์ที่่�วางไว้้ ควรปฏิิบััติิตามแนวทางด้้านงบประมาณการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกายสำหรัับพนักงาน 

มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม โดยมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม ควรมีีการสำรวจความต้้องการมีีกิิจกรรมทางกาย 

สำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยก่่อนการเสนองบประมาณ ทั้้�งนี้้�เพื่่�อเป็็นการสำรวจความต้้องการกิิจกรรมทางกาย 

สำหรับัพนักังานมหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐม สามารถนำผลสำรวจความต้อ้งการกิิจกรรมทางกายสำหรับัพนักังาน 

ไปใช้้ในการเสนอของบประมาณในการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมได้้   

มหาวิทิยาลัยัราชภัฏันครปฐมควรกำหนดแผนการใช้ง้บประมาณด้า้นการส่ง่เสริิมกิจกรรมทางกายอย่า่งชัดัเจน และ 

มหาวิทิยาลัยัราชภััฏนครปฐม ควรมีกีารเขีียนโครงการส่ง่เสริมิการมีีกิจิกรรมทางกายสำหรับัพนักังานมหาวิทิยาลััย 

ราชภััฏนครปฐม เพื่่�อขอรัับการสนัับสนุุนจากหน่่วยงานภายใน เช่่น คณะศึึกษาศาสตร์์ คณะพยาบาลศาสตร์์ และ 

หน่่วยงานภายนอกมหาวิิทยาลััย เช่่น กองกิิจกรรมทางกาย กรมอนามััย กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา  

หรืือเป็็นหน่่วยงานเอกชนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการออกกำลัังกายได้้ (ภาคภููมิิ โชคทวีีพาณิิชย์์, 2561; วิิไลลัักษณ์์ วงค์์ชััย, 

2561)

  จากข้อ้มููลการศึกึษาดังักล่า่วข้้างต้น้  การบริหิารทั้้�ง 7 ด้า้น ได้แ้ก่ ่ด้า้นการวางแผนการส่ง่เสริมิกิจิกรรมทางกาย  

ด้้านการจััดองค์์การการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกาย ด้้านการจััดบุุคลากรปฏิิบััติิงานการส่่งเสริิมกิจกรรมทางกาย  

ด้้านอำนวยการการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย ด้้านการประสานงานการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย ด้้านการรายงาน 

การส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย และด้้านงบประมาณการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย ล้้วนเป็็นแนวทางในการส่่งเสริิม 

กิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมที่่�ผู้้�บริิหารสามารถนำไปใช้้ในการส่่งเสริิมกิิจกรรม 

ทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  ผู้้�บริิหารมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม สามารถนำเอาแนวทางการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงาน 

มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมไปใช้้ในการกำหนดนโยบายในการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงาน 

มหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐมได้้

  ข้้อเสนอแนะสำหรัับการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  ผลการศึกึษาวิจิัยัครั้้�งนี้้� มีขี้อ้เสนอแนะในประเด็น็เกี่่�ยวกับัการนำผลศึกึษาวิจัิัยครั้้�งนี้้�ไปต่อ่ยอดสำหรับัการศึกึษา 

วิิจััยครั้้�งต่่อไป

  1. การศึึกษาปััจจััยที่่�ส่่งผลกระทบต่่อกิิจกรรมทางกายสำหรัับพนัักงานมหาวิิทยาลััยราชภััฏนครปฐม เพื่่�อหา 

วิิธีีป้้องกัันการเกิิดปััญหาด้้านการมีีกิิจกรรมทางกายที่่�ไม่่เพีียงพอของบุุคลากรในหน่่วยงาน

  2. การศึึกษาปััจจััยที่่�ส่่งผลกระทบต่่อกิิจกรรมทางกายสำหรัับวััยทำงาน เพื่่�อหาวิิธีีป้้องกัันการเกิิดปััญหา 

ด้้านการมีีกิจกรรมทางกายที่่�ไม่่เพีียงพอสำหรับับุคุลากรในหน่่วยงานต่าง ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้อง ทั้้�งหน่่วยงานภาครัฐัและเอกชน
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การพััฒนาแบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเอง

จากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9–12 ปีี

 
ณััฐนัันท์์ ทุุมมานนท์์*

ศุุภวรรณ วงศ์์สร้้างทรััพย์์**

นิิรอมลีี มะกาเจ***

บทคััดย่่อ

  งานวิิจััยน้ี้�มีีวััตถุุประสงค์์ 1) เพื่่�อพััฒนาแบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำ 

ของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี 2) เพื่่�อเปรีียบเทีียบทัักษะการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจาก 

การจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี ก่่อนและหลัังการฝึึก กลุ่่�มตัวอย่่างเป็็นเด็็กที่่�มีีอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี  

จำนวน 30 คน ที่่�ไม่เ่คยเรีียนว่า่ยน้้ำมาก่อ่น ได้ม้าด้ว้ยวิธิีีคัดเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยั ได้แ้ก่่  

แบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี วิิเคราะห์์ 

ข้้อมููลด้้วย ค่่าเฉลี่่�ย ค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยภายในกลุ่่�มด้วยการทดสอบ 

ค่่าทีี โดยกํําหนดนััยสํําคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ.05 

   ผลการวิิจััยพบว่่า 1) แบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง  

9-12 ปีี มีีค่าดััชนีีความสอดคล้้องของลัักษณะการฝึึกกัับจุุดประสงค์์ของแบบฝึึกมีีค่่าความสอดคล้้องกััน (IOC)  

เท่่ากัับ 0.80 - 1.00 2) ผลการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยทัักษะการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจาก 

การจมน้้ำของเด็ก็อายุรุะหว่่าง 9 - 12 ปีี ก่่อนการฝึึกและหลังัการฝึึกแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิที่่�ระดับั 0.05

คำสำคััญ : แบบฝึึกว่่ายน้้ำ เพื่่�อเอาชีีวิิตรอด ป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำ
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The Development of Survival Swimming Practices to Protect 

Themselves from Drowning for Children Aged 9 – 12
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Abstract 

  The objectives of this research were 1) to development of survival swimming practices to  

protect themselves from drowning for children aged 9 - 12 2) to compare survival swimming 

skills for self-defense from drowning in children aged 9 - 12 years before and after training. The 

sample were 30 children aged 9-12 years who had never learned to swim before obtained by 

a specific selection method. The research instrument was a development of survival swimming 

practices to protect themselves from drowning for children aged 9 - 12. Data from these tests 

was statistically analyzed by examining mean, S.D., and paired t-test with in groups testing for a 

difference in mean.

   The research found that 1)the survival swimming practices to protect themselves from  

drowning for children aged 9 - 12 with content accuracy equal to 0.80-1.00 2)the results of 

comparison survival swimming skills for self-defense from drowning in children aged 9 - 12 years 

before and after training were significantly different at the .05 level.

Keywords: swimming practice, to survive, protect yourself from drowning
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บทนำ

   จากรายงานสถานการณ์์เด็็กจมน้้ำปีี พ.ศ. 2563 และในช่่วง 10 ปีีที่่�ผ่่านมา (ปีี พ.ศ. 2554 – ปีี พ.ศ. 2563)  

(กองป้้องกัันการบาดเจ็็บ กรมควบคุุมโรค, 2563) พบว่่า ข้้อมููลปีี พ.ศ. 2563 พบเด็็กจมน้้ำเสีียชีีวิิต 531 คน  

ลดลงจากปีี พ.ศ. 2562 จำนวน 28 คน (ร้้อยละ 5.0) (ปีี พ.ศ. 2562 = 559 คน) โดยในเด็็กเล็็ก (อายุุ 0 - 2 ปีี)  

จมน้้ำเสีียชีีวิิตถึึง 91 คน (ร้้อยละ 17.1 ของเด็็กอายุุต่่ำกว่่า 15 ปีี)/เด็็กชายจมน้้ำเสีียชีีวิิตสููงมากกว่่าเด็็กหญิิง  

2.1 เท่่า/เด็็กกลุ่่�มอายุุ 5 - 9 ปีี มีีอััตราการเสีียชีีวิิตต่่อประชากรแสนคนสููงที่่�สุุด เท่่ากัับ 5.9/อััตราป่่วยตายจาก 

การตกน้้ำ จมน้้ำ ของเด็็ก คืือ ร้้อยละ 27.5/วัันเสาร์์และวัันอาทิิตย์์เกิิดเหตุุมากที่่�สุุด (ร้้อยละ 38.2)/ช่่วงเวลา 

ที่่�เกิิดเหตุุมากที่่�สุุด คืือ 15.00 - 17.59 น. (ร้้อยละ 45.1)/เดืือนกรกฎาคมพบเด็็กจมน้้ำเสีียชีีวิิตมากที่่�สุุด (55 คน)  

รองลงมา คืือ มิิถุุนายน (54 คน) และพฤศจิิกายน(54 คน) ซึ่่�งแตกต่่างจากทุุกปีีที่่�ผ่่านมา ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นผลมาจาก 

สถาการณ์์การระบาดของโรคโควิิด 19/แหล่่งน้้ำที่่�เด็็กจมน้้ำและเสีียชีีวิิตมากที่่�สุุด คืือ แหล่่งน้้ำตามธรรมชาติิ  

(ร้้อยละ 29.4) และยัังคงพบเด็็กจมน้้ำในสระว่่ายน้้ำถึึง ร้้อยละ 7.2 และบริิเวณอ่่างอาบน้้ำถึึง ร้้อยละ 4.0/ภาค 

ตะวัันออกเฉีียงเหนืือมีีอััตราการเสีียชีีวิิตสููงที่่�สุุด อััตราการเสีียชีีวิิตต่่อประชากรแสนคน เท่่ากัับ 5.7 รองลงมา คืือ  

ภาคกลาง เท่่ากัับ 4.9/มีี 10 จัังหวััดแรกที่่�มีีจำนวนเด็็กจมน้้ำเสีียชีีวิิตสููงที่่�สุุด ได้้แก่่ บุุรีีรััมย์์ (24 คน), นครราชสีีมา 

(21 คน), สุุริินทร์์(20 คน), ขอนแก่่น (19 คน), นราธิิวาส (19 คน), สกลนคร (17 คน), นครศรีีธรรมราช (15 คน),  

ร้อ้ยเอ็ด็ (14 คน), เชียีงใหม่ ่(13 คน) และสงขลา (13 คน) ส่ว่นข้อ้มูลูในช่ว่งปิดิเทอม 3 เดืือน (มีนีาคม - พฤษภาคม)  

ปีี พ.ศ. 2563 มีีเด็็กอายุุต่่ำกว่่า 15 ปีี จมน้้ำเสีียชีีวิิต 135 คน (ร้้อยละ 25.4 ของเด็็กที่่�จมน้้ำเสีียชีีวิิตตลอดทั้้�งปีี)/

กลุ่่�มเด็ก็อายุ ุ5 - 9 ปีี จมน้้ำเสีียชีวีิติมากที่่�สุดุ 61 คน (ร้้อยละ 45.2)/เด็ก็จมน้้ำเสีียชีวีิติในช่่วงปิิดเทอม ปีี พ.ศ. 2563  

ลดลงกว่่าปีี พ.ศ. 2562 จำนวน 70 คน (ร้้อยละ 34.1) ปีี พ.ศ. 2562 (มีีนาคม - พฤษภาคม) = 205 คน/ 

จากการเฝ้้าระวัังเหตุุการณ์์จำนวน 33 เหตุุการณ์์พบว่่า 1) เสีียชีีวิิต 29 ราย ไม่่เสีียชีีวิิต 9 ราย/2) เกิิดเหตุุการณ์์

จมน้้ำตั้้�งแต่่ 2 รายขึ้้�นไป รวม 3 เหตุุการณ์์ เสีียชีีวิิต 7 ราย/3) แหล่่งน้้ำที่่�เกิิดเหตุุจมน้้ำมากที่่�สุุด คืือ แม่่น้้ำ  

(ร้้อยละ 23.7) รองลงมาคืือ บ่่อน้้ำ (ร้้อยละ 15.8) อ่่างเก็็บน้้ำ (ร้้อยละ 13.2) และคลอง (ร้้อยละ 13.2) 4)/สาเหตุุ 

เกิิดจากการไปเล่่นน้้ำมากที่่�สุุด (ร้้อยละ 52.6) รองลงมาคืือ พลััดตก ลื่่�น (ร้้อยละ 21.1) และที่่�น่่าสนใจ คืือ  

ลงไปช่่วยคนที่่�ตกน้้ำ และตนเองจมน้้ำเสีียชีีวิิต (ร้้อยละ 5.3)/5) เด็็กที่่�ตกลงไปในน้้ำ (เฉพาะที่่�ทราบสถานะ 

ความสามารถในการว่่ายน้้ำ) พบว่่า ร้้อยละ 57.9 ว่่ายน้้ำไม่่เป็็น/6) เด็็กที่่�ตกลงไปในน้้ำ (เฉพาะที่่�ทราบสถานะ 

การใช้้เสื้้�อชููชีีพ) พบว่่า ร้้อยละ 68.4 ไม่่สวมเสื้้�อชููชีีพ/7) ขณะที่่�เกิิดเหตุุจมน้้ำพบว่่า เด็็กอยู่่�กับเพ่ื่�อนมากที่่�สุุด  

(ร้้อยละ 39.5) รองลงมาคืืออยู่่�กัับผู้้�ปกครอง (ร้้อยละ 32.6)/8) เด็็กที่่�จมน้้ำพบว่่า เสีียชีีวิิต ณ ที่่�เกิิดเหตุุมากที่่�สุุด 

(ร้้อยละ 52.6) รองลงมาคืือ เสีียชีีวิิต ณ โรงพยาบาลและห้้องฉุุกเฉิิน (ร้้อยละ 13.2) 9)/มีีการช่่วยเหลืือคนตกน้้ำ 

ที่่�ผิิดวิิธีี โดยการกระโดดลงไปช่่วย ถึึงร้้อยละ 27.5

   ในกลุ่่�มอายุุ 1-4 ปีีจะเสีียชีีวิิตในบ้้าน แหล่่งน้้ำในบ้้าน เนื่่�องจากพ่่อแม่่มัักปล่่อยให้้เด็็กโตหรืือผู้้�สููงอายุุดููแล  

ขณะที่่�กลุ่่�มเสี่่�ยงคืือ ช่่วงอายุุ 9-12 ปีีนั้้�นเป็็นกลุ่่�มที่่�พ่่อแม่่ปล่่อยให้้ออกไปเล่่นนอกบ้้านตามลำพััง จึึงมัักเสีียชีีวิิต 

จากการจมน้้ำในแหล่่งน้้ำใกล้้บ้้าน แหล่่งน้้ำในชุุมชน เน่ื่�องจากเด็็กยัังขาดทัักษะเรื่่�องความปลอดภััยทางน้้ำ  

5 ประการ ประกอบด้้วย 1. รู้้�จัักเลี่่�ยงเข้้าใกล้้จุุดเสี่่�ยง 2. ฝึึกลอยตััวในน้้ำให้้ได้้อย่่างน้้อย 3 นาทีี 3. รู้้�จัักการว่่าย 

เข้้าฝั่่�งให้้ได้้อย่่างน้้อย 15 เมตร 4. รู้้�จัักขอความช่วยเหลืือโดยการตะโกน โยน ยื่่�นสิ่่�งของช่่วยเหลืือผู้้�อื่�น และ  

5. ใส่่เครื่่�องช่่วยชีวีิิต เช่่น ชููชีีพ ในการเดิินทางทางน้้ำหรืือทำกิิจกรรมใกล้แ้หล่่งน้้ำเสี่่�ยง (สถาบัันเพื่่�อการพััฒนาเด็็ก 

และครอบครััว มหาวิิทยาลััยมหิิดล, 2561) จึึงถืือได้้ว่่าเด็็กในกลุ่่�มอายุุระหว่่าง 9-12 ปีีเป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยงที่่�ควรส่่งเสริิม
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ให้ไ้ด้ร้ับัการฝึกึเพื่่�อให้้มีีทักัษะในการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิติรอดสำหรัับป้อ้งกันัตนเองจากการจมน้้ำ สำนัักโรคไม่ต่ิดิต่อ่  

กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข (2552) ได้้จััดทำหลัักสููตรว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดซ่ึ่�งเป็็นมาตรการหนึ่่�ง 

ที่่�จะช่่วยลดการเสีียชีีวิิตจากการจมน้้ำของเด็็ก สำหรัับเด็็กอายุุตั้้�งแต่่ 6 ปีีขึ้้�นไปหรืือบุุคคลที่่�ไม่่เคยเรีียนหลัักสููตร 

นี้้�มาก่่อน โดยใช้้หลัักสููตรที่่�มีีอยู่่�ของสมาคมเพื่่�อช่่วยชีีวิิตทางน้้ำเป็็นพื้้�นฐาน โดยมีีจุุดมุ่่�งหมายของหลัักสููตร คืือ  

เมื่่�อเรีียนจบหลัักสููตร ผู้้�เรีียนจะมีีทักัษะในการเอาชีีวิติรอดในน้้ำ มีีความรู้้�เรื่่�องความปลอดภััยทางน้้ำ มีีทักัษะในการ 

ช่ว่ยเหลืือผู้้�ประสบภัยัทางน้้ำ มีีความสามัคัคีีและมีีน้้ำใจนักักีีฬา ซึ่่�งถืือได้ว้่า่หลักัสูตูรดังักล่า่วเป็น็ประโยชน์ต่์่อสังัคม 

เป็็นอย่่างสููงที่่�ได้้นำมาหลัักสููตรมาประยุุกต์์ใช้้ในการจััดการเรีียนการสอน หรืือการฝึึกอบรมในโครงการป้้องกััน 

การจมน้้ำ ว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอด ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2552 เป็็นต้้นมา

  ทั้้�งนี้้�สภาพการณ์์ปััจจุุบัันนั้้�น ยัังมีีเด็็กอีีกจำนวนมากที่่�ขาดโอกาสที่่�จะได้้เรีียนรู้้�ในวิิธีีการฝึึกทัักษะการเอา 

ชีีวิิตรอดหากตนเองเกิิดอุุบััติิเหตุุทางน้้ำ เด็็กที่่�มีีอายุุระหว่่าง 9-12 ปีี ถืือได้้ว่่าเป็็นเด็็กกลุ่่�มเสี่่�ยงสููงในเรื่่�องอััตรา 

การเสีียชีีวิิตจากการจมน้้ำ ผู้้�วิิจััยจึึงได้้สนใจพััฒนาแบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจาก 

การจมน้้ำที่่�พััฒนาเพิ่่�มเติิมถึึงวััตถุุประสงค์์การฝึึก วิิธีีการฝึึก และเทคนิคการฝึึกต่่าง ๆ เพื่่�อให้้เป็็นแบบฝึึกทัักษะ 

การว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำที่่�ได้้พััฒนาขึ้้�นน้ี้�สามารถนำไปเป็็นแนวทางในการ 

ฝึึกสอนกัับเด็็กที่่�มีีอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี สามารถเรีียนรู้้� ฝึึกปฏิิบััติิตามจนเกิิดทัักษะการว่่ายน้้ำเพ่ื่�อเอาชีีวิิตรอด 

สำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของตนเองต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  1) เพื่่�อพััฒนาแบบฝึกึว่า่ยน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิติรอดสำหรับัป้อ้งกันัตนเองจากการจมน้้ำของเด็ก็อายุรุะหว่า่ง 9 - 12 ปีี 

   2) เพื่่�อเปรีียบเทีียบทัักษะการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 

9 - 12 ปีี ก่่อนและหลัังการฝึึก

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

   ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งน้ี้� คืือ เด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี ในเขตอำเภอกำแพงแสน จัังหวััดนครปฐม  

จำนวน 53 คน เป็็นเพศชาย 26 คน และเพศหญิิง 27 คน ที่่�อาสาสมััครเข้้าร่่วมงานวิิจััย 

  กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ เด็็กอายุุระหว่่าง 9-12 ปีีที่่�ไม่่เคยเรีียนว่่ายน้้ำมาก่่อนจำนวน 30 คน ใช้้วิิธีีสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่าง 

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling)  คัดัเลืือกเด็็กที่่�มีีความเหมาะสมโดยการสััมภาษณ์์และทดสอบเบื้้�องต้้น 

หากลุ่่�มตัวัอย่า่งมีีความเหมาะสมที่่�จะได้ร้ับัการฝึกึ โดยต้อ้งไม่เ่ป็น็โรคอันัแรงร้า้ย เช่น่ หอบหืืด โรคหัวัใจ โรคผิวิหนังั  

และได้้รัับความยิินยอมจากผู้้�ปกครองของกลุ่่�มตััวอย่่าง

  เกณฑ์์การคััดเข้้า (inclusion criteria)

  1.เป็็นผู้้�มีีอายุุระหว่่าง 9-12 ปีี ทั้้�งชายและหญิิง

  2. เข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึกด้้วยความสมััครใจ

  3. ไม่่มีีปััญหาโรคติิดต่่อทางผิิวหนััง สามารถใช้้ชีีวิิตประจํําวัันได้้ตามปกติิ

   เกณฑ์์การคััดออก (exclusion criteria)

  1 . ได้้รัับบาดเจ็็บระหว่่างการเข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึก
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   2. ไม่่สามารถทํําตามกระบวนการทั้้�งหมดของการวิิจััยได้้

  3. ขอถอนตััวจากการฝึึก

   ระยะเวลาในการวิิจััย ดำเนิินการทดลองในช่่วงเดืือน สิิงหาคม พ.ศ. 2565 จำนวน 4 สััปดาห์์

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. แบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี  

จำนวน 4 แบบฝึึกที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น ได้้แก่่

  แบบฝึึกที่่� 1 การสร้้างความคุ้้�นเคยกัับน้้ำ ประกอบด้้วย จุุดประสงค์์ของการฝึึก วิิธีีการฝึึก ขั้้�นตอนการฝึึก  

การสร้้างความคุ้้�นเคยกัับน้้ำ ด้้วยการฝึึกการขึ้้�นลงสระว่่ายน้้ำ การให้้ร่่างกายสััมผััสน้้ำ การเดิินทรงตััวการเคลื่่�อนที่่� 

ของร่่างกายในน้้ำตื้้�น การหายใจสำหรัับการว่่ายน้้ำ การลืืมตาในน้้ำ การเตะขา การลอยตััว การดำน้้ำ

  แบบฝึึกที่่� 2 การควบคุุมสภาพจิตใจและร่่างกายในน้้ำลึึกและน้้ำตื้้�น ประกอบด้้วย จุุดประสงค์์ของการฝึึก  

วิิธีีการฝึึก ขั้้�นตอนการฝึึก การควบคุุมสภาพจิตใจและร่่างกายในน้้ำลึึกและน้้ำตื้้�น ด้้วยการฝึึกกระโดดลงน้้ำแล้้ว 

ฝึึกควบคุุมสภาพจิิตใจและร่่างกายในน้้ำลึึกและน้้ำตื้้�น การกระโดลงน้้ำแล้้วสามารถลอยตััวตั้้�งหรืือลอยตััวหงาย  

ให้้ผู้้�ฝึึกมีีสมาธิิ ป้้องกัันการตกใจขณะกระโดดลงน้้ำ 

  แบบฝึึกที่่� 3 การว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดเพื่่�อป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำ ประกอบด้้วย จุุดประสงค์์ของการฝึึก  

วิิธีีการฝึึก ขั้้�นตอนการฝึึก การว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำ ด้้วยการฝึึกว่่ายน้้ำ 

เพื่่�อเอาชีวีิติรอดแบบการว่า่ยลำตััวคว่่ำเคลื่่�อนที่่�แบบที่่� 1 และแบบที่่� 2 การหยุดุยืืน และการว่า่ยลำตัวัหงายเคลื่่�อนที่่�  

  แบบฝึึกที่่� 4 ทัักษะการช่่วยเหลืือตนเองเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดและช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยหรืือผู้้�ได้้รัับอุุบััติิเหตุุ 

ทางน้้ำ ประกอบด้้วย จุุดประสงค์์ของการฝึึก วิิธีีการฝึึก ขั้้�นตอนการฝึึก ด้้วยการฝึึกการการว่่ายน้้ำลำตััว 

คว่่ำไปเกาะอุุปกรณ์์ลอยน้้ำเพื่่�อช่่วยเหลืือตนเอง และการฝึึกช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยหรืือผู้้�ได้้รัับอุุบััติิเหตุุทางน้้ำ 

ด้้วยหลัักการตะโกน โยน ยื่่�น

  โดยแบบฝึึก จุุดประสงค์์ของการฝึึก วิิธีีการฝึึก และเทคนิิคที่่�ใช้้ในการฝึึกจะครอบคลุมทักษะจำเป็็นสำหรัับ 

การว่า่ยน้้ำเพื่่�อเอาชีวีิติรอดสำหรับัป้อ้งกันัตนเองจากการจมน้้ำ เพ่ื่�อให้ผู้้้�ที่่�ฝึึกนั้้�นมีีทักษะการว่า่ยน้้ำเพ่ื่�อเอาชีวีิติรอด 

สำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำสำหรัับเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี

  2. แบบทดสอบทัักษะว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำ ที่่�นำมาใช้้ในการประเมิิน 

ทัักษะก่่อนและหลัังการฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง  

9 - 12 ปีี เป็็นแบบทดสอบที่่�มีีอยู่่�เดิิม ได้้แก่่ แบบประเมิินผลการเรีียนของหลัักสููตรว่่ายน้้ำเพ่ื่�อเอาชีีวิิตรอด  

(Survival Swimming Curriculum) (สำนัักโรคไม่่ติิดต่่อ กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข, 2552)

  แบบแผนการทดลอง

  การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (Quasi - experimental research) กลุ่่�มเดีียวมีีการทดสอบก่่อนและ 

หลัังการทดลอง (The single group, Pre-test, Post-test design) โดยมีีแบบแผนการทดลอง ดัังนี้้�

O1             X              O2

  O1 = ค่่าเฉลี่่�ยการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำก่่อนการทดลองของเด็็กอายุุ 

ระหว่่าง 9-12 ปีี

  X = การฝึึกตามแบบฝึึกที่่�สร้้างขึ้้�น

   O2 = ค่่าเฉลี่่�ยการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำหลัังการทดลองของเด็็ก 

อายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี
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  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยได้้วิิเคราะห์์ข้้อมููลดัังนี้้�

  1. หาค่่าดััชนีีความสอดคล้้องของลัักษณะการฝึึกกัับจุุดประสงค์์ของแบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับ 

ป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9-12 ปีี (The Index of Item-objective Congruence;  

IOC) โดยการพิิจารณาตรวจเครื่่�องมืือวิิจััย คืือ แบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำ 

ของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี จากผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 5 ท่่าน

  2. หาค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนผลการทดสอบทัักษะ 

ว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี ก่่อนและหลัังการฝึึก

  3. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยทัักษะการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำ 

ของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก โดยการทดสอบค่่าทีี (t-test dependent) 

สรุุปผลการวิิจััย

ตารางที่่� 1 แสดงค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของคะแนนผลการทดสอบทัักษะการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิต 

              รอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี

  จากตารางที่่� 1 แสดงค่า่เฉลี่่�ยและส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของคะแนนทักัษะการว่า่ยน้้ำเพื่่�อเอาชีวีิติรอดสำหรับั 

ป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี จำนวน 3 ด้้าน ดัังนี้้�

  ด้า้นทักัษะการเอาชีวีิติรอดและพื้้�นฐานการว่า่ยน้้ำ ก่อ่นการฝึกึมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่า่กับั 0.00 และมีีค่า่ส่ว่นเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐานเท่่ากับั 0.00 และหลัังการฝึกึ มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่า่กับั 45.27 และมีีค่า่ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากับั 19.52

   ด้า้นความรู้้�ความปลอดภัยัทางน้้ำ ก่อ่นการฝึกึมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่า่กับั 5.00 และมีีค่า่ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่า่กับั  

1.31 และหลัังการฝึึกมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 20.00 และมีีค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.00

  ด้้านการให้้ความช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยทางน้้ำ ก่่อนการฝึึกมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.00 และมีีค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐานเท่่ากัับ 1.25 และหลัังการฝึึก มีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 9.92 และมีีค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.46

ตารางที่่� 2 เปรีียบเทีียบคะแนนทัักษะการเอาชีีวิิตรอดและพื้้�นฐานการว่่ายน้้ำก่่อนและหลัังการฝึึก
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  จากตารางที่่� 2 แสดงให้้เห็็นว่่า ก่่อนการฝึึกมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 0.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.00  

และหลัังการฝึึกมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 45.27 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 19.52 ดัังนั้้�นค่่าเฉลี่่�ยคะแนน 

ผลการทดสอบทัักษะก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกมีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

ตารางที่่� 3 เปรีียบเทีียบคะแนนความรู้้�เกี่่�ยวกัับความปลอดภััยทางน้้ำก่่อนและหลัังการฝึึก

  จากตารางที่่� 3 แสดงให้เ้ห็น็ว่า่ ก่อ่นการฝึกึมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่า่กับั 5.00 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่า่กับั 1.31 และ 

หลัังการฝึึกมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 20.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.00 ดัังนั้้�นค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความรู้้� 

เกี่่�ยวกับัความปลอดภัยัทางน้้ำก่อ่นการฝึกึและหลังัการฝึกึมีีความแตกต่า่งกัันอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดัับ 0.05

ตารางที่่� 4 เปรีียบเทีียบคะแนนทัักษะการให้้ความช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยทางน้้ำก่่อนและหลัังการฝึึก

  จากตารางที่่� 4 แสดงให้้เห็น็ว่า่ ก่อ่นการฝึกึมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากับั 1.00 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากับั 1.25 และ 

หลัังการฝึึกมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 9.92 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 0.46 ดัังนั้้�นค่่าเฉลี่่�ยคะแนนทัักษะการให้้ 

ความช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยทางน้้ำก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกมีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 

0.05

ตารางที่่� 5 เปรีียบเทีียบคะแนนทัักษะการว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็ก 

         อายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี ก่่อนและหลัังการฝึึก
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  จากตารางที่่� 5 แสดงให้้เห็็นว่่า ก่่อนการฝึึกมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 6.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 1.25  

และหลัังการฝึึกมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 75.19 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 19.60 ดัังนั้้�นทัักษะการว่่ายน้้ำ 

เพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก 

มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

อภิิปรายผลการวิิจััย

  1. แบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี มีีค่่าดััชนีี 

ความสอดคล้้องของลัักษณะการฝึึกกัับจุุดประสงค์์ของแบบฝึึกมีีค่่าความสอดคล้้องกััน (IOC) เท่่ากัับ 0.80 - 1.00 

สามารถสรุปุได้้ว่่า แบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีวีิติรอดสำหรับัป้้องกันัตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุรุะหว่่าง 9 - 12 ปีี   

สามารถพัฒนาทัักษะว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 - 12 ปีี  

ได้้เป็็นอย่่างดีี

  2. เปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกทัักษะว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเอง 

จากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9-12 ปีี โดยจากผลการทดลอง พบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนผลการทดสอบทัักษะ 

ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกมีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 นั้้�นคืือ ภายหลัังจากการฝึึก 

ตามแบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของเด็็กอายุุระหว่่าง 9 – 12 ปีีแล้้ว  

มีผีลทำให้ม้ีีคะแนนสูงูกว่า่การก่อ่นการฝึึก สอดคล้องกับั มนตรีี สามงามดีี (2558) ที่่�ทำการพัฒันาโปรแกรมการสอน 

ทัักษะการว่่ายน้้ำขั้้�นพื้้�นฐานโดยใช้้การประเมิินทัักษะท่่าฟรีีสไตล์์ (front crawl stroke) และทัักษะการใช้้ขา  

การใช้้แขน การหายใจ และความสััมพัันธ์์ในการว่่ายน้้ำท่่าฟรีีสไตล์์ สำหรัับเด็็กอายุุ 5-6 ปีี ซึ่่�งไม่่เคยเรีียนว่่ายน้้ำ 

มาก่่อนจำนวน 13 คน พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยการประเมิินโปรแกรมการฝึึกว่่ายน้้ำขั้้�นพื้้�นฐานที่่�สร้้างขึ้้�นสำหรัับท่่าฟรีีสไตล์์  

ของผู้้�เข้้ารัับการฝึึกทั้้�ง 13 คน ภายหลัังเข้้ารัับการฝึึกว่่ายน้้ำอยู่่�ในระดัับดีีมาก อีีกทั้้�งยัังสอดคล้้องกัับ ก้้องสยาม  

ลัับไพรีี และธานิินทร์์ บุุญญาลงกรณ์์. (2558) ได้้ศึึกษาเรื่่�อง การพััฒนาหลัักสููตรว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับ 

การป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำของนัักเรีียนระดัับประถมศึึกษาตอนต้้น ผลการวิิจััยพบว่่า การป้้องกัันตนเอง 

จากการจมน้้ำของกลุ่่�มตัวอย่า่งหลังัได้ร้ับัการจัดักิิจกรรมพลศึกึษาตาม หลัักสููตรว่า่ยน้้ำเพ่ื่�อเอาชีีวิติรอดมีีค่า่คะแนน 

การป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำสููงกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทาง สถิิติิที่่�ระดัับ .05 ยกเว้้นด้้านความรู้้� 

เกี่่�ยวกัับความปลอดภััยทางน้้ำ นอกจากน้ี้�ยัังสอดคล้องกัับ รณเดช ผ่่องสมรูป และคณะ (2563) ที่่�ได้้ศึึกษา 

เรื่่�อง การสร้้างโปรแกรมฝึึกทัักษะเพื่่�อพััฒนาทัักษะการว่่ายน้้ำท่่าวััดวาสำหรัับนัักเรีียนชั้้�นมััธยมปีีที่่� 1 ผลการวิิจััย 

พบว่่า คะแนนเฉลี่่�ยของการทดสอบทัักษะการการว่่ายน้้ำท่่าวััดวาของนัักเรีียนก่่อนเรีียนและหลัังเรีียนแตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสํําคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. ข้้อเสนอแนะทั่่�วไป

  1.1 การใช้้แบบฝึึกว่่ายน้้ำเพื่่�อเอาชีีวิิตรอดสำหรัับป้้องกัันตนเองจากการจมน้้ำ ควรศึึกษาขั้้�นตอนการใช้้ 

อย่่างละเอีียดในแต่่ละแบบฝึึก และต้้องระมััดระวัังความปลอดภััยในการฝึึกให้้เด็็กตลอดเวลาเนื่่�องจากเป็็นผู้้�ที่่� 

ไม่่มีีทัักษะในการว่่ายน้้ำมาก่่อน

  1.2 การใช้้แบบฝึึกฯ ระยะเวลาในการฝึึกเป็็นสิ่่�งสำคััญ ผู้้�นำแบบฝึึกฯไปใช้้ต้้องควบคุุมเวลาในเพีียงพอในการ 

ฝึึก ไม่่ให้้นานมากเกิินไป อาจจะปรัับตามความเหมาะสม และมีีความยืืดหยุ่่�นได้้	
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  1.3 ควรควบคุุมปััจจััยอ่ื่�น ๆ ที่่�อาจส่่งผลต่่อผลการทดลอง เช่่น ระยะเวลาในการฝึึก อุุณหภููมิิของน้้ำ 

ในสระว่่ายน้้ำที่่�ใช้้ในการฝึึก สภาพอากาศ โรคติดต่่อต่่าง ๆ ดัังนั้้�นก่่อนการทดลองควรวางแผนให้้รอบคอบ และ 

ควรเตรีียมการแก้้ไขไว้้ล่่วงหน้้า

  2. ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการศึึกษาครั้้�งต่่อไป

  ผู้้�สอนควรนำแบบฝึึกที่่�หลากหลาย น่่าสนใจ ทั้้�งน้ี้�อาจมีีการประยุุกต์์ใช้้อุุปกรณ์์ประกอบในแบบฝึึก เพื่่�อสร้้าง 

แรงจููงใจในการเรีียนหรืือการฝึึกฝนทัักษะแก่่ผู้้�เรีียน
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การวิิเคราะห์์ระดัับความหนัักของเกมการแข่่งขัันกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิสชาย
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บทคััดย่่อ

  การวิจิัยัครั้้�งนี้้�มีีวัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อศึกึษาเปรีียบเทีียบระดับัความหนัักที่่�ใช้ใ้นขณะแข่ง่ขัันกีีฬาวีีลแชร์เ์ทนนิสระหว่่าง 

ผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้ โดยมีีกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนัักกีีฬาวีีลแชร์เทนนิิสทีีมชาติิไทย เพศชาย จำนวน 8 คน ผู้้�วิิจััยได้้ติิดตั้้�ง 

เครื่่�องวััดอััตราการเต้้นของหััวใจแบบไร้้สาย ยี่่�ห้้อ Polar รุ่่�น H10 และบัันทึึกข้้อมููลโดยใช้้ซอฟต์์แวร์์ Polar Team  

ทำการจำลองการแข่่งขัันวีีลแชร์์เทนนิิส แบบพบกััน 2 ใน 3 เกม และบัันทึึกอััตราการเต้้นของหััวใจ ขณะแข่่งขััน  

นำข้้อมููลที่่�ได้้มาหาค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และเปรีียบเทีียบความแตกต่่างโดยใช้้สถิิติิ Independent 

T-Test กำหนดนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

  จากผลการวิิจััย พบว่่า อััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุดขณะแข่่งขัันระหว่่างผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้ ไม่่แตกต่่าง 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ และอััตราการเต้้นของหััวใจที่่�ระดัับความหนััก 61% - 70% HRmax ระหว่่างผู้้�ชนะและ 

ผู้้�แพ้้ แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ที่่�ระดัับ 0.05 ซึ่่�งผลที่่�ได้้จากการวิิจััยในครั้้�งนี้้� สามารถนำไปใช้้จััดโปรแกรม 

การฝึึกซ้้อมให้้สอดคล้้องและเฉพาะเจาะจงกัับกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิสต่่อไป
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Abstract 

  The purpose of this study was to compare intensity during simulated wheelchair tennis matches  

played between winners and losers. 8 male wheelchair tennis athletes from Thailand Team were 

participated in this study. Installed a Polar H10 wireless heart rate monitor and recorded the data 

using Polar Team software. The researcher simulated best of 3 match to measure the heart rate 

during the competition. Data were analyzed, using mean, standard deviation. The differences 

were compared using Independent T-Test at the 0.05 level of significance.

  The result showed that HRMax of winner group and loser group during the competition were  

no different at 0.05 level of significance. And heart rate at variables of intensity of winner group 

and loser group were 61% - 70% HRmax. difference was statistically significant at the 0.05 level.

  The result of this study will be helpful in developing a specific training program for wheelchair  

tennis players.
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บทนำ

  วีีลแชร์เ์ทนนิสเป็็นกีีฬาเป็็นกีีฬาที่่�รับัได้ร้ับัความนิยมอย่่างแพร่หลายในต่างประเทศ ทั้้�งในกลุ่่�มนักกีีฬาระดับัเยาวชน

และระดัับประชาชนทั่่�วไปทั้้�งชาย และหญิิง (Diaper & Goosey-Tolfrey, 2009) ซึ่่�งเป็็นกีีฬาในกลุ่่�มคนพิิการ 

ทางด้้านแขน หรืือขา โดยมีีการจััดการแข่่งขัันในระดัับชาติิ และนานาชาติิ เช่่น อาเซีียนพาราเกมส์์ เอเซีียนเกมส์์  

และพาราลิิมปิิกเกมส์์ ตลอดจนมีีการแข่่งขัันในระดัับอาชีีพที่่�มีีนัักกีีฬาทั่่�วโลกเข้้าร่่วมการแข่่งขััน เช่่น การแข่่งขััน 

ในระดัับ ไอทีีเอฟ 1 ซีีรีีย์์ (ITF 1 Series) ไอทีีเอฟ ซุุปเปอร์์ ซีีรีีย์์ (ITF Super Series) แกรนด์์สแลม (Grand Slam)  

ส่่วนในประเทศไทยก็็มีีการจััดการแข่่งขัันรายการสำคััญ ๆ เช่่น วีีลแชร์์เทนนิิสชิิงแชมป์์ประเทศไทย เป็็นต้้น 

  ลัักษณะของกีีฬาวีีลแชร์เทนนิิสจะมีีระดัับความหนัักไม่่ต่่อเนื่่�อง นัักกีีฬาจะต้้องเคลื่่�อนที่่�อย่่างรวดเร็็วในการ 

ป้้องกัันลููกเทนนิิสไม่่ให้้ตกลงสู่่�พื้้�นเกิินสองครั้้�งหรืือการโจมตีีเพื่่�อทำคะแนนให้้เป็็นฝ่่ายชนะ จากการศึึกษาพบว่่า  

ช่่วงระยะเวลาการแข่่งขัันทั้้�งหมดอยู่่�ระหว่่าง 50 – 80 นาทีี มีีช่่วงการแข่่งขัันประมาณ 15-20 % ของการแข่่งขััน 

ทั้้�งหมด โดยมีีช่่วงเวลาการแข่่งขััน ตั้้�งแต่่ 6 วิินาทีี และ 10 วิินาทีี มีีช่่วงระยะเวลาพัักระหว่่างแต้้ม 20 วิินาทีี และ 

ช่่วงเวลาพัักระหว่่างเซต 90 นาทีี มีีอัตราส่่วนระหว่่างเวลาการแข่่งขัันกับเวลาพััก 1:4 นอกจากนี้้�ยัังพบว่่า  

ในช่วงเวลาการแข่่งขััน นัักกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิสมีีอััตราการเต้้นหัวใจอยู่่�ที่่� 120-140 ครั้้�ง/นาทีี คิิดเป็็น 65%-75% 

ของอััตราการเต้้นหััวใจสููงสุุด และมีีระดัับความเข้้มข้นของกรดแลคติิกเท่่ากัับ 2 มิิลิิโมล/ลิิตร (Sánchez-Pay &  

Sanz-Rivas, 2020) จากข้้อมููลข้้างต้้นที่่�แสดงว่่า กีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิสเป็็นกิิจกรรมที่่�มีีความหนัักระดัับเบาและ 

ไม่่ต่่อเน่ื่�อง นัักกีีฬาจะต้้องเล่่นเกมรุุกและเกมรัับตลอดเวลา โดยจะต้้องปั่่�นรถอย่่างต่่อเนื่่�องติิดต่่อกัันหลายเที่่�ยว  

มีีระยะเวลาเพีียงช่่วงสั้้�น ๆ จึึงจำเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�นัักกีีฬาต้้องมีีสมรรถภาพด้้านความเร็็ว (speed) ความคล่่องแคล่่ว 

ว่อ่งไว (agility) ความอดทน (endurance) ดังันั้้�นในการเตรีียมทีีมฝึกึซ้อ้มเพื่่�อเข้า้ร่ว่มการแข่ง่ขันัให้ม้ีปีระสิทิธิภิาพ 

นั้้�น การวางแผนการฝึึกซ้้อมทางด้้านสมรรถภาพทางกายจะเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำคััญที่่�จะต้้องพิิจารณา  

ซึ่่�งการทราบข้อ้มููลในด้า้นอัตัราการเต้น้ของหัวัใจขณะแข่ง่ขันั เป็น็สิ่่�งสำคัญัสำหรับัผู้้�ฝึึกสอน ในการกำหนดโปรแกรม 

การฝึึกซ้้อมให้้มีีความสอดคล้้องและเฉพาะเจาะจงต่่อไป (Makaje, Ruangthai, Arkarapanthu, & Yoopat,  

2012)., (Póvoas et al., 2012)

  เนื่่�องจากกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิส มีีการศึึกษาวิิจัันที่่�เกี่่�ยวข้้องค่่อนข้้างน้้อยและจำกััด ดัังนั้้�นเพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููล 

ที่่�เป็็นประโยชน์ต่่อผู้้�ฝึึกสอนและนัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา คณะผู้้�วิิจััยจึึงสนใจที่่�จะศึึกษาระดัับความหนััก 

ในขณะแข่่งขัันจากอััตราการเต้้นของหััวใจ เพื่่�อเป็็นข้้อมููลสำหรัับใช้้ในการวางแผนการฝึึกซ้้อมให้้มีีความสอดคล้้อง 

และเฉพาะเจาะจง กัับธรรมชาติิกีีฬา นอกจากนี้้�ผู้้�วิิจััยสนใจที่่�จะศึึกษาว่่า อััตราการเต้้นของหััวใจสามารถจำแนก 

ผลชนะและแพ้้ในการแข่่งขัันกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิสได้้หรืือไม่่ ซึ่่�งผลที่่�ได้้จากการวิิจััยครั้้�งนี้้�นอกจากจะให้้ข้้อมููล 

ที่่�เป็็นประโยชน์์สำหรัับการฝึึกซ้้อมให้้มีีประสิิทธิิภาพแล้้ว ยัังเป็็นแนวทางในการยกระดัับศัักยภาพของนัักกีีฬา 

วีีลแชร์์เทนนิิสของประเทศไทยในอนาคตต่่อไปได้้

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  เพื่่�อศึึกษาเปรีียบเทีียบระดัับความหนัักที่่�ใช้้ในขณะแข่่งขัันกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิสระหว่่างผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้
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วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มประชากร กลุ่่�มตััวอย่่าง

  กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััย เป็็นนัักกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิสทีีมชาติิไทย เพศชาย จำนวนทั้้�งสิ้้�น 8 คน โดยผู้้�วิิจััยได้้

กำหนดเกณฑ์์ในการคััดเข้้าและเกณฑ์์ในการคััดออก ดัังนี้้�

  1. เกณฑ์์ในการคััดเข้้า (inclusion criteria)

  1.1 เป็็นนัักกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิส ทีีมชาติิไทย ที่่�ได้้รัับการรัับรองจากสมาคมกีีฬาคนพิิการแห่่งประเทศไทย  

ในพระบรมราชููปถััมภ์์

  1.2 เป็็นผู้้�มีีสุุขภาพดีีไม่่มีีอาการบาดเจ็็บ

  1.3 มีีการฝึึกซ้้อมกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิสเป็็นประจำ

  2. เกณฑ์์ในการคััดออก (exclusion criteria)

  2.1 กลุ่่�มตััวอย่่างไม่่สมััครใจและถอนตััวออกจากการเก็็บข้้อมููล

  2.2 มีีอาการเจ็็บป่่วยหรืืออาการบาดเจ็็บ ที่่�เป็็นอุุปสรรคต่่อการเล่่นกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิส

  3. กระบวนการสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างคณะผู้้�วิิจััยทำการคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างเฉพาะเจาะจง 

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวััด ลัักษณะและสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้้วย

  1.1 เครื่่�องชั่่�งน้้ำหนัักและวััดส่่วนสููง ยี่่�ห้้อ Tanita รุ่่�น BC 532

  1.2 เครื่่�องวััดไขมัันในร่่างกาย (skinfold caliper) (Friedl, DeWinne, & Taylor, 1987)

  1.3 ชุุดทดสอบ Yo – Yo Intermittent Recovery Test Lv.1:YYIRIL1 (Goosey-Tolfrey & Leicht, 2013)

  2. เครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการจำลองการแข่ง่ขันัผู้้�วิจิัยักำหนดตามสมาคมกีีฬาลอนเทนนิสิแห่ง่ประเทศไทย ในพระบรม 

ราชููปถััมภ์์

  3. เครื่่�องมืือที่่�ใช้้วััดระดัับความหนััก ประกอบด้้วย

  3.1 เครื่่�องวััดอััตราการเต้้นของหััวใจ ยี่่�ห้้อ Polar รุ่่�น H10

  3.2 โปรแกรมวิิเคราะห์์และแสดงข้้อมููลอััตราการเต้้นของหััวใจ ยี่่�ห้้อ Polar Team

  การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

  1. ทำการทดสอบกลุ่่�มตััวอย่่าง ประกอบด้้วย ทดสอบลัักษณะทางกายภาพ ประกอบด้้วย น้้ำหนััก ส่่วนสููง  

และเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย และทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้านแอโรบิิคโดยใช้้วิิธีี Yo – Yo Intermittent 

Recovery Test Lv.1:YYIRIL1 (Goosey-Tolfrey & Leicht, 2013)

  2. ผู้้�วิจิัยัทำการช้ี้�แจ้ง้กฎ กติิกา ในกับกลุ่่�มตัวอย่า่งทราบ โดย ทำการจัดัการแข่ง่ขันั แบบพบกัันหมด ทำการแข่ง่ขันั  

ทำการแข่่งขััน 2 ใน 3 เกม ตามกฎของสมาคมกีีฬาลอนเทนนิิสแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์์

  3. ก่่อนดำเนิินการการทดลอง ผู้้�วิิจััยได้้ติิดตั้้�งเครื่่�องวััดอััตราการเต้้นของหััวใจแบบไร้้สาย ยี่่�ห้้อ Polar รุ่่�น H10 

และบัันทึึกข้้อมููลโดยใช้้ซอฟต์์แวร์์ Polar Team 

  4. ก่่อนการแข่่งขััน กลุ่่�มตัวอย่่าง ซึ่่�งเป็็นนัักกีีฬาทั้้�งสองทีีม จะทำการอบอุ่่�นร่างกายเป็็นเวลา 15 นาทีี  

จากนั้้�นกลุ่่�มตัวัอย่า่งทำการแข่ง่ขันัตามที่่�คณะผู้้�วิจิัยัได้จ้ำลองขึ้้�น และผู้้�วิจิัยัได้ก้ระตุ้้�นนักักีีฬาให้ท้ำการแข่ง่ขันัอย่า่ง 

เต็็มที่่� โดยมีีการกำหนดของรางวััลสำหรัับผู้้�ชนะที่่�ได้้ลำดัับที่่�หนึ่่�ง ลำดัับที่่�สอง และลำดัับที่่�สาม เพื่่�อเป็็นแรงจููงใจ 

ที่่�จะทำให้้นัักกีีฬาได้้เล่่นเต็็มความสามารถ
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  5. บันัทึกึผลการแข่ง่ขััน และจำแนกกลุ่่�มที่่�ชนะและกลุ่่�มที่่�แพ้ ้จากนั้้�นนำข้้อมููลอัตัราการเต้้นของหัวัใจขณะแข่ง่ขันั 

ไปวิิเคราะห์์ผลทางสถิิติิ

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  1. ค่่าเฉลี่่�ย (mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของข้้อมููลลัักษณะทางกายภาพ  

สมรรถภาพทางกาย และตััวแปรการตอบสนองทางสรีีรวิิทยา

  2. เปรีียบเทีียบตััวแปรการตอบสนองทางสรีีรวิิทยาระหว่่างผู้้�ชนะ และผู้้�แพ้้ โดยใช้้สถิิติิ t-test independent

  3. กำหนดความมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

สรุุปผลการวิิจััย

  ผู้้�วิิจััยได้้ทำการทดสอบการแจกแจงของข้้อมููลโดยใช้้สถิิติิ Shapiro Wilk test พบว่่า ข้้อมููลที่่�นำมาศึึกษา 

มีีการแจกแจงปกติิ (normal distribution) จึึงใช้้สถิิติิพาราเมติิก ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล โดยผลการวิิจััย 

ได้้แสดงดัังตารางต่่อไปนี้้�

ตารางที่่� 1 ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของลัักษณะทางกายภาพของกลุ่่�มตััวอย่่าง

  จากตารางที่่� 1 ลักัษณะทางกายภาพของกลุ่่�มตัวัอย่า่ง พบว่า่ อายุมุีีค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่า่กับั  

31.42 + 11.31 ปีี น้้ำหนัักเท่่ากัับ 70.57 + 17.54 กิิโลกรััม ส่่วนสููงเท่่ากัับ 171 + 5.50 เซนติิเมตร ดััชนีีมวลกาย 

เท่่ากัับ 23.98 + 5.00 กิิโลกรััม/ตารางเมตร และไขมัันในร่่างกาย เท่่ากัับร้้อยละ 24.52 + 5.64 %

ตารางที่่� 2 ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุ่่�มตััวอย่่าง
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ภาพที่่� 1 เปรีียบเทีียบอัตัราการเต้้นของหัวัใจสููงสุดุขณะแข่่งขันั จำแนกตามระดับัผลการแข่่งขันัระหว่่างผู้้�ชนะ และผู้้�แพ้้ 

  จากภาพที่่� 1 ระดัับความหนัักของอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด (%HRmax) ระหว่่างผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้ มีีค่่าเฉลี่่�ย  

และส่่วนเบี่่�ยงมาตรฐาน เท่่ากัับ 90.57 + 4.75 %HRmax และ 91.42 + 5.85 %HRmax ไม่่แตกต่่างอย่่างมีีนััย

สำคััญทางสถิิติิ (p = .860, t = -.301)

ภาพที่่� 2  ััตราการเต้้นของหััวใจที่่�ความหนัักระดัับต่่าง ๆ ระหว่่างผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้

  จากภาพที่่� 2 แสดงการเปรีียบเทีียบเวลาที่่�ใช้้ที่่�ระดัับความหนัักต่่าง ๆ ขณะแข่่งขัันจำแนกเป็็น 5 ระดัับ ระหว่่าง 

ผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้ พบว่่า ที่่�ระดัับความหนััก 50% - 60% HRmax มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่่ากัับ  

8.50 + 5.91 นาทีี และ 1.33 + 1.15 นาทีี ตามลำดัับ ไม่่แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p = .148, t = 2.022)  

ที่่�ระดัับความหนััก 61% - 70% HRmax มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่่ากัับ 35.25 + 29.11 นาทีี  

และ 8.00 + 11.26 นาทีี ตามลำดัับ แตกต่่างอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ ที่่�ระดัับ 0.05 (p = .008, t = 1.509)  

ที่่�ระดัับความหนััก 71% - 80% HRmax มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่่ากัับ 34.75 + 14.50 นาทีี  

และ 44.00 + 7.54 นาทีี ตามลำดัับ ไม่่แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p = .332, t = -.992) ที่่�ระดัับความ

หนััก 81% - 90% HRmax มีีค่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่่ากับั 19.00 + 24.09 นาที ีและ 44.00 + 12.12 นาทีี  

ตามลำดัับ ไม่่แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p = .384, t = -1.622) และที่่�ระดัับความหนััก 91% - 100%  
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HRmax มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เท่่ากัับ 2.75 + 5.50 นาทีี และ 2.33 + 1.15 นาทีี ตามลำดัับ  

ไม่่แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p = .105, t = .126)

อภิิปรายผลการวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาเปรีียบเทีียบระดัับความหนัักที่่�ใช้้ในขณะแข่่งขัันกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิส 

ระหว่่างผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้ โดยคณะผู้้�วิิจััยได้้อภิิปรายผลการแข่่งขััน ดัังต่่อไปนี้้� ซึ่่�งในกระบวนการวิิจััย คณะผู้้�วิิจััยได้้ 

จำลองการแข่่งขัันวีีลแชร์์เทนนิิสแบบพบกัันหมด และแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็นสองกลุ่่�ม ระหว่่างผู้้�ชนะ และ 

ผู้้�แพ้้ ก่่อนการแข่่งขัันผู้้�วิิจััยได้้ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้านแอโรบิิค พบว่่า กลุ่่�มตัวอย่่างมีีสมรรถภาพ 

ด้้านแอโรบิิคอยู่่�ในระดัับ ดีีมาก (Gibson, Wagner, & Heyward, 2019) ซึ่่�งจะทำให้้ข้้อมููลที่่�มีีความเหมาะสม และ 

ถููกต้้องตามวััตถุุประสงค์์ที่่�คณะผู้้�วิิจััยต้้องการ

  จากการศึกึษาระดับัความหนัักจากการอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุดในขณะแข่่งขัันกีีฬาวีีลแชร์เทนนิส จากภาพที่่� 1  

เปรีียบเทีียบอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุดขณะแข่่งขััน จำแนกตามระดัับผลการแข่่งขัันระหว่่างผู้้�ชนะ และผู้้�แพ้้  

พบว่่าผู้้�ชนะมีีอัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุตลอดทั้้�งเกม เท่า่กับั 90.13 + 5.91 %HRmax และผู้้�แพ้ม้ีีอัตัราการเต้น้ 

ของหััวใจสููงสุุดตลอดทั้้�งเกม เท่่ากัับ 93.20 + 3.63 %HRmax ซึ่่�งมีีแนวโน้้มระดัับความหนัักที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�นกว่่า 

การศึึกษาที่่�ผ่่านมาของ Sánchez-Pay and Sanz-Rivas (2020) พบว่่าในช่่วงตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 1998 – 2018 ในกลุ่่�ม 

ผู้้�เล่่นวีีลแชร์์เทนนิิสระดัับสููงมีีอััตราการเต้้นของหััวใจอยู่่�ที่่� 120 – 140 ครั้้�ง/นาทีี คิิดเป็็น 65% - 75% HRmax 

สอดคล้้องกัับ Blomqvist, Luhtanen, and Laakso (2000) กล่่าวว่า ตััวแปรที่่�ส่่งผลระดัับความหนัักและ 

ความเข้้มข้้นของเกมการแข่่งขัันขึ้้�นอยู่่�กับ ประเภทการแข่่งขััน ระดัับการแข่่งขััน และประสบการณ์์การแข่่งขััน 

ของนัักกีีฬา นอกจากนี้้�จะเห็็นได้้ว่่า ระดัับความหนัักของร้้อยละอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุดตลอดการแข่่งขััน 

ในผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้ เม่ื่�อนำมาเทีียบกัับเกณฑ์์ระดัับความหนัักของกิิจกรรมทางกายและการออกกำลัังกายที่่�กำหนด 

โดย American College of Sports Medicine พบว่่า ระดัับความหนัักที่่�ได้้จากการแข่่งขัันวีีลแชร์เทนนิิส 

ในงานวิิจััยนี้้� จััดอยู่่�ในระดัับสููง (vigorous) ซึ่่�งอยู่่�ในช่่วง 76% - 95% HRmax ตามที่่� ACSM กำหนด (Bayles,  

2023) ดัังนั้้�นสรุุปได้้ว่่า ระดัับความหนัักของการแข่่งขัันกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิส จััดอยู่่�ในระดัับสููง นัักกีีฬาจะต้้อง 

มีีสมรรถภาพด้้านแอโรบิิคอยู่่�ในระดัับ ดีี - ดีีมาก ถึึงจะทำการแข่่งขัันกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิสได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพได้้ 

  สำหรัับการศึึกษา อััตราการเต้้นของหััวใจที่่�ความหนัักระดัับต่่าง ๆ ระหว่่างผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้ จากภาพที่่� 2 พบ

ว่่าอััตราการเต้้นของหััวใจในระดัับความหนัักที่่� 61% - 70% HRmax มีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติ ิ

ที่่�ระดัับ 0.05 และผู้้�แพ้้มีีอััตราการเต้้นของหััวใจในระดัับความหนัักที่่� 71% - 80% HRmax และระดัับความหนััก 

ที่่� 81% - 90% HRmax สููงกว่่าผู้้�ชนะ สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ ณััฐวุุฒิิ มณีีใส นิิรอมลีี มะกาเจ เพ็็ญนิิภา  

พููลสวัสัดิ์์� และศุภุวรรณ วงศ์ส์ร้า้งทรัพัย์ ์(2563) ที่่�ได้ศ้ึกึษาวิเิคราะห์ร์ะดับัความหนักัของเกมการแข่ง่ขันักีีฬาคอร์ฟ์ 

บอล โดยเปรีียบเทีียบอััตราการเต้้นของหััวใจระหว่่างผู้้�ชนะ และผู้้�แพ้้ ผลการวิิจััยพบว่่า ตลอดทั้้�งเกมการแข่่งขััน 

ทีีมแพ้้จะมีแีนวโน้้มค่าเฉลี่่�ยอัตัราการเต้้นของหัวัใจสููงกว่่าทีีมชนะ Maneesai., Makaje., Ruangthai., & Phunsawa  

(2021) กล่่าวว่่าเนื่่�องจากผู้้�ชนะจะเป็็นผู้้�สร้้างสถานการณ์์ให้้เป็็นฝ่ายรุุกและได้้เปรีียบอยู่่�เสมอเพ่ื่�อสร้้างโอกาส 

ในการเป็็นผู้้�กำหนดทิิศทางในการตีีลููก
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สรุุปผลการวิิจััย

  จากการศึกึษาวิิจัยัครั้้�งน้ี้�ที่่�ได้วิ้ิเคราะห์ร์ะดับัความหนักัของเกมการแข่ง่ขันักีีฬาวีีลแชร์เทนนิสิชาย สรุปุได้ด้ังัต่อ่ไปนี้้� 

  1. การเปรีียบเทีียบระดัับความหนัักของอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุดที่่�ใช้้ในขณะแข่่งขัันกีีฬาวีีลแชร์์เทนนิิส 

ระหว่า่งผู้้�ชนะและผู้้�แพ้ ้พบว่า่ ไม่แ่ตกต่า่งอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิที่่�ระดับั 0.05 และมีรีะดับัความหนักัอยู่่�ในระดัับสููง

  2. การเปรีียบเทีียบอััตราการเต้้นของหััวใจที่่�ความหนัักระดัับต่่าง ๆ ระหว่่างผู้้�ชนะและผู้้�แพ้้ พบว่่าที่่� 

ระดัับความหนััก 61% - 70% HRmax มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 และผู้้�แพ้้  

มีีอััตราการเต้้นของหััวใจในช่่วง 71% - 80% HRmax และ 81% - 90% HRmax ที่่�สููงกว่่า 

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. ผู้้�ฝึึกสอนและผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้อง สามารถนำผลที่่�ได้้ไปประยุุกต์์ใช้้กัับการฝึึกซ้้อม เพื่่�อให้้นัักกีีฬาได้้ปรัับตััวกับ 

ระดัับความหนััก ที่่�ใช้้ในขณะแข่่งขััน

  2. ในการวิจิัยัครั้้�งต่อ่ไป ควรมีกีารศึกึษา เปรีียบเทียีบกับัสนามชนิดิ อื่่�น ๆ  รวมถึงึตัวัแปรอื่่�น ๆ  ที่่�บ่ง่ชี้้�ถึงึความหนักั 

ในการแข่่งขัันวีีลแชร์์เทนนิิส เช่่น ระดัับความเข้้มข้้นของกรดแลคติิก อััตราการรัับรู้้�ความเหนื่่�อย เป็็นต้้น 
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สถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา 

อรอุมา นาทสีทา* 
 

บทคัดย่อ  
การศึกษาความรู้และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากร ในสถาบันเทคโนโลยี

จิตรลดา มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาความรู้ด้านการออกกําลังกาย 2) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และ 3) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของนักศึกษาและบุคลากร 
สถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา กลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษาและบุคลากร จำนวน 275 คน เครื่องมือในการวิจัยคือ
แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าความถี ่ ค ่าร ้อยละและทดสอบความสัมพันธ์ด้วยค่าไคสแควร์             
(Chi-Square) ผลการศึกษา พบว่า 

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 57.50 เป็นนักศึกษา ร้อยละ 75.60 มีอายุ 20 ปีหรือ 
ต่ำกว่า ร้อยละ 47.27 กำลังศึกษาในชั้นปีที่ 2 ร้อยละ 32.21 มีความรู้ด้านการออกกําลังกายในระดับมาก  
คิดเป็นร้อยละ 95.30 ออกกำลังด้วยการเดิน ปั่นจักรยาน และวิ่งในวันศุกร์ วันเสาร์และวันอาทิตย์ ตั้งแต่เวลา  
16.00 – 18.00 น. จำนวน 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ มากกว่า 30 นาที/ครั้ง ส่วนใหญ่ออกกำลังกายภายในบริ เวณ
บ้าน/บริเวณใกล้หมู่บ้านและสวนสาธารณะ เหตุผลที่ออกกำลังกายคือ เพ่ือนชักชวนให้ออกกำลังกาย ต้องการ
รูปร่างที ่ดีและควบคุมน้ำหนัก/ลดน้ำหนัก ความรู ้และพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธ์กัน  
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
คำสำคัญ : ความรู้ พฤติกรรม การออกกำลังกาย 
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Knowledge and Exercise Behaviors of Student and Staff at Chitralada 
Technology Institute 

Onuma Natseeta* 
 

Abstract  
A study of knowledge and exercise behavior of students and personnel of the 

Chitralada Technology Institute has the following objectives: 1) to study knowledge of exercise, 
2) to study exercise behavior, and 3) to study the relationship between knowledge and exercise 
behavior of students and personnel of Chitralada Technology Institute. The sample consisted 
of 275 students and staff. The research instrument was a questionnaire. The data was analyzed 
by frequency, percentage, and correlation test by Chi-square.  

The results showed that most of the sample were male 57.50%, were students 75.60%, 
aged 20 years or younger 47.27%, studying in the second year 32.21%, had a high level of 
exercise knowledge representing 95.30 percent. They exercised by walking, cycling, and running 
on Friday, Saturday and Sunday from 4:00 PM to 6:00 PM, 3-4 times/week, more than 30 
minutes/time. Most of them exercise at their houses and the areas around their villages and 
public parks. The reasons for exercise were friends persuaded, keeping good shapes, and 
controlling weight/losing weight. The knowledge and exercise behavior were significantly 
related at .05. 
 
Keywords: knowledge, behavior, exercise 
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บทนำ   
 การออกกำลังกายเป็นกิจกรรมที่สำคัญของคนทุกเพศทุกวัย เป็นการดูแลสุขภาพและทำให้ร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรง และเกิดผลดีหากให้ความสนใจและเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมัครใจ ดังนั้นการดูแลสุขภาพ
ให้มีความพร้อมต่อการดำเนินชีวิตจึงเป็นสิ่งที่สำคัญของบุคคลทุกเพศทุกวัยที่ต้องปฏิ บัติอยู่เป็นประจำอย่าง
ต่อเนื่องเพื่อทำให้ร่างกายแข็งแรง สดชื่น มีความคล่องแคล่วว่องไวกระฉับกระเฉง โดยการออกกำลังกาย  
อย่างสม่ำเสมอ มีความหนัก และความนานพอเหมาะจะทำให้เป็นผลดีต่อชีวิต สุขภาพและอวัยวะต่าง ๆ  
ในร่างกายมีการเปลี ่ยนแปลงการทำงานที่ดีขึ ้นเป็นหลักประกันการมีสุขภาพที่ดีปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ  
(ต่อศักดิ์ แก้วจรัสวิไล และคณะ, 2564) และ เจริญ กระบวนรัตน์ (2558) กล่าวว่าผู้ที ่ออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอจะมีสมรรถนะทางกายที่ดีขึ้นอวัยวะต่าง ๆ ทำหน้าที่ได้ดี เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือดทำงาน 
มีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น ป้องกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ ทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง ปอดขยายตัวเต็มที่การ
แลกเปลี่ยนก๊าซดีขึ้น อีกท้ังเพ่ิมความหนาแน่นของกระดูก ลดความเสี่ยงต่อการเกิดกระดูกพรุนและยังส่งผลให้
ลดความตึงเครียดทางอารมณ์ ช่วยให้มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นดีขึ้น และนอกจากนี้การออกกำลังกายเป็นประจำ  
จะช่วยป้องกันการพัฒนาและขบวนการต่าง ๆ ของโรคที่เกิดจากขาดการออกกำลังกาย (Hypokinetic 
Disease) และเพิ่มความสามารถในการทำงาน ความบันเทิงใจและกิจวัตรประจำวันโดย ปราศจากความ
เมื่อยล้าและการไม่ออกกำลังกายจะนำไปสู่การเกิดโรค เช่น โรคหัวใจขาดเลือด โรคอ้วน และภาวะผิดปกติ  
ของร่างกาย เช่น ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูงเป็นต้นและการมีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง  
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์และครบ 5 หมู่ สามารถ 
ช่วยป้องกันการติดเชื้อได้อีกทางหนึ่ง  ดังนั้นการมีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายจึงเป็นสิ่งสำคัญที่ทำให้ 
บุคคลรู้หลักวิธีการออกกำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมกับตนเอง เช่น ประเภทการออกกำลังกาย ระยะเวลา
ของการออกกำลังกาย ความหนักในแต่ละครั้งของการออกกำลังกายและจำนวนครั้งในการออกกำลังกาย  
ซึ่งการออกกำลังกายที่สม่ำเสมอจะส่งผลให้ร่างกายมีความแข็งแรง มีความสดชื่น กระฉับกระเฉง เป็นต้น 
(สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), 2557) 

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ทำให้พฤติกรรม 
การออกกําลังกายของบุคคลเปลี่ยนไปและมีการออกกำลังกายน้อยกว่าร้อยละ 50 จากผลการสำรวจของ 
กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ประจำปี 2563 (2563) ระหว่างวันที่ 15 พฤษภาคม 2563  
ถึง 15 สิงหาคม 2563 ซึ่งเป็นปีที่มีการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 พบว่า ในปี 2563 
ประชาชนอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำนวน 56,865,397 คน มีการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ร้อยละ 41.82 
และจากการสำรวจพฤติกรรมการออกกำลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนประจำปีพ.ศ. 2564 ของการกีฬา
แห่งประเทศ (2564) พบว่า ด้านการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชน พบว่ามีแนวโน้มที ่จะ  
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เพิ่มสูงขึ้นหลังการแพร่ระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  โดยการออกกำลังกายยอดนิยม 3 อันดับแรก 
ได้แก่ ฮูลาฮูป คิดเป็นร้อยละ 39 เวทเทรนนิ่ง คิดเป็นร้อยละ 31.70 และพิลาทิส คิดเป็นร้อยละ 29.30 ในส่วน
ของสถานที่การออกกำลังกายและกีฬาที่ได้รับความนิยม พบว่า ประชาชนเลือกออกกำลังกายที่ฟิตเนส  
มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 63.40 โดยประชาชนกลับมาสนใจการออกกำลังกายในฟิตเนสสูงจากช่วงก่อน 
COVID-19 แพร่ระบาดอีกครั้ง รองลงมาคือบ้าน คิดเป็นร้อยละ 36.60 ซึ่งประชาชนมีการเปลี่ยนพฤติกรรม
หลังจากที่มีการแพร่ระบาด COVID-19 จากที่เคยออกไปเล่นกีฬาที่ยิมหรือสนามกีฬาเปลี่ยนมาเล่นกีฬาหน้า
บ้านกันมากขึน้ 

สถาบันเทคโนโลยีจิตรลดาเป็นสถานศึกษาในกำกับของรัฐที่มีนโยบายในการศึกษาวิจัยสามด้านได้แก่ 
ด้านอาหารและสุขภาพ ด้านพลังงานและด้านสิ่งแวดล้อม สถาบันฯ ให้ความสำคัญด้านสุขภาพของนักศึกษา
และบุคลากรเป็นสำคัญ การศึกษาความรู ้และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาแล ะบุคลากร  
ในสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดาจะเป็นแนวทางในการนำไปสู่การจัดกิจกรรมด้านสุขภาพให้กับนักศึกษาและ
บุคลากรต่อไป 

 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 1. เพ่ือศึกษาความรู้ด้านการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากร ในสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา 
 2. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากร ในสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา 
 3. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากร 
ในสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร  
  ประชากรในการศึกษามีจำนวน 950 คน ดังนี้ 
  1. นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปี 1-4 สถาบันเทคโนโลยีจิตรลดาจำนวนทั้งสิ้น 719 คน  
  2. บุคลากร สถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา สังกัดระดับปริญญาตรี จำนวนทั้งสิ้น 231 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตัวอย่างในการศึกษามีจำนวน 275 คน ดังนี้ 
  1. นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปี 1-4 สถาบันเทคโนโลยีจิตรลดาจำนวน 208 คน  
  2. บุคลากรสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดาจำนวน 67 คน  



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................... 

 

68 
 

  โดยใช้ตารางสำเร็จรูปของ (Krejcie & Morgan, 1970 อ้างใน วัลลภ รัฐฉัตรานนท์, 2562) ในการ
ประมาณค่าสัดส่วนของประชากรและกำหนดให้สัดส่วนของลักษณะที่สนใจในประชากรเท่ากับ 0.5 ระดับ
ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ 5% และระดับความเชื่อม่ัน 95%  
 และแบ่งจำนวนขนาดกลุ่มตัวอย่างเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างในแต่ละชั้นปี ที่เท่ากันโดยใช้สูตร ดังนี้ 
 สูตรการคำนวณการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
    n1 = nNi  
           N 
 โดยที่ 
    N  = ขนาดของจำนวนตัวอย่างทั้งหมด  
   n1 = ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่จะสุ่มในกลุ่ม  
   Ni = จํานวนประชากรในแต่ละกลุ่ม  
   N = จํานวนประชากรทั้งหมด  
 โดยได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละชั้นปีของนักศึกษาระดับปริญญาตรีและบุคลากร สถาบันเทคโนโลยี
จิตรลดา ดังรายละเอียดตารางที่ 1 
ตารางท่ี 1 จำนวนสัดส่วนกลุ่มตัวอย่าง 

ชั้นปี จำนวนนักศึกษา (คน) จำนวนตัวอย่าง (คน) 
นักศึกษาชั้นปี 1  217 63 
นักศึกษาชั้นปี 2  231 67 
นักศึกษาชั้นปี 3    143 41 
นักศึกษาชั้นปี 4 128 37 
บุคลากร 231 67 

รวม 950 275 

 หลังจากนั้นทำการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) จนครบตามจำนวนที่ต้องการ 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ คือแบบสอบถาม ประกอบไปด้วย 3 ตอน ดังนี้ 
  ตอนที ่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลได้แก่ เพศ อายุ หน่วยงาน/คณะ ชั ้นปี สถานภาพในสถาบันฯ  
โรคประจำตัว ลักษณะของที่พักอาศัย เป็นแบบสอบถามแบบเลือกตอบ  
  ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกำลังกาย ได้แก่ กิจกรรมการออกกำลังกาย วันที่ออกกำลังกาย เวลา
ที่ออกกำลังกาย จำนวนวันที่ออกกำลังกายต่อสัปดาห์ สถานที่ออกกำลังกาย ระยะเวลาที่ออกกำลังกายบุคคล  



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................... 

 

69 
 

ที่ออกกำลังกายกับท่านเป็นประจำ เหตุผลที่ท่านออกกำลังกาย เหตุผลที่ไม่ออกกำลังกาย เป็นแบบสอบถาม
แบบเลือกตอบ 
  ตอนที่ 3 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย เป็นแบบสอบถามแบบตัวเลือก “ถูก” และ “ผิด” 
 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
  1. ข้อมูลส่วนบุคคลได้แก่ เพศ อายุ น้ำหนัก หน่วยงาน/คณะ ชั ้นปี สถานภาพในสถาบันฯ  
โรคประจำตัว ลักษณะของที่พักอาศัย วิเคราะห์ด้วยค่าความถ่ีและค่าร้อยละ 
      2. พฤติกรรมการออกกำลังกาย วิเคราะห์ด้วยค่าความถ่ีและค่าร้อยละ 
            3. ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเป็นแบบตัวเลือก “ถูก” และ “ผิด” วิเคราะห์ความถี่โดยการ
ให้คะแนนข้อตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนนคะแนนเต็ม 10 คะแนนและนำคะแนนมาแบ่งระดับ
ความรู้แบบอิงกลุ่ม ออกเป็น 3 กลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
  คะแนนระหว่าง 1 – 3 หมายถึง  มีความรู้ระดับน้อย 
  คะแนนระหว่าง 4 – 7  หมายถึง  มีความรู้ระดับปานกลาง 
  คะแนนระหว่าง 8-10  หมายถึง  มีความรู้ระดับมาก 
       4. ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรม วิเคราะห์การทดสอบ ไคสแควร์ (Chi-Square) 
 
สรุปผลการวิจัย 
1. ข้อมูลส่วนบุคคล 

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จำนวน 158 คน คิดเป็นร้อยละ 57.50 เป็นนักศึกษาจำนวน 208  
คน คิดเป็นร้อยละ 75.60 มีอายุ 20 ปีหรือต่ำกว่า จำนวน 130 คน คิดเป็นร้อยละ 47.27 กำลังศึกษาในชั้นปีที่ 
2 จำนวน 231 คน คิดเป็นร้อยละ 32.21 สังกัดคณะเทคโนโลยีดิจิทัล จำนวน 81 คน คิดเป็นร้อยละ 29.50 
อาศัยอยู่ในหอพักจำนวน 166 คน คิดเป็นร้อยละ 60.36 และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่ระบุโรคประจำตัว
จำนวน 124 คน คิดเป็นร้อยละ 45.09  
2. ความรู้ด้านการออกกําลังกาย 
ตารางท่ี 2 ความรู้ด้านการออกกําลังกาย 

ข้อ คำถาม จำนวนผู้ตอบถูก จำนวนผู้ตอบผิด 

1 ออกกำลังกาย หมายถึง กระบวนการการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ 
ของร่างกายที่เคลื่อนไหวและประสานงานกัน อย่างมีแบบแผน 
มีระบบ และมีการปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ 

275 
(100.00) 

0 
(0.00) 
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ข้อ คำถาม จำนวนผู้ตอบถูก จำนวนผู้ตอบผิด 

2 การออกกำลังกายควรประกอบไปด้วย การอบอุ ่นร่างกาย  
การออกกำลังและการคลายกล้ามเนื้อ 

275 
(100.00) 

0 
(0.00) 

3 หลักการออกกําลังกาย T: Time คือระยะเวลาของการออก        
กําลังกายแต่ละคร้ัง 

274 
(99.60) 

1 
(0.40) 

4 หลักการออกกําลังกาย T: Type คือชนิดหรือกิจกรรมของ 
การออกกําลังกาย  

274 
(99.60) 

1 
(0.40) 

5 การออกกําลังกายลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรค เช่น โรคหัวใจ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคอ้วน เป็นต้น 

269 
(97.80) 

6 
(2.20) 

6 หลักการออกกําลังกาย FITT เพื ่อให้การออกกําลังกายเกิด
ประสิทธิภาพ ปลอดภัย และเหมาะสมกับแต่ละบุคคล 

259 
(94.20) 

16 
(5.80) 

7 หลักการออกกําลังกาย F: Frequency คือความถี่หรือความ
บ่อยของการออกกําลังกาย 

244 
(88.70) 

31 
(11.30) 

8 หลักการออกกําลังกาย I: Intensity คือความหนักของการออก
กําลังกาย 

235 
(85.50) 

39 
(14.20) 

9 การออกกำลังกายที ่ดีควรเริ ่มจากเบาแล้วค่อย ๆ หนักขึ้น
ตามลำดับ 

224 
(81.50) 

51 
(18.50) 

10 การออกกำลังกายที ่ด ีควรออกกำลังอย่างหนักด้วยระยะ  
60 นาที/คร้ัง  

162 
(58.90) 

113 
(41.10) 

จากตารางที่ 2 ผลการศึกษาความรู้ด้านการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากร ในสถาบัน
เทคโนโลยีจิตรลดา สรุปไดด้ังนี้ 

 1. ออกกำลังกาย หมายถึง กระบวนการการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวและ
ประสานงานกัน อย่างมีแบบแผน มีระบบ และมีการปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอและการออกกำลังกายควรประกอบ
ไปด้วย การอบอุ่นร่างกาย การออกกำลังและการคลายกล้ามเนื้อ มีผู้ตอบถูกจำนวน 275 คน คิดเป็นร้อยละ 
100.00  

2. หลักการออกกําลังกาย T: Time คือระยะเวลาของการออกกําลังกายแต่ละครั้งและหลักการออก
กําลังกาย T: Type คือชนิดหรือกิจกรรมของการออกกําลังกาย มีผู้ตอบถูกจำนวน 274 คน คิดเป็นร้อยละ 
99.60  

3. การออกกําลังกายลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรค เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
และโรคอ้วน เป็นต้น มีผู้ตอบถูกจำนวน 269 คน คิดเป็นร้อยละ 97.80 
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4. หลักการออกกําลังกาย T: Type คือชนิดหรือกิจกรรมของการออกกําลังกาย มีผู้ตอบถูกจำนวน
274 คน คิดเป็นร้อยละ 99.60  

5. การออกกําลังกายลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรค เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
และโรคอ้วน เป็นต้น มีผู้ตอบถูกจำนวน 269 คน คิดเป็นร้อยละ 97.80 

6. หลักการออกกําลังกาย FITT เพื่อให้การออกกําลังกายเกิดประสิทธิภาพ ปลอดภัย และเหมาะสม
กับแต่ละบุคคล มีผู้ตอบถูกจำนวน 259 คน คิดเป็นร้อยละ 94.20 

7. หลักการออกกําลังกาย F: Frequency คือความถี่หรือความบ่อยของการออกกําลังกาย มีผู้ตอบถูก
จำนวน 244 คน คิดเป็นร้อยละ 88.70 

8. หลักการออกกําลังกาย I: Intensity คือความหนักของการออกกําลังกาย มีผู้ตอบถูกจำนวน 235 
คน คิดเป็นร้อยละ 85.50 

9. การออกกำลังกายที่ดีควรเริ่มจากเบาแล้วค่อย ๆ หนัก ขึ้นตามลำดับ มีผู้ตอบถูกจำนวน 224 คน 
คิดเป็นร้อยละ 81.50 

10. การออกกำลังกายที่ดีควรออกกำลังอย่างหนักด้วยระยะ 60 นาที/ครั้ง มีผู้ตอบถูกจำนวน 162 คน 
คิดเป็นร้อยละ 58.90 
3. ระดับความรู้ด้านการออกกำลังกาย 
ตารางท่ี 3 ระดับความรู้ด้านการออกกำลังกาย 

คะแนน ระดับความรู้ จำนวน ร้อยละ 
คะแนนระหว่าง 8-10   ระดับมาก 262 95.30 
คะแนนระหว่าง 4 – 7   ระดับปานกลาง 13 4.70 
คะแนนระหว่าง 1 – 3 ระดับน้อย 0 0.00 

รวม 275 100.00 

จากตารางที่ 3 เมื่อนำความรู้มาจัดกลุ่มตามระดับความรู้ด้านการออกกำลังกาย พบว่า  
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 262 คนมีความรู้ด้านการออกกำลังกายระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 95.30 และมีความรู้ใน
ระดับปานกลาง จำนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 4.70 
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4. พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ตารางท่ี 4 พฤติกรรมการออกกำลังกาย 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย จำนวน ร้อยละ 
กิจกรรมการออกกำลังกายที่ท่านชอบมากที่สุด   

เดิน  90 32.70 
วันที่ออกกำลังกายบ่อยที่สุด    

วันเสาร ์ 123 44.70 
เวลาที่ออกกำลังกายบ่อยที่สุด    

17.00 น.  59 21.50 
จำนวนคร้ังที่ออกกำลังกายต่อสัปดาห์    

3-4 คร้ัง/สัปดาห์ 148 52.00 
ระยะเวลาที่ท่านออกกำลังกายต่อคร้ัง    

มากกว่า 30 นาทีแต่ไม่เกิน 60 นาที/คร้ัง 110 40.00 
สถานที่ที่นิยมออกกำลังกายมากที่สุด   

บริเวณบ้าน/บริเวณใกล้หมู่บ้าน 112 40.70 
เหตุผลที่ออกกำลังกายมากที่สุด    

เพื่อนชักชวนให้ออกกำลังกาย 75 27.30 
เหตุผลที่ไม่ออกกำลังกาย (สำหรับผู้ที่ไม่ออกกำลังกาย)   

ขี้เกียจ 14 5.10 

จากตารางที่ 4 ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากร สถาบันเทคโนโลยี 
จิตรลดาพบพฤติกรรมการออกกำลังกาย สรุปไดด้ังนี้ 
 1. กิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ชอบออกกำลังกายมากที่สุด ได้แก่ การเดินจำนวน 90 คน คิดเป็น
ร้อยละ 32.70  

2. วันที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกกำลังกายบ่อยที่สุด ได้แก่ วันเสาร์ จำนวน 123 คน คิดเป็นร้อยละ 
44.70  

3. เวลาที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกกำลังกายบ่อยที่สุด ได้แก่ เวลา 17.00 น.จำนวน 59 คน คิดเป็น
ร้อยละ 21.50  

4. จำนวนครั้งที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกกำลังกายต่อสัปดาห์ ได้แก่ 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ จำนวน 148 
คน คิดเป็นร้อยละ 52.00  
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5. ระยะเวลาที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกกำลังกายต่อครั้ง ได้แก่ มากกว่า 30 นาทีแต่ไม่เกิน 60 นาที/
ครั้ง จำนวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00  

6. สถานที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่นิยมออกกำลังกายมากที่สุด ได้แก่ บริเวณบ้าน/บริเวณใกล้หมู่บ้าน 
จำนวน 112 คนคิดเป็นร้อยละ 40.70  

7. เหตุผลที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกกำลังกายมากท่ีสุด ได้แก่ เพ่ือนชักชวนให้ออกกำลังกาย จำนวน 
75 คนคิดเป็นร้อยละ 27.30  

8. เหตุผลที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่ออกกำลังกาย (สำหรับผู้ที่ไม่ออกกำลังกาย) ได้แก่ ขี้เกียจ จำนวน 
14 คิดเป็นร้อยละ 5.10  
5. ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ตารางท่ี 5 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย ระดับความรู้ ค่าทดสอบไค 
สแควร์ 

( 𝑥𝟐) 

ระดับมาก ระดับปาน
กลาง 

ระดับน้อย 

เวลาที่ออกกำลังกาย 
17.00 น.  58 

(21.50) 
1 

(0.40) 
 
- 

𝑥2  = 26.095 
p = .013 

จำนวนคร้ังที่ออกกำลังกายต่อสัปดาห์ 
1-2 คร้ัง/สัปดาห์ 98 

(35.60) 
- - 𝑥2 = 12.480 

p = .014 
ระยะเวลาที่ท่านออกกำลังกายต่อคร้ัง 

30 นาที/คร้ัง 100 
(36.40) 

- -     𝑥2 = 22.657 
p = .004 

จากตารางที ่ 5 ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู ้และพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาและบุคลากรในสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา พบความสัมพันธ์ระหว่างความรู ้และพฤติกรรม  
การออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากรในสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา ดังนี้ 

ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ของนักศึกษาและบุคลากรและเวลาที่ออกกำลังกาย มีความสัมพันธ์กัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = 26.095) กล่าวคือ นักศึกษาและบุคลากรที่มีความรู้ในระดับมากจะมี
พฤติกรรมการออกกำลังกายตั้งแต่เวลา 16.00 น. – 18.00 น.  
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 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ของนักศึกษาและบุคลากรและจำนวนครั้งที่ ออกกำลังกายต่อสัปดาห์ 
มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 (r = 12.480) กล่าวคือ นักศึกษาและบุคลากร 
ที่มีความรู้ในระดับมากจะออกกำลังกาย 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ 

ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ของนักศึกษาและบุคลากรและระยะเวลาที่ท่านออกกำลังกายต่อครั้ง  
มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 (r = 22.657) กล่าวคือ นักศึกษาและบุคลากรที่มี
ความรู้ในระดับมากจะออกกำลังกาย มากกว่า 30 นาทีแต่ไม่เกิน 60 นาที/ครั้ง 
 จากการศึกษาสรุปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จำนวน 158 คน คิดเป็นร้อยละ 57.50 
เป็นนักศึกษาจำนวน 208 คน คิดเป็นร้อยละ 75.60 มีอายุ 20 ปีหรือต่ำกว่า จำนวน 130 คน คิดเป็นร้อยละ 
47.27 กำลังศึกษาในชั้นปีที่ 2 จำนวน 231 คน คิดเป็นร้อยละ 32.21 สังกัดคณะเทคโนโลยีดิจิทัล จำนวน 81 คน 
คิดเป็นร้อยละ 29.50 อาศัยอยู่ในหอพักจำนวน 166 คน คิดเป็นร้อยละ 60.36 และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่ระบุ
โรคประจำตัวจำนวน 124 คน คิดเป็นร้อยละ 45.09 กลุ่มตัวอย่างจำนวน 262 คนมีความรู้ด้านการออกกำลังกาย
ระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 95.30 กิจกรรมออกกำลังกายที่ชอบมากที่สุด ได้แก่ การเดิน ปั่นจักรยาน และวิ่ง  
วันที่ออกกำลังกายบ่อยที่สุด ได้แก่ วันศุกร์ วันเสาร์และวันอาทิตย์ เวลาที่ออกกำลังกายบ่อยที่สุด ตั้งแต่เวลา 
16.00 – 18.00 น. ออกกำลังกายมากกว่า 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลาที่ออกกำลังกายต่อครั้งมากกว่า 30 นาที/
ครั้ง ขึ้นไป สถานที่ที่นิยมออกกำลังกายมากที่สุดคือ บริเวณบ้าน/บริเวณใกล้หมู่บ้านและสวนสาธารณะ เหตุผล 
ที่ออกกำลังกายคือ เพื่อนชักชวนให้ออกกำลังกาย ต้องการรูปร่างที่ดี/หุ่นดี และควบคุมน้ำหนัก/ลดน้ำหนัก  
ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู ้และพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาและบุคลากร 
มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ผลการศึกษาความรู้ด้านการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากรในสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างจำนวน 262 คนมีความรู้ด้านการออกกำลังกายระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 95.30 คำถาม  
ที่กลุ ่มตัวอย่างตอบถูกมากที่สุด คือออกกำลังกาย หมายถึง กระบวนการการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ  
ของร่างกายที่เคลื่อนไหวและประสานงานกัน อย่างมีแบบแผน มีระบบการปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอและการออก
กำลังกายควรประกอบไปด้วย การอบอุ่นร่างกาย การออกกำลังและการคลายกล้ามเนื้อ คิดเป็นร้อยละ 100.00 
สอดคล้องกับการงานวิจัยของ พัชราภา ไชยรักษ์ และคณะ (2561) ที่ศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของ 
ผู้มาใช้บริการการกีฬาแห่งประเทศไทย ผลการวิจัยพบว่าผู้มาใช้บริการ มีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
โดยรวมอยู่ในระดับดีมาก คิดเป็นร้อยละ 88.53 และมีเจตคติและพฤติกรรมการออกกำลังกายในระดับดี 
เช่นเดียวกัน และมีความแตกต่างกับงานวิจัยของสายใจ เพ็งที (2560) ที่พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
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มหาสารคามที่เป็นกลุ่มตัวอย่างมีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายในภาพรวมในระดับดีมาก ยกเว้นการออก
กำลังกายประกอบไปด้วย 3 ช่วงคือ ช่วงอบอุ ่นร่างกาย ช่วงฝึกจริง และช่วงผ่อนคลาย และระยะเวลา 
การออกกำลังกายให้มีสุขภาพดี คือครั้งละ 15 – 30 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน  
 2. ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากร นักศึกษาและบุคลากร  
ในสถาบันเทคโนโลยีมีกิจกรรมออกกำลังกายที่ชอบมากที่สุด ได้แก่ การเดิน ปั ่นจักรยาน และวิ ่ง วันที่ 
ออกกำลังกายบ่อยที่สุด ได้แก่ วันศุกร์ วันเสาร์และวันอาทิตย์ เวลาที่ออกกำลังกายบ่อยที่สุด ตั้งแต่เวลา  
16.00 – 18.00 น. ออกกำลังกายมากกว่า 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลาที่ออกกำลังกายต่อครั้งมากกว่า  
30 นาที/ครั ้ง ขึ ้นไป สถานที ่ที ่น ิยมออกกำลังกายมากที ่ส ุดคือ บริ เวณบ้าน/บริเวณใกล้หมู ่บ้านและ
สวนสาธารณะ เหตุผลที่ออกกำลังกายคือ เพื่อนชักชวนให้ออกกำลังกาย ต้องการรูปร่างที่ดี/หุ่นดี และควบคุม
น้ำหนัก/ลดน้ำหนัก สอดคล้องกับพัชรินทร์ บุญรินทร์ และคณะ (2558) ที่พบว่าพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาพยาบาลออกกําลังกายออกกําลังกายโดยการเดินร้อยละ 61.30 รองลงมาคือวิ่งเหยาะ ๆ ร้อยละ 
24.10 และสอดคล้องกับวิลาวรรณ นิลประเสริฐและฐนันวดี สันติวรคุณ (2553) ที่ศึกษาปัจจัยและผลกระทบ
ต่อการออกกำลังกายของประชากรในค่ายธนะรัชต์ที่พบว่าประชากรส่วนใหญ่ออกกำลังกายด้วยการวิ่งและเดิน 
วันละ 20-30 นาทีในช่วงเวลา 17.00 น. – 18.00 น. เหตุผลที่ออกกำลังกายคือเพื่อสุขภาพและลดน้ำหนัก 
สถานที่ที่นิยมไปออกกำลังกายคือและสวนสาธารณะและสวนสุขภาพและประชากรส่วนใหญ่มีความรู้เรื ่อง  
การออกกำลังกายในระดับมาก และยังสอดคล้องกับอรนภา ทัศนัยนาและฤกษ์ชัย แย้มวงษ์ (2562) ที่พบว่า
พฤติกรรมการของออกกำลังกายชองนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ สกลนคร  
ส่วนใหญ่ใช้ระยะเวลาของการออกกำลังกายในแต่ละครั้งประมาณ 30 นาที ออกเพื่อลดน้ำหนักร้อยละ 97.80 
และออกกำลังกายด้วยการวิ่งจ๊อกกิ้ง ร้อยละ 32.10  
 3. ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาและ
บุคลากร มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สอดคล้องกับ นันทิชา ไกรสินธุ์ และคณะ 
(2564) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติและพฤติกรรมในการออกกำลังกายกับพฤติกรรมในการ
ออกกำลังกายของครูในสังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดปทุมธานี พบว่า ความรู ้ในการออกกำลังกาย  
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในการออกกำลังกายในทิศทางบวกเมื่อครูมีความรู้ในเรื่องการออกกำลังกายเพ่ิม
มากขึ้นครูก็จะมีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ดีขึ้น เนื่องจากการออกกำลังกายที่ดีนั้นจะต้องมีความรู้ที่ถูกต้อง 
รู้หลักการในการออกกำลังกาย ที่สำคัญต้องมีเจตคติที่ดีในการออกกำลังกายด้วย  และสอดคล้องกับ วันดี  
เผื่อนเอี่ยม (2559) ที่พบว่าความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของนักศึกษา ทั้งนี้เนื่องมาจากนักศึกษาท่ีมีความรู้ด้านการออกกำลังกายย่อมรู้ถึงวิธีการออกกำลังกายที่ถูกต้อง
และประโยชน์ของการออกกำลังกายได้เป็นอย่างดีเมื่อเทียบกับคนที่ขาดความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 



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................... 

 

76 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 1. ข้อเสนอแนะจากผลวิจัย 
 จากผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากร นักศึกษาและบุคลากร  
ในสถาบันเทคโนโลยีชอบกิจกรรมออกกำลังกายมากที่สุดได้แก่ การเดิน ปั่นจักรยาน และวิ่ง วันที่ออกกำลัง
กายบ่อยที่สุด ได้แก่ วันศุกร์ วันเสาร์และวันอาทิตย์ เวลาที่ออกกำลังกายบ่อยที่สุด ตั้งแต่เวลา 16.00 – 18.00 น.  
ออกกำลังกายมากกว่า 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลาที่ออกกำลังกายต่อครั้งมากกว่า 30 นาที/ครั้ง ขึ ้นไป 
สถานที่ที่นิยมออกกำลังกายมากที่สุดคือ บริเวณบ้าน/บริเวณใกล้หมู่บ้านและสวนสาธารณะ ดังนั้น ควรจัดให้
กิจกรรมการออกร่วมกันของสถาบันฯ โดยจัดกิจกรรมที่ชอบมากที่สุด ตามวัน  เวลาที่นักศึกษาและบุคลากร
สนใจ 
 2. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 การศึกษาครั้งต่อไปควรสร้างโปรแกรมการออกกำลังกายและกิจกรรมเพื่อดูแลสุขภาพและควบคุม
น้ำหนักเพื่อให้นักศึกษาและบุคลากรส่วนใหญ่ที่สนใจเข้าร่วมได้ เช่น โปรแกรมการเดิน การวิ่ง และการปั่น
จักรยาน เป็นต้น 
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บทคัดย่อ  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยนครพนม รูปแบบการศึกษาเป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบหนึ่งกลุ่มวัดก่อนและหลัง
การทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา มหาวิทยาลัยนครพนม จำนวน 25 คน ซึ่งได้มาโดยการเลือกแบบ
เจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพและแบบทดสอบสมรรถภาพ  
ทางกาย การเก็บรวบรวมข้อมูลดำเนินการปฏิบัติกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ๆ  
ละ 5 วัน ๆ ละ 120 นาที สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
อายุ น้ำหนัก และส่วนสูง และเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยสถิติ Independent 
samples t – test ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า  หลังการร่วมปฏิบัติ
กิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
กล้ามเนื้อแขนและขาของอาสาสมัครเพิ ่มขึ้นเมื ่อเปรียบกับก่อนเข้ารับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อจำแนกตามรายการทดสอบ พบว่า น้ำหนัก ดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว 
และสมรรถภาพารการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ ้น ส่วนปริมาณไขมันใต้ผิวหนังและชีพจรขณะพักมีค่าลดลงแต่ 
ไม่แตกต่างกัน เมื ่อทำการเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครกับเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายในกลุ่มอายุเดียวกัน พบว่า ปริมาณไขมันใต้ผิวหนังของนักศึกษาเพศหญิงอยู่ระดับ 
ปานกลาง ( =27.60)  เพศชายอยู่ในระดับต่ำมาก ( =19.50) สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของ 
เพศหญิงอยู่ในระดับต่ำ ( =9.54) เพศชายอยู่ในระดับปานกลาง ( =11.26) ด้านความแข็งแรงกล้ามเนื้อ
แขนของเพศหญิงและเพศชายอยู่ในระดับต่ำ ( =.46 และ .55 ตามลำดับ) ด้านความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 
ของเพศหญิงอยู่ในระดับดีมาก ( =1.24) เพศชายอยู่ในระดับปานกลาง ( =1.51) ส่วนด้านความสามารถ 
ใช้ออกซิเจนของเพศหญิงและเพศชายอยู่ในระดับต่ำมาก ( =23.33 และ 26.52 ตามลำดับ)  
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Health Promotion Activities to Develop Physical Fitness 

of Nakhon Phanom University Students 
 

Sakchai Srisuk* 
Watthanapong Khongsuebsor** 

Abstract  
The purposes of this research were to study effect of health promotion program to 

develop the physical fitness of students in NakhonPhanom University students. The research 

model was the one group pretest posttest experimental design. The sample group was 25 

students which were purposive sampling. The instrument consisted of physical exercise activities 

program and physical fitness test.  The experiment executed by participated in the developed 

physical exercise program for 8 weeks, five days a week, with 120 minutes a day. The physical 

fitness tests were collected at before and after the experiment. The data were analyzed by 

descriptive statistics and paired t-test with statistic significant level at .05. The results showed that 

the physical fitness in limb strength, body weight, body mass index, flexibility and oxygen 

consumption were increased at the .05 level of significance, but the subcutaneous fat and resting 

pulse were decreased with were not significant difference. When comparing the volunteers’ level 

of physical fitness to the criteria, it was discovered that female students had an average of 27.60 

of subcutaneous fat. The degree of assessment was moderate on average. Males scored on 

average 19.50. The mean score was very low. The physical fitness of female flexibility was 9.54, 

the mean assessment level was low. Males had an average of 11.26. The mean rating was 

moderate.  In terms of arm muscle strength, men and women's respective means were .46 and 

.55. The average score was low. The female had an average leg muscle strength score of 1.24 and 

an average rating of very good. The average for men was 1.51. The average score is moderate. As 

for the oxygen utilization capacity of females, the mean was 23.33 and the male was 26.52. The 

rating was relatively poor on average. 
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บทนำ 
การออกกำลังกายเป็นสิ ่งสำคัญที่จะช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและสุขภาพจิตดี ส่งผลให้

ประชาชนสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง อภิวัฒน์ ปัญญามี (2565). ได้สำรวจข้อมูลการออกกำลังกาย 
เล่นกีฬาแนะนันทนาการของประชาชน ประจำปี 2565 พบว่า ประชาชนที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป กลุ่มประชาชน
ไม่ออกกำลังกายมีโรคประจำตัวร้อยละ 28.06 พบว่า เป็นกลุ่มโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานและ
ความผิดปกติของต่อมไร้ท่อและเมตาบอลิซึม ซึ่งมีสาเหตุมาจากการไม่ปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพิ่มโอกาส 
ในการเกิดโรคเรื้อรัง เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงมีโอกาสที่จะเสียชีวิตจากโรค
เหล่านี้ การวิจัยก่อนหน้านี้ชี้ให้เห็นว่าปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดยังคงได้รับการตรวจสอบ
ตั้งแต่วัดเด็กจนถึงวัยรุ่น  มีความเชื่อมโยงอย่างมากกับเด็กที่อยู่นิ่งเฉยและเด็กที่มีน้ำหนักเกิน (Nicklas et al., 
2002, Andersen et al., 2011) นอกจากนี้ ปัจจัยหลักที่ทำให้เกิดโรคอ้วน คือ การใช้ชีวิตแบบนั่งนิ่ง ๆ และ
อาหารที่มีไขมันสูง ซึ่งทั้งสองอย่างนี้เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมและรูปแบบพฤติกรรม
ของชุมชนอันเป็นผลมาจากการขยายตัวของเมืองและอุตสาหกรรมที่เพิ่มขึ้น มีผลต่อการสูญหายของวิถีชีวิต
ดั้งเดิม (World Health Organization, 2000) ดังนั้น การส่งเสริมสุขภาพด้วยการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็น
ประจำสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นได้ ยังส่งผลดีต่อการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงและ 
ช่วยป้องกันโรคที่มีสาเหตุมาจากการใช้ชีวิต เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันใน
เลือดสูง ข้อดีของการออกกำลังกายเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อโครงร่าง ซึ่งเพิ่มการใช้พลังงาน (Ortega et 
al., 2008) สำนักงานสถิติแห่งชาติ (2558) ได้ทำการสำรวจการออกกำลังกายของประชาชนชาวไทย พบว่า 
ประชาชนที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป มีการเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมนันทนาการระดับหนักหรือ
ปานกลาง ร้อยละ 23.4 และใช้ระยะเวลาเฉลี่ย (นาที) การเล่นกีฬา/ออกกำลังกาย 35.23 นาทีต่อวัน จะเห็น
ได้ว่า เยาวชนไทยไม่ได้ให้ความสนใจการออกกำลังกาย เน้นกิจกรรมนิ่งเฉย นอกจากนี้พบว่า การจัดการของ
หน่วยบริการทางกีฬาและการออกกำลังกายในสถาบันการศึกษามีการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพยังมีน้อย
(Panyamee, 2022) มหาวิทยาลัยนครพนม หมวดวิชาศึกษาทั่วไป กลุ่มวิชาสหศาสตร์ ได้พัฒนาหลักสูตร 
การเรียนการสอนที่มุ่งส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาจัดให้มีการเรียนการสอนในรายวิชากีฬาและนันทนาการ
เพ่ือสุขภาพ และวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือสุขภาพเพ่ือมุ่งหวังให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และสุขภาพเหมาะสมกับวัย ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพส่งต่อสมรรถภาพ
ทางกายนักศึกษามหาวิทยาลัยนครพนม เพื่อเป็นส่วนหนึ่งในการออกแบบการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน  
ที่เหมาะสมต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

นครพนมที่ลงทะเบียนเรียนวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือสุขภาพ 
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2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังการเข้าร่วมฝึกปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพตาม

โปรแกรมท่ีสร้างข้ึน 

3. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครที่เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพกับเกณฑ์

สมรรถภาพทางกายประชาชนไทย 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 

กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาครั ้งนี ้มีอาสาสมัครเข้าร่วมการศึกษาด้วยความสมัครใจ จำนวน 25 คน อายุของ

อาสาสมัครอยู่ระหว่าง 18 - 19 ปี การคัดเลือกอาสาสมัครเป็นไปตามเกณฑ์การคัดเลือกและการคัดออก 
จากการเข้าร่วมการศึกษา อาสาสมัครที่ผ่านการคัดเลือกเข้ารับการประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย
ด้วยแบบประเมินความพร้อนก่อนการออกกำลังกายด้วยตนเองสำหรับบุคคลทั่วไป อายุ 15 -69 ปี (Physical 
activity readiness questionnaire: PAR-Q+) แล้วทำการวัดสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการฝึกออก
กำลังกาย 8 สัปดาห์ การวิจัยถูกรับรองโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยนครพนม 
เลขที่ 67/64 Exp. 

1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยนครพนม จังหวัดนครพนม 
2. กล ุ ่มต ัวอย ่างที ่ ใช ้ในการวิจ ัยได ้จากการสุ ่มต ัวอย ่างแบบเจาะจง ( Purposive sampling)  

เป็นนักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือสุขภาพ จำนวน 25 คน 
เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1) มีอายุ 18 - 20 ปี ออกกำลังกาย 1-2 วันต่อสัปาดห์ และมีสุขภาพดี 
2) ไม่มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ กระดูก เอ็นและข้อต่อ 
3) ยินยอมเข้าร่วมการฝึกออกกำลังกายและทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยความสมัครใจ 

เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion criteria) ดังนี้ 
1) ไม่เข้าร่วมการฝึกออกกำลังกายได้ตามกำหนดไว้ 
2) มีอาการป่วยหรือบาดเจ็บในระหว่างการฝึกออกกำลังกาย 
3) อาสาสมัครขอถอนตัวจากการฝึกออกกำลังกาย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย  

1.1 โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยยางยืด จำนวน 5 ท่า ประกอบด้วย 

1) ท่าเหยียดแขน วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาเสมอไหล่ มือทั้ง 2 ข้างจับยางยืดยาวช่วงไหล่ คว่ำมือ

เข้าหาตัว วางมือเฉียงไปด้านข้างลำตัว มือซ้ายถือยางยืดไปด้านหลัง มือขาวดึงเชื อกขึ้นเหนือศีรษะ เหยียด

แขนตึง ทำสลับซ้าย-ขาว  
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2) ท่าดึงแขนจนศอกตั้ง วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาเสมอไหล่ เหยียบยางยืดไว้ที่ฝ่าเท้าทั้ง 2 ข้าง  

มือทั ้ง 2 ข้างจับยางยืดหงายมือออกด้านนอกลำตัว แขนแนบลำตัว ออกแรงดึงยางยืดทั ้ง 2 ข้าง โดย  

พับข้อศอกเข้าหาไหล่ แขนยังแนบลำตัว  

3) ท่าดึงหลัง วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาเสมอไหล่ มือทั้ง 2 ข้างจับยางยืดไว้ด้านหลังลำตัวมือซ้าย

จับเชือกอยู่ระดับเอว หงายฝ่ายมือออกข้างนอก มือขวาจับเชือกให้อยู่ระดับศีรษษะด้านหลัง โดยคว่ำฝ่ามือ  

เข้าหาศีรษะ มือซ้ายอยู่กับที่ มือขวาดึงยางให้ยืดออกข้ึนไปศีรษะด้านบนจนสุดแขน 

4) ท่าเหยียบย่อ วิธีปฏิบัติ ยืนตรงแขนเหยียดข้างลำตัว ใช้เท้าเหยียบยางยืด มือทั้ง 2 ข้าง  

จับที่ปลายยางยืดหรือที่จับแต่ละข้างไว้ งอสะโพก งอเข่าย่อตัวจนกระทั่งต้นขาเกือบขนานพื้น หรือขนานพ้ืน 

หน้ามองตรงไปข้างหน้า เหยียดสะโพกเหยียเข่ากลับสู่ท่ายืน 

5) ท่านั่งเหยียดยางยืด วิธีปฏิบัติ นั่งเก้าอี้ ใช้มือทั้ง 2 ข้างจับที่ปลายเชือกยาง ใช้เท้าขวา

เหยียบยางแล้วเหยียดออก ทำสลับซ้าย-ขวา  

หมายเหตุ ในแต่ละท่าจะปฏิบัติ จำนวน 5 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง ให้ฝึกปฏิบัติ 3 รอบ มีระยะเวลา

พักระหว่างเซต 30 วินาที และพักระหว่างรอบการฝึก 2 นาที 

1.2 โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการวิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 1,600 เมตร 

วิธีการปฏิบัต ิให้ทำการวิ ่งเหยาะ  ๆ เป็นระยทาง 400 เมตร สลับด้วยการเดินเร็ว  

เป็นระยะทาง 100 เมตร ทำการฝึกปฏิบัติ จำนวน 4 รอบ 

2. เครื่องมือทดสอบความสามารถทางกาย 
2.1 การวัดส่วนสูง ต้องมีตัวเลขชัดเจนและเรียงต่อกันตั้งแต่ 0 ถึง ไม่น้อยกว่า 190 เซนติเมตร 

มีสเกลบอกค่าความละเอียด 0.1 เซนติเมตร หรือใน 1 เซนติเมตรแบ่งย่อยเป็น 10 ขีด มีไม้ฉากสำหรับวัดค่า
ความยาวทำจากวัสดุที่มีพ้ืนผิวเรียบ มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

2.2 การชั่งน้ำหนัก เครื่องชั่งน้ำหนักแบบดิจิทัลมีความละเอียด 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) และ
แสดงตัวเลขจุดทศนิยม 1 ตำแหน่ง มีหน่วยเป็นกิโลกรัม 

2.3 ดัชนีมวลกาย คำนวณตามการวัดส่วนสูงและน้ำหนักของผู้เข้าร่วมการศึกษาแต่ละคน โดย
ใช้สูตร ดัชนีมวลกาย =      น้ำหนักตัว (กิโลกรัม) 

                       ส่วนสูง (เมตร2 ) 
  

2.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถทำให้เกิดความตึงตัว
เพ่ือให้เกิดแรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่าง ๆ  

2.4.1 การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและแขนด้วยเครื่องมือ Hand grip dynamometer  
วิธีการวัด 

1) จัดระดับที่จับของเครื่องมือให้เหมาะสมกับมือของผู้ถูกวัด ใช้มือข้างที่ถนัด 



 

83 
 

THAI JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION  และสันทนาการ 
ISSN: 3027-8406 (Online)      ISSN 0125-2674 
Vol. 50 No. 1 January - April, 2024    ปีที่ XX ฉบับที่ XX เดือน XXXX พ.ศ. XXXX 

 
 

2) ให้ผู้เข้ารับการวัดปล่อยแขนตามสบายข้างลำตัว มือกำท่ีจับ ห้ามแนบลำตัว 
3) ให้ออกแรงกำมือให้แรงที่สุด ทำการทดสอบ 2 ครั้ง 
4) นำผลที่ได้มาหารด้วยน้ำหนักตัวผู้เข้ารับการวัด มีหน่วยเป็นกิโลกรัม/น.น.ตัว 

2.4.2 การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องมือ Leg dynamometer 
วิธีการวัด 
1) ให้ผู้เข้ารับการวัดยืนบนที่วางเท้าของเครื่อง Leg dynamometer 
2) ย่อเข่าแยกออกเล็กน้อย หลังและแขนเหยียดตรง เข่างอประมาณ 130 - 140 องศา 
3) ออกแรงเหยียดขาให้เต็มท่ี ทำการทดสอบ 2 ครั้ง  
4) นำผลที่ได้มาหารด้วยน้ำหนักตัวผู้เข้ารับวัด มีหน่วยเป็นกิโลกรัม/น.น. 

2.5 การทดสอบการวิ่ง 20 เมตร (20 - m Multistage fitness test; MSFT) เป็นการทดสอบ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน โดยให้อาสาสมัครวิ่งไปและกลับในระยะทาง 20 เมตร วิ่งจนถึงจุดหมดแรง 
(Ramsbottom, Brewer, & Williams, 1988) เริ่มต้นที่ความเร็ว 8.5 กิโลเมตร ชั่วโมง และเพิ่มขึ้น 0.5 กิโลเมตร/
ชั่วโมง ในแต่ละ stage ตามสัญญาณเสียง หากอาสาสมัครไม่สามารถที่จะรักษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตาม
สัญญาณเสียที่กำหนดได้ต่อเนื่องสองเที่ยว จะยุติการทดสอบ ทำการบันทึกจำนวนขั้น (Level) และจำนวน
เที่ยว (Shuttle) ที่ทำได้เพ่ือเปรียบเทียบค่าความสามรถในการใช้ออกซิเจนในตาราง 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. อาสาสมัครที่เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับการประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย (Physical 

activity readiness questionnaire; PAR-Q) พบว่า มีผิดปกติจะคัดออก  

2. ทำการวัดสมรรถภาพทางกายก่อนเข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพ จำนวน 7 รายการ 

ประกอบด้วย น้ำหนักร่างกาย ดัชนีมวลกาย ชีพจรขณะพัก ความอ่อนตัว ความแข็งแรงกล้ามเนื้อมือและแขน 

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 

2.1  อาสาสมัครเข้ารับโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน ๆ ละ 

120 นาที ประกอบด้วย กิจกรรมออกกำลังด้วยยางยืด และกิจกรรมการวิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 1,600 เมตร  

มีวิธีการปฏิบัติ คือ ขั้นการอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 10 นาที ขั้นการปฏิบัติออกกำลังกาย ใช้เวลา 100 นาที 

เริ่มต้นจากกิจกรรมการออกกำลังกายด้วยยางยืด จำนวน 5 ท่า เป็นระยะเวลา 50 นาทีต่อด้วยปฏิบัติกิจกรรม

การออกกำลังกายด้วยการวิ่งเหยาะ ๆ เป็นระยะเวลา 50 นาที และขั้นการคลายอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 10 นาที  

3. หลังการปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพเป็นระยะเวลา 8 สัปาดห์แล้ว อาสาสมัครจะได้รับ 

การวัดสมรรถภาพทางกายเช่นเดียวกับก่อนเข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพ  

4.  นำผลการวัดสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพมาวิเคราะห์ 

ผลทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป 

5. ทำการสรุปผลการศึกษา 
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การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
1. การใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเพ่ืออธิบายตัวแปรอายุ น้ำหนัก และส่วนสูง 
2. การใช้สถิติ paired t - test วิเคราะห์หาความแตกต่างภายในกลุ่มผู้เข้าร่วมการศึกษาหลังเข้ารับ

โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ กำหนดระดับนัยสำคัญที่ .05 
 
สรุปผลการวิจัย 

 

1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำหนัก ส่วนสูงและดัชนีมวลกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยนครนพม พบว่า อาสาสมัครมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 18.36±.49 ปี น้ำหนักเฉลี่ยเท่ากับ 

51.15±7.81 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 160.96±7.09 เซนติเมตร โดยที่อาสาสมัครเพศชายมีอายุเฉลี่ย

เท่ากับ 18.20±.45 ปี เพศหญิงมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 18.40±.50 ปี น้ำหนักเฉลี่ยของอาสาสมัครเพศชายเท่ากับ 

59.74±9.36 กิโลกรัม เพศหญิงมีน้ำหนักเฉลี่ยเท่ากับ 49.01±5.87 กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ยของอาสาสมัคร

เพศชายเท่ากับ 169.60±7.60 เซนติเมตร ส่วนเพศหญิงมีส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 158.80±5.18 เซนติเมตร  

ดังแสดงในตารางที่ 1 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำหนัก ส่วนสูงและดัชนีมวลกาย 

 ลักษะทางกายภาพ 
กลุ่มตัวอย่าง 

เพศชาย (n = 5) เพศหญิง (n = 20) รวม (n = 25) 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. 

อายุ (ปี) 18.20 .45 18.40 .50 18.36 .49 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 59.74 9.36 49.01 5.87 51.15 7.81 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.60 7.60 158.80 5.18 160.96 7.09 

 

2. การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเข้ารับโปรแกรมกิจกรรมการส่งเสริม

สุขภาพทางกาย พบว่า น้ำหนักร่างกาย ค่าดัชนีมวลกาย ไขมันใต้ผิวหนัง ชีพจรขณะพัก ความอ่อนตัว และ

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนของนักศึกษามหาวิทยาลัยนครพนมมีนัยสำคัญทางสถิติไม่แตกต่างกัน แต่อย่างไร

ก็ตาม ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05  ดังแสดง 

ในตารางที่ 2 
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ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบผลทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเข้ารับโปรแกรมกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพ เป็น 

              ระยะเวลา 8 สัปาดาห์ 

รายการทดสอบ โปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาพ  

t 
Sig 

(2-tailed) 
ก่อนเข้ารับโปรแกรม หลังเข้ารับโปรแกรม  

8 สัปดาห์ 

น้ำหนักร่างกาย (กิโลกรัม) 51.15±7.81 52.02±8.33 .38 .71 

ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 20.06±2.47 21.23±6.77 .81 .42 

ไขมันใต้ผิวหนัง (มิลลิเมตร) 25.98±4.51 25.26±4.89 .54 .59 

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 91.60±9.88 89.92±5.40 .75 .46 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 9.88±7.70 10.47±7.14 .28 .78 

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขน  

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 
.47±.09 .55±.09 3.06 .00* 

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 
1.29±.41 1.54±.41 2.14 .04* 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน  

(มิลลิตร/นาที/กิโลกรัม) 
23.97±2.10 24.74±2.01 1.34 .19 

*ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 

3. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังการปฏิบัติกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพกับเกณฑ์

สมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2545) พบว่า นักศึกษาเพศหญิงมีสมรรถภาพ

ทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขน อยู่ในระดับปานกลาง ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาอยู่ใน

ระดับดี แต่ความสามารถใช้ในการใช้ออกซิเจนอยู่ในระดับต่ำมาก ส่วนนักศึกษาเพศชายมีสมรรถภาพทางกาย

ด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขนและขาอยู่ในระดับปานกลาง และความสามารถใช้ออกซิเจนอยู่ใน

ระดับต่ำมาก ดังตารางที่ 3 
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ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังการปฏิบัติกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

              กับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย 

รายการทดสอบ เพศหญิง เพศชาย 

𝐱̅ ระดับ 𝐱̅ ระดับ 

ไขมันใต้ผิวหนัง (มิลลิเมตร) 27.60 ปานกลาง 19.50 ต่ำมาก 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 9.54 ต่ำ 11.26 ปานกลาง 

ความแข็งแรงกล้มเนื้อแขน 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 
.46 ต่ำ .55 ต่ำ 

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 
1.24 ดีมาก 1.51 ปานกลาง 

ความสามารถใช้ออกซิเจน 

(มิลลิตร/นาที/กิโลกรัม) 
23.33 ต่ำมาก 26.52 ต่ำมาก 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพให้กับนักศึกษามหาวิทยาลัยนครพนมที่ลงทะเบียนเรียนวิชากีฬาและ

นันทนาการเพื่อสุขภาพ พบว่า ภายหลังเข้ารับโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพระบบ 

การไหลเวียนโลหิตและการหายใจดีกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 เนื่องจาก กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบการเดิน-วิ่ง ระยะทาง 1,600 เมตร เป็นการออกกำลังกาย

แบบแอโรบิคที่มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องตลอดเวลาที่ปฏิบัติกิจกรรมมีผลต่อการกระตุ้นระบบประสาทซิมพาเธติก 

(Sympathetic) และระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic) ทำให้หัวใจบีบตัวแรงและเร็วขึ้น  

มีผลโดยตรงต่อการเพิ่มปริมาณเลือดสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจประมาณ 20-30 ลิตรต่อนาที หลอดเลือด

ขยายตัว และการไหลเวียนโลหิตในปอดเพิ่มขึ้นเป็น 100 ลิตรต่อนาที (พิมผกา ปัญโญใหญ่, 2555) ส่งผลให้

สมรรถภาพการไหลเวียนโลหิตและการหายใจหลังการเข้าร่วมการเสริมสร้างสุขภาพดีขึ ้น อย่างไรก็ตาม 

สมรรถภาพทางกายด้านแข็งแรงกล้ามเนื้อแขนและขาเพิ่มขึ้นตลอดช่วงการปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพด้วย

ยางยืด เนื่องจากการออกกำลังกายด้วยยางยืดเป็นการออกกำลังกายที่มีแรงต้านสามารถเพิ่มขนาดของเซลล์

กล้ามเนื้อลายเพิ่มจำนวนของเส้นใยกล้ามเนื้อและมีการเปลี่ยนแปลงการเรียงตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Ploutz-

Snyder et al., 1995; Farthin and Chilibeck, 2003; Verdijk et.al., 2009) มีผลทำให้กล ้ามเน ื ้อม ีความ

แข็งแรงเพิ่มมากขึ้น อย่างไรก็ตามการออกกำลังกายด้วยยางยืดควรมีการปรับเพิ่มความหนักในการออกแรง  

ของกล้ามเนื้อด้วยการลดความยืดหยุ่นของยางยืดเพื่อให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงเพิ่มมากขึ้น ซึ่งจะมีผลต่อการเพิ่ม
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ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวหลังปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ  

8 สัปดาห์ ลดลงน้อยกว่าก่อนการปฏิบัติ เนื่องจากกิจกรรมที่ใช้ส่งเสริมสุขภาพด้วยยางยืดมีผลทางอ้อมต่อ 

การเสริมสร้างความอ่อนตัว ซึ่งการพัฒนาความอ่อนตัวต้องอาศัยการฝึกปฏิบัติเป็นประจำสม่ำเสมอด้วยการเพ่ิม

ระยะการเคลื ่อนไหวของข้อต่อทีละน้อยเพื ่อพัฒนาความยืดหยุ ่นเส้นใยกล้ามเนื ้อและเอ็นบริเวณข้อต่อ  

การพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืด (Stretching) กล้ามเนื ้อเป็นวิธีการที ่มีประสิทธิภาพในการเพิ ่มมุม 

การเคลื่อนไหวของข้อต่อมีกลไกการยืดกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย ส่วนของเส้นใยกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และ

ระบบประสานกล้ามเนื้อ การยืดกล้ามเนื้อออกอย่างรวดเร็วในเวลาสั้นๆ มีผลต่อเส้นใยกล้ามเนื้อและเอ็นกระตุ้น

ตัวรับความรู้สึกที่กล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อที่สำคัญ คือ Golgi tendon organ ทำหน้าทีร่ับรู้ความสึกเกี่ยวกับ

ความยาวและความตึงของเส้นใยกล้ามเนื้อแล้วส่งสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลังและสมอง ทำให้ยับยั้ง 

การทำงานของกล้ามเนื้อส่งผลให้กล้ามเนื้อคลายตัว จึงสามารถยืดกล้ามเนื้อมัดนั้นได้มากยิ่ งขึ้น จากการศึกษา 

ที่ผ่านมา พบว่า การออกกำลังกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อแบบหยุดค้างนิ่งทำให้มุมการงอข้อสะโพกสูงขึ้นกว่า  

ก่อนการออกกำลังกาย (Andrew et al., 2014) อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายที่มีความเข้มข้นสูงเป็นประจำ

เพื่อปรับปรุงสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพสามารถใช้ในการเสริมสร้างสุขภาพได้ขึ้นอยู่กับปริมาณ

และระยะเวลาในการฝึกอย่างต่อเนื่อง (Srisuk, 2023)  อย่างไรก็ตาม เมื่อทำการเปรียบเทียบสมรรถภาพ 

ทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยนครพนมที่ลงทะเบียนเรียนวิชากีฬาและนันทนาการเพื่อสุขภาพกับเกณฑ์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนชาวไทย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2545) พบว่า ปริมาณไขมันใต้

ผิวหนังของนักศึกษาเพศหญิงอยู่ในระดับปานกลาง ( = 27.60) เพศชายอยู่ในระดับต่ำมาก ( =19.50) 

สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของเพศหญิงอยู่ในระดับต่ำ (  = 9.54) เพศชายอยู่ในระดับปานกลาง (  

= 11.26) ด้านความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขนของเพศหญิงและเพศชาย อยู่ในระดับต่ำ (  = .46 และ  = .55 

ตามลำดับ) ด้านความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาของเพศหญิงอยู่ในระดับดีมาก (  = 1.24) เพศชายอยู่ในระดับปาน

กลาง (  = 1.51) ส่วนด้านความสามารถใช้ออกซิเจนของเพศหญิงและเพศชายอยู่ในระดับต่ำมาก (  = 23.33 

และ  = 26.52 ตามลำดับ  

 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช ้
การจัดกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยนครพนม  

ที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือสุขภาพ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า กิจกรรมการออก

กำลังกายที่ใช้ในการเสริมสร้างสุขภาพสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ค วามแข็งแรง

กล้ามเนื้อ และความสามารถในการใช้ออกซิเจนได้เป็นอย่างดี อย่างไรก็ตาม กิจกรรมการออกกำลังกายที่ใช้  

ในการเสริมสร้างสุขภาพควรมีความหลากหลายและกำหนดความหนักของกิจกรรมที่เพิ ่มขึ ้นทุกสัปดาห์  
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ให้สอดคล้องกับสมรรถภาพทางกายที่พัฒนาขึ้นเพื่อเป็นการเสริมสร้างสุขภาพที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายได้ครอบคลุมทุกองค์ประกอบ 

 
ข้อเสนอแนะในการทำวัยครั้งต่อไป 

ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพแบบต่าง ๆ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพในคนหนุ่มสาว 
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือวิเคราะห์มุมของการออกตัววิ่ง 100 เมตร และจำลองการทำงานไดนามิกส์
ของมุมเข่า มุมลำตัว มุมศีรษะ และมุมเท้า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกรีทาเยาวชนชายทีมชาติไทยในโรงเรียนกีฬา 
สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ จำนวน 6 คน คัดเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล  
กล้องถ่ายภาพนิ่งภาพ กล้องถ่ายภาพเคลื่อนไหวและโปรแกรมสำเร็จรูปการวัดมุม เก็บรวบรวมข้อมูลโดยบันทึก
ภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 6 คน ขณะออกตัวจากสตาร์ทติ้งบล็อกวิ่งระยะทาง 100 เมตร  
นำภาพที่บันทึกไปวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคีโนเวียรูปแบบ 2 มิติ เพื่อศึกษาตัวแปรมุมข้อเท้า มุมข้อเข่า มุมลำตัว 
มุมศีรษะ ความเร่งและความเร็วในการวิ่ง วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติค่าเฉลี่ย ค่าดัชนีการกระจายเชิงคุณภาพ Index 
of Qualitative Variation (IQV) การแยกแรงแนวตั ้งและแนวราบตามหลักกลศาสตร ์ ผลการว ิจ ัยพบว่า  
1. มุมร่างกายในจังหวะ “ระวัง” ค่าเฉลี่ยดังนี้ มุมเข่าเท้านำทำมุม 93.89 องศา มุมเข่าเท้าตามทำมุม 127.17 
องศา มุมลำตัวทำมุม 196.89 องศา มุมศีรษะทำมุม 42.67 องศา 2. มุมลำตัว ในจังหวะ “ออกตัว” ทำมุมเฉลี่ย 
49.11 องศา 3. มุมลำตัวเมื่อวิ ่งผ่านระยะ 10 เมตร ทำมุมเฉลี่ย 65.50 องศา 4. มุมลำตัวเมื่อวิ ่งผ่านระยะ  
30 เมตร ทำมุมเฉลี่ย 74.00 องศา 5. ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร มีค่าเฉลี่ย 10.92 วินาที 6. ความเร่งในการวิ่ง 
100 เมตร มีค่าเฉลี่ย 0.839 เมตร/วินาที2 7. ขณะวิ่ง มุมของเท้าหลังไม่ควรกว้างเกิน 60 องศา และมุมของเท้า
หน้าควรมีมุมที่กว้างประมาณ 60 องศา 
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The Analysis of Angle and The Simulation of Joint Dynamic of Sprint in Youth 
Athletes of National Thailand Team 

 
Boonta Khakai*Yupaporn Suvagai**Pravet Ketkan*** 

Kttikul Rattanarungsikul****Kittipong Pengsri***** 

Abstract  
       The purposes of this research were to analyze angle in the sprint start of 100  meters dash 
and to simulate the dynamic of knee joint, the angle of body, angle of head and angle of foot of 
the youth athletes in sport schools of Thailand national sports university. 6 male athletes Thailand 
youth team were purposively selected as the sample group. Research instruments were still image 
and motion camera and angle test application. Video recording to gather data on starting block 
position of 6 athletes in 100 meters dash. 2 dimensional motion analysis by using Kinovea 
application to measure feet angle, knee angle, body angle, head angle, acceleration and speed of 
100 meters dash. Statistical analysis were mean, Index of Qualitative Variation (IQV), force analysis 
both vertical and horizontal level in accordance with mechanics force analysis. The results were 
as follows: 1.The average degree as the athlete was in “Set Position” were as follows, The leading 
knee angle was 93.89 degree, The back knee angle was 127.17 degree, The body angle was 196.89 
degree, The head angle was 42.67 degree. 2. The body angle as the athlete was in “GO” position 
was 49.11 degree. 3. The average degree of body angle as the athlete run for the first 10 meters, 
was 65.50 degree. 4.The average degree of body angle as the athlete run for the first 30 meters, 
was 74 .00  degree. 5 .The average speed for 100  meters was 10 .92  seconds. 6 .  The average 
acceleration for 100 meters was 0.839 m/s2 7. While running the angle of the follow step of back 
foot should not more than 60 degree and the angle of leading step was around 60 degree. 
 
Keywords: Joints angle, Joint dynamic, Sprint 
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บทนำ  
 สถิติในการวิ่งระยะสั้นโดยเฉพาะการวิ่ง 100 เมตร มีการทำลายสถิติมาอย่างต่อเนื่องจนกระทั่ง
ปัจจุบัน โดย จิม ไฮน์ส (Jim Hines) นั่งวิ่งชาวอเมริกันทำสถิติวิ่ง 100 เมตร ได้ต่ำกว่า 10 วินาที เป็นคนแรก 
ในปี 1968 ในกีฬาโอลิมปิกที่ประทศเมกซิโก เขาทำสถิติได้ 9.95 วินาที ต่อมา ยูเซียน โบลท์ (Usain Bolt) นักวิ่ง
ชาวจาไมกาทำสถิติโลกไว้ ในปี 2009 สถิติ 9.58 วินาที ในขณะที่ ภูริพล บุญสอน นักวิ่งทีมชาติไทยทำสถิติได้ 
10.02 วินาที ในกีฬาเอชี่ยนเกมส์ ในปี 2022 การวิ่งระยะ 100 เมตร (100 dash) หมายถึงการแข่งขันวิ่งระยะทาง 
100 เมตรบนทางวิ่งที่เรียบ ผู้เข้าแข่งขันจะต้องออกตัวจากจุดปล่อยตัวและสามารถวิ่งอย่างเต็มฝีเท้า (Full 
speed) (Bissas et al., 2018) การที่นักกีฬาวิ่งระยะสั้นจะประสบความสำเร็จในอาชีพนักกีฬานั้นจะต้องอาศัย
ปัจจัยสนับสนุนหลายประการ เช่น รูปแบบของการวิ่งตามหลักชีวกลศาสตร์ (Biomechanical gait patterns) 
สภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อของนักกีฬา (Muscular strength) การจัดระเบียบของรยางค์ร ่างกาย 
ทีเ่หมาะสม (Anatomical alignment) ความยืดหยุ่นของเนื้อเยื่อ (Tissue flexibility) (Ferber and Macdonald. 
2014) มีการศึกษาการวิ่งตามหลักชีวกลศาสตร์ (Biomechanical gait patterns) พบว่า ช่วงพุ่งตัวออกจากบล็อก
สตาร์ทเป็นช่วงที่สำคัญ นักกีฬาที่ออกตัวจากบล็อกสตาร์ทได้ดีจะส่งผลให้ทำเวลาในการวิ่งได้ดีไปด้วยเมื่อ  
นักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตาร์ทแล้ว นักวิ่งจะต้องพยายามเพิ่มความเร็วให้เพิ่มมากขึ้น โดยพยายามก้าวเท้า 
ให้ยาวขึ ้น โดยพบว่า ความยาวก้าวแรกของนักว ิ ่งท ี ่ถ ีบต ัวออกจากบล็อกสตาร์ท (First step length)  
มีค่าประมาณ 0.98 - 1.20 เมตร ศึกษาจากนักวิ่งของทีมชาติสหรัฐอเมริกา และจากนั้นนักวิ่งจะพยายามเพ่ิม
ความเร่งมากขึ้นและความยาวก้าวของนักวิ่งจะมีค่าสูงสุดเมื่อนักกีฬาสู่ช่วงของ Maximum Velocity (50-80 
เมตร) โดยมีค่าประมาณ 4.87 เมตร สำหรับนักวิ่งชาย และ 3.65 - 4.26 เมตร ในนักวิ่งหญิง (Bottcher, 2009 
และ Bezodis et al., 2019) 
 Radtord (1990) กล่าวว่า เมื่อนักกีฬาพุ่งตัวออกจากบล็อกสตาร์ทจะต้องพยายามเพิ่มความเร่ง  
ให้มากที่สุดซึ่งเป็นช่วงที่มีความสำคัญต่อการวิ่ง หลังจากนั้นนักกีฬาจะพยายามตั้งตัวให้ตรงมากขึ้น เพื่อเพ่ิม
ความยาวก้าว (Stride length) และเพิ่มความเร่ง ดังนั้นความเร็วของนักวิ่งจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะใน 
10 เมตร ดังนั้นการออกตัวจากบล็อกสตาร์ทที่ดีนักกีฬาจะต้องสามารถออกแรงกระทำระหว่างพื้นกับร่างกาย
ได้อย่างเหมาะสม เพ่ือให้ร่างกายสามารถเพ่ิมความเร่งในการวิ่งได้เร็วขึ้นและนักกีฬาจะต้องจัดท่าทางร่างกาย
เพื่อให้กลไกของการวิ่งจะมีความเหมาะสมสอดคล้องกับรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องในการเพิ่มความเร็ว
ของนักกีฬา สอดคล้องกับการศึกษาของ Mero (1988) และ Rabita et al., (2015) รายงานว่าปัจจัยหนึ่งที่มี
ความสำคัญต่อความสำเร็จในการออกจากบล็อกสตาร์ทก็คือ มุมของการถีบตัวออกจากบล็อกสตาร์ทของนักวิ่ง 
(Start push of angle) เพราะเมื่อนักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตาร์ทนั้น นักวิ่งจะต้องสามารถออกแรงถีบ
บล็อกสตาร์ทได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งต้องอาศัยแรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (Explosive concentric muscle 
action) ภายในช่วงระยะเวลาสั ้น ๆ (Reactive strength explosive strength) เพื ่อที ่จะให้สามารถเร่ง
ความเร็วได้อย่างรวดเร็วในระยะทาง 20-30 เมตร (Initiation of locomotion) มุมการออกตัวของนักวิ่ง 
มีค่าประมาณ 38 - 42 องศา มุมในการถีบตัวออกจากบล็อกสตาร์ทของนักวิ ่ง (Start push of angle)  
จะส่งผลโดยการเพิ่มความเร่งของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (C.G.) เพราะมุมของลำตัวในการถีบตัวออกจาก
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บล็อกสตาร์ทมีความเอียงมากเท่าไร (Body inclination) ระยะห่างระหว่างเท้าที่ถีบออกจากบล็อกสตาร์ท 
กับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายมากเท่านั้น และถ้าจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย  ยิ่งอยู่ห่างจากเท้ามากเท่าไหร่ก็ยิ่ง 
จะเป็นผลดีต่อการเพิ่มความเร็วในระยะเริ่มต้นของการออกสตาร์ท Ecker, (2014) กล่าวว่า ท่าเตรียมในการ
ออกตัวจากบล็อกสตาร์ทในจังหวะระวัง (Set position) มุมเข่าเท้านำ (Leading knee) จะทำมุมประมาณ 
90 องศา ส่วนมุมเข่าเท้าตามจะทำมุมประมาณ 120 องศา นักวิ่งจะต้องออกแรงถีบบล็อกสตาร์ทไปด้านหลัง
พร้อมกับเหวี่ยงแขนที่ตรงข้ามกับเท้านำไปด้านหน้า ด้วยความแรงซึ่งตามกฎของนิวตันข้อที่ 3 แรงถีบบล็อก
สตาร์ทจะส่งให้นักกีฬาพุ่งตัวออกไปข้างหน้าด้วยความแรงเท่ากับแรงที่กระทำต่อบล็อกสตาร์ท อย่างไรก็ตาม
นักกีฬาที่มีกล้ามเนื้อขาที่แข็งแรงสามารถปรับมุมเข่าเท้านำให้น้อยกว่า 90 องศา ได้ซึ่งจะส่งผลดีต่อแรงถีบ
ออกจากบล็อกสตาร์ท หากกล้ามเนื้อของนักกีฬายังไม่แข็งแรงเท่าที่ควรการปรับมุมเข่าขาเท้านำอาจปรับให้
มากกว่า 90 องศา เล็กน้อย  
 จากข้อมูลข้างต้นหากมีการนำองค์ความรู้ดังกล่าวไปพัฒนานักกีฬาในระดับเยาวชนจะช่วยให้
นักกีฬาได้ฝึกปฏิบัติทักษะอย่างถูกต้อง ได้เห็นภาพการเคลื่อนไหวการปฏิบัติทักษะของตนเอง อีกทั้งได้เปิด
มุมมองรับองค์ความรู ้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาที ่จะนำมาพัฒนาตนเองอย่างยั ่งยืน โรงเรียนกีฬาสังกัด
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ มีการเรียนการสอนและพัฒนานักกีฬาเยาวชนประเภทวิ่งระยะสั้นซึ่งมีการฝึกซ้อม
อย่างสม่ำเสมอ  การนำองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาที่จะมาศึกษามุมข้อต่อของร่างกายในการพุ่งตัวออก
จากบล็อกสตาร์ท และมุมในการจัดท่ากลไกการวิ่งและมุมการวางเท้าขณะวิ่งซึ่งจะช่วยให้เกิดกำลังระเบิดเพื่อช่วย
ส่งตัวในการออกตัววิ่ง (Explosive power) กำลังความเร็ว (Power speed) เพื่อช่วยปรับอัตราเร่งในการวิ่ง 
(Acceleration speed) ความเร็วสูงสุดในการวิ ่ง (Maximum speed) และมุมของข้อต่อ (Angle joint) จาก 
การเคลื่อนไหวทางร่างกายในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการวิ่งระยะสั้น ได้แก่ ข้อเข่า (Knee joint) สะโพก (Hip joint)
ไหล่ (Shoulder) ข้อศอก (Elbow joint) และข้อมือ (Wrist joint) ให้กับนักกีฬาระดับเยาวชน ดังนั้นคณะผู้วิจัย
จึงสนใจที่จะวิเคราะห์มุมและการจำลองการทำงานไดนามิกส์ข้อต่อ ในการวิ่งระยะสั้นของนักกรีฑาเยาวชน 
ทีมชาติของโรงเรียนกีฬาสังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เพื่อนำข้อมูลไปใช้ประโยชน์ด้านวิทยาศาสตร์  
การกีฬาของการวิ่งต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 1. เพื่อวิเคราะห์มุมของการออกวิ่งจากจุดเริ่มตัน โดยสตาร์ทติ้งบล็อกของการวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) 
ของนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬา 
 2. เพื่อวิเคราะห์มุมของการเคลื่อนที่ของการวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ของนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติ
ชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬา 
 3. เพื่อวิเคราะห์แบบจำลองการทำงานไดนามิกส์ของมุมเข่า มุมลำตัว มุมศีรษะ และมุมเท้าของ  
การวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ของนักกรีทาเยาวชนทีมชาติชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬา 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ในโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแก่นสังกัด
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ จำนวน 7 คน และนักวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครราชสีมา
สังกัดทีมมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม จำนวน 6 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกรีฑาชายประเภทวิ่งระยะสั้นทีมเยาวชนของโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแก่น  
ซึ่งได้จากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 3 คน และนักกรีทาชายประเภทวิ่งระยะสั้น 
ทีมโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครราชสีมา ซึ่งได้มาจากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน  
3 คน รวมกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้จำนวน 6 คน 
     เกณฑ์การคัดเข้า 

1. เป็นนักกรีฑาชายประเภทวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ทีมเยาวชนของโรงเรียนกีฬา จังหวัดขอนแก่นและ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครราชสีมา 

2. มีชื่อร่วมฝึกซ้อมกับเยาวชนทีมชาติไทย 
3. เพศชาย อายุระหว่าง 17-21 ปี 
4. ไม่มีอาการบาดเจ็บ 

     เกณฑ์การคัดออก 
1. มีอาการบาดเจ็บระหว่างการเก็บข้อมูล 
2. เจ็บป่วยไม่สามารถเดินทางมาปฏิบัติการทดลองได้ 

 จากการคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากกลุ ่มประชากรทั ้งสิ้น  
13 คน มีนักกีฬาผ่านเกณฑ์การคัดเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้จำนวน 6 คน 
     ข้อตกลงเบื้องต้น 
 1. ผู้เข้ารับการทดสอบเป็นนักวิ่งระยะสั้นทีมเยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ 
 2. ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเหมือนการแข่งขันจริงเพ่ือผลแห่งชัยชนะ 
 3. ไม่มีการควบคุมในเรื่องอาหาร การผักผ่อน และการปฏิบัติตนในชีวิตประจำวัน 
     เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  1. ปีนสำหรับปล่อยตัวนักกีฬา 
  2. แป้นวางเท้าสำหรับออกตัว (Starting block) VIVAรุ่น Pro-Plus 
  3. กล้องวิดีโอ (High speed video) JVC GZ-MG21AC (Japan) 
  4. นาฬิกาจับเวลา 
  5. เทปวัดระยะ 
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  6. เทปกาว 
  7. ลู่วิ่งยางสังเคราะห์ 
  8. กล้องถ่ายรูปภาพนิ่งและภาพเคลื่อนที่ 
  9. โปรแกรมสำเร็จรูปสำหรับการวัดมุม Kinovea 
 สถานที่ทดสอบ 
  สนามกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง การวิเคราะห์มุมและจำลองการทำงานไดนามิกส์ของข้อต่อในการวิ่งระยะสั้นของ  
นักกรีทาเยาวชนทีมชาติในโรงเรียนกีฬาสังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 

1. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการเก็บข้อมูลให้ผู้รับการทดสอบทราบ นัดหมายนักกีฬาที่ลู่วิ่งยาง
สังเคราะห์ 

2. เตรียมสถานที่เก็บข้อมูลโดยวัดระยะจากจุดปล่อยตัวถึงตำแหน่งตั้งกล้องระยะทาง 6 เมตร  
3. กำหนดความสูงของกล้อง 90 เซนติเมตรจากแนวระนาบ 
4. ตั้งกล้องเพ่ือบันทึกภาพเคลื่อนไหวให้มองเห็นด้านข้างของนักกีฬา 
5. ทำการทดสอบและเก็บข้อมูล (Data collecting) ให้นักกีฬาวิ่ง 100 เมตร โดยออกตัวจากแป้นวาง

เท้าสำหรับออกตัว (Starting block) 
6. ให้นักกีฬาวิ่งคนละ 3 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 45 นาที 
7. บันทึกภาพเคลื่อนไหวการออกตัวจากบล็อกสตาร์ทจนถึงระยะ 30 เมตรและบันทึกเวลาในการวิ่ง 

100 เมตร ของนักกีฬาทั้ง 6 คน 
8. นำข้อมูลมาวิเคราะห์มุมความเร็วและความเร่ง 

 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติการแจกแจงความถี่ (Frequency) ค่าเฉลี่ย (Means) การหาค่าความเร่ง 
(Acceleration) ความเร็วหรืออัตราเร็ว (Velocity) การแตกแรงเวคเตอร์ในแนวราบและแนวตั้ง และค่าดัชนี
การกระจายเชิงคุณภาพ IQV: Index of qualitative variation ของตัวแปรมุมข้อเข่า มุมลำตัว มุมศีรษะ และ
ความเร็วในการวิ่งระยะ 10 เมตร 30 เมตร และ 100 เมตร 
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IQV: Index of Qualitative Variation  
 

 
 
ผลการวิจัย 

 
 
 
 
 

   
 

 
 
ภาพที่ 1 กราฟแสดงค่ามุมเข่าเท้านำ มุมเข่าเท้าตาม มุมลำตัว และมุมศีรษะ เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง 
(Set) ของกลุ่มตัวอย่าง (ทดสอบ 3 ครั้ง) 
 จากภาพที่ 1 พบว่ามุมเข่าเท้านำ (เท้าหน้า) เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง (Set position) ของ
กลุ่มตัวอย่างโดยเฉลี่ยทำมุม 93.89 องศา มีการกระจายอยู่ในระดับน้อย IQV = 0.31 (Index of qualitative 
variation) ซึ่งเป็นมุมท่ีใกล้เคียงกับมุมมาตรฐานของการวิ่ง 95 องศา 
 มุมเข่าเท้าตาม (เท้าหลัง) เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง (Set position) ของกลุ่มตัวอย่างโดยเฉลี่ย
ทำมุม 127.17 องศา มีดัชนีการกระจายอยู่ในระดับน้อย IQV = 0.33 ซึ่งเป็นมุมที่ใกล้เคียงกับมุมมาตรฐาน
ของการวิ่ง 129 องศา 
 มุมลำตัวเมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง (Set position) ของกลุ่มตัวอย่างโดยเฉลี่ยทำมุม 196.89 
องศา มีดัชนีการกระจายอยู่ในระดับปานกลาง IQV = 0.39 
 มุมศีรษะเมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง (Set position) ของกลุ่มตัวอย่างโดยเฉลี่ยทำมุม 42.67 องศา 
มีดัชนีการกระจายอยู่ในระดับน้อย IQV = 0.32 ซึ่งเป็นมุมท่ีใกล้เคียงกับมุมมาตรฐานของการวิ่ง 43 องศา 
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                                                    IQV: Index of Qualitative Variation  

ภาพที่ 2 แสดงค่ามุมลำตัวจังหวะพุ่งตัวออกจากสตาร์ทติ้งบล็อก (Starting block) มุมลำตัวระยะ 10 เมตร 
และมุมลำตัวระยะ 30 เมตร ของกลุ่มตัวอย่าง (ทดสอบ 3 ครั้ง) 
 จากภาพที่ 2 พบว่ามุมลำตัวขณะพุ่งออกจากสตาร์ทติ้งบล็อกของกลุ่มตัวอย่างโดยเฉลี่ยทำมุม 
44.11 องศา มีดัชนีการกระจายอยู่ในระดับน้อย IQV = 0.32 
 มุมลำตัวขณะวิ่งระยะทาง 10 เมตรแรกของกลุ ่มตัวอย่างโดยเฉลี่ยทำมุม 65.50 องคา มีดัชนี      
การกระจายอยู่ในระดับน้อย IQV = 0.31 
 มุมลำตัวขณะวิ ่งระยะทาง 30 เมตรแรกของกลุ่มตัวอย่างโดยเฉลี ่ยทำมุม 74.00 องศา มีดัชนี      
การกระจายอยู่ในระดับน้อย IQV = 0.29 
 

 
                                                IQV: Index of Qualitative Variation  
 

ภาพที่ 3 แสดงเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ความเร็วเฉลี่ยและความเร่งเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง (ทดสอบ 3 ครั้ง) 
 
 จากภาพที่ 3 พบว่า เวลาในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุ่มตัวอย่างโดยเฉลี่ยทำเวลาได้ 10.92 วินาที  
มีดัชนีการกระจายอยู่ในระดับน้อย IQV = 0.30 โดยมีความเร็วเฉลี่ย 9.16 เมตร/วินาที 
 ความเร่งในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุ่มตัวอย่างโดยเฉลี่ยเท่ากับ 0.839 เมตร/วินาที2 แสดงว่าทุก ๆ 
วินาทีความเร็วจะเพ่ิมข้ึน 0.839 เมตร โดยมีดัชนีการกระจายอยู่ในระดับน้อย IQV = 0.27 
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ภาพที่ 4 แสดงมุมการวางเท้าของการพุ่งออกตัวจากสตาร์ทติ้งบล็อก (Starting block) โดยมีแรงถีบพ้ืนไป
ด้านหลังเพ่ือให้เกิดแรงปฏิกิริยาพุ่งไปข้างหน้า 

 

 แรง F แบ่งออกเป็นแรงองค์ประกอบย่อยในแนวราบ คือ แรง F1 ซึ่งแสดง F1 เท่ากับ Fcosα    

(F1 = Fcosα) ทำให้ผู้วิ่ง (นักกรีทา) ได้รับความเร่งให้พุ่งไปข้างหน้าในแนวราบหรือแนวระดับ (Horizontal) 

ส่วนแรง F2 เป็นแรงองค์ประกอบย่อยในแนวดิ่ง (Vertical) ซึ่งแรง F2 เท่ากับ Fsinα (F2 = Fsinα) โดย      
F สามารถวัดได้เท่ากับแรงถีบของกล้ามเนื ้อขาของนักกรีฑาคนนั้น ๆ และแรง F1 จะเป็นแรงลัพธ์ F3        
(ภาพที ่4) ส่งให้ร่างกายพุ่งไปด้านหน้า 
 การเปรียบเทียบมุมของการวางเท้ากับพ้ืนระนาบ 
 วิเคราะห์ไดนามิกส์มุมการวางเท้ากับพ้ืนระนาบโดยจำลองการวางเท้าระหว่างนักกีฬา A และ B 
  1. นักกีฬา A วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเท้าหลังทำมุม 60 องศา ประมาณการแรง F เป็น
แรงของกล้ามเนื้อขา มีขนาด 30 กิโลกรัม คำนวณหาปริมาณแรงเพ่ือวิเคราะห์แรงที่กระทำท้ังแนวดิ่งและ
แนวราบ 

  ขั้นตอนที่ 1 แรงในแนวราบ (จากภาพที่ 4)  
F1 = Fcos 60° 

F1 = 30 x 
1

2
  

F1 = 15 กิโลกรัม 
  ขั้นตอนที่ 2 แรงในแนวตั้ง (จากภาพท่ี 4) 
                      F2 = Fsin 60° 

                      F2 =30 x √
3

2
 = 30 x 

1.732

2
 

                      F2 = 25.98 กิโลกรัม 
  ดังนั้นนักกีฬา A จะมีแรงจากเท้าหลังซึ่งเป็นแรงแนวตั้ง (F2) มีปริมาณมากกว่า แรงแนวนอน (F1) 
  2. นักกีฬา B วิ ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเท้าหลังทำมุม 45 องศา ประมาณการแรง F  
เป็นแรงของกล้ามเนื้อขา มีขนาด 30 กิโลกรัม คำนวณหาปริมาณแรงเพ่ือวิเคราะห์แรงที่กระทำทั้งแนวดิ่งและ
แนวราบ 
  ขั้นตอนที่ 1 แรงในแนวราบ (จากภาพที่ 4)  
    F1 = Fcos 45° 

                 F1 = 30 x  
1

√2
 

                  F1 = 21.22 กิโลกรัม 
  ขั้นตอนที่ 2 แรงในแนวตั้ง (จากภาพท่ี 4) 
                   F2 = Fsin 45° 
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                    F2 =30 x  

1

√2
 

                   F2 = 21.22 กิโลกรัม 
  ดังนั้นนักกีฬา B จะมีแรงจากเท้าหลังซึ่งเป็นแรงแนวตั้ง (F2) มีปริมาณเท่ากับ แรงแนวนอน (F1) 
  สรุปได้ว่านักกีฬา A จะมีแรงส่งจากเท้าดีกว่านักกีฬา B เพราะว่านักกีฬา A มีแรงยกขึ้น 
(Vertical) (แรงในแนวดิ่ง F2) ซึ่งมีขนาดของแรง 25.98 กิโลกรัม ในขณะที่นักกีฬา B มีแรงยกขึ้น (แรงใน
แนวดิ่ง F2) ซึ่งมีขนาดของแรงเพียง 21.22 กิโลกรัม เท่านั้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 5 แสดงมุมจังหวะวางเท้า (Landing) ขณะพุ่งตัวออกจากสตาร์ทติ้งบล็อก (Starting block) 

 แรง R เป็นแรงที่เท้ากระทำต่อพื้นและทำมุม Beta (ß) กับพื้น ดังนั้นแรงปฏิกิริยาของพื้นที่กระทำ
ต่อเท้าของนักกรีฑาจึงเท่ากับแรง R แต่มีทิศทางตรงกันข้าม การวางเท้าของนักกีฬาควรให้มุมลงพ้ืนของฝ่าเท้าหน้า 
มีมุม Beta (ß) ขนาดใหญ่ การปฏิบัติเช่นนี้จะช่วยลดแรงเบรค (Break) จากการวางเท้าส่งผลดีต่อการส่งแรง
ให้ร่างกายพุ่งไปด้านหน้า 
 องค์ประกอบของแรง R  ที ่มีทิศทางไปทางด้านหลังหรือทิศทางตรงกันข้าม กล่าวคือ แรง R  
แบ่งออกเป็นแรงองค์ประกอบย่อยในแนวราบ คือ แรง R1 ซึ่งแรง R1 เท่ากับ Rcosß (R1 = Rcosß) ทำ 
นักกรีทาได้รับแรงต้านในแนวราบหรือแนวระดับ ส่วนแรง R2 เป็นแรงองค์ประกอบย่อยในแนวดิ่ง ซึ่งแรง R2 
เท่ากับ Rsinß (R2 = Rsinß) โดย R เป็นแรงที่สามารถวัดได้เท่ากับแรงถีบของกล้ามเนื้อขาของคนนั้น ๆ มุม ß 
(Beta) ของการวางเท้าหน้าเมื่อนักกรีทาก้าวไปแล้วหนึ่งก้าว จะเป็นตัวกำหนดขนาดของแรง R1 และ R2  
โดยมุมการวางเท้าหน้าลงพื้นควรมีมุม ß ขนาดใหญ ่
 วิเคราะห์ไดนามิกส์มุมการวางเท้ากับพื้นระนาบโดยจำลองการวางเท้าหลังผ่านไปแล้วหนึ่งก้าว
เปรียบเทียบระหว่างนักกีฬา A และ B 
  1. นักกีฬา A วิ ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเท้าหน้าทำมุม 60 องศา ประมาณการแรง R  
มีขนาด 30 กิโลกรัม คำนวณหาปริมาณแรงเพ่ือวิเคราะห์แรงที่กระทำทั้งแนวดิ่งและแนวราบ 
  ขั้นตอนที่ 1 แรงในแนวราบ (จากภาพที่ 5)  
    R1 = Rcos 60° 
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     R1 = 30 x 

1

2
 

    R1 = 15 กิโลกรัม 
   
 ขั้นตอนที่ 2 แรงในแนวตั้ง (จากภาพที่ 5) 
    R2 = Rsin 60° 

              R2 = 30 x √
3

2
  

               R2 = 25.98 กิโลกรัม 
  ดังนั้นนักกีฬา A จะมีแรงแนวตั้ง (แนวดิ่ง) มากกว่า แรงแนวนอบ (แนวราบ) กล่าวคือ R2 > R1 
และ R3 = R1 
 2. นักกีฬา B วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเท้าหน้าทำมุม 45 องศา ประมาณการแรง R มีขนาด 
30 กิโลกรัม คำนวณหาปริมาณแรงเพ่ือวิเคราะห์แรงที่กระทำทั้งแนวดิ่งและแนวราบ 
  ขั้นตอนที่ 1 แรงในแนวราบ (จากภาพที่ 5)  
    R1 = Rcos 45° 

                      R1 = 30 x  
1

√2
 

                      R1 = 21.22 กิโลกรัม 
  ขั้นตอนที่ 2 แรงในแนวตั้ง (จากภาพท่ี 5) 
                  R2 = Fsin 45° 

                  R2 =30 x  
1

√2
 

                 R2 = 21.22 กิโลกรัม 
  ดังนั้นแรงแนวตั้ง (R2) = แรงแนวนอน (R1) 
  สรุปได้ว่า นักกีฬา A มีมุมการวางเท้าหน้า (ß = 60°) กว้างกว่านักกีฬา B (ß = 45°) ส่งผลให้
นักกีฬา A มีการวางเท้าใกล้เส้นศูนย์ถ่วง (Line of gravity) จะช่วยลดแรงเบรค (Break) และมีแรงส่งให้
ร่างกายพุ่งไปด้านหน้าในจังหวะก้าวต่อไปด้วย 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยวิเคราะห์มุมและจำลองการทำงานไดนามิกส์ของข้อต่อในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกรีทาเยาวชนชาย มีวัตถุประสงค์ (1) เพื่อวิเคราะห์มุมของการวิ่งจากจุดเริ่มต้น โดยบล็อกสตาร์ทของ 
การวิ่งระยะ 100 เมตร (2) เพื่อวิเคราะห์มุมของการเคลื่อนที่ของการวิ่งระยะ 100 เมตร (3) เพื่อวิเคราะห์
แบบจำลองการทำงานไดนามิกส์ของมุมเข่า มุมลำตัว มุมศีรษะ และมุมเท้าของการวิ ่งระยะ 100 เมตร  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติไทยในโรงเรียนกีฬาสังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ จำนวน 6 คน ซึ่งได้มาจากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ผู้วิจัยได้นำผลการวิจัย 
มาอภิปรายในแต่ละประเด็น ดังนี้ 
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 1. มุมของร่างกายจังหวะการออกตัวจากสตาร์ทติ้งบล็อกของการวิ่ง 100 เมตร จากการศึกษาวิจัย
ครั้งนี้ พบว่ามุมเข่าเท้านำ (Front knee) และมุมเข่าเท้าตาม (Rear knee) ของนักวิ่งมีค่าเฉลี่ยทำมุม 93.89 องศา 
และ 127.17 องศา ตามลำดับ จากข้อค้นพบดังกล่าว ค่าเฉลี่ยของมุมจะใกล้เคียงกับข้อค้นพบของ Borzov, 1983 
(อ้างอิงจากถาวร, 2551) ที่พบว่า มุมเข่าเท้านำและมุมเข่าเท้าตามมีมุมเท่ากับ 100 องศา และ 129 องศา 
ตามลำดับ สอดคล้องกับการวิจัยของ Atwater, (1986) พบว่า มุมเข่าเท้านำและเท้าตามมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 89 องศา 
และ 118 องศา และเช่นเดียวกับการค้นพบของ Mero, (1988) ในนักวิ่งระยะสั้น 100 เมตร ระดับโลกพบว่า  
มุมเข่าเท้านำและเท้าตาม มีค่าเท่ากับ 96 องศาและ 126 องศา ตามลำดับ สอดคล้องกับการศึกษาของ Kim et 
al., (2023) ได้กล่าวไว้ว่า มุมของข้อเข่าที่เหมาะสมที่มีความแข็งแรงที่สุดจะมีมุมข้อเข่าทำมุมประมาณ 120 องศา 
มุมลำตัว และมุมศีรษะ เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง (Set position) โดยเฉลี่ยทำมุม 196.89 องศาและ 42.67 องศา 
ตามลำดับ เช่นเดียวกับการศึกษาของ วิสุทธิ์, (2534) และ Bissas et al., (2018) ที่พบว่า มุมลำตัวเมื่ออยู่ในท่า 
ที่พร้อมจะออกวิ่งทำมุมเฉลี่ย 194 องศา จากผลการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ตัวแปรมุมเข่าเท้านำ 
มุมเข่าเท้าตาม มุมลำตัวและมุมศีรษะ ของกลุ่มตัวอย่างมีค่าใกล้เคียงกับงานวิจัยที่ผ่านมาซึ่งจะช่วยเป็นเหตุผล
สนับสนุนการวิ่งระยะ 100 เมตร เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่งจะสามารถออกตัววิ่งได้เร็ว 
 2. มุมของร่างกายจังหวะการเคลื่อนที่ของการวิ่ง100 เมตร ผลการวิจัยในครั้งนี้พบว่ามุมลำตัวขณะ
วิ่งระยะ 10 เมตร และระยะ 30 เมตร โดยเฉลี่ยทำมุม 65.50 องศา และ 74.00 องศา มีค่าดัชนีของการกระจาย
อยู่ในระดับน้อย อย่างไรก็ตามมุมลำตัวของกลุ่มตัวอย่างในครั้งนี้แตกต่างจาการศึกษาของ Coh, 1992 (อ้างอิง
จาก ถาวร, 2551) พบว่าในการวิ่งก้าวแรกที่พุ่งลำตัวออกไปข้างหน้า มุมของลำตัวทำมุมกับพ้ืนประมาณ 45 องศา 
ที่ได้มุมขนาดนี้เพราะว่า มุมการส่ง การทุ่ม การขว้างวัตถุในมุม 45 - 60 องศา จะทำให้วัตถุเคลื่อนที่ไปได้ไกล
ที่สุดเช่นเดียวกับการพุ่งตัวออกจากบล็อกสตาร์ท เมื่อนักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตาร์ทแล้ว นักวิ่งจะต้อง 
เพิ่มความเร็วให้มากขึ้น โดยพยายามก้าวเท้าให้ยาวขึ้น โดยพบว่าความยาวก้าวแรกของนักวิ่งถีบตัวออกจาก 
ล็อกสตาร์ทมีค่าประมาณ 0. 99-1.22 เมตร (Bissas et al. 2018) และจากนั้นนักกรีทาจะพยายามเพิ่มความเร่ง
มากขึ้น ดังนั้น นักวิ่งจะพยายามตั้งตัวให้ตรงมากขึ้น เพื่อเพิ่มความยาวก้าวและเพิ่มความเร่ง ดังนั้น ความเร็ว 
ของนักวิ่งจะเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะในช่วง 10 เมตร แรก 
 คณะผู้วิจัยจำลองการทำงานไดนามิกส์มุมการวางเท้าขณะถีบตัวพุ ่งไปข้างหน้า (ภาพที่4) โดย
เปรียบเทียบนักกีฬา A กับนักกีฬา B พบว่านักกีฬา A ใช้เท้าถีบพื้นโดยหลังเท้าทำมุม 60 องศา หากนักกีฬา  
A ออกแรงกล้ามเนื้อขนาด 30 กิโลกรัม เมื่อแตกแรงออกจะพบว่าแรงในแนวราบ (Horizontal,F1) จะมีค่า  
15 กิโลกรัม ส่วนแรงในแนวตั้ง (Vertical,F2) จะมีค่า 25.98 กิโลกรัม ส่วนนักกีฬา B จำลองมุมการวางเท้า
ขณะถีบตัวพุ่งไปข้างหน้าเป็น 45 องศา จะพบว่านักกีฬา B มีแรงในแนวตั้งและแรงในแนวราบมีค่าเท่ากัน (21.55 
กิโลกรัม) จากผลการศึกษากล่าวได้ว่ามุมในการถีบเท้าเพ่ือส่งตัวไปด้านหน้าควรจะมีมุมประมาณ 60 องศา เพราะ
นักกีฬาเพราะว่านักกีฬาจะมีแรงยกขึ้น (Vertical) มากกว่ามุม 45 องศา ค่าดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษา
ของ Girard et al. (2020) กล่าวว่าเมื่อนักกีฬาต้องการเร่งความเร็วนักกีฬาจะออกแรงในจังหวะออกแรงถีบ
พื ้นไปด้านหลังเพื ่อส่งตัวไปด้านหน้า (Propulsive phase) ในจังหวะนี ้หากแรงลัพธ์ (Resultant force)  
ในแนวดิ่ง (Vertical) มีค่ามากกว่าแรงในแนวระดับ (Horizontal) การพุ่งตัวออกจากอุปกรณ์ยันเท้า (Starting 
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block) โดยมีแรงถีบไปด้านหลังเพื่อเพื่อให้เกิดแรงปฏิกิริยาพุ่งไปข้างหน้าจะมีแรงลัพธ์เกิดขึ้น (Resultant 
force) เป็นการรวมเวกเตอร์ (Vector) ของแรง 2 แรงคือแรงในแนวตั ้ง (Vertical) และแรงในระนาบ 
(Horizontal) ขนาดของเวกเตอร์ลัพธ์จะจะมีทิศทางพุ่งไปมุมระดับใดขึ้นอยู่กับระดับทักษะและสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬา เช ่นเดียวกันเมื ่อนักกีฬาออกสตาร์ทไปแล้วนักกีฬาจะพยายามสร้างอัตราเร่ง 
(Acceleration) ในระยะ 10 -30 เมตร และเข้าสู่ความเร็วสูงสุดในระยะ 50-70 เมตร ในช่วงนี้การวางเท้าเป็น

ปัจจัยสำคัญในการเพิ่มความเร็ว อย่างไรก็ตาม มุม α (Alpha) ของเท้าหลังที่ถีบพื้นจะเป็นตัวกำหนดขนาด
ของแรงในแนวระนาบและแรงในแนวดิ่ง โดยมุมเท้าหลังไม่ควรกว้างเกินไป เช่นกว้างกว่ามุม 60 องศา เพราะ
จะทำให้แรงถูกแบ่งออกไปเป็นแรงแยกยกขึ้น (แรงในแนวดิ่ง Vertical) มากจนเกินไป ในขณะที่แรงที่พุ่งไป
ข้างหน้าเป็นจะมีสัดส่วนที่น้อยลง ทำให้ระยะเวลาการลอยตัวในเหนือพื้น (Flight time) นานขึ้นซึ่งอาจจะทำให้
ความเร็วในการวิ่งลดลง (Nagahara and Olivier. 2020) 
 3. แบบจำลองการทำงานไดนามิกส์มุมการวางเท้าหน้ากับพื้นระนาบ จากผลการวิจัยในครั ้งนี้
คณะผู้วิจัยได้จำลองการทำงานไดนามิกส์มุมการวางเท้ากับพื ้นระนาบในขณะวิ ่งเปรียบเทียบนักกีฬา A  
กับนักกีฬา B พบว่านักกีฬาพบว่าการวางเท้าหน้าลงพ้ืนโดยหลังเท้าทำมุม 60 องศา เมื่อแตกแรงออกจะพบว่า
แรงในแนวราบ (Horizontal) จะมีค่าน้อยกว่าแรงในแนวตั้ง (Vertical) ส่วนการจำลองวางเท้าหน้าทำมุม  
45 องศา พบว่าเมื ่อแตกแรงออกจะพบว่าแรงในแนวราบ (Horizontal) จะมีค่า เท่ากับแรงในแนวตั้ง 
(Vertical) จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่าขณะที่นักกีฬาก้าวเท้าพุ่งไปด้านหน้าแล้ววางเท้าลงพื้นดังภาพ 5 
จากภาพจะเห็นว่าการวางเท้าลงพื้นจะมีแรงลัพธ์ (Resultant force) เฉียงไปทางด้านหลังทิศทางของแรง 
ที่พุ่งไปด้านหลังเช่นนี้จะเกิดแรงเบรค (Break) ซึ่งเป็นการลดความเร็วที่กำลังพุ่งไปข้างหน้าให้ช้าลง สอดคล้อง
กับการศึกษาของ Rabita et al. (2015) รายงานว่าแรงลัพธ์เป็นแรงที่เท้ากระทำต่อพื้นและทำมุม Beta (ß) 
กับพื้น ดังนั้นแรงปฏิกิริยาของพื้นที่กระทำต่อเท้าของนักกรีฑาจึงเท่ากับแรงลัพธ์นั้นแต่มีทิศทางตรงกันข้าม 
ด้วยเหตุนี ้ในการก้าวเท้าหน้าลงพื ้นควรให้ฝ่าเท้าสัมผัสพื ้นแทนปลายเท้าหรือส้นเท้าเพื ่อลดขนาดของ  
แรงปฏิกิริยา สอดคล้องกับการศึกษาของ Morin et al., (2015) กล่าวว่าสัดส่วนเวคเตอร์ลัพธ์ของแรงในแนว
ระนาบจากการทดสอบบนกระดานทดสอบแรงปฏิกริยา (Ground reaction force) เป็นส่วนสำคัญของ
นักกีฬาที่มีทักษะกลไกการวิ่งที่ดีเมื่อเปรียบเทียบกับนักกีฬาที่มีทักษะการวิ่งยังไม่ดี จากผลดังกล่าวสรุปได้ว่า
การสร้างแรงจากกล้ามเนื้อในปริมาณมากในการออกแรงถีบส่งตัวไปด้านหน้าเป็นสิ่งที่ต้องเกิดขึ้นในนักกีฬา  
ทุกระดับ แต่การส่งแรงที่มีสัดส่วนของแรงลัพธ์ (Resultant force ratio) ในแนวระนาบมีความสำคัญอย่างยิ่ง 
ในนักกีฬาระดับสูง นอกจากนี้นักกีฬาที่มีทักษะดียังมีระยะเวลาที่เท้าสัมผัสพ้ืนสั้น (Ground contact period) 
จึงไม่เกิดภาวะการแช่เท้าติดพื้นนานเกินไปและไม่สูญเสียเวลาไปกับการลอยตัวในอากาศ (Aerial time) 
เช่นเดียวกับ Slawinski et al. (2017) ได้ศึกษาแรงปฏิกิริยาตอบสนอง (Ground reaction force) นักวิ่ง  
100 เมตร พบว่าความเร็วในการวิ่งของนักกีฬาจะลดลงเมื่อวิ่งผ่านระยะ 76 เมตร ลดลงร้อยละ 0.9 – 3.6  
โดยมีปัจจัยที่เกี่ยวข้องคือแรงปฏิกิริยาตอบสนองในแนวดิ่ง (Vertical) ทำมุมที่แคบเกินไปจึงเกิดแรงเบรค 
(Braking force) และช่วงการลอยตัวของนักกีฬา (Air time) มีค่ามากเกินไป จากข้อมูลดังกล่าวการวิ่งใน
จังหวะวางเท้าหน้าลงพื ้น (Support phase) ควรให้มุมลงพื้นของฝ่าเท้าหน้า มีมุม Beta (ß) ขนาดใหญ่  
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ซึ่งก็คืออย่าให้ฝ่าเท้าสัมผัสพื้นเร็วเกินไปแต่ควรรอให้ใกล้เส้นศูนย์ถ่วง (Line of gravity) ของร่างกายเสียก่อน
จึงค่อยสัมผัสพ้ืน การปฏิบัติเช่นนี้จะช่วยลดแรงเบรค (Break) จากการวางเท้าส่งผลดีต่อการส่งแรงให้ร่างกาย
พุ่งไปด้านหน้า 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. มุมเข่าเท้านำ เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง (Set position) โดยเฉลี่ยทำมุม 93.89 องศา และ
มุมเข่าเท้าตาม โดยเฉลี่ยทำมุม 127.17 องศา 
 2. มุมลำตัว เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง โดยเฉลี่ยทำมุม 196.89 องศา มุมศีรษะเมื่ออยู่ในท่า
พร้อมที่จะออกวิ่ง โดยเฉลี่ยทำมุม 42.67 องศา มุมลำตัวขณะพุ่งออกจากสตาร์ทติ้งบล็อก โดยเฉลี่ยทำมุม 
44.11 องศา 
 3. มุมลำตัวขณะวิ่งระยะทาง 10 เมตร และระยะ 30 เมตร โดยเฉลี่ยทำมุม 65.50 องศาและ 74.00 องศา 
ตามลำดับ 
 4. ความเร็วในการวิ่งระยะ 100 เมตร มีความเร็วเฉลี่ย 10.92 วินาที 
 5. นักกีฬามีความเร็วเฉลี่ย 9.16 เมตร/วินาที และมีความเร่งเฉลี่ย 0.839 เมตร/วินาที2 

 6. มุมของการวางเท้าของการพุ่งออกจากสตาร์ทติ้งบล็อก มุม Alpha (α) จะต้องกว้างมากกว่า 45 
องศาขึ้นไป 
 7. มุมของเท้าหน้าของการวิ่งออกจากสตาร์ทติ้งบล็อกไปแล้ว ควรวางเท้าให้มุมลงพื้นของผ่าเท้า  
มีขนาดใหญ่ (มุม Beta) เพ่ือลดแรงเบรก 
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 1. ควรนำหลักกลศาสตร์ (Mechanics) มาประยุกต์ในการฝึกซ้อมทักษะกรีฑาสำหรับการเข้าร่วม
การแข่งขัน 
 2. ควรทำการถ่ายรูปทุก 1 ทักษะของนักกรีฑาแต่ละคนเพื ่อนำมาวิเคราะห์มุมต่าง ๆ โดยใช้
โปรแกรมวิเคราะห์มุมเพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงประจักษ์ สามารถนำข้อมูลเชิงประจักษ์มาแก้ไขและพัฒนานักกรีทา
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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บทคัดย่อ 
 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันความเข้มแข็งทางจิตใจของ
บุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019  รูปแบบ 
การวิจัยเป็นการวิจัยเชิงปริมาณ กลุ่มตัวอย่าง คือ แพทยแ์ละพยาบาล กลุ่มผู้ปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ และ
อาสาสมัครฉุกเฉิน จำนวน 223 คน ใช้วิธีการคัดเลือกแบบสุ่มอย่างง่ายด้วยวิธีการจับฉลาก เครื่องมือที่ใช้ 
ในการวิจัยมี 1 ชนิด คือ แบบสอบถามความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์  
การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 เป็นแบบประมาณค่า 7 ระดับ มีค่าความสอดคล้อง
ของข้อคำถามกับวัตถุประสงค์การวัดของแบบสอบถามทั้งฉบับเท่ากับ 0.812 และค่าความเชื่อมั่นแอลฟาของ
ครอนบราคของแบบสอบถามทั้งฉบับเท่ากับ 0.878 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงบรรยาย สถิติเชิงอนุมาน และ 
การวิเคราะห์โมเดลสมการโครงสร้าง ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ ค่าความเบ้ ค่าความโด่ง ค่าความแปรปรวน ค่าความแปรปรวนร่วม และการวิเคราะห์องค์ประกอบ
เชิงยืนยัน ผลการวิจัยพบว่า 1) องค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 มี 4 องค์ประกอบ ได้แก่ ความท้าทาย
แรงผลักดัน ความมุ่งมั่นตั้งใจ การควบคุมตนเอง และความมั่นใจ 2) ผลการยืนยันองค์ประกอบความเข้มแข็ง
ทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019  

พบว่า มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดยมีค่าไค - แสควร์ (χ 2 ) เท่ากับ 103.224 ค่าองศาอิสระ (df) 
เท่ากับ 94 ค่านัยสำคัญทางสถิติ (P-value) เท่ากับ 0.242 ค่าดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 
(CFI) เท่ากับ 0.997 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง (GFI) เท่ากับ 0.969 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง 
ที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.944 และค่าความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่าพารามิเตอร์ (RMSEA) เท่ากับ 
0.017 
คำสำคัญ : การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ความเข้มแข็งทางจิตใจ บุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน การแพร่
ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 
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A Confirmatory Factor Analysis of Mental Toughness Influencing Performance 
of Emergency Medical System Personnel, in the Situation of the New corona 

virus disease 2019 Outbreak  
Daraka Palang*Nalinrat Worachotphudinun** 

Withoon Phothip***Thanong Thongphubate**** 

Abstract 
 This research aimed to analyze the confirmatory psychosocial resilience components of 
emergency medical personnel during the outbreak of the novel coronavirus 2019. The study 
employed a quantitative research design with a sample group consisting of emergency medical 
doctors, nurses, emergency medical practitioners, and volunteer emergency responders, totaling 
223 individuals. The participants were selected using a simple random sampling method. The 
research instrument used was a questionnaire measuring the psychosocial resilience of emergency 
medical personnel during the outbreak of the novel coronavirus 2019, with seven levels of 
approximation. The questionnaire demonstrated a 0.812 alignment with the research objectives 
and had a Cronbach's alpha reliability coefficient of 0.878. Data analysis involved descriptive 
statistics, inferential statistics, and structural equation modeling. The research findings indicated:  
1) The psychosocial resilience components of emergency medical personnel during the outbreak 
of the novel coronavirus 2019 comprised four factors: challenging motivation, determined focus, 
self-control, and confidence, and 2) The confirmatory results of the psychosocial resilience 
components of emergency medical personnel during the outbreak of the novel coronavirus 2019 
were consistent with observational data. The chi-square value was 103.224 with degrees of 
freedom (df) equal to 94 and a statistically significant p-value of 0.242. The Comparative Fit Index 
(CFI) was 0.997, the Goodness of Fit Index (GFI) was 0.969, the Adjusted Goodness of Fit Index 
(AGFI) was 0.944, and the Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) was 0.017. 
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บทนำ 
 มาตรา 52 ของรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550 กำหนดให้บุคคลย่อมมีสิทธิเสมอกัน 
ในการรับบริการสาธารณสุขที ่มีมาตรฐาน (รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช 2550) จึงเป็น 
ที ่มาของพระราชบัญญัติการแพทย์ฉุกเฉิน พ.ศ. 2551 ซึ ่งเป็นกฎหมายที ่ประกาศเมื ่อ 6 มีนาคม 2551  
เพื่อปรับปรุงระบบการแพทย์ฉุกเฉินในประเทศไทย โดยมีวัตถุประสงค์ในการลดความสูญเสียทางการแพทย์และ
ป้องกันการบาดเจ็บหรืออาการป่วยรุนแรง ด้วยการสร้างมาตรฐาน หลักเกณฑ์ และคณะกรรมการการแพทย์
ฉุกเฉิน เพื่อประสานและบริหารจัดการในทุกภาคส่วนของระบบสาธารณสุข มีการเสริมความร่วมมือระหว่าง
ภาครัฐและเอกชน เพื่อสนองต่อเจตนารมณ์ของรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทยข้างต้น ผู้วิจัยได้สังเคราะห์
องค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจสำหรับผู้ปฏิบัติการการแพทย์ฉุกเฉิน ซึ่งเป็นความสามารถทางอารมณ์และ
จิตใจในการปรับตัวและฟ้ืนคืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ หลังจากเจอสถานการณ์วิกฤตหรือเหตุการณ์ท่ีลำบากในชีวิต 
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ (1) ความท้าทายแรงผลักดัน (2) ความมุ่งมั่นตั้งใจ (3) การควบคุมตนเอง 
และ (4) ความมั่นใจ (Davis, N. J., 1999; Klohnen, E. C., 1996; Lundman, B. et. al., 2007; Khoshouei, 
M.S., 2009; กรมสุขภาพจิต, 2551 และวราพร เอราวรรณ์, 2553) เพื่อนำมาการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ยืนยันความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสาย
พันธุ์ใหม่ 2019 ซึ่งเป็นกระบวนการที่สำคัญในการพัฒนาหลักสูตรที่เหมาะสม (Arnetz, J. E., Goetz, C. M., 
Arnetz, B. B., & Arble, E., 2020) ที่จะช่วยให้เกิดการสำรวจความต้องการ การวิเคราะห์ความต้องการทักษะ 
ทางจิตใจที่บุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินสามารถใช้ในสถานการณ์ฉุกเฉิน เช่น การจัดการความเครียด การสื่อสาร
ที่มีประสิทธิภาพ และการทำงานร่วมกับทีม และยังเป็นการวิเคราะห์ภาระงานและความเครียด (Rui, Z., Lian, 
Z., Yang, Y., & Zhan, X., 2020) ซึ่งได้จากการสำรวจและวิเคราะห์ภาระงานที่บุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน  
ต้องดำเนินการในสถานการณ์ฉุกเฉินที่เกิดจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 
2019 รวมถึงการประเมินความเสี่ยงและภาวะเครียดที่อาจเกิดขึ้น เป็นการประเมินทักษะทางจิตใจที่มีอยู่และ
การปรับตัวต่อสถานการณ์ฉุกเฉิน (Shanafelt, T., Ripp, J., & Trockel, M., 2019) แบ่งแยกและพิจารณา
ความสำคัญของทักษะต่าง ๆ นอกจากนี้ยังเป็นการวิเคราะห์กระบวนการทำงานในสถานการณ์ฉุกเฉินเพ่ือหาวิธี
ในการปรับปรุงและทำให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Magill, E., Siegel, Z., Pike, K., & Kaiboriboon, K., 
2021) เหล่านี้จะนำไปสู่การสร้างหลักสูตรที่เน้นทักษะทางจิตใจที่จำเป็นต่อบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในการ
ทำงานในสถานการณ์ฉุกเฉิน โดยให้ความสำคัญกับการพัฒนาทักษะทางจิตใจที่ตอบสนองต่อสถานการณ์  
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บนพื้นฐานของความต้องการของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน และจะนำไปสู่การทดสอบหลักสูตรกับกลุ่มบุคลากร
การแพทย์ฉุกเฉินเพื่อประเมินประสิทธิภาพและความพร้อมในการใช้ทักษะทางจิตใจที่ได้รับ เพื่อการส่งเสริม
และสนับสนุนบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในการนำทักษะทางจิตใจที่ได้รับมาในการปฏิบัติหน้าที่และส่งเสริม  
การใช้ทักษะนี้ในสถานการณ์การทำงานจริง ดังนั้น การวิเคราะห์เชิงยืนยันทำให้เข้าใจความต้องการของบุคลากร
การแพทย์ฉุกเฉิน ปัญหาที่อาจเกิดขึ้น และวิธีการที่สามารถพัฒนาหลักสูตรที่เน้นความเข้มแข็งทางจิตใจ  
ของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 เพื ่อวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน 
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ่มประชากร 
 แพทย์และพยาบาล กลุ่มผู้ปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ และอาสาสมัครฉุกเฉินตามที่กำหนดไว้ตาม
ประกาศคณะกรรมการการแพทย์ฉุกเฉิน ภายใต้การกำกับดูแลของสถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ (สพฉ.)  
ที่ปฏิบัติหน้าที ่ร่วมกับศูนย์รับแจ้งเหตุและสั่งการจังหวัด เชียงใหม่ จำนวน 2,950 คน แบ่งกลุ่มออกเป็น  
3 ประเภท ได้แก่ แพทย์และพยาบาล จำนวน 863 คน กลุ่มผู้ปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ 288 คน และ
อาสาสมัครฉุกเฉิน จำนวน 1,799 คน รวมจำนวน 2,950 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 แพทย์และพยาบาล กลุ่มผู้ปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ และอาสาสมัครฉุกเฉิน จำนวน 223 คน  
เป็นขนาดกลุ่มตัวอย่างขั้นต่ำที่จะตรวจพบอิทธิพล โดยกำหนดขนาดตัวอย่างด้วยโปรแกรมการคำนวณขนาด
ตัวอย่างสำหรับการวิเคราะห์แบบจำลองสมการโครงสร้างเชิงเส้น analyticscalculators.com (Soper, 2023) 
กำหนดค่าอิทธิพลที่คาดหวังเท่ากับ 0.30 จำนวนตัวแปรแฝงเท่ากับ 5 จำนวนตัวแปรสังเกตได้เท่ากับ 40  
ค่านัยสำคัญทางสถิติเท่ากับ .05 ค่าอำนาจทางสถิติเท่ากับ .95  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 แบบสอบถามความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 เป็นแบบประมาณค่า 7 ระดับ ตรวจสอบคุณภาพเครื่องที่ใช้ในการ
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วิจัยด้วยการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ค่าความสอดคล้องของข้อคำถามกับวัตถุประสงค์การวัด  (IOC)  
ของแบบสอบถามทั้งฉบับเท่ากับ 0.812 และค่าความเชื่อมั่นแอลฟาของครอนบราคของแบบสอบถามทั้งฉบับ
เท่ากับ 0.878 
 
การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงบรรยาย สถิติเชิงอนุมาน และการวิเคราะห์โมเดลสมการโครงสร้าง 
ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ค่าความเบ้ ค่าความโด่ง  
ค่าความแปรปรวน ค่าความแปรปรวนร่วม และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปและข้อมูลด้านสุขภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 จากแบบสอบถามที่ได้รับกลับคืน จำนวน 337 ฉบับ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปและข้อมูลด้าน
สุขภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นนักปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ 
(Paramedic) จำนวน 63 คน คิดเป็นร้อยละ 18.70 รองลงมา เป็นเจ้าพนักงานฉุกเฉินการแพทย์/ขั้นสูง 
จำนวน 40 คน คิดเป็นร้อยละ 11.90 ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จำนวน 241 คน คิดเป็นร้อยละ 71.51 จำแนก
ตามช่วงอายุส่วนใหญ่ มีอายุอยู่ในช่วง 41-50 ปี จำนวน 137 คน คิดเป็นร้อยละ 40.65 ส่วนใหญ่มีสถานภาพ
โสด จำนวน 168 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00 จำแนกตามระดับการศึกษามากที่สุด คือ ปวส./อนุปริญญา จำนวน 
232 คน คิดเป็นร้อยละ 68.84 สำหรับรายได้ทั้งหมดต่อเดือน ส่วนใหญ่มีรายได้อยู่ในช่วง 10,001 - 20,000 
บาท จำนวน 192 คน คิดเป็นร้อยละ 56.97 ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน มากกว่า 10 ปี ขึ้นไป จำนวนมาก
ที่สุด 183 คน คิดเป็นร้อยละ 54.30 

ในส่วนของข้อมูลด้านสุขภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เป็นการดื่ม

เฉพาะเทศกาล/เมื่อเข้าสังคม มากที่สุด จำนวน 197 คน คิดเป็นร้อยละ 58.46 การสูบบุหรี่ พบว่า จำนวน 270 คน 

ไม่สูบบุหรี่ คิดเป็นร้อยละ 80.12 ส่วนพฤติกรรมการออกกำลังกาย พบว่า ส่วนใหญ่ ออกกำลังกาย 1- 3 ครั้ง/

สัปดาห์ จำนวน 90 คน คิดเป็นร้อยละ 26.71 ในเรื่องของการติดเชื้อไวรัสโคโรนา Covid -19 ส่วนใหญ่เคย 

ติดเชื้อ 1 ครั้ง จำนวน 203 คน คิดเป็นร้อยละ 60.2 โดยส่วนใหญ่ได้รับวัคซีนป้องกันเชื้อไวรัสโคโรนา Covid -

19 2 เข็ม จำนวน 155 คิดเปน็ร้อยละ 45.99  

 ผลการสกัดองค์ประกอบและคัดเลือกตัวบ่งช้ี 
 จากการวิเคราะห์แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้ได้องค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของ
บุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ประกอบด้วย
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ตัวบ่งชี้ 40 ตัวบ่งชี้ ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาตรวจสอบความเบ้ (skewness) และความโด่ง (kurtosis) พบว่า 
ไม่เกิน 3 และ 10 ตามลำดับ จึงเป็นข้อมูลที่มีการแจกแจงแบบโค้งปกติ (normal distribution) ผลการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงสำรวจ ผู้วิจัยคัดเลือกตัวบ่งชี้ที่สามารถจัดองค์ประกอบได้โดยพิจารณาค่า KMO > 
0.50 ค่า Bartlett’s Test of Sphericity มีนัยสำคัญทางสถิติ Sig. <0.05 และ MSA > 0.50 จากนั้นจัดกลุ่ม
ตัวแปรและลดจำนวนตัวแปร ด้วยวิธี Principal Component Analysis และหมุนแกนด้วยวิธี Varimax ด้วย
เกณฑ์การตัดสินใจตามค่า Eigen > 1 และพิจารณาลดข้อคำถามโดยคัดเลือกเฉพาะข้อคำถามที่มีน้ำหนัก
องค์ประกอบ (factor loading) > 0.35 ดังแสดงตารางที่ 1 และตารางที่ 2  
ตารางท่ี 1 ค่า KMO and Bartlett's test of sphericity 
Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. 0.934 

Bartlett's test of sphericity Approx. Chi-Square 
df  
Sig. 

7744.171 
780 

0.000 
 จากตารางที่ 1 พบว่า ค่า KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy) เท่ากับ 
0.934 แสดงว่า ตัวบ่งชี้ทั้ง 40 ตัวบ่งชี้ของความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 เป็นจำนวนข้อมูลที่มีความเพียงพอและมีความ
เหมาะสม สามารถใช้สถิติการวิเคราะห์ตัวประกอบ (Factor Analysis) ระดับดีมาก ทั้งนี้เพราะค่า KMO มีค่า
มากกว่า 0.50 และเข้าใกล้ 1 และเมื่อทดสอบสมมติฐานด้วยการทดสอบ Bartlett's test of sphericity พบใน 

ลักษณะเดียวกัน คือ ค่าไค - แสควร์ (χ 2 )  เท่ากับ 7744.171 ค่านัยสำคัญทางสถิติ  (P-value) เท่ากับ 0.000 
ซึ่งน้อยกว่า .05 จึงปฏิเสธ H0 และยอมรับ H1 ซึ่งแสดงว่าค่าแมทริกซ์สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของตัวแปรความ
เข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์
ใหม่ 2019 ทั้ง 40 ตัวบ่งชี้มีความสัมพันธ์กันทำให้ข้อมูลนี้นำไปวิเคราะห์ตัวประกอบ (Factor Analysis) ได้
เช่นกัน 
ตารางที่ 2 จำนวนองค์ประกอบ ค่าความแปรปรวน ค่าร้อยละของความแปรปรวน และค่าร้อยละของความ 
              แปรปรวนสะสม 

องค์ประกอบ 
(component) 

ค่าความแปรปรวน 
(eigen value) 

ค่าร้อยละของความแปรปรวน 
(% of variance) 

ค่าร้อยละของความแปรปรวนสะสม 
(cumulative % of variance) 

1 5.374 13.435 13.435 
2 4.892 12.231 25.665 
3 4.518 11.295 36.961 
4 4.262 10.654 47.614 
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 จากตารางที ่  2 พบว ่า เม ื ่อทำการสกัดองค์ประกอบ (Factor Extraction) ด้วยว ิธ ีว ิ เคราะห์
องค์ประกอบหลัก (Principal Component Analysis : PCA) หมุนแกนแบบตั้งฉาก (Orthogonal rotation) 
ด้วยวิธีแวริแมกซ์ (Varimax method)  โดยพิจารณาเฉพาะองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากร
การแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ที่มีค่าความแปรปรวน
หรือค่าไอเกน (eigen value) ที ่มีค่ามากกว่า 1 ขึ ้นไป ได้จำนวน องค์ประกอบ (Component) ทั ้งสิ้น  
4 องค์ประกอบ ค่าร้อยละของความแปรปรวน (% of variance) ระหว่าง 10.654 – 13.435 และค่าร้อยละ
ของความแปรปรวนสะสม (Cumulative % of variance) เท ่าก ับร ้อยละ 47.614 ล ักษณะนี ้แสดงว่า
องค์ประกอบทั้ง 4 องค์ประกอบ สามารถ อธิบายความแปรปรวนขององค์ประกอบได้เท่ากับ 47.614 
 จากการวิเคราะห์ค่าน้ำหนักองค์ประกอบตัวบ่งชี้ความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์
ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื ้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ ์ใหม่ 2019  สรุปเป็นองค์ประกอบ 
ความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา  
สายพันธุ์ใหม่ 2019 ทั้งนี้ในการพิจารณาว่าเป็น 1 องค์ประกอบ ใช้เกณฑ์การคัดเลือกตัวแปรที่มีค่านำหนัก
องค์ประกอบ (factor loading) เท่ากับ 0.50 ขึ้นไป จำนวนตัวแปรในแต่ละองค์ประกอบต้องมีตัวแปรบรรยาย
องค์ประกอบนั้น ๆ ตั้งแต่ 3 ตัวแปรขึ้นไป ดังนั้น องค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์
ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 มีตัวแปรที่ผ่านเกณฑ์ จำนวน  
23 ตัวบ่งชี้ แบ่งเป็น 4 องค์ประกอบ โดยองค์ประกอบที่ 1 ความท้าทายแรงผลักดัน มีตัวแปรบรรยายจำนวน 
6 ตัวบ่งชี้ องค์ประกอบที่ 2 ความมุ่งม่ันตั้งใจ มีตัวแปรบรรยายจำนวน 5 ตัวบ่งชี้ องค์ประกอบที่ 3 การควบคุม
ตนเอง มีตัวแปรบรรยายจำนวน 4 ตัวบ่งชี้ และองค์ประกอบที่ 4 ความมั่นใจ มีตัวแปรบรรยายจำนวน 3 ตัวบ่งชี้  

  
 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
  จากผลการสกัดองค์ประกอบและคัดเลือกตัวบ่งชี้ขององค์ประกอบ เมื่อนำมาวิเคราะห์องค์ประกอบ
เชิงยืนยันเพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน 
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 พบว่า น้ำหนักองค์ประกอบของตัวบ่งชี้ 
3 องค์ประกอบ ที่มีค่าเป็นบวก และมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 ทุกค่า เรียงลำดับจากค่าน้ำหนัก
องค์ประกอบมากไปหาน้อย คือ ความท้าทายแรงผลักดัน มีค่าน้ำหนักองค์ประกอบเท่ากับ 1.00 ความมุ่งมั่นตั้งใจ 
ค่าน้ำหนักองค์ประกอบเท่ากับ 0.99 และความมั ่นใจ ค่าน้ำหนักองค์ประกอบเท่ากับ 0.73 ขณะที่มี  
1 องค์ประกอบ ที่มีค่าน้ำหนักองค์ประกอบเป็นลบ คือ การควบคุมตนเอง ค่าน้ำหนักองค์ประกอบเท่ากับ  
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-1.20 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ประสิทธิภาพการทำงาน เกิดจากองค์ประกอบ 1) ความมั่นใจ 2) ความท้าทาย
แรงผลักดัน และ 3) ความมุ่งม่ันตั้งใจ ตามลำดับ ดังแสดงในภาพที่ 1 

 
ภาพที่ 1 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสองความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 
 ตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลสมการโครงสร้างองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของ
บุคลากรการแพทย์ฉ ุกเฉ ินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช ื ้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ ใหม่ 2019  
ตามสมมติฐานกับข้อมูลเชิงประจักษ์ พบว่า ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนระหว่างโมเดลกับข้อมูลเชิงประจักษ์

ได้ค่าไค - แสควร์ (χ2 ) เท่ากับ 103.224 ค่าองศาอิสระ (df) เท่ากับ 94 ค่านัยสำคัญทางสถิติ (P-value) 
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เท่ากับ 0.224 นั่นหมายถึง ค่าไค-สแควร์ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ และดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนเชิง
สัมพัทธ์ (CFI) เท่ากับ 0.997 ค่าดัชนีว ัดระดับความสอดคล้อง (GFI) เท่ากับ 0.969 มีค่าดัชนีว ัดระดับ 
ความสอดคล้องที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.944 และค่าความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่าพารามิเตอร์ 
(RMSEA) เท่ากับ 0.017 แสดงว่าโมเดลตามสมมติฐานสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์อยู่ในเกณฑ์ดี ดังแสดง
ในตารางที่ 3 
 
ตารางท่ี 3 ค่าสถิติความกลมกลืนของโมเดลองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน 
              ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 

ดัชนีความ
กลมกลืน 

เกณฑ์ที่ใช้พิจารณา 
ค่าสถิติที่ได้ 

 
แปล 
ความ 

ดัชนีความกลมกลืน 

1. สัดส่วนค่าไค 
- แสควร์ต่อค่า
องศาอิสระ 

χ2/df น้อยกว่า 2  
2.00 - 5.00  

สอดคล้องกลมกลืนดี  
สอดคล้องกลมกลืนพอใช้ได ้

1.098 สอดคล้องกลมกลืนด ี

2. ค่าดัชนี GFI  
 

≥0.95  
0.90 - 0.95 

สอดคล้องกลมกลืนดี  
สอดคล้องกลมกลืนพอใช้ได ้

0.969 สอดคล้องกลมกลืนด ี

3. ค่าดัชนี AGFI  
 

≥0.95  
0.90 - 0.95  

สอดคล้องกลมกลืนดี  
สอดคล้องกลมกลืนพอใช้ได ้

0.944 สอดคล้องกลมกลืนพอใช้ได ้

4. ค่าดัชนี CFI  
 

≥0.95  
0.90 - 0.95  

สอดคล้องกลมกลืนดีมาก  
สอดคล้องกลมกลืนดี  

0.997 สอดคล้องกลมกลืนดีมาก 

5. ค่า RMSEA  
 

น้อยกว่า 0.05  
0.05 - 0.079  
0.08 - 0.099  
ตั้งแต่ 0.10  

สอดคล้องกลมกลืนดีมาก  
สอดคล้องกลมกลืนดี  
สอดคล้องกลมกลืนพอใช้  
ไม่สอดคล้อง  

0.017 สอดคล้องกลมกลืนดีมาก 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ผลจากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน 
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ที่เริ่มต้นจากการวิเคราะห์แนวคิดและ
ทฤษฏีที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้ได้องค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 จากนั้นสกัดองค์ประกอบและคัดเลือกตัวบ่งชี้ของ
องค์ประกอบ ได้จำนวน 4 องค์ประกอบ รวมตัวบ่งชี้ จำนวน 23 ตัวบ่งชี้ ผู้วิจัยนำองค์ประกอบและตัวบ่งชี้ 
มาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน เมื่อเรียงลำดับจากค่าน้ำหนักองค์ประกอบจากมากไปหาน้อย พบว่า  
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ตัวบ่งชี้ความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส  
โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 เกิดจาก 4 องค์ประกอบ คือ (1) ความท้าทายแรงผลักดัน (2) ความมุ่งมั่นตั้งใจ  
(3) ความมั่นใจ และ (4) การควบคุมตนเอง ซึ่งเป็นไปตามแนวคิดและทฤษฏีที่ได้จากการวิเคราะห์ อย่างไรก็ตาม 
ผลจากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันได้ผลที่แตกต่างจากงานวิจัยของวิภา สุวรรณรัตน์ มาลี เกตแก้ว 
และกัณณวันฑ์ สกูลหรัง. (2022) ที่ศึกษาพบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คือ  
พลังจิต การสื่อสารและการสร้างความเข้มแข็งในครอบครัว ความสามารถในการปรับตัว การมีส่วนร่วมของ
ชุมชน และการส่งเสริมสุขภาพในชุมชน ทั้งยังแตกต่างจากงานวิจัยของภัคนพิน กิตติรักษนนท์ พาสนา 
คุณาธิวัฒน์ ศรัณย พิชญอักษร และธิดารัตน์ ทิพโชติ. (2021) ที่ศึกษาพบว่า การเสริมสร้างพลังใจในการดูแล 
ผู้ได้รับผลกระทบทางจิตใจจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 มีองค์ประกอบ  
ที่สำคัญ ได้แก่ การประเมินพลังใจก่อนและหลังการอบรม การประเมินและปรับปรุงหลักสูตร การศึกษา
เผยแพร่หลักสูตรเสริมสร้างพลังใจ การทดลองใช้ และการประเมินผลการนำเทคโนโลยีสุขภาพจิตการ
เสริมสร้างพลังใจ ซึ่งน่าจะมีผลมาจากบริบทการปฏิบัติงานต่างพื้นที่กัน บุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินได้รับ 
การฝึกอบรมและเตรียมความพร้อมมาไม่เหมือนกัน แม้ว่าจะอยู่ในช่วงเวลาที่เกิดการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส
โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 เหมือนกัน แม้ว่าผลจากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันความเข้มแข็ง 
ทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 
จะมีความสอดคล้องกับองค์ประกอบที่ได้จากการวิเคราะห์แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวข้อง แต่ก็มี 1 องค์ประกอบ 
คือ การควบคุมตนเอง ที่มีค่าน้ำหนักองค์ประกอบเป็นลบ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ อุษณี ลลิตผสาน 
มารยาท โยทองยศ (2554) ที่พบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ (1) การรู้ตัว  
(2) การปรับตัว (3) การฟื้นตัว และ (4) การตั้งตัว โดยไม่มีองค์ประกอบการควบคุมตนเอง เช่นเดียวกับ
การศึกษาของ Middleton. S. C., (2004b) ที ่พบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจ ประกอบด้วย ความเชื ่อมั่น 
ในความสามารถเฉพาะอย่างของตนเอง อัตมโนทัศน์ทางด้านจิตใจ ศักยภาพ การรวบรวมความตั้งใจเฉพาะกับ
งานที่ทำอยู่ ความพากเพียรอุตสาหะ ความคุ้นเคยกับงาน การตระหนักถึงสิ่งที่ดีที่สุดในตัวเอง ความรู้สึก 
ถึงคุณค่าของงาน ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย ความคิดในแง่บวก การจัดการกับความเครียดให้ลดน้อยลง และ
ความรู้สึกในทางบวกเมื่อเปรียบเทียบกับผู้อ่ืน โดยไม่มีองค์ประกอบการควบคุมตนเอง เช่นกัน ซึ่งน่าจะมาจาก
ปัจจัยของบริบทพ้ืนที่ สถานการณ์ในช่วงที่มีการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย ห้วงเวลาของการศึกษาองค์ประกอบ
ความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน และหลักสูตรการอบรมบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน 
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ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 1) ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตร 
เพื่อสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส  
โคโรนาสายพันธุ ์ใหม่ 2019 โดยนำองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉิน 
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ไปใช้ประกอบการพัฒนาหลักสูตร และ 
2) ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาและนำเทคโนโลยีสุขภาพจิตมาใช้ในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ
ของบุคลากรการแพทย์ฉุกเฉินในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 
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ผลของโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอดต่อนักกีฬาที่ได้รับผลกระทบ 

ฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน 
ทิวานันท์ ไชยประสิทธิ์* 

บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยศึกษาแบบสามกลุ่มวัดซ้ำ 3 ระยะ คือ ระยะก่อนทดลอง 

ระหว่างทดลอง ระยะหลังการทดลองเสร็จสิ ้นทันที มีวัตถุประสงค์เพื ่อทำการศึกษาและเปรียบเทียบ 

ถึงโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดต่อนักกีฬาที่ได้รับผลกระทบฝุ่นขนาดเล็กกว่า pm 2.5 ต่อสมรรถภาพ

ความจุปอด ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง 18 - 25 ปี กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬา จำนวน 150 คน 

แบ่งเป็นกลุ่ม ทดลองกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลองกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 50 คน 

โดย กลุ ่มทดลองกลุ ่มที ่ 1 ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฟื ้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื ่องมือ Triflow ส่วน 

กลุ่มทดลอง กลุ่มที่ 2 ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องดำน้ำตื้น และกลุ่มควบคุม

ดำเนินชีวิต ตามปกติ ใช้ระยะเวลาในการศึกษาทั้งสิ ้น 8 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบประเมิน

สมรรถภาพความจุปอดนักกีฬา จำนวน 3 ครั้ง คือ ก่อนการทดลอง ระหว่างทดลอง และหลังการทดลอง 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย โดยใช้สถิติ Independent samples t-test และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ 

(Repeated measure ANOVA)  ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลอง 4 ส ัปดาห์ และ 8 ส ัปดาห์  

กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยความจุปอดที่สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญที่ (p<0.01) จากข้อมูล

ดังกล่าวสรุปได้ว่า โปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดของนักกีฬาที่ได้รับผลกระทบฝุ่นขนาดเล็กกว่า pm 2.5 

สามารถนำมาใช้ฟื้นฟูสมรรถภาพปอดของนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยสามารถเพิ่มสมรรถภาพค่าเฉลี่ย

ความจุปอดได ้

คำสำคัญ : การฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอด นักกีฬา ฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน 

 

 

 

 

 

 
 *มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิวทิยาเขตเชียงใหม ่
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Effects of Pulmonary Rehabilitation Programs on Affected Athletes 
Dust smaller than PM 2.5 microns 

 

Tiwanan Chaiprasit* 

Abstract  
This research is a quasi-experimental study that examines three measurement periods: 

before the experiment, during the experiment, and immediately after completing the 

experiment. The objective was to study and compare the effectiveness of lung capacity 

recovery programs on athletes who have been impacted by PM 2.5 fine dust pollution in 

Chiang Mai province, aged 18-25 years. The sample group consists of 150 athletes divided into 

three groups: experimental group 1, experimental group 2, and a control group, each consisting 

of 50 individuals. Experimental group 1 participated in a lung capacity recovery program using the 

Triflow device, while experimental group 2 participated using underwater breathing apparatus. The 

control group continued with their normal lifestyle. The study was conducted over a period of 8 

weeks, collecting data through lung capacity assessments of the athletes at three time points: 

before the experiment, during the experiment, and after the experiment. The average values were 

compared using Independent Samples t-test and repeated measure ANOVA to analyze repeated 

measurements. The study found that after 4 and 8 weeks of the experiment, both experimental 

groups showed significantly higher lung capacity averages compared to the control group (p<0.01). 

Based on these findings, it can be concluded that the lung capacity recovery program for athletes 

impacted by PM 2.5 fine dust pollution is effective and can significantly improve the average lung 

capacity of athletes. 

Keywords: Pulmonary rehabilitation, Athletes, PM 2.5 

 
 
 
 

*National Sports University Chiang Mai Campus 
Contract: Tiwanan Chaiprasit     E-mail.: nataphat.ple@gmail.com     Mobile: 061-5165329 
Received January, 23 2024     ; Revised February, 14 2024     ; Accepted February, 16 2024 



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................... 

 

120 
 

บทนำ   
สถานการณ์หมอกควันมีความสัมพันธ์กับสภาวะการเจ็บป่วยของประชากรในพื้นที่ โดยเฉพาะโรค  

ที่เก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ โรคผิวหนัง โรคตาอักเสบ โรคหัวใจและหลอดเลือด โดยในระยะแรกจะมีอาการ

ระคายเคืองตา แสบตา หายใจไม่สะดวก แพ้อากาศ เป็นต้น สำหรับในประชากรกลุ่มที่มีโรคประจำตัว เช่น 

โรคหัวใจ โรคความดัน หอบหืด อาจจะได้รับผลกระทบมากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ อย่างไรก็ตามหากสถานการณ์หมอกควัน

ยังเรื้อรังเป็นระยะเวลานาน จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาวได้เช่นกัน ซึ่งกลุ่มโรคที่เป็นกลุ่มเฝ้าระวัง

จากสถานการณ์หมอกควันในภาคเหนือ ประกอบด้วย 4 กลุ่มโรค ได้แก่ กลุ่มโรคตาอักเสบ กลุ่มโรคหัวใจและ

หลอดเลือด กลุ่มโรคทางเดินหายใจ และกลุ่มโรคผิวหนังอักเสบ (กลุ่มระบาดวิทยาและข่าวกรอง กลุ่มควบคุม

โรคเขตเมือง สำนักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 1) ในช่วงเดือนมกราคม ถึง เมษายน ของทุกปี ระหว่าง  

พ.ศ. 2555 – 2560 พบว่าจำนวนผู้ป่วยในทุก ๆ ปี มีแนวโน้มที่คล้ายกัน กรมควบคุมมลพิษ, 2553 

สมรรถภาพของปอดหรือการทำงานของระบบทางเดินหายใจสำหรับระบบหัวใจและหลอดเลือด 

เพ่ือเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดและการส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อหดตัว หน้าที่หลักของระบบทางเดินหายใจ

ระหว่างการออกกำลังกายคือการรักษาความอิ่มตัวของออกซิเจนในหลอดเลือด อำนวยความสะดวกในการ

กำจัดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกจากกล้ามเนื้อหดตัว ช่วยรักษาสมดุลของกรด-เบส ขับคาร์บอนไดออกไซด์ 

ควบคุมความเข้มข้นของไฮโดรเจนไอออน และควบคุมสมดุลของของเหลวและอุณหภูมิระหว่างออกกำลังกาย  

อากาศที่หายใจออกระหว่างออกกำลังกายจะมีความชื้นและการสูญเสียอุณหภูมิของร่างกาย อย่างไรก็ตาม 

คุณอาจสูญเสียของเหลวและความร้อนจากระบบทางเดินหายใจ ระบบทางเดินหายใจทำได้โดยการเพิ่มทั้ง  

นาทีและการระบายอากาศของถุงลม การระบายอากาศแบบนาที คือ ปริมาณอากาศทั้งหมดที่เคลื่อนเข้าและ

ออกจากปอดในแต่ละนาที และเป็นผลคูณของปริมาตรของชื่อ ปริมาตรของอากาศในแต่ละลมหายใจ แล ะ

ความถี่ในการหายใจ เนื่องจากทางเดินหายใจทั้งหมดไม่ได้เกี่ยวข้องกับการแลกเปลี่ยนก๊าซ และมีพื้นที่ตาย 

การช่วยหายใจแบบถุงลมจึงเป็นการระบายอากาศที่มีประสิทธิภาพของปอดที่นำไปสู่การแลกเปลี่ยนก๊าซ 

อย่างไรก็ตามเมื่อกล่าวในภาพรวมแล้วการบริการและฟื้นฟูสมรรถภาพปอดจากการศึกษานี้ส่งผลให้กล้ามเนื้อ

กระบังลมมีการทำงานอย่างต่อเนื่องจึงทำให้ปริมาตรความจุปอดต่ออัตราการหายใจแต่ละครั้งอาจเพิ่มขึ้น

ตามลำดับ และเมื่อพิจารณาดูแล้วจะเห็นได้ว่าสมรรถภาพของปอดมีความสำคัญต่อนักกีฬาทั้งขณะฝึกซ้อมและ

แข่งขันเป็นอย่างมาก  

นักกีฬามีความเสี่ยงเป็นพิเศษในการสูดดมมลพิษขณะฝึกซ้อมซึ่งสอดคล้องกับ McCafferty (1981) 
ประการแรกระหว่างการออกกำลังกายมีการเพ่ิมขึ้นตามสัดส่วนของปริมาณสารมลพิษที่หายใจเข้าไปพร้อมกับ
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การระบายอากาศที่เพิ่มขึ้นเป็นนาที ประการที่สองอากาศที่มีขนาดใหญ่กว่าจะถูกหายใจเข้าทางปากระหว่าง
การออกกำลังกายโดยสามารถหลีกเลี่ยงกลไกทางจมูกตามปกติสำหรับการกรองอนุภาคขนาดใหญ่และ 
ไอระเหยที่ละลายน้ำได้ ประการที่สามความเร็วในการไหลของอากาศที่เพิ่มขึ้นจะนำพาสารมลพิษเข้าไปใน
ทางเดินหายใจได้ลึกขึ้น นอกจากนี้ความสามารถในการแพร่กระจายของปอดยังแสดงให้เห็นว่าเพิ่มขึ้น  เมื่อ 
ออกกำลังกาย ดังนั้นจึงอาจมีการตั้งสมมติฐานว่าการแพร่กระจายของฝุ่นละอองขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน 
จะเพ่ิมข้ึนเมื่อออกกำลังกายอย่างหนัก อาจเป็นที่คาดเดาได้ว่าการหายใจในระดับลึกและแรงต่อเนื่องกันในการ
ฝึกซ้อมของนักกีฬาดังกล่าวอาจเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ทำให้นักกีฬาที่มีความอดทนต่อฝุ่นละอองขนาดเล็กกว่า  
2.5 ไมครอน เนื่องจากสารมลพิษท่ีปกติจะถูกกำจัดออกจากระบบทางเดินหายใจจะถูกดูดซึมแทน 

อย่างไรก็ตาม การฟื้นฟูสมรรถภาพปอดของนักกีฬาที่ได้รับผลกระทบฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน 
ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดของนักกีฬาที่ได้รับผลกระทบฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 
ไมครอน เพื่อเป็นแนวทางศึกษาผลของโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดต่อนักกีฬาที่ได้รับผลกระทบ  
ฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน โดยทำการเปรียบเทียบโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องบริหาร
ปอดและเครื่องดำน้ำตื้นก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม ผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนานักกีฬา
ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย  
1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอดต่อนักกีฬาที่ได้รับผลกระทบฝุ่นขนาดเล็กกว่า 

2.5 ไมครอน 
        2. เพ่ือเปรียบเทียบโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องบริหารปอดและเครื่องดำน้ำตื้นก่อน
และหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
 ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาที่มีอายุ 18-25 ปี ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ที่อาศัยอยู่ในอำเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม่  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาอาสาสมัครที่มีอายุ 18-25 ปี จำนวน 150 คน ที่ได้รับ
ผลกระทบฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน โดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
หลายขั้นตอน ดังนี้ 

1. ได้รับผลกระทบจากฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน ขณะฝึกซ้อมกีฬา เหลือ 400 คน 
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2. มีภาวะหายใจลำบากขณะฝึกซ้อมกีฬา เหลือ 350 คน  
3. สามารถว่ายน้ำได้อย่างน้อย500 เมตร เหลือ 200 คน 
4. ทดสอบความจุปอดก่อนเข้าร่วมโปรแกรม เหลือ 175 คน 
5. เรียงลำดับ เลือกแบบเจาะจง โดยใช้ผลการประเมินลำดับที่ 150 คน 

 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง คัดเลือกนักกีฬาที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่กำหนด ในพ้ืนที่จังหวัดเชียงใหม่ 
คือ อำเภอเมืองเชียงใหม่  จังหวัดเชียงใหม่ โดยการสุ่มอย่างง่ายด้วยวิธีการจับฉลาก เป็นกลุ่มทดลอง  1  
เป็นกลุ่มทดลอง 2 และเป็นกลุ่มควบคุม    

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 

แบบสอบถามรายบุคคลสำหรับผู้ป่วยและกลุ่มเสี่ยง กระทรวงสาธารณสุข, (2562) มีข้อคำถาม

ทั้งหมด 19 ข้อ เป็นคำถามปลายเปิดและปลายปิด ประกอบด้วย เพศ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ที่อยู่ โรคประจำตัว

ยาที่ใช้ประจำ การรักษา ระยะเวลาที่อาศัยในพื้นที่ สถานที่และระยะเวลาในการสัมผัสพื้นที่สีแดง ก่อนเกิด

อาการ 48 ชั่วโมง สูบบุหรี่หรือไม่ คนในบ้านสูบบุหรี่หรือไม่ ลักษณะที่อยู่เป็นอย่างไร อาการป่วย ได้รักษาตาม

อาการท่ีเป็นหรือไม่ ข้อมูลการสัมผัสฝุ่นละออง และวิธีป้องกันตนเองจากฝุ่นควัน 

แบบฟอร์มการซักประวัติ อาการ/โรคจากการสัมผัสสิ่งแวดล้อม ใช้ประเมินอาการ หรือโรคจากการ
สัมผัสสิ่งแวดล้อมของ กระทรวงสาธารณสุข, (2562) ซึ่งใช้ประเมินอาการ หรือโรคจากการสัมผัสสิ่งแวดล้อม 
13 รายการดังนี้ อาการที่เป็นกี่วัน อาการที่เป็น โรคประจำตัว กิจกรรมที่สัมผัสฝุ่น ระยะเวลาในการสัมผัสฝุ่น 
ความถี่ในการสัมผัสฝุ ่น สถานที่ศึกษา อาการก่อนออกนอกบ้าน สวมหน้ากากก่อนออกนอกบ้านหรือไม่  
ใช้หน้ากากประเภทไหน สูบบุหรี่หรือไม่ สัมผัสควันบุหรี่หรือไม่ โทษของควันพิษ 

แบบประเมินปริมาตรความจุปอด ใช้ประเมินปริมาตรอากาศ ด้วยเครื่องสไปโรเมตรีย์ (Spirometry) 
เป็นการทดสอบสมรรถภาพปอดชนิดหนึ่ง ที่วัดความจุปอดโดยการหายใจเข้า-ออก ผ่านเครื่อง Spirometer 
เพื่อวัดปริมาตรอากาศที่เป่าออกจากปอดด้วยความเร็ว เทียบกับเวลา แล้วนำค่าที่ได้มาเปรียบเทียบกับเกณฑ์
มาตรฐาน 

เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง มี 2 รูปแบบ 

1.  โปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องมือ Triflow เป็นการฝึกการหายใจโดยเน้นการ
ทำงานของกล้ามเนื ้อทรวงอก กล้ามเนื ้อกระบังลม กล้ามเนื ้อซี ่โครงและกล้ามเนื ้อหน้าท้อง เพื ่อ ฟื ้นฟู
สมรรถภาพการทำงานของปอดและถุงลมด้วยการดูดลูกลอยในเครื่องมือ Triflow ให้ลอยขึ้นมาแล้วค้างไว้ตาม
ระยะเวลาที่กำหนดเพื่อฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกระบังลมที่ช่วยในการหายใจ Triflow เป็นอุปกรณ์ที่ใช้
ในการบำบัดเพื่อให้ปอดขยายตัวได้อย่างเต็มที่ ซึ่งถูกออกแบบมาเพื่อฝึกหายใจในระดับลึก โดยการให้นักกีฬา
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ดูดอากาศเข้าหายใจอย่างช้าๆ จนรู้สึกว่าหายใจเข้าลึกจนสุดเต็มที่แล้ว โดยมีลูกบอลเป็นตัวแสดงระดับ
ความสามารถของนักกีฬาเมื่อฝึกหายใจลักษณะการทำงานจะเป็นฝึกการหายใจชนิดควบคุมการไหลของอากาศ
แบบลูกลอย 3 ลูก ซึ่งประกอบด้วย ช่องปริมาตรอากาศ 3 ช่อง ได้แก่ 600 ซีซี/วินาที เท่ากับลูกบอลลอย  
1 ลูก , 900 ซีซี/วินาที เท่ากับลูกบอลลอย 2 ลูก และ 1,200 ซีซี/วินาที เท่ากับลูกบอลลอย 3 ลูก 

2.  โปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องดำน้ำตื้น เป็นการว่ายน้ำโดยไม่พลิกหน้าขึ้น

หายใจใช้เครื่องดำนำตื้นใส่เพื่อเน้นให้ร่างกายสูดอากาศผ่านท่อดำน้ำตื้น การฝึกบริหารปอดด้วยเครื่องดำน้ำตื้น

เป็นวิธีฝึกบริหารปอดเพื่อเพิ่มปริมาตรความจุปอด โดยวิธีการดูดอากาศที่ผ่านท่อดำน้ำตื้น แทนการขึ้นหายใจ

ซึ่งภายในท่อนั้นมีปริมาณคาร์บอนไดออกไซส์ค้างอยู่ภายในท่อทำให้ต้องใช้แรงดูดอากาศสูง ส่งผลให้ถุงลม

ภายในปอดทำการแลกเปลี่ยนระหว่างคาร์บอนไดออกไซส์และออกซิเจนได้ดีขึ ้น ส่งผลให้ปอดปอดมีการ

ขยายตัวเอาอากาศเข้าไปใช้หมุนเวียนเป็นพลังงาน การฝึกโดยใช้แบบฝึกนี้จึงเป็นการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อกระบังลมควบคู่กับการเพ่ิมปริมาตรความจุปอดไปในตัว  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
      ผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลทั่วไป แบบสอบถามรายบุคคลสำหรับผู้ป่วยและกลุ่มเสี่ยง 
แบบฟอร์มการซักประวัติ อาการ/โรคจากการสัมผัสสิ่งแวดล้อม ประเมินความจุปอด กำหนดกลุ่มทดลองที่ 1 
โปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องมือ Triflow เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ วันศุกร์ในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. ใช้เวลาฝึก 30 นาที รวมเวลาพัก โดยมีการพักทุก 10 นาที แล้วไป
ฝึกซ้อมตามปกติ กลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องดำน้ำตื้น เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ในช่วงเวลา 16:00-17.00 น. ใช้เวลาฝึก 30 นาที รวมเวลาพัก แล้วไป
ฝึกซ้อมตามปกติ ส่วนกลุ่มควบคุมใช้ชีวิตปกติและเก็บข้อมูลทั้ง 3 ระยะ เหมือนกับกลุ่ม 1 และ กลุ่ม 2 
 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความจุปอด ในระยะก่อนทดลอง ระหว่างทดลองและ
หลังการทดลอง 
 2. เปรียบเทียบค่าความจุดปอดของนักกีฬา ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อนทดลอง 
ระหว่างทดลองและหลังทดลอง ใช้สถิติ Repeated measures ANOVA  
 ผลการวิจัย 

ปริมาตรความจุปอดของนักกีฬา  

1. ผลการเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง 

ปรากฏดังตารางที่ 1-1 
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ตารางท่ี 1-1 ผลความจุปอดเฉลี่ยของนักกีฬา กลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนทดลอง ระหว่าง และหลังการทดลอง  
ระยะก่อนการทดลอง Min Max 𝑿̅ S.D. %𝑿̅ CV 
ก่อนทดลอง 40 47 43 2.49 58.90 0.06 

ระหว่างการทดลอง 44 69 57 8.73 78.08 0.15 
หลังการทดลอง 46 73 65 6.44 89.04 0.08 

หมายเหตุ ค่าความจุปอดสูงสุด 73 

 จากตารางที่ 1-1 ผลการทดลองพบว่า หลังการทดลองนักกีฬากลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 1 ที่ได้รับโปรแกรม

การฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องมือ Triflow มีค่าความจุปอดเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนจากร้อยละ 58.90 เป็นเฉลี่ยร้อย

ละ 78.08 และร้อยละ 89.04 ตามลำดับ ซึ่งมีการกระจายแตกต่างกันลดลงเหลือร้อยละ 8 

ตารางท่ี 1-2 เปรียบเทียบความแตกต่างของความจุปอด กลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนทดลอง ระหว่าง และหลัง

การทดลอง เป็นรายคู่ ด้วยวิธี Bonferroni (n = 50) 
ค่าความจุปอด Mean differences 95% P 
ระหว่างทดลอง - ก่อนทดลอง 13.88 10.75 - 17.01 <0.001 
หลังการทดลอง - ก่อนทดลอง 22.44 19.31 - 25.57 <0.001 
หลังการทดลอง - ระหว่างทดลอง 8.56 5.43 – 11.69 <0.001 

 จากตารางที่ 1-2 ผลการวิเคราะห์ ระหว่างทดลองและหลังการทดลอง นักกีฬากลุ ่มทดลองที ่ 1  

มีค่าเฉลี่ยความจุปอดเพิ่มขึ้น โดยระหว่างทดลองเพิ่มขึ้นจากก่อนทดลอง 13.88 หลังการทดลองเพิ่มขึ้นจาก

ก่อนการทดลอง 22.44 และหลังการทดลองเพิ่มขึ้นจากระหว่างการทดลอง 8.56 ซึ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ p <0.001 แสดงว่าโปรแกรมฟื้นฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องมือ Triflow มีความจุปอดเพิ ่มขึ้น  

หลังการทดลอง  

2. ผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล ปรากฏดัง

ตารางที่ 2-1 

 

ตารางท่ี 2-1 ผลความจุปอดเฉลี่ยของนักกีฬา กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนทดลอง ระหว่าง และหลังการทดลอง  
ระยะก่อนการทดลอง Min Max 𝑿̅ S.D. %𝑿̅ CV 
ก่อนทดลอง 42 51 47 2.92 62.67 0.06 
ระหว่างการทดลอง 51 69 62 5.52 82.67 0.09 
หลังการทดลอง 59 75 70 4.55 93.33 0.06

5 
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หมายเหตุ ค่าความจุปอดสูงสุด 75 

จากตารางที่ 2-1 ผลการทดลองพบว่า หลังการทดลองนักกีฬากลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 2 ที่ได้รับโปรแกรม

การฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอดด้วยเครื่องดำน้ำตื้น มีค่าเฉลี่ยความจุปอดเพ่ิมข้ึนจากเฉลี่ยร้อยละ 62.67 เป็นเฉลี่ย

ร้อยละ 82.67 และหลังการทดลองเฉลี่ยร้อยละ 93.33 ตามลำดับ ซึ่งมีการกระจายแตกต่างกันลดลงเหลือร้อย

ละ 6 

ตารางที่ 2-2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความจุปอดของนักกีฬา กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนทดลอง 

ระหว่างทดลอง และหลังการทดลอง ผลเป็นรายคู่ ด้วยวิธี Bonferroni  (n = 50) 
ค่าเฉลี่ยความจุปอด Mean differences 95%    P 
ระหว่างทดลอง - ก่อนทดลอง 14.94 12.78-17.10 <0.001 
หลังการทดลอง - ก่อนทดลอง 23.18 21.02-25.34 <0.001 
หลังการทดลอง - ระหว่างทดลอง 8.24 6.08-10.40 <0.001 

  

จากตารางที่ 2-2 ผลการวิเคราะห์ หลังการทดลอง นักกีฬากลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยความจุปอด

เพ่ิมข้ึน โดยระหว่างทดลองเพ่ิมขึ้นจากก่อนทดลอง 14.94 หลังทดลองเพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลอง 23.18 และ

หลังการทดลองเพ่ิมขึ้นจากระหว่างการทดลอง 8.24 ซึ่งเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p <0.001 แสดงว่า

โปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดมีผลทำให้นักกีฬา มีค่าเฉลี่ยความจุปอดเพ่ิมข้ึน หลังการทดลอง  

3. ผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง ระหว่างและหลังทดลอง ปรากฏดังตารางที่ 3-1 

ตารางท่ี 3-1 ผลความจุปอดเฉลี่ยของนักกีฬา กลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง ระหว่างการทดลอง  

                 และหลังการทดลอง 
ระยะก่อนการทดลอง Min Max 𝑿̅ S.D. %𝑿̅ CV 
ก่อนทดลอง 40 52 47.04 3.33 72.31 0.07 
ระหว่างการทดลอง 42 59 49.06 5.28 73.38 0.10 
หลังการทดลอง 42 65 53.06 6.05 81.54 0.11 

หมายเหตุ ค่าความจุปอดสูงสุด 65 

 จากตารางที่ 3-1 ผลการทดลองพบว่า หลังการทดลองนักกีฬากลุ่มควบคุม มีค่าความจุปอดเฉลี่ย

เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 72.31 เป็นเฉลี่ยร้อยละ 73.38 และติดตามผลเฉลี่ยร้อยละ 81.54 ตามลำดับ ซึ่งมีการ

กระจายแตกต่างกันเพิ่มขึ้นร้อยละ 11 

ตารางท่ี 3-2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความจุปอดของนักกีฬา กลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง  
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                 ระหว่างทดลอง และหลังการทดลอง ผลเป็นรายคู่ ด้วยวิธี Bonferroni  (n = 50) 
ค่าเฉลี่ยความจุปอด Mean differences 95% P 
ระหว่างทดลอง - ก่อนทดลอง 2.82 0.39 – 5.25 <0.001 
หลังการทดลอง - ก่อนทดลอง 6.02 3.59 – 8.45 <0.001 
หลังการทดลอง - ระหว่างทดลอง 3.20 0.77 – 5.63 <0.001 

 

จากตารางที่ 3-2 ผลการวิเคราะห์ ระหว่างและหลังการทดลอง นักกีฬากลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความจุ

ปอดเพ่ิมข้ึน โดยระหว่างทดลองเพ่ิมข้ึนจากก่อนทดลอง 2.82 หลังการทดลองเพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลอง 6.02  

และหลังการทดลองเพิ่มขึ้นจากระหว่างการทดลอง 3.20 คะแนน ซึ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p 

<0.05 แสดงว่ากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความจุปอดเพ่ิมข้ึน หลังการทดลอง  

4. ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มควบคุม ผลการเปลี่ยนแปลงแต่ละกลุ่ม 

ปรากฏดังตารางที่ 4-1 

ตารางที่ 4-1 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยความจุปอดของนักกีฬา  
ระยะ แหล่งความ

แปรปรวน 
SS Df MS F P 

ระ
หว

่าง
ทด

ลอ
ง ระหว่างกลุม่ 60.65 2 30.33 3.64 .029 

ภายในกลุ่ม 1224.68 147 8.33   
รวม 1285.33 149    

หล
ังก

าร
ทด

ลอ
ง ระหว่างกลุม่ 510.24 2 255.12 44.65 <0.001 

ภายในกลุ่ม 839.92 147 5.71   
รวม 1350.16 149    

จากตารางที่ 4-12 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว พบว่า นักกีฬาระหว่างกลุ่มต่างกัน 

มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความจุปอดของนักกีฬา ระหว่าง และหลังการทดลองผลอย่างน้อย 1 คู่ อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ p <0.05 (F = 3.64, P = 0.029) และ (F = 44.65, P = <0.001) ตามลำดับ 

ตารางที ่ 4-2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี ่ยความจุปอดของนักกีฬา ระหว่างกลุ ่มทดลองที ่ 1  

                  กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ระหว่างและหลังการทดลอง เป็นรายคู่ด้วยวิธี Scheffe (n = 50) 
ระยะ แหล่งความ

แปรปรวน 
ค่าเฉลี่ย ผลต่างของค่าเฉลี่ย 

กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มควบคุม 
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ระ
หว

่าง
ทด

ลอ
ง 

กลุ่มทดลองที่ 1  57 -5 8 
กลุ่มทดลองที่ 2 62 13 
กลุ่มควบคุม 49  

หล
ังก

าร
ทด

ลอ
ง 

กลุ่มทดลองที่ 1  64 -6 12 
กลุ่มทดลองที่ 2 70 18 
กลุ่มควบคุม 52  

*P = <0.01 

 จากตารางที่ 4-2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ระหว่าง และหลังการทดลอง นักกีฬากลุ่มทดลองที่ 2 

มีคะแนนเฉลี่ยความจุปอดสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p <0.01 นักกีฬากลุ่มทดลองที่ 1 

และ 2 มีค่าเฉลี่ยความจุปอดสูงกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ p <0.01 แสดงว่าโปรแกรม 

การฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอด มีผลทำให้นักกีฬามีค่าเฉลี่ยความจุปอดสูงขึ้น 

 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความจุปอด ระหว่างกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มควบคุม 
พบว่า หลังการทดลอง นักกีฬากลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 2 มีคะแนนเฉลี่ยความจุปอดสูงกว่ากลุ่ม กลุ่มที่ 1 และกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p <0.01 นักกีฬากลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 มีคะแนนเฉลี่ยความจุปอด
สูงกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ p <0.01 แสดงว่าโปรแกรมฟื้นฟูสมรรถภาพปอดโดยใช้ 
เครื่องดำน้ำตื้นสามารถสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกระบังลมและความจุปอดได้ ซึ ่งดีกว่าการฟื้นฟู
สมรรถภาพปอดโดยใช้เครื่องมือ Triflow และกลุ่มควบคุม 
  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาการเปรียบเทียบผลการฟื้นฟูสมรรถภาพปอดที่มีผลต่อความจุปอดของสามารถอภิปราย
ผลได้ ดังนี้ 
 1. นักกีฬากลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม มีคะแนนเฉลี่ยความจุปอดของนักกีฬาหลังการทดลอง สูงกว่า 
ก่อนการทดลอง และนักกีฬากลุ ่มทดลองทั ้งสองกลุ ่มมีคะแนนเฉลี ่ยความจุปอด หลังการทดลอง สูงกว่า 
กลุ่มควบคุม โดยกลุ่มที่ 2 มีปริมาตรความจุปอดมากกว่ากลุ่มที่ 1 และกลุ่มควบคุม การศึกษานี้สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Toklu et al., 2003 การดำน้ำตื้นช่วยให้นักว่ายน้ำก้มหน้าลงไปในน้ำขณะหายใจ มีการใช้กัน
อย่างแพร่หลายโดยนักดำน้ำ ชาวประมง และนักว่ายน้ำโมโนฟิน ท่อหายใจเพิ่มพ้ืนที่ตายเพ่ิมเติม 160-170 มล. 
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และทำให้ความเข้มข้นของ (CO2) เพิ่มขึ้น เนื่องจากอากาศที่หมดอายุติดอยู่ในท่อหายใจ ในการศึกษานี้ 
ปฏิกิริยาเมตาบอลิซึมและการช่วยหายใจต่อการหายใจเอาอากาศที่หมดอายุลงในท่อหายใจ  นั้นได้รับการ
ตรวจสอบในอาสาสมัคร 12 คน เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ 2900 C Sensor Medics ถูกใช้ในโหมดการหายใจต่อ 
ลมหายใจสำหรับการวัด การช่วยหายใจ (VE) อัตราการหายใจ (RR) ปริมาณน้ำขึ้นน้ำลง (TV) การใช้ออกซิเจน  
(.VO 2) และการผลิตคาร์บอนไดออกไซด์ (.VCO 2) ถูกวัดขณะพักและระหว่างการออกกำลังกายเบา ๆ ทั้งที่มี
และไม่มีช่องระบายอากาศเราสังเกตเห็นการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในตัวแปรทั้งหมด ยกเว้น RR เมื่อผู้ถูก
ทดลองหายใจเอาก๊าซนั้นกลับเข้าไปในท่อหายใจ การระบายอากาศที่เพิ่มขึ้นเป็นผลมาจากการเพิ่มขึ้นของ
ปริมาณน้ำขึ้นน้ำลงมากกว่าการเพิ่มอัตราการหายใจ เราสรุปได้ว่าการหายใจจะเพิ่มขึ้นเมื่อ CO2 มีความ
เข้มข้นสูงการหายใจซ้ำ ในขณะที่การดำน้ำตื้นสามารถป้องกันได้ด้วยการออกแบบท่อหายใจแบบใหม่ที่มวีาล์ว
ไม่หายใจแบบสองทางต้านทานต่ำ ซึ่งจะทำให้อากาศหมดอายุไหลลงสู่น้ำและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
กระบังลมรวมถึงความจุปอดด้วย (Ozmen, Gunes et al., 2016) ได้ศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจที่มี 
ผลต่อสมรรถภาพปอดและความอดทนต่อความสามารถในการใช้พลังงานแบบแอโรบิก มีวัตถุประสงค์ที่จะศึกษา
ผลของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจที่ส่งผลต่อสมรรถภาพปอดและความอดทนต่อความสามารถในการใช้พลังงาน 
แบบแอโรบิกจากกลุ่มตัวอย่าง 18 คน โดยสุ่มแบบง่ายเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจะฝึกกล้ามเนื้อหายใจ ทำการ
วัดตัวแปรโดยการใช้วิธีการทดสอบการวิ่ง 20 เมตร และใช้เครื่องวัดความจุปอด ในการวัดตัวแปรค่าแรงดัน 
การหายใจเข้าสูงสุด และค่าแรงดันในการหายใจออกสูงสุด ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกกล้ามเนื้อหายใจมีการพัฒนา
ของค่าแรงดันหายใจเข้าสูงสุด แต่ตัวแปรอื่นๆไม่มีการเปลี่ยนแปลง  สรุปได้ว่าการฝึกกล้ามเนื้อหายใจภายใน  
5 สัปดาห์ สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ และได้สอดคล้องกับอาชิซาและคณะ (Archiza, 
Andaku et al. 2018) ได้ทำการศึกษาผล ของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจต่อการใช้ออกซิเจนของ กล้ามเนื้อหายใจ
และกล้ามเนื้อส่วนอื่นรอบนอก ระหว่างการออกกำลังกายที่มีความหนักระดับสูงและ ความสามารถในการวิ่ง 
ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ ในนักฟุตบอลหญิง โดยฝึกกล้ามเนื้อหายใจ 6 สัปดาห์ สรุปผลว่าการฝึกกล้ามเนื้อ
หายใจมีบทบาทสำคัญ ในการลดการใช้ออกซิเจนของกล้ามเนื้อในระบบหายใจ และส่งผลให้เกิดการเพ่ิมออกซิเจน
และการส่งเลือดไปสู่ กล้ามเนื้อขาในระหว่างการออกกำลังกายที่มีความหนัก ระดับสูง ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการฝึก
กล้ามเนื ้อหายใจส่งผล ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหายใจ ความทนทาน ในการออกกำลังกาย และ
ความสามารถในการวิ่งเร็วในนักฟุตบอลหญิงได้ 
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะสำหรับการนำงานวิจัยไปใช้ในการพัฒนางานด้านต่าง ๆ จากผลการศึกษา ครั้งนี้ พบว่า 

โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพปอด มีประสิทธิผล สามารถเพ่ิมค่าเฉลี่ยความจุปอด ลดภาวะหายใจลำบากของ

นักกีฬาได้ จึงสรุปได้ว่า  
1. ด้านโยบาย จากผลการศึกษาครั้งนี้ ผู้บริหารด้านการกีฬาสามารถนำผลการศึกษาไปใช้ประกอบใน

การพัฒนานโยบายในการส่งเสริมพัฒนากีฬา ทั้งนี้เพ่ือลดโอกาสเสี่ยงภาวะหายใจลำบากในนักกีฬาต่อไป   

2. ด้านบริการสุขภาพ จากผลการศึกษาครั้งนี้ ผู้ให้บริการสุขภาพที่ปฏิบัติงานในชุมชน สามารถนำ

ความรู้ที่ได้รับจากการศึกษาครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนางานการส่งเสริมและป้องกัน ภาวะหายใจลำบาก

ของประชาชนที่อาศัยในพื้นที่ฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน เกินมาตรฐานต่อไป โดยสามารถนำความรู้ไปต่อ

ยอดหรือนำไปใช้ในการเพิ่ม สมรรถนะของนักกีฬาหรือบุคคลทั่วไป รวมทั้งสามารถนำไปพัฒนาแกนนำ 

ในชุมชนเพ่ือนำไปใช้ในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพต่อไป 

3. ด้านการศึกษา จากผลการศึกษาครั้งนี้ อาจารย์ผู้สอนสาขาสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา พลศึกษา 

และการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพสามารถ นำความรู้ไปใช้ในเพิ่มพูนองค์ความรู้และทักษะแก่นักศึกษาใน

รายวิชาของหลักสูตรเพ่ือให้นักศึกษาสามารถนำไปใช้ในการส่งเสริมและพัฒนากีฬาลดภาวะการหายใจลำบาก

สำหรับนักกีฬาที่ฝึกซ้อมในพ้ืนที่ที่มีฝุ่นขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน เกินมาตรฐานต่อไป 

 4. ด้านการวิจัย จากผลการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพปอด
และได้ทำการศึกษาในนักกีฬาพื้นที่เขตจังหวัดเชียงใหม่เท่านั้น ดังนั้น การนำองค์ความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ใน
การส่งเสริม และพัฒนากีฬาในชุมชนอื่น ๆ ในวงกว้างจะเป็นประโยชน์ต่อทั้งนักกีฬาให้มี คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
และในระยะยาวจะสามารถช่วยลดภาวะหายใจลำบากอีกด้วย 
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การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ 
 

สุปราณี ขวัญบุญจันทร์* 

                                                                                ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล**ศกลวรรณ เปลี่ยนขำ*** 

อัจฉราลักษณ์ วิเศษ****พรณิชา ชาตะพันธุ์*****สุมาลี งามสง่า****** 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการเตรียมทีมในด้านต่าง ๆ ของทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติ
ไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักกีฬา จำนวน 60 คน ผู้ฝึกสอน 
จำนวน 12 คน รวมทั้งสิ ้น จำนวน 72 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ คือ 
แบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจัย พบว่า ความคิดเห็นเกี่ยวกับการเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยของนักกีฬา 
และผู้ฝึกสอน พบว่า 1) ด้านการคัดเลือกนักกีฬา ภาพรวมมีปัญหาระดับน้อย เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 
ด้านการประชาสัมพันธ์ และประกาศรับสมัครนักกีฬา มีปัญหาระดับปานกลาง 2) ด้านสถานที่และอุปกรณ์ 
ในการฝึกซ้อม ภาพรวมมีปัญหาระดับน้อย เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มาตรฐานของอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม
อยู่ในระดับเดียวกับที่ใช้ในการแข่งขัน มีปัญหาระดับปานกลาง 3) ด้านการฝึกซ้อม ภาพรวมมีปัญหาระดับปาน
กลาง อย่างไรก็ตาม เรื ่องการให้ความรู ้ กฎ กติกาในการแข่งขัน มีปัญหาอยู ่ในระดับมาก และ 4) ด้าน
งบประมาณและสวัสดิการ ภาพรวมมีปัญหาระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า การขาดผู้สนับสนุนหลัก 
มีปัญหาระดับมากที่สุด และ 5) ด้านการศึกษา/การทำงาน ภาพรวมมีปัญหาระดับน้อย อย่างไรก็ตาม การจัด 
รถรับ-ส่ง นักกีฬาระหว่างที่พักกับสถานศึกษา/ที่ทำงาน มีปัญหาระดับมาก  
 สรุปผลวิจัย ผู้วิจัยเสนอแนะให้สมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯพัฒนาในด้านมาตรฐานอุปกรณ์ในการ
ฝึกซ้อม ฝึกอบรมผู้ฝึกสอนเพื่อเพิ่มความรู้และเทคนิค หาผู้สนับสนุนหลัก และเตรียมเรื่องรถรับ-ส่งนักกีฬา  
หรือหาสถานที่ฝึกซ้อมที่มีความสะดวกเรื่องรถสาธารณะ 
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Thailand Korfball Players Preparation for the International Competition Level 
 

Supranee Kwanboonchan* 
Pakpoom Ratanarojanakool**Sakolwan Plienkum*** 

                                                Archaralak Visate****Pornnicha Chatapun*****Sumalee Ngamsanga****** 

Abstract 

 This research aimed to study of Thailand Korfball players preparation for the 
international competition Level.  The population was 60 korfball players, 12 coaches, selected by 
purposive sampling.  The data were collected using the questionnaire. Data were analyzed using 
percentage, mean and standard deviation. 
 The research found that the opinion of korfball players, and coaches as follows:  1) for 
players selection, overall were low level, however, the public relations and players 
announcement was middle level. 2) for venue and sport facilities overall were low level, while 
the facilities and equipment must be the competition standard was middle level. 3) for training, 
overall were middle level, while games knowledge and korfball rules were high level. 4) for the 
budget and welfare, overall found high level, but main sponsorship was highest level. 5) for 
studying and workplace found low level, the transportation from the training camp to 
institution/workplace was high level.  
 Conclusion from the result, the researchers suggested that Korfball Association of 
Thailand must develop the facilities and equipment with the competition standard, find out the 
coaching course for more sport knowledge and techniques, looking for the main sponsorship, and 
prepare the transportation properly or find out the training camp where near by the public 
transportation. 
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บทนำ   
กีฬาคอร์ฟบอลในประเทศไทยได้ถือกำเนิดขึ้นจากมีนักศึกษาแลกเปลี่ยนชาวญี่ปุ ่น Miss Hikaru 

Nakamura ที่มาจาก University of Tsukuba มาเป็นนักศึกษาแลกเปลี่ยนที่คณะพลศึกษา มศว องครักษ์  

ในปีการศึกษา 2559 ในเวลาต่อมาได้จัดตั้งชมรมกีฬาคอร์ฟบอลในประเทศไทยขึ้นในเดือนมกราคม 2560 

และสอนวิธีการเล่นในกลุ่มคนไทยที่สนใจ และคนญี่ปุ่นที่อาศัยอยู่ในประเทศไทย นอกจากนั้นได้มาสอนวิธีการเล่น

ให้แก่นิสิตคณะพลศึกษา มศว ในเดือนกุมภาพันธ์ 2560 (สุปราณี ขวัญบุญจันทร์, 2560, หน้า 1) 

 เพื่อให้เป็นไปตาม พรบ. การกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ. 2558 คณะกรรมการการกีฬาแห่งประเทศ

ไทย จึงได้ประกาศกีฬาคอร์ฟบอลเป็นชนิดกีฬาใหม่ในประเทศไทย เมื่อวันที่ 17 กรกฎาคม 2560 เป็นลำดับ

ชนิดกีฬาที่ 78 ชมรมกีฬาคอร์ฟบอลในประเทศไทยได้ดำเนินกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อให้เกิดความเคลื่อนไหว 

อยู่ตลอดเวลา และทำงานคู่ขนานกับการขอยื่นจดทะเบียนสมาคมกีฬาคอร์ฟบอลไทย (Thailand Korfball 

Association) และวันที่ 29 กันยายน 2560 การกีฬาแห่งประเทศไทย โดยนายทะเบียนกรุงเทพมหานคร  

นายสกล วรรณพงษ์ (ผู้ว่าการการกีฬาแห่งประเทศไทย ในขณะนั้น) ได้ลงนามรับรองการจดทะเบียนสมาคม

กีฬาคอร์ฟบอลไทย ในเวลาต่อมาสมาคมกีฬาคอร์ฟบอลไทยได้เผยแพร่กีฬาคอร์ฟบอลไปสู่ระดับนักเรียน และ

นักศึกษา และได้มีการส่งนักกีฬาชุดแรกไปแข่งขันระดับนานาชาติ ที่ประเทศไต้หวัน โดยได้รับการสนับสนุน

จากสปอนเซอร์ต่าง ๆ ซึ่งเป็นการเตรียมทีมที่เร่งรีบและยังไม่มีความพร้อมอย่างเต็มที่ ต่อมาเมื่อวันที่ 29 

มีนาคม 2562 การกีฬาแห่งประเทศไทยได้ทำหนังสืออนุญาตให้สมาคมกีฬาคอร์ฟบอลไทย สามารถใช้คำว่า 

“แห่งประเทศไทย” จึงทำให้สมาคมกีฬาคอร์ฟบอลแห่งประเทศไทย สามารถจัดส่งนักกีฬาทีมชาติ เข้าร่วม 

การแข่งขันของสหพันธ์กีฬาคอร์ฟบอลนานาชาติ (International Korfball Federation) โดยได้รับการ

สนับสนุนงบประมาณจากการกีฬาแห่งประเทศไทย และกองทุนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ  

สำหรับสหพันธ์กีฬาคอร์ฟบอลนานาชาติ (International Korfball Federation, 2567) ในปัจจุบัน 

มีสมาชิกจำนวน 69 ประเทศ โดยแบ่งเป็นทวีปอเมริกา จำนวน 11 ประเทศ ทวีปโอเชี ่ยนเนี ่ย จำนวน  

2 ประเทศ ทวีปยุโรป จำนวน 31 ประเทศ ทวีปแอฟริกา จำนวน 10 ประเทศ และทวีปเอเชีย จำนวน 15

ประเทศ โดยรายการแข่งขันที่จัดโดยสหพันธ์กีฬาคอร์ฟบอลนานาชาติ จะป็นรายการที่สะสมคะแนน เพื่อจัด

อันดับประเทศต่าง ๆ ที ่เป็นสมาชิกของสหพันธ์ ฯ ดังนั ้นประเทศต่าง ๆ ทั ่วโลกจึงให้ความสำคัญต่อ 

รายการจัดการแข่งขัน และส่งทีมเข้าร่วมการแข่งขันอยู่เสมอ สำหรับประเภทของกีฬาคอร์ฟบอล ตามสหพันธ์

กีฬาคอร์ฟบอลนานาชาติ (IKF) มีรายการ Korfball Open team, U 21, U 19, U 16, Korfball 4 (2 Korfs), 

Korfball 4 (1 Korf), และ Beach Korfball  

 สมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯ ได้รับการสนับสนุนงบประมาณจากการกีฬาแห่งประเทศไทย และกองทุน

พัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ในการส่งนักกีฬาเข้าร่วมรายการแข่งขันระดับนานาชาติที่ทางสหพันธ์กีฬาคอร์ฟบอล

นานาชาติ (International Korfball Federation: IKF) มาตั้งแต่ปี 2565 ซึ่งเป็นการเริ่มต้นของกระบวนการ

ต่าง ๆ สำหรับการเตรียมทีมนักกีฬาให้มีความพร้อมสำหรับการแข่งขันในระดับนานาชาติ อย่างไรก็ตาม
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การศึกษาเรื่องการเตรียมการนักกีฬาจึงมีความสำคัญต่อการพัฒนาการจัดการบริหารทีมนักกีฬาด้วย การส่ง

ทีมนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันนั ้นเป็นความพร้อมของประเทศต่าง ๆ เพื ่อความเป็นเลิศ สร้างชื ่อเสียง  

สร้างเกียรติภูมิให้แก่ประเทศ และต่อยอดไปสู่การสร้างรายได้ให้กับนักกีฬา และสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจ

ให้กับประเทศได้  

ในปี พ.ศ. 2567 มีรายการแข่งขันที่จัดโดยสหพันธ์ ฯ มีอีก 3 รายการ ได้แก่ รายการ World Beach 
Korfball Championship 2024 รายการ IKF U21 World Korfball Championship 2024 และรายการ 
IKF Asia Korfball Championship 2024 รายการการแข่งขันดังกล่าว เป็นรายการที่ประเทศไทยควรจะต้อง
ส่งนักกีฬาไปเข้าร่วมการแข่งขันทั้งสิ้น เพราะเป็นการแข่งขันที่มีการนับคะแนนสะสมสำหรับการจัดอันดับ 
ของโลก ดังนั้นการเตรียมทีมให้มีความพร้อมเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ต้องการนั้น จะต้องมีทรัพยากรในการ
จัดการให้เพียงพอ ซึ่งสอดคล้องกับสมบัติ เกตุสม และคณะ (2557) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความสำเร็จของ
นักกีฬามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศ
ไทย ครั้งที่ 41 พบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อความสำเร็จซึ่งเป็นแนวทางในการพัฒนาด้านกีฬามีปัจจัยสำคัญ 5 ปัจจัย 
คือ 1) ด้านนโยบายและการส่งเสริมด้านกีฬาของมหาวิทยาลัย 2) แผนพัฒนากีฬาที่เป็นระบบ 3) ระบบ
ช่วยเหลือด้านการเรียน 4) ระบบการพัฒนาผู้ฝึกสอนและนักกีฬา และ 5) การสร้างแรงจูงใจในการเป็นนักกีฬา 
และสอดคล้องกับบงกช จันทร์สุขวงศ์ (2562) ที่ได้ศึกษาถึงรูปแบบการจัดการกีฬาเพื ่อความเป็นเลิศใน
โรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พบว่ารูปแบบการจัดการ
กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ ประกอบด้วย 11 องค์ประกอบ 1) ผู้ฝึกสอน/ผู้เชี่ยวชาญกีฬา 2) วิทยาศาสตร์การกีฬา
3) สถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก 4) งบประมาณ 5) การบริหารจัดการองค์กร 6) การฝึกซ้อม  
7) การจัดประสบการณ์ในการแข่งขัน 8) การคัดเลือกนักกีฬา 9) ความพร้อมของนักกีฬา 10) การส่งเสริม 
สนับสนุนและการจูงใจ และ 11) ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่องการเตรียม
ทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเพ่ือเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ เพ่ือที่จะทำให้สมาคมกีฬาคอร์ฟบอล
แห่งประเทศไทยมีความพร้อมในการเตรียมทีมนักกีฬา และประสบความสำเร็จในการแข่งขันระดับนานาชาติ
ต่อไป                                                                                                         
 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย                                                                                                      

ศึกษาการเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเพ่ือเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ  
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร  
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักกีฬาคอร์ฟบอลที่เคยร่วมการฝึกซ้อมเตรียมทีมในการ
แข่งขันระดับนานาชาติ จำนวน 60 คน ผู้ฝึกสอนที่เคยผ่านการอบรมโครงการผู้ฝึกสอนของสมาคม จำนวน 12 คน 
จำนวนรวมทั้งสิ้น 72 คน ที่ได้จากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
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 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถามการเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทย  

ในแข่งขันระดับนานาชาติ ในด้านต่าง ๆ คือ ด้านการคัดเลือกตัวนักกีฬา มีข้อคำถาม 5 ข้อ ด้านสถานที่และ

อุปกรณ์ในการฝึกซ้อม มีข้อคำถาม 5 ข้อ ด้านการฝึกซ้อม มีข้อคำถาม 5 ข้อ ด้านงบประมาณและสวัสดิการ  

มีข้อคำถาม 5 ข้อ และด้านการศึกษา/การทำงาน มีข้อคำถาม 5 ข้อ เป็นคำถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า  

5 ระดับ ความเชื่อมั่นของเครื่องมือเท่ากับ 1.00 

  
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. การเก็บรวบรวมข้อมูล โดยการแจกแบบสอบถามให้แก่กลุ่มประชากร เก็บรวบรวมข้อมูลโดย

คณะผู้วิจัย ได้แบบสอบถามกลับคืนมา เป็นจำนวน 72 ฉบับ  

2. รวบรวมและตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม แล้วนำไปดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล 

   
 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
       ข้อมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถาม ใช้สถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ใช้ใน

การวิเคราะห์ข้อมูลระดับความคิดเห็นที่มีต่อประเด็นปัญหาด้านต่าง ๆ ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี ่ย และ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

 
สรุปผลการวิจัย 

คณะผู้วิจัยได้ศึกษาการเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ  

ได้วิเคราะห์ข้อมูล ได้ดังนี้ 

1. ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวนทั้งสิ้น 72 คน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามเป็น

นักกีฬา จำนวน 60 คน เป็นเพศชาย 30 คน เพศหญิง 30 คน เป็นผู้ฝึกสอน จำนวน 12 คน เป็นเพศชาย  

6 คน เพศหญิง 6 คน  

2. การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเพ่ือเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ ในด้านต่าง ๆ  

5 ด้าน คือ ด้านการคัดเล ือกตัวนักกีฬา ด้านสถานที ่และอุปกรณ์ในการฝ ึกซ ้อม ด้านการฝึกซ ้อม  

ด้านงบประมาณและสวัสดิการ และด้านการศึกษา/การทำงาน 
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ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเห็น การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทย 

              เข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ ด้านการคัดเลือกตัวนักกีฬา 

ปัญหาด้านการคัดเลือกตัวนักกีฬา ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ

ความเห็น 

ลำดับที่ 

การประชาสัมพันธ์ และประกาศรับสมัครนักกีฬา 3.02 0.56 ปานกลาง 1 

เกณฑ์การคัดเลือกนักกีฬา 2.39 0.67 น้อย 2 

การทดสอบทักษะ และสมรรถภาพทางกายใน

การคัดเลือกนักกีฬา 

2.33 0.79 น้อย 3 

ความโปร่งใสและยุติธรรมในการคัดเลือก 2.02 0.52 น้อย 5 

การตัดสินผลการคัดเลือกนักกีฬา 2.11 0.45 น้อย 4 

รวม                                                          2.37       0.60 น้อย  

   

จากตารางที่ 1 พบว่า การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ 

ด้านการคัดเลือกตัวนักกีฬา โดยรวมมีปัญหาระดับน้อย มีค่าเฉลี ่ย 2.37 ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 0.60  

อย่างไรก็ตาม การประชาสัมพันธ์ และประกาศรับสมัครนักกีฬา มีค่าเฉลี่ย 3.02 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.56 

อยู่ในระดับปานกลาง  

 

ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเห็น การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทย 

              เข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ ด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม 

ปัญหาด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ

ความเห็น 

ลำดับที่ 

มาตรฐานของสถานที่ที่ใช้ในการฝึกซ้อม 2.35 0.48 น้อย 3 

มาตรฐานของอุปกรณ์ในการฝึกซ้อมอยู่ในระดับเดียวกับที่

ใช้ในการแข่งขัน 

3.11 0.59 ปานกลาง 1 

อุปกรณ์เพียงพอสำหรับการฝึกซ้อม 2.26 0.55 น้อย 4 

ห้องสำหรับสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬา 2.24 0.48 น้อย 5 

ความสะดวกสบายของที่พักนักกีฬา 2.48 0.62 น้อย 2 

รวม                                                                    2.48       0.54 น้อย  
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 จากตารางที่ 2 พบว่า การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ 

ด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม โดยรวมมีปัญหาระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.48 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.54 ด้านมาตรฐานของอุปกรณ์ในการฝึกซ้อมอยู่ในระดับเดียวกับที่ใช้ในการแข่งขัน อยู่ในระดั บปานกลาง  

มีค่าเฉลี่ย 3.11 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.59  

 

ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเห็น การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทย 
              เข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ ด้านการฝึกซ้อม 
 

ปัญหาด้านการฝึกซ้อม ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ
ความเห็น 

ลำดับที่ 

แผนในการฝึกซ้อมมีความชัดเจน 2.11 0.68 น้อย 5 
ช่วงเวลาในการฝึกซ้อมในแต่ละวัน/สัปดาห์มีความ
เหมาะสม 

2.40 0.48 น้อย 4 

การนำวิทยาศาสตร์การกีฬาและจิตวิทยามาใช้ในการ
ฝึกซ้อม 

2.49 0.57 ปานกลาง 3 

รูปแบบการฝึกซ้อมสามารถนำไปใช้ได้จริง 3.01 0.46 ปานกลาง 2 
การให้ความรู้ กฎ กติกา ในการแข่งขัน 3.58 0.55 มาก 1 
รวม                                                              2.72       0.55 ปานกลาง  

 
 จากตารางที่ 3 พบว่า การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ 
ด้านการฝึกซ้อม โดยรวมมีปัญหาระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.72 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55 การให้
ความรู้ กฎ กติกา ในการแข่งขัน มีค่าเฉลี่ย 3.58 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55 อยู่ในระดับมาก ส่วนมีปัญหา
ระดับปานกลาง ได้แก่ รูปแบบการฝึกซ้อมสามารถนำไปใช้ได้จริง มีค่าเฉลี่ย 3.01 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.46 และการนำวิทยาศาสตร์การกีฬาและจิตวิทยามาใช้ในการฝึกซ้อม มีค่าเฉลี ่ย 2.49 ส่วนเบี ่ยงเบน
มาตรฐาน 0.57  
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ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเห็น การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทย 

              เข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ ด้านงบประมาณและสวัสดิการ 

 

ปัญหาด้านงบประมาณและสวัสดิการ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ

ความเห็น 

ลำดับที่ 

การขาดผู้สนับสนุนหลัก 4.58 0.55 มากที่สุด 1 

เบี้ยเลี้ยงฝึกซ้อม 3.79 0.43 มาก 2 

การดูแลความเจ็บป่วยของนักกีฬา 2.48 0.57 น้อย 5 

การจัดสรรน้ำดื่มและโภชนาการ 3.06 0.59 ปานกลาง 4 

การให้ชุดฝึกซ้อมและอุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บ 3.76 0.55 มาก 3 

รวม                                                             3.53       0.54 มาก  

 

 จากตารางที่ 4 พบว่า การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ 
ด้านงบประมาณและสวัสดิการ โดยรวมมีปัญหาระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.53 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.54  
การขาดผู้สนับสนุนหลัก ค่าเฉลี่ย 4.58 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55 อยู่ในระดับมากที่สุด สำหรับเบี้ยเลี้ยง
ฝึกซ้อม การให้ชุดฝึกซ้อมและอุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บ อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.76 และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.55  
 

ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเห็น การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทย 

              เข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ ด้านการศึกษา/การทำงาน 

ปัญหาด้านการศึกษา/การทำงาน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ

ความเห็น 

ลำดับที่ 

การศึกษา/การทำงานเป็นอุปสรรคต่อการฝึกซ้อม 2.44 0.62 น้อย 3 

การจัดการเรียนเสริมด้านการศึกษา/การจัดหารายได้

เสริมให้แก่นักกีฬา 

2.55 0.48 ปานกลาง 2 

ตารางการฝึกซ้อมเป็นอุปสรรคต่อการศึกษา/การทำงาน 2.25 0.54 น้อย 4 

การจัดรถรับ-ส่ง นักกีฬาระหว่างที่พักกับสถานศึกษา/ที่

ทำงาน 

3.08 0.42 มาก 1 

ภาระของครอบครัวทำให้เป็นอุปสรรคต่อการฝึกซ้อม 1.69 0.51 น้อย 5 

รวม                                                                  2.40       0.51 น้อย  
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 จากตารางที่ 5 พบว่า การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ 

ด้านการศึกษา/การทำงาน โดยรวมมีปัญหาระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.40 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.51 การจัด

รถรับ-ส่ง นักกีฬาระหว่างที่พักกับสถานศึกษา/ที่ทำงาน  มีค่าเฉลี่ย 3.08 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.42 อยู่ใน

ระดับมาก การจัดการเรียนเสริมด้านการศึกษา/การจัดหารายได้เสริมให้แก่นักกีฬา มีค่าเฉลี ่ย 2.55  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.48 อยู่ในระดับปานกลาง  

 

ตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเห็น การเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทย 

              เข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ รวมทุกด้าน 

ปัญหาด้านต่าง ๆ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ

ความเห็น 

ลำดับที่ 

ด้านการคัดเลือกตัวนักกีฬา 2.37 0.60 น้อย 5 

ด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม 2.48 0.54 น้อย 3 

ด้านการฝึกซ้อม 2.72 0.55 ปานกลาง 2 

ด้านงบประมาณและสวสัดิการ 3.53 0.54 มาก 1 

ด้านการศึกษา/การทำงาน 2.40 0.51 น้อย 4 

รวม                                                                 2.70       0.51 ปานกลาง  

 

 จากตารางที่ 6 ในภาพรวมของความคิดเห็นการเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วม 

การแข่งขันระดับนานาชาติ พบว่า ปัญหาด้านต่าง ๆโดยรวม มีค่าเฉลี่ย 2.70 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.51  

มีปัญหาระดับปานกลาง เรียงลำดับปัญหาด้านต่าง ๆ ตามค่าเฉลี่ย ดังนี้ ด้านงบประมาณและสวัสดิการ  

มีค่าเฉลี ่ย 3.53 ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 0.54 อยู ่ในระดับมาก ด้านการฝึกซ้อม มีค่าเฉลี ่ย 2.72 และ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55 อยู่ในระดับปานกลาง ด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม ด้านการศึกษา/

การทำงาน และด้านการคัดเลือกตัวนักกีฬา มีค่าเฉลี่ย 2.48, 2.37 และ 2.40 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.54, 

0.51 และ 0.60 อยู่ในระดับน้อย ตามลำดับ  

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลการเตรียมทีมนักกีฬาคอร์ฟบอลทีมชาติไทยเข้าร่วมการแข่งขันระดับ
นานาชาติ มีประเด็นสำคัญที่นำมาอภิปรายผล ดังนี้ 

1. ด้านงบประมาณและสวสัดิการ มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ในปัจจุบันสมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯ  
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ได้รับการจัดสรรงบประมาณจากการกีฬาแห่งประเทสไทย และกองทุนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ อย่างมี
ข้อจำกัด เพราะติดเงื่อนไขในการสนับสนุนตามหลักการของการกีฬาแห่งประเทศไทย และประกอบกับการ
ได้รับการสนับสนุนจากภาคเอกชนก็มีน้อยเช่นกัน เนื่องจากยังเป็นชนิดกีฬาใหม่ และยังไม่ประสบความสำเร็จ
เท่าที่ควรในการแข่งขันระดับนานาชาติ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของชัยชนะ เหมหอมเงิน (2553) ที่พบว่า
ปัญหาด้านงบประมาณและสวัสดิการมีปัญหามากที่สุด การเตรียมทีมต้องใช้กลวิธีที่หลากหลาย และต้องได้รับ
ความร่วมมืออย่างจริงจังจากทุก ๆ ฝ่าย การขาดสภาพคล่องย่อมทำให้เกิดการบั ่นทอนกำลังใจและ
ประสิทธิภาพของนักกีฬา สอดคล้องกับงานวิจัยของเทิดทูล โตคีรี (2560) กล่าวว่า ศูนย์ฝึกนักกีฬาฟุตบอล
เยาวชนของสโมสรฟุตบอลอาชีพมีทั้งรายได้ และรายจ่าย และโรงเรียนกีฬามีการบริหารจัดการงบประมาณ 
การจัดแผนดำเนินงานต้องมีการจัดสรรงบประมาณมาด้วย และควบคุมให้ใช้จ่ายตามแผน จัดสรรงบประมาณ
แยกเป็นสัดส่วนให้ชัดเจน ควรจัดตั้งคณะทำงานด้านงบประมาณ จัดทำรายงานและติดตามประเมินผลเพ่ือให้
บรรลุเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของโครงการ และสอดคล้องกับงานวิจัยของภารดี ศรีลัด (2560) ที่พบว่า 
ปัญหาการเตรียมทีมในลำดับที่ 1 คือ ไม่มีงบประมาณสนับสนุนจากต้นสังกัด ลำดับ 2 คือ ความไม่เพียงพอ
ของงบประมาณท่ีได้รับ ลำดับที่ 3 คือ ไม่มีงบประมาณสนับสนุนจากบุคคลภายนอกหรือหน่วยงานภายนอก 

2. ด้านการฝึกซ้อม มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง แต่ถ้ามองไปที่ประเด็นรายข้อจะพบว่าปัญหา 
ระดับมาก คือ การให้ความรู้ กฎ กติกาในการแข่งขัน แก่นักกีฬา เนื่องจากกีฬาคอร์ฟบอลเป็นชนิดกีฬาใหม่ 
ดังนั้นนักกีฬาส่วนใหญ่เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลมาก่อนจึงทำนักกีฬาขาดองค์ความรู้ และประสบการณ์ของ
การเล่นกีฬาคอร์ฟบอลอย่างแท้จริง ซึ่งการที่ไม่มีความแม่นยำในกฎ กติกา ก็จะทำให้เกิดเสียเปรียบเป็นอย่าง
มาก รูปแบบการฝึกซ้อมที่สามารถนำไปใช้ได้จริง และการนำวิทยาศาสตร์การกีฬาและจิตวิทยามาใช้ในการ
ฝึกซ้อม มีความจำเป็น ดังนั้นผู้ฝึกสอนเป็นบุคคลสำคัญมากในการให้องค์ความรู้แก่นักกีฬา และนำเทคนิคต่าง ๆ 
มาใช้ให้เกิดประโยชน์ในขณะที่ต้องลงแข่งขันจริง สอดคล้องกับงานวิจัยของกิตติภัฏ หลงละเลิง (2559) ได้
ศึกษาเรื่อง สภาพปัญหาการเตรียมทีมกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงเพื่อเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ  
ครั้งที่ 32 ได้กล่าวว่า ผู้ฝึกสอนกีฬาแต่ละประเภทโดยเฉพาะกีฬารักบี้ฟุตบอล จะต้องมีการเตรียมความพร้อม
เกี่ยวกับความสามารถของตนเองในการวิเคราะห์จำแนกนักกีฬาเป็นรายบุคคล เพื่อการสรรหาแนวทางการ
พัฒนาร่วมกันให้บรรลุเป้าหมายของทีม และเตรียมทีมให้มีความพร้อมในการแข่งขัน โดยนำเทคนิคต่าง ๆ   
มาผสมผสานกันและนำไปใช้ได้อย่างเหมาะสม การวางแผนการฝึกซ้อม การวางแผนการแข่งขัน และการแก้ปัญหา
ในขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน 

3. ด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม ด้านการศึกษา/การทำงาน และด้านการคัดเลือกตัว 
นักกีฬา มีปัญหาอยู่ในระดับน้อย เนื่องจากสมาคมกีฬา ฯ ได้เตรียมความพร้อมในด้านสถานที่และอุปกรณ์ 
ในการฝึกซ้อม ด้านการศึกษา/การทำงาน และด้านการคัดเลือกตัว อย่างเป็นระบบ ได้ติดต่อประสานงาน  
กับหน่วยงานต่าง ๆทั้งภาครัฐและภาคเอกชนทั้งในด้านอุปกรณ์การฝึกซ้อม และสถานที่ในการฝึกซ้อม และ  
ขอความร่วมมือด้านการศึกษา และการทำงานของนักกีฬา ล่วงหน้าด้วย อย่างไรก็ตามประเด็นที่พบปัญหา
ระดับปานกลาง ด้านมาตรฐานของอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม ก็เป็นสิ่งจำเป็นที่สมาคม ฯจะต้องเตรียมการศึกษา
ถึงอุปกรณ์ต่าง ๆ ที่เป็นมาตรฐานด้วย ส่วนด้านการศึกษา/การทำงานนั้น ปัญหาอยู่ในระดับมาก คือ การจัด



 
 

141 
 

THAI JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION วารสารสขุศึกษา พลศึกษา และสนัทนาการ 
ISSN: 3027-8406 (Online)      ISSN 0125-2674 
Vol. 50 No. 1 January - April, 2024    ปีที่ XX ฉบับที่ XX เดือน XXXX พ.ศ. XXXX 

 
 

รถรับ-ส่ง นักกีฬาระหว่างที่พักกับสถานศึกษา/ที่ทำงาน อันนี้ยังเป็นปัญหาที่ต้องได้รับการแก้ไข โดยสมาคม ฯ
ควรหาสถานที่ฝึกซ้อมที ่ใกล้กับการเดินทางด้วยรถสาธารณะ และถ้ามีงบประมาณในการจัดรถรับ -ส่ง  
ลงตามจุดได้จะทำให้นักกีฬามีความสะดวกในการเดินทางมากขึ้น สุดท้ายด้านการคัดเลือกตัวนักกีฬา พบว่า  
มีปัญหาอยู่ในระดับน้อย แต่ประเด็นการประชาสัมพันธ์ และประกาศรับสมัครนักกีฬา อยู่ในระดับปานกลาง 
ดังนั้นสมาคม ฯต้องมีการประชาสัมพันธ์เชิงรุกมากขึ้น ประชาสัมพันธ์ทุกช่องทางการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ
ในยุคปัจจุบัน ซึ่งสอดคล้องกับธิดารัตน์ สุวรรณโณ (2560) ศึกษาเรื่องปัญหาการเตรียมทีมเพื ่อเข้าร่วม 
การแข่งขันเทเบิลเทนนิสเพื่อความชนะเลิศแห่งประเทศไทยชิงถ้วยพระราชทาน ประจำปี 2559 ส่วนใหญ่ 
แต่ละสโมสรมีสนามที่ใช้ในการฝึกซ้อมเป็นของตนเอง อาจเนื่องจากสโมสรที่เข้าร่วมการแข่งขันเป็นสโมสร
ขนาดใหญ่ จึงมีงบประมาณในการสนับสนุนการเตรียมทีมได้อย่างดี และสามารถจัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ์
ในการฝึกซ้อมได้อย่างเพียงพอและเหมาะสม  
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 ผลการวิจัยครั้งนี้ คณะผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี้ 

1. ด้านการคัดเลือกตัวนักกีฬา สมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯควรประชาสัมพันธ์ และประกาศรับสมัคร

นักกีฬา ในเชิงรุกเพื่อให้เกิดการสื่อสารที่รวดเร็ว ทุกช่องทาง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการรับรู้ของ

นักกีฬา และผู้ฝึกสอน 

2. ด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม สมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯ ควรเพิ่มอุปกรณ์ในการฝึกซ้อม

ให้ได้มาตรฐานในระดับการแข่งขัน 

3. ด้านการฝึกซ้อม สมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯ ควรเฟ้นหาตัวผู้ฝึกสอนที่มีความเหมาะสม มีความรู้ทั้ง
ด้านทักษะ การทำทีม เพ่ิมการสอนเรื่องกฎ กติกา ของกีฬาคอร์ฟบอลให้มากขึ้น นำวิทยาศาสตร์
การกีฬา และจิตวิทยามาใช้ในการฝึกซ้อม และรูปแบบการฝึกซ้อมต้องสามารถนำไปใช้ได้จริง 

4. ด้านงบประมาณและสวสัดิการ สมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯ ควรต้องเร่งหาผู้สนับสนุนหลักเพ่ือ 
ที่จะมีงบประมาณอย่างเพียงพอ และสามารถพัฒนาสมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯ อย่างยั่งยืน  

5. ด้านการศึกษา/การทำงาน สมาคมกีฬาคอร์ฟบอล ฯ ต้องแก้ปัญหาเรื่องการจัดรถรับ-ส่ง นักกีฬา
ให้เพียงพอต่อความต้องการ หรือต้องหาสถานที่ฝึกซ้อมที่ทำให้นักกีฬาใช้รถรับจ้างสาธารณะได้
และต้องจัดการเรียนการสอนเสริมความรู้ให้แก่นักกีฬา พร้อมกันนั้นต้องหาแนวทางเสริมรายได้
ให้แก่นักกีฬาด้วย  
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 ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ 

ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ 

                                                พรณิชา ชาตะพันธุ์* 

                                                                                           ศกลวรรณ เปลี่ยนขำ**สุมาลี งามสง่า*** 

                     อัจฉราลักษณ์ วิเศษ****สุปราณี ขวัญบุญจันทร์***** 

                                                  ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล****** 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและ

นันทนาการของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน คือ การวิจัยเชิงคุณภาพ 

ด้วยการสัมภาษณ์เชิงโครงสร้างและการระดมความคิดเห็นจากบุคลากรกลุ่มงานกิจการนักศึกษา และกลุ่มงาน

กีฬาและนันทนาการ จำนวน 5 คน และการวิจัยเชิงปริมาณ โดยกลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ จำนวน 350 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

เป็นแบบสัมภาษณ์เชิงโครงสร้าง และแบบสอบถามที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.91  

ทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

 สรุปผลการวิจัยจากการสัมภาษณ์เชิงโครงสร้างและระดมความคิดเห็น พบว่า องค์ประกอบสำคัญในการ

บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ ให้มีความสำเร็จ มี 4 องค์ประกอบ คือ 1) ด้านบุคลากร 

2) ด้านการเงินและงบประมาณ 3) ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก และ 4) ด้านการจัดการ 

จากแบบสอบถามความพึงพอใจในการบริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ พบว่า ความพึงพอใจ

โดยรวมอยู่ในระดับมาก เรียงลำดับความพึงพอใจ ดังนี้  1) ด้านบุคลากร 2) ด้านการประชาสัมพันธ์ 3) ด้าน 

การจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ 4) ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก  

 

คำสำคัญ : ความพึงพอใจ สิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ นักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ 
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 The Satisfaction of using the services of Sports and Recreation Facilities of 

North Bangkok University Students 
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                                                                       Archaralak Visate****Supranee Kwanboonchan***** 
                                                                                                Pakpoom Ratanarojanakool****** 

 
Abstract 

 This research aimed to study the satisfaction of using services of sports and recreation 
facilities of North Bangkok University students.  Mix method research by the qualitative research 
with the structure interview and focus group with 5 staffs from students’ affairs unit and sport 
and recreation unit and the quantitative research with the sample was 350 students in North 
Bangkok University using the questionnaire with reliability 0.91. Data were analyzed using 
percentage, mean and standard deviation.  
 The research found that according to the interview and focus group, the components 
of successful were 4 important components including 1) Staff 2) Finance and Budget 3) Places 
and Facilities and 4) Management. According to the questionnaire, the satisfaction of using the 
services of sports and recreation facilities found that the students’ satisfaction with using the 
services of sports and recreation facilities overall was high. The satisfaction of the students is 
sorted by 1) staff 2) public relations 3) facilities and equipment management and 4) places, 
materials, equipment, and facilities, respectively. 
 
 

Keywords: satisfaction, sports and recreation facilities, students, North Bangkok University 
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 บทนำ 

 การพัฒนาทางด้านสุขภาพของนักศึกษานั้น ควรพัฒนาทั้งสุขภาพกาย และจิตใจ การกำหนด

เป้าหมายในการพัฒนาระบบสุขภาพของคนไทย คือ เพ่ือการพัฒนาสุขภาวะที่เป็นองค์รวมทั้งทางกาย ทางใจ 

ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ การรวมพลังทั้งสังคมเพ่ือสร้างสุขภาพ และในยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศ 

ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคน ยังเน้นการเสริมสร้างสุขภาวะให้คนไทยมีสุขภาพแข็งแรงทั้งทางกายและทางใจ 

และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่น่าอยู่ เน้นการพัฒนาระบบสุขภาพอย่างครบวงจร มุ่งการดูแลสุขภาพเชิงป้องกัน  

การฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างคนไทยบริโภคอาหารที่ปลอดภัย ลด ละ เลิกพฤติกรรมเสี่ยงต่อ

สุขภาพ (กระทรวงสาธารณสุข, 2560) 

การส่งเสริมกีฬาและนันทนาการให้กับนักศึกษา เพ่ือส่งเสริมให้นักศึกษาได้มีโอกาสออกกำลังกาย  

เล่นกีฬาและเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้น มีความจำเป็นต้องจัดให้มี วัสดุอุปกรณ์ 

สถานที่ และสิ่งอำนวยความสะดวก เพ่ือที่จะสามารถจัดกิจกรรมและให้บริการด้านกีฬาและนันทนาการให้แก่

นักศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งตามนโยบายของกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและ

นวัตกรรม ที่มุ่งเน้นให้นักศึกษามีการพัฒนาด้านสุขภาพ ส่งเสริมให้นักศึกษามีการออกกำลังกาย เล่นกีฬา และ

เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ สร้างนิสัยความมีน้ำใจนักกีฬา และใช้เวลว่างให้เป็นประโยชน์  

สิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการเป็นสิ่งปลูกสร้างเพ่ือสนองตอบการใช้งานเฉพาะการณ์ 

หรือเพ่ือให้บริการอย่างใดอย่างหนึ่ง มีความหมายครอบคลุมถึงอาคาร พ้ืนที่ภายในอาคาร ระบบประกอบ

อาคาร บริเวณพ้ืนที่ หรือ ที่ดินโดยรวม สนาม ครุภัณฑ์ และอุปกรณ์ต่าง ๆ (วิพงษ์ชัย ร้องขันแก้ว, 2556)  

การจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด ผู้ทำหน้าที่และหน่วยงาน

ด้านนี้จำเป็นต้องศึกษาและวิเคราะห์ให้เข้าใจในลักษณะเฉพาะตลอดจนความสัมพันธ์ขององค์กร กิจกรรม 

ลักษณะผู้ใช้บริการ และทรัพยากรกายภาพ เพ่ือนำมากำหนดนโยบายและเป้าหมายของการบริหารจัดการ  

ให้เป็นไปในทิศทางที่สอดคล้อง การสูญเสียและสิ้นเปลืองน้อยที่สุด การสร้างความพึงพอใจให้แก่ผู้มาใช้บริการ

จึงมีความสำคัญมาก มหาวิทยาลัยถือได้ว่าเป็นหน่วยงานสำคัญในการที่จะพัฒนานักศึกษาไปในทิศทาง  

ที่ถูกต้อง ต้องจัดการให้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการให้เพียงพอกับความต้องการ 

ของนักศึกษา ซึ่งจะทำให้นักศึกษาได้รับโอกาสในการพัฒนาอย่างเต็มศักยภาพ โดยอาศัยกระบวนการทางการ

กีฬา การออกกำลังกาย และกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือทำให้เป็นผู้มีสุขภาพแข็งแรงทางกาย สุขภาพจิตดี  

มีอารมณ์มั่นคง สามารถปรับตัวกับสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างเหมาะสม ปลูกฝังและสร้างเสริม

คุณธรรม จริยธรรม มีน้ำใจเป็นนักกีฬา ตลอดจนสร้างสังคมไทยให้เข้มแข็ง มีระเบียบวินัยและสมานฉันท์ 

 การจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ แบ่งออกเป็น 2 ส่วนหลัก คือ ส่วนงาน

บริหารจัดการ และส่วนงานปฏิบัติการ โดยกระบวนการจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ 

เริ่มจากนโยบาย เป้าหมาย และวัตถุประสงค์ขององค์กร ประเมินการจัดการ และการให้บริการสิ่งอำนวย 
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 ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ ศึกษาเพ่ือดูว่าการบริการอะไรที่มีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย 

ประเมินความต้องการ วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างอุปสงค์และอุปทาน ระบุและประเมินทรัพยากร  

โดยตรวจสอบวัสดุอุปกรณ์ สถานที่ และสิ่งอำนวยความสะดวก ให้พร้อมใช้งานและมีความเหมาะสม คัดสรร

วิธีการจัดการ กำหนดและทบทวนกลวิธี จัดทำแผนปฏิบัติการ สุดท้ายดำเนินการติดตามและประเมินผล  

ซึ่งภาคภูมิ โชคทวีพาณิชย์ (2560) ได้ศึกษาเรื่องรูปแบบการจัดการกิจกรรมทางกายของนักศึกษาใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ พบว่า รูปแบบการจัดการกิจกรรมทางกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏ

ภาคเหนือประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ คือ ด้านนโยบาย ด้านปัจจัยนำเข้า ด้านกระบวนการ 

และด้านผลผลิต นอกจากนั้นวิภาลักษณ์ ชุติเดชากูล (2550) ได้กล่าวว่า องค์การจะเกิดกระบวนการ

บริหารงานไม่ว่าจะเป็นราชการหรือบริหารธุรกิจ จำเป็นจะต้องมีทรัพยากรที่เป็นปัจจัยพ้ืนฐานทางการจัดการอยู่ 

4 ประการ ได้แก่ ทรัพยากรบุคคล งบประมาณ วัสดุอุปกรณ์ และการจัดการ จึงจะทำให้การบริหารนั้นเกิด

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลอย่างแท้จริง 

 มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ มีกิจกรรมหลากหลายที่ส่งเสริมศักยภาพของนักศึกษา แต่ยังมีบางประเด็น 

ที่การให้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการยังไม่สมบูรณ์เต็มศักยภาพ ซึ่งมหาวิทยาลัยนอร์ท 

กรุงเทพให้การสนับสนุนนักศึกษาในการเล่นกีฬา ออกกำลังกาย และกิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ ซึ่งหน่วยงาน

ที่รับผิดชอบมีความต้องการที่จะพัฒนาและหาแนวทางในการสร้างความพึงพอใจในการให้บริการสิ่งอำนวย

ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ เช่น สนามกีฬากลางแจ้ง สนามกีฬาในร่ม ห้องออกกำลังกาย  

ห้องกิจกรรมทางนันทนาการ และจะทำให้เกิดการพัฒนาในการให้บริการด้านต่าง ๆ ของมหาวิทยาลัย 

คณะผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและ

นันทนาการของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ 

 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย                                                                                                      
1. เพ่ือศึกษาองค์ประกอบในการบริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ

มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ 
2. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการขอ

นักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ  
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร  

1. การวิจัยเชิงคุณภาพ กลุ่มผู้ให้ข้อมูล ได้แก่ บุคลากรกลุ่มงานกิจการนักศึกษา และกลุ่มงานกีฬา 
และนันทนาการ จำนวน 5 คน โดยการสัมภาษณ์เชิงโครงสร้าง และการระดมความคิดเห็น 
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 2. การวิจัยเชิงปริมาณ ประชากร คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ  

ปีการศึกษา 2566 จำนวน 2,884 คน ทั้งหมด 7 คณะ คือ คณะเทคโนโลยีสารสนเทศและนวัตกรรมดิจิทัล 
คณะบริหารธุรกิจ คณะศิลปศาสตร์ คณะรัฐศาสตร์ คณะนิเทศศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์ และคณะพยาบาลศาสตร์  
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 
จากตารางการกำหนดกลุ่มตัวอย่างของเครจี่และมอร์แกน (Krejcie and Morgan) เป็นการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 
ได้กลุ่มตัวอย่างจำนวนทั้งสิ้น 350 คน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบสัมภาษณ์เชิงโครงสร้าง โดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์บุคลากร กลุ่มงานกิจการ 

นักศึกษา และกลุ่มงานกีฬาและนันทนาการ มหาวิทยาลัยนอร์กรุงเทพ ที่เกี่ยวข้องกับการให้บริการสิ่งอำนวย

ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ 

2. แบบสอบถามที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น มีค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือเท่ากับ 0.91 แบบสอบถาม 

ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ท 

กรุงเทพ ในด้านต่าง ๆ คือ ด้านการจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ ด้านบุคลากร  

ด้านสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก และด้านการประชาสัมพันธ์ โดยมีปลายเปิดเป็น

ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ เป็นคำถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ  

  
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. เก็บรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงโครงสร้าง บุคลากรกลุ่มงานกิจการนักศึกษา และ 

กลุ่มงานกีฬาและนันทนาการ จำนวน 5 คน 

2. เก็บรวบรวมข้อมูล แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬา

และนันทนาการ ของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 350 ฉบับ  

3. รวบรวมและตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม แล้วนำไปดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล 

  การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
1. การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงโครงสร้าง ใช้การวิเคราะห์เชิงพรรณนา โดยการ

วิเคราะห์เนื้อหา แนวคิดทฤษฎี สรุปผลตามวัตถุประสงค์ และนำเสนอในรูปแบบการบรรยาย 

2. การวิเคราะห์จากแบบสอบถาม ใช้สถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)  

ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลระดับความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของ

นักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ ในด้านต่าง ๆ คือ ด้านการจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและ

นันทนาการ ด้านบุคลากร ด้านสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก และด้านการประชาสัมพันธ์  

ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
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 สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาเรื่อง ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของ

นักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล ได้ดังนี้ 

1. องค์ประกอบการให้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ จากการสัมภาษณ์เชิง 

โครงสร้าง และระดมความคิดเห็นจากบุคลากรกลุ่มงานกิจการนักศึกษา และกลุ่มงานกีฬาและนันทนาการ 5 

คน พบว่า องค์ประกอบสำคัญในการให้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ  ให้ประสบ

ความสำเร็จ ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบ 4 ประการ คือ 

- ด้านบุคลากร บุคลากรที่รับผิดชอบด้านกิจกรรมกีฬาและนันทนาการ ต้องมีจำนวนเพียงพอ 

ทำงานอย่างมีคุณภาพ เป็นบุคลากรที่มีความรู้ ความสามารถ และมีความถนัดเฉพาะด้านกีฬาและนันทนาการ 

มีความกระตือรือร้นในการทำงาน สร้างสรรค์กิจกรรมกีฬาและนันทนาการใหม่ ๆ 

- ด้านการเงินและงบประมาณ บุคลากรกลุ่มงานกิจการนักศึกษา และกลุ่มงานกีฬาและ

นันทนาการ ต้องวางแผนงบประมาณล่วงหน้าในการจัดซื้อ วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก  

ให้เหมาะสมและมีการทดแทนวัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวกที่เสื่อมสภาพ วางแผนการบำรุงรักษา

อย่างเป็นระบบ และวางแผนการควบคุมการใช้จ่ายงบประมาณให้เป็นไปตามแผนงานที่กำหนด 

- ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก การจัดสถานที่ สำนักงาน ห้องประชุม ต้อง 

มีเครื่องมือและวัสดุสำนักงานที่ทันสมัย การจัดเก็บเอกสารและอุปกรณ์ต้องเป็นระบบ สนามกีฬากลางแจ้งและ 

ในร่ม วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก ต้องพร้อมใช้งาน และมีเพียงพอกับจำนวนผู้ใช้บริการ  

การจัดเก็บวัสดุทางกีฬาและนันทนาการต้องเป็นไปอย่างมีระเบียบเรียบร้อย ห้องน้ำ ห้องสุขา ตู้ล็อคเกอร์ และ

ตู้น้ำดื่ม ต้องมีให้เพียงพอต่อการให้บริการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอยากให้มีการสร้างสระว่ายน้ำขึ้นที่มหาวิทยาลัย 

- ด้านการจัดการ การทำงานทุกอย่างควรต้องทำงานเป็นทีม ประสานงาน และมีการบูรณาการ 

เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพ การทำงานต้องรวดเร็ว ยืดหยุ่น และตอบสนองต่อความต้องการของผู้ใช้บริการ ทำให้

ผู้ใช้บริการมีความพึงพอใจบนพื้นฐานของสิ่งที่มหาวิทยาลัยมีให้บริการ 

2. ข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวนทั้งสิ้น 350 คน พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามแบ่งเป็น 

คณะเทคโนโลยีสารสนเทศและนวัตกรรมดิจิทัล จำนวน 50 คน คณะบริหารธุรกิจ จำนวน 45 คน คณะศิลป
ศาสตร์ จำนวน 49 คน คณะรัฐศาสตร์ จำนวน 48 คน คณะนิเทศศาสตร์ จำนวน 46 คน คณะศึกษาศาสตร์ 
จำนวน 84 คน และคณะพยาบาลศาสตร์ จำนวน 28 คน  
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 ตารางท่ี 1 ข้อมูลพื้นฐานของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ 

 

ข้อมูลพื้นฐาน จำนวน ร้อยละ 

คณะ 

1. เทคโนโลยีสารสนเทศและนวัตกรรมดิจิทัล 

 

50 

 

14.29 

2. บริหารธุรกิจ 45 12.86 

3. ศิลปศาสตร์ 49 14.00 

4. รัฐศาสตร์ 48 13.71 

5. นิเทศศาสตร์ 46 13.14 

6. ศึกษาศาสตร์ 84 24.00 

7. พยาบาลศาสตร์ 28 8.00 

รวม                                                           350 100.00 

   

 จากตารางที่ 1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามอยู่คณะศึกษาศาสตร์ คิดเป็นร้อยละ 24 มีจำนวนมากท่ีสุด 

รองลงไป ได้แก่ คณะเทคโนโลยีสารสนเทศและนวัตกรรมดิจิทัล คิดเป็นร้อยละ 14.29 คณะศิลปศาสตร์ 

รัฐศาสตร์ และนิเทศศาสตร์ คิดเป็นร้อยละ 14.00, 13.71 และ 13.14 ตามลำดับ และคณะพยาบาลศาสตร์ 

คิดเป็นร้อยละ 8.00 

3. ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ 4 ด้าน คือ ด้านการจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ ด้านบุคลากร 

ด้านสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก และด้านการประชาสัมพันธ์ 

 

ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความ 

               สะดวกทางกีฬาและนันทนาการของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ ด้านการจัดการ 

               สิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ 

ด้านการจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬา

และนันทนาการ 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ 

1. มีระบบและมาตรการรักษาความปลอดภัยที่มี

ประสิทธิภาพ 

3.90 0.60 มาก 

2. มีระบบการดูแลรักษาความสะอาดที่มี

ประสิทธิภาพ 

2.98 0.74 ปานกลาง 
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 3. ช่วงเวลาที่เปิด-ปิด ให้บริการมีความเหมาะสม 4.28 0.62 มาก 

4. มีการประชาสัมพันธ์การให้บริการอย่างทั่วถึง  4.02 0.82 มาก 

5. มีการบำรุงรักษาท่ีมีประสิทธิภาพ 2.88 0.77 ปานกลาง 

รวม                                                          3.61                                     0.71 ดี 

   

จากตารางที่ 2 พบว่า ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของ

นักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ มีความคิดเห็นด้านการจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและ

นันทนาการ โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.61 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 

พบว่า ความพึงพอใจระดับปานกลาง ได้แก่ มีระบบการดูแลรักษาความสะอาดที่มีประสิทธิภาพ มีค่าเฉลี่ย 

2.98 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.74 และมีการบำรุงรักษาที่มีประสิทธิภาพ มีค่าเฉลี่ย 2.88 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.77 ส่วนข้ออ่ืน ๆอยู่ในระดับมาก คือ ช่วงเวลาที่เปิด-ปิด ให้บริการมีความเหมาะสม มีค่าเฉลี่ย 

4.28 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.62 มีการประชาสัมพันธ์การให้บริการ มีค่าเฉลี่ย 4.02 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.82 และมีระบบและมาตรการรักษาความปลอดภัยที่มีประสิทธิภาพ มีค่าเฉลี่ย 3.90 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.60 

ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจของการใช้บริการสิ่งอำนวยความ

สะดวกทางกีฬาและนันทนาการของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ ด้านบุคลากร 

ด้านบุคลากร ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ 

1. บุคลากรมีความรู้ ความสามารถ ทักษะ และ

ประสบการณ์ในการให้บริการ 

4.05 0.71 มาก 

2. มีจำนวนบุคลากรเพียงพอต่อการให้บริการ 3.08 0.75 ปานกลาง 

3. บุคลากรมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีในการให้บริการ 4.36 0.65 มาก 

4. จุดให้บริการของบุคลากรสามารถติดต่อได้สะดวก 3.87 0.68 มาก 

5. เจ้าหน้าที่รักษาความปลอดภัยปฏิบัติงานได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ 

3.98 0.84 มาก 

รวม                                                               3.87        0.73 มาก 

 

จากตารางที่ 3 พบว่า ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของ

นักศึกษา มหาวิทยาลั ยนอร์ทกรุง เทพ ด้ านบุ คลากร โดยรวมอยู่ ในระดับมาก มี ค่ า เฉลี่ ย  3.87  

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีจำนวนบุคลากรเพียงพอต่อการให้บริการ 



 
 

 

151 

 

THAI JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION  พลศึกษา และสันทนาการ 
ISSN: 3027-8406 (Online)      ISSN 0125-2674 
Vol. 50 No. 1 January - April, 2024    ปีที่ XX ฉบับที่ XX เดือน XXXX พ.ศ. XXXX 

 
 อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.08 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.75 ส่วนข้ออ่ืน ๆอยู่ในระดับมาก คือ 

บุคลากรมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีในการให้บริการ มีค่าเฉลี่ย 4.36 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.65 บุคลากรมีความรู้ 

ความสามารถ ทักษะ และประสบการณ์ในการให้บริการ มีค่าเฉลี่ย 4.05 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71 

เจ้าหน้าที่รักษาความปลอดภัยปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีค่าเฉลี่ย 3.98 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.84 

และจุดให้บริการของบุคลากรสามารถติดต่อได้สะดวก มีค่าเฉลี่ย 3.87 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.68 

 

ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจของการใช้บริการสิ่งอำนวย 

               ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ ด้านสถานที่ วัสดุ  

               อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก 

ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความ

สะดวก 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ 

1. สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก มี

ความทันสมัย และมีคุณภาพอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

3.34 0.75 ปานกลาง 

2. สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก อยู่

ในสภาพพร้อมใช้งาน และเพียงพอต่อความต้องการ

ของผู้ใช้บริการ 

3.69 0.87 มาก 

3. มีการจัดเก็บอุปกรณ์อย่างเป็นระบบ 3.54 0.66 มาก 

4. มีห้องน้ำ ห้องสุขา และล็อคเกอร์ อย่างเพียงพอ 3.21 0.89 ปานกลาง 

5. มีสถานที่สำหรับติดต่อประสานงานอย่างเป็น

ระบบ 

4.02 0.77 มาก 

รวม                                                               3.56       0.79 มาก 

 

จากตารางที่ 4 พบว่า ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของ

นักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก โดยรวม 

อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.56 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.79 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า สถานที่ 

อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก มีความทันสมัย และมีคุณภาพอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน มีค่าเฉลี่ย 3.34  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.75 และมีห้องน้ำ ห้องสุขา และล็อคเกอร์ อย่างเพียงพอ มีค่าเฉลี่ย 3.21  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.89 มีความพึงพอใจระดับปานกลาง ส่วนความพึงพอใจระดับมาก ได้แก่ การจัดเก็บ

อุปกรณ์อย่างเป็นระบบ มีค่าเฉลี่ย 3.54 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.66 สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวย 

ความสะดวก อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน และเพียงพอต่อความต้องการของผู้ใช้บริการ มีค่าเฉลี่ย 3.69  
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 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.87 และมีสถานที่สำหรับติดต่อประสานงานอย่างเป็นระบบ มีค่าเฉลี่ย 4.02  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.77 

 
ตารางที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจของการใช้บริการสิ่งอำนวย 

               ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ ด้านการ 

               ประชาสัมพันธ์ 

ด้านการประชาสัมพันธ์ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ 

1. ประชาสัมพันธ์กิจกรรมและข่าวสารให้ผู้ใช้บริการ

ทราบอย่างทั่วถึง 

3.71 0.84 มาก 

2. ช่องทางการประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อต่าง ๆเว็บไซต์ 

ใบปลิว ป้ายโฆษณา เป็นต้น 

3.69 0.82 มาก 

3. ป้ายโฆษณาการจัดกิจกรรมทางกีฬาและ

นันทนาการอยู่ในบริเวณท่ีเหมาะสม 

3.73 0.79 มาก 

4. จัดทำประกาศ ระเบียบ และแนวทางปฏิบัติการ

ให้บริการชัดเจน 

4.01 0.88 มาก 

5. การจัดทำระบบข้อมูลและสารสนเทศเป็น

ประโยชน์แก่ผู้ใช้บริการ 

3.80 0.75 มาก 

รวม                                                               3.79       0.82 มาก 

 

จากตารางที่ 5 พบว่า ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ 

ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ ด้านประชาสัมพันธ์ โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.79 และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า อยู่ในระดับมากทั้งหมด คือ จัดทำประกาศ 

ระเบียบ และแนวทางปฏิบัติการให้บริการชัดเจน มีค่าเฉลี่ย 4.01 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.88 การจัดทำ

ระบบข้อมูลและสารสนเทศเป็นประโยชน์แก่ผู้ใช้บริการ มีค่าเฉลี่ย 3.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.75  

ป้ายโฆษณาการจัดกิจกรรมมทางกีฬาและนันทนาการอยู่ในบริเวณที่เหมาะสม มีค่าเฉลี่ย 3.73 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.79 ประชาสัมพันธ์กิจกรรมและข่าวสารให้ผู้ ใช้บริการทราบอย่างทั่วถึง  มีค่าเฉลี่ย 3.71  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.84 และช่องทางการประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อต่าง ๆ เว็บไซต์ ใบปลิว ป้ายโฆษณา  

เป็นต้น มีค่าเฉลี่ย 3.69 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82 
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 ตารางที่ 6 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจของการใช้บริการสิ่งอำนวย 

               ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ รวมทุกด้าน  

               เรียงลำดับตามค่าเฉลี่ย 

ความพึงพอใจ รวมทุกด้าน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับ 

1. ด้านบุคลากร 3.87 0.73 มาก 

2. ด้านการประชาสัมพันธ์ 3.79 0.82 มาก 

3. ด้านการจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬา 

   และนันทนาการ 

3.61 0.71 มาก 

4. ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความ   

   สะดวก 

3.56 0.79 มาก 

รวม                                                               3.71       0.76 มาก 

 

 จากตารางที่ 6 พบว่า ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ 

ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ รวมทุกด้าน มีความพึงพอใจโดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 

3.71 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.76 โดยเรียงความพึงพอใจระดับมาก ตามลำดับ คือ ด้านบุคลากร มีค่าเฉลี่ย 

3.87 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 ด้านการประชาสัมพันธ์ มีค่าเฉลี่ย 3.79 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82 

ด้านการการจัดการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ มีค่าเฉลี่ย 3.61 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.71 และด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก มีค่าเฉลี่ย 3.56 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.79  

4. ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 

บุคลากรกลุ่มงานกิจการนักศึกษา และกลุ่มงานกีฬาและนันทนาการ และนักศึกษา ได้ให้

ข้อเสนอแนะต่อการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ สรุปได้ดังนี้ 

1. มีห้องอาบน้ำ ห้องส้วม และล็อคเกอร์ เพ่ิมมากข้ึน 

2. มีอุปกรณ์ท่ีทันสมัย และมีคุณภาพมาตรฐาน เพ่ิมมากข้ึน 

3. เพ่ิมระบบและกลไกการบำรุงรักษาวัสดุ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก  

ให้มีประสิทธิภาพ 

4. ควรเพ่ิมตู้น้ำดื่มให้บริการ 

5. ควรเพิ่มการรักษาความสะอาดในพ้ืนที่ให้บริการ 

6. ควรเพิ่มบุคลากรในการดูแลและให้คำแนะนำ 

7. สร้างสระว่ายน้ำในมหาวิทยาลัย 
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 อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการวิเคราะห์ข้อมูลการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพ นำมาอภิปรายผล ได้ดังนี้ 
 องค์ประกอบสำคัญในการให้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ ให้มีความสำเร็จ 
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ ด้านบุคลากร ด้านการเงินและงบประมาณ ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ และ
สิ่งอำนวยความสะดวก และด้านการจัดการ ซึ่งสอดคล้องกับ ภาคภูมิ โชคทวีพาณิชย์ (2560) ที่สรุป ได้ว่า 
รูปแบบการจัดการกิจกรรมทางกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 
4 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบด้านบุคลากร ด้านงบประมาณ ด้านวัสดุอุปกรณ์ สถานที่ และสิ่งอำนวย
ความสะดวก และด้านการจัดการ นักศึกษามีส่วนร่วมในการดำเนินการและมีการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย 
มากขึ้น มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีขึ้น มีความพึงพอใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย ซ่ึงสอดคล้องกับ
พิเชฐ สยมภูวนาถ (2564) ศึกษาการพัฒนากลยุทธ์การส่งเสริมการจัดการกีฬาในกลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏ 
พบว่า การพัฒนากลยุทธ์การส่งเสริมการจัดการกีฬาในกลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏ มี 4 กลยุทธ์ คือ การพัฒนา
บุคลากรให้มีประสิทธิภาพ การพัฒนาระบบการจัดการงบประมาณ การพัฒนาภารกิจหน้าที่การจัดการกีฬา 
และการพัฒนาระบบพัสดุและสิ่งอำนวยความสะดวกต่าง ๆ การประเมินกลยุทธ์การส่งเสริมการจัดการกีฬาใน
การนำไปใช้อยู่ในระดับมาก แต่ในด้านวัสดุอุปกรณ์ สถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวกมีค่าเฉลี่ยระดับ 
ปานกลาง เนื่องจากวัสดุอุปกรณ์กีฬา สถานที่ สิ่งอำนวยความสะดวก ยังมีจำนวนไม่เพียงพอในการให้บริการ
กับนักศึกษาและผู้มาใช้บริการ และวัสดุอุปกรณ์กีฬา สถานที่ สิ่งอำนวยความสะดวกบางอย่างยังไม่มี
มาตรฐานหรือยังไม่ได้รับการปรับปรุงให้ทันสมัย  
 ผลการวิเคราะห์ ความพึงพอใจการใช้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ อยู่ใน
ระดับมาก เนื่องจากมหาวิทยาลัยมีระบบการบริหารจัดการและให้ความสำคัญในด้านพัฒนาศักยภาพ 
ของนักศึกษาเป็นอย่างมาก โดยสนับสนุนให้นักศึกษาได้ทำกิจกรรมต่าง ๆผ่านการให้บริการสิ่งอำนวย  
ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ เน้นการทำกิจกรรมกีฬา การออกกำลังกาย และกิจกรรมนันทนาการ 
และสร้างโอกาสให้นักศึกษาได้แสวงหากิจกรรมกีฬา หรือ การออกกำลังกาย หรือกิจกรรมนันทนาการรูปแบบ
ใหม่ ๆ จากการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ด้านบุคลากร ด้านการประชาสัมพันธ์ ด้านการจัดการสิ่งอำนวย 
ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการ และด้านสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก โดยรวม 
อยู่ในระดับมาก ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า มหาวิทยาลัยมีการจัดการได้อย่างเหมาะสม ถึงแม้ว่าจากการวิเคราะห์
พบว่า บางข้อมีความพึงพอใจอยู่ในระดับปานกลาง เช่น มีระบบการดูแลรักษาความสะอาดที่มีประสิทธิภาพ  
มีการบำรุงรักษาที่มีประสิทธิภาพ มีจำนวนบุคลากรเพียงพอต่อการให้บริการ สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวย
ความสะดวก มีความทันสมัย และมีคุณภาพอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน และมีห้องน้ำ ห้องสุขา และล็อคเกอร์  
อย่างเพียงพอ มหาวิทยาลัยจะได้นำไปปรับปรุงและพัฒนาต่อไป ซึ่งสอดคล้องกับ กิตติคุณ แสงนิล และคณะ 
(2563) พบว่า การจัดกิจกรรมกีฬาให้กับนิสิตนักศึกษาอย่างต่อเนื่อง และมีแบบแผนที่ชัดเจน มีการจัด
ให้บริการในสนามกีฬาต่าง ๆให้กับนักศึกษาของสถาบันอย่างเป็นระบบ จัดให้มีบริการอุปกรณ์กีฬาต่าง ๆ 
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 จัดทำระบบข้อมูลและสารสนเทศของหน่วยงาน มีการประเมินผล การดำเนินงานเพ่ือนำมาเป็นแนวทางพัฒนา 

และปรับปรุง การดำเนินงานในครั้งต่อไป ให้ความร่วมมือในการดำเนินงานของชมรมกีฬา และฝ่ายต่าง ๆ  
ที่เกี่ยวข้อง มีการประชาสัมพันธ์อย่างทั่วถึง และสอดคล้องกับลักขณา ศิริเรียง (2565). พบว่า ความพึงพอใจ
ในการใช้บริการสนามกีฬาของมหาวิทยาลัยมหาสารคาม โดยรวมมีความคิดเห็นอยู่ในระดับมากทั้งหมด 
ตัวชี้วัดความพึงพอใจที่มีค่ามาก 3 อันดับแรกคือ ประโยชน์ที่ได้รับจากการใช้บริการสนามกีฬา สถานที่จอดรถ
มีความสะดวกและเพียงพอ และบรรยากาศของสนามกีฬา ส่วนความพึงพอใจน้อยที่สุด 3 อันดับ คือ การมี 
ที่รองรับขยะเพียงพอและเหมาะสม ปริมาณของอุปกรณ์ออกกำลังกายมีเพียงพอ และห้องน้ำสะอาดและ
เพียงพอต่อจำนวนผู้มาใช้บริการ  
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 

1. ต้องเพ่ิมระบบการจัดการและกลไกการดูแลรักษาความสะอาดทั้งในด้านวัสดุ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวย
ความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการให้มีประสิทธิภาพ 

2. ต้องเพ่ิมจำนวนบุคลากรให้มีความเพียงพอในการให้บริการนักศึกษา 
3. ต้องเพ่ิมวัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก ให้มีความทันสมัย และมีคุณภาพอยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน 
4. ควรเพ่ิมห้องน้ำ ห้องสุขา และล็อคเกอร์ ให้มากขึ้น   
5. การวางแผนด้านงบประมาณในการจัดซื้อวัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวกทางกีฬาและ

นันทนาการ ควรดำเนินการอย่างมีแผนงานและเป็นระบบมากขึ้น 
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การประเมินความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดช (DASH Diet)                            

เพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
 

ณฐินี พงศ์ไพฑูรย์สิน* 
กรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธิ*์* 

 

บทคัดย่อ  
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ประเมินความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของบริโภค
อาหารแดชเพื่อต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 2) ประเมินความ
ต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนใน
สถาบันอุดมศึกษา ทำการสุ ่มตัวอย่างแบบหลายขั ้นตอน จากประชากร คือ บุคลากรสายสนับสนุนในสถาบัน 
อุดมศึกษา ได้จำนวน 625 คน เครื่องมือวิจัยที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง 
แบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าดัชนี
ความต้องการจำเป็น (PNI modified) 
 ผลการวิจัย พบว่า 

1. ความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชเพื่อต้านโรคความดัน 
โลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า มีความต้องการจำเป็นสามอันดับแรก คือ  
ด้านการบอกต่อ ด้านความรู้ความเข้าใจ และด้านการจัดการตนเอง (PNI modified  = 0.59, 0.57 และ 0.56) 

2. ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพื่อต้านโรคความดันโลหิตสูงของ 
บุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า มีความต้องการจำเป็นสามอันดับแรก คือ การบริโภค
อาหารกลุ่มธัญพืชและถั่ว กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ และกลุ่มส่วนผสม (PNI modified  = 0.50, 0.45 
และ 0.44) 
 
คำสำคัญ : ความต้องการจำเป็น การบริโภคอาหารแดช ความดันโลหิตสูง บุคลากรสายสนับสนุน  
 สถาบันอุดมศึกษา 
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A Needs Assessment of DASH Diet to Stop Hypertension                             

for the Supporting Staff in the Higher Education Institutions 
 

Nathinee Phongphaitoonsin* 
Karuntharat Boonchuaythanasit** 

 

Abstract  
             This research aimed to 1) assess the need of casual factors in the DASH diet to stop 
hypertension for the supporting staff in higher education institutions and 2) assess the need for 
consumption behaviors in the DASH diet to stop hypertension for the supporting staff in higher 
education institutions. The samples were 625 supporting staff in higher education institutions, 
derived from multi-stage sampling. The instrument used was a constructed five-rating scale 
questionnaire. The gathered data was analyzed by percentage, mean, standard deviation, and    
PNI modification. 
 The findings revealed that: 

1. Regarding the need of casual factors in the DASH diet to stop hypertension for  
supporting staff in higher education institutions, the top three needs included telling, cognitive, 
and self-management (PNI modified = 0.59, 0.57, and 0.56, respectively). 

2. Regarding the need of consumption behaviors in the DASH diet to stop hypertension  
for the supporting staff in higher education institutions, the top three needs included consumption 
whole grains and nuts group, lean meats and low-fat dairy group, and condiments group  
(PNI modified = 0.50, 0.45, and 0.44 respectively). 
 
Keywords: needs assessment, DASH diet, hypertension, supporting staff, higher education  
                institution 
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บทนำ 
 โรคความดันโลหิตสูง เป็นปัญหาสุขภาพที่สำคัญของประเทศไทย พบว่าในปี พ.ศ. 2566 มีผู้ป่วยราย
ใหม่ จำนวน 507,104 คน (กระทรวงสาธารณสุข, 2566) และพบอัตราป่วยรายใหม่ของโรคความดันโลหิตสูง
ต่อแสนประชากร เท่ากับ 1,030.60 ซึ่งรวมประชากรในวัยทำงานที่มีอาชีพเสี่ยงต่อโรคดังกล่าว เช่น คนทำงาน
ออฟฟิศ นักคิดที่มีภาวะเครียดสูง เป็นต้น (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2563) และยังมี
รายงานว่ากลุ่มวัยทำงานอายุ 15-59 ปี ตายจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อในสัดส่วนที่สูงสุดของกลุ่มอายุอ่ืน (สำนักงาน
สถิติแห่งชาติ, 2563) รวมถึงบุคลากรในสถาบันอุดมศึกษาที่อยู่ในกลุ่มวัยนี้มีการออกกำลังกายอยู่ในระดับน้อย 
สามารถการจัดการความเครียดได้ในระดับปานกลาง (พิมลพรรณ ดีเมฆ และศิริพร เงินทอง, 2562) และมีการ
ปฏิบัติตัวด้านการบริโภคอาหารในระดับที่ไม่ดี (ณฐินี พงศ์ไพฑูรย์สิน, อภิชา น้อมศิริ, และงามจิต คงสุผล, 
2563) ซ่ึงพฤติกรรมสุขภาพเหล่านี้ถือเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคความดันโลหิตสูง 
 ปัจจัยเสี่ยงของโรคความดันโลหิตสูงมีทั้งปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้ เช่น ประวัติครอบครัว อายุ เพศ  
เชื ้อชาติ เป็นต้น และปัจจัยเสี ่ยงที ่ควบคุมได้ซึ ่งเป็นหัวใจสำคัญของการช่วยป้องกันและควบคุมโรค คือ 
พฤติกรรมสุขภาพ (สมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย, 2562) สำหรับพฤติกรรมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพ
ต่อการลดระดับความดันโลหิตมากที ่ส ุด คือ การรับประทานอาหารต้านโรคความดันโลหิตสูง (Dietary  
Approaches to Stop Hypertension Diet: DASH Diet) ประกอบด้วย กลุ่มผักและผลไม้ กลุ่มธัญพืชและถั่ว 
กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ และกลุ่มส่วนผสม (น้ำมัน น้ำตาล โซเดียม) ตามปริมาณความต้องการ
ของร่างกาย ทำให้ค่า SBP ลดลง 8-14 มม.ปรอท (สมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย, 2558) 
สอดคล้องกับผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมานที่ยืนยันถึงผลการบริโภค
อาหารแดชฯ ส่งผลให้ค่าต่าง ๆ ลดลง ได้แก่ SBP DBP คอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอลชนิด LDL 
(Siervo et al., 2015; Chiavaroli et al., 2019) และสามารถลดอัตราตายในภาพรวมลงได้ประมาณร้อยละ 20 
(Schwingshackl, Bogensberger and Hoffmann, 2018) ดังนั้นการบริโภคอาหารแดชฯ จึงเป็นพฤติกรรม
สุขภาพที่ช่วยให้บุคคลสามารถป้องกันตนเองจากโรคความดันโลหิตสูงได้ ทั้งนี้มีการศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุ 
ทีเ่กี่ยวข้องโดยตรงกับการบริโภคอาหารแดชฯ และปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีความเก่ียวข้องกับบางองค์ประกอบของ
การบริโภคอาหารแดชฯ พบ 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยความรอบรูท้างสุขภาพ (Spencer, 2019; Hutchison et al., 
2014; Warren-Findlow et al., 2019) ที่ประกอบด้วย การเข้าถึงข้อมูล ความรู้ความเข้าใจ ทักษะการสื่อสาร 
การตัดสินใจ การจัดการตนเอง และการบอกต่อ อีกปัจจัยหนึ่ง คือ ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
(Seangpraw et al., 2019; เสาวล ักษณ์ ม ูลสาร และเกสร สำเภาทอง, 2559; มณีวรรณ ดอนทราย 
และสรัญญา ถี่ป้อม, 2562) ซึ่งการศึกษาเก่ียวกับการบริโภคอาหารแดชฯ ที่ผ่านมาส่วนใหญ่จะทำการศึกษาใน
ผู้ป่วยและ/หรือกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง 
 จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า อาหารแดชเป็นอาหารสุขภาพที่ช่วยลดระดับความดันโลหิตในผู้ป่วยและ/
หรือกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูงได้ แต่ยังไม่มีผลการศึกษาเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแดชฯ ในกลุ่มคนปกติ 
ที่มีสุขภาพดี ซึ ่งการศึกษาความต้องการจำเป็นทั ้งปัจจัยเชิงสาเหตุและองค์ประกอบของพฤติกรรมนั้น ๆ  
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จะนำไปสู่การตอบสนองที่ตรงกับความต้องการได้อย่างชัดเจน ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจและเริ่มต้นศึกษา 
ความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชฯ ของกลุ่มบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา ซึ่งเป็น 
วัยทำงานที่มีวิถีชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงต่อโรคดังกล่าว ว่ามีความต้องการจำเป็นอย่างไร เพื่อจะได้
แนวทางสำหรับการบริโภคอาหารแดชฯ เพิ่มขึ้น อันจะนำไปสู่การส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคความดันโลหิต
สูงได ้
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย   
1. เพื่อประเมินความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชเพื่อต้าน 

โรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
2. เพ่ือประเมินความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิต 

สูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 รูปแบบการวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey research) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ บุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษาของประเทศไทย ข้อมูล ณ วันที่ 9  
กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 จำนวน 141,249 คน (สำนักงานปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและ
นวัตกรรม, 2564) 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา จำนวน 625 คน (de Vaus 1990 
อ้างถึงใน Soriano, 1995) โดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage Sampling) มีเกณฑ์การคัดเข้า คือ 
เป็นบุคลากรสายสนับสนุนทั้งด้านวิชาการและด้านธุรการที่ปฏิบัติงานจนผ่านการประเมินงานในระยะแรกของ
สถาบันนั้น ๆ มีค่าความดันโลหิตไม่เกิน 130/85 มม.ปรอท และเกณฑ์คัดออก คือ ขณะตอบแบบสอบถามเกิด
ปัญหาสุขภาพใด ๆ ที่ทำให้ไม่สามารถกลับมาดำเนินการตอบแบบสอบถามต่อได้  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดช เพื่อต้าน
โรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเองเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ส่วนที่ 2 คือ ความต้องการ
จำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดช จำนวน 41 ข้อ และส่วนที่ 3 คือ ความต้องการจำเป็น
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดช จำนวน 10 ข้อ คุณภาพด้านความเที่ยงตรง (Validity) คำนวณค่าดัชนี
ความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับเนื ้อหา/วัตถุประสงค์ (Item Objective Congruence: IOC) ได้ค่าอยู่
ระหว่าง 0.60 - 1.00 และความเชื ่อมั ่น (Reliability) โดยคำนวณค่าสัมประสิทธิ ์แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha Coefficient: 𝛼) ผลการคำนวณในส่วนของสภาพที่ควรจะเป็นทั้งฉบับได้เท่ากับ 0.975 
และสภาพที่เป็นจริงทั้งฉบับได้เท่ากับ 0.966  
 การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัย 
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 ผู้วิจัยจัดส่งแบบสอบถามความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชฯ ไปยังสถาบันอุดมศึกษาที่
เป็นกลุ่มตัวอย่างการวิจัย ได้รับแบบสอบถามที่สมบูรณ ์จำนวน 625 ฉบับ คิดอัตราการตอบกลับเป็นร้อยละ 100  
 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา ประกอบด้วย ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส ำหรับความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชฯ ตามวัตถุประสงค์ทั้ง 2 ข้อ 
วิเคราะห์ด้วย Priority Needs Index แบบปรับปรุง หรือ PNI modified ดังนี้ (สุวิมล ว่องวาณิช, 2562)  
 
 

เมื่อ  I = ค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็น, D = ค่าเฉลี่ยของสภาพที่เป็นจริง 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 ผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน 625 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 71.5 มีอายุต่ำสุด 21 ปี 

อายุมากท่ีสุด 59 ปี (x̅ = 37.86, S.D. = 8.485) น้ำหนักน้อยที่สุด คือ 38 กิโลกรัม มากที่สุด คือ 154 กิโลกรัม 

(x̅ = 66.03, S.D. = 16.642) ส่วนสูงน้อยที่สุด คือ 145 เซนติเมตร มากที่สุด คือ 188 เซนติเมตร (x̅ = 162.78, 
S.D. = 7.838) ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาได้รับการวัดความดันโลหิต คิดเป็นร้อยละ 72.0 ในชีวิตประจำวันไม่มี
การออกกำลังกาย คิดเป็นร้อยละ 67.0 และส่วนใหญ่ไม่รู้จักอาหารแดช คิดเป็นร้อยละ 82.4  

2. ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชเพ่ือ 
ต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ย ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง ค่าดัชนีความ  
             ต้องการจำเป็น (PNI) และการจัดลำดับความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภค 
             อาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 

องค์ประกอบรายด้านของ    
ปัจจัยเชิงสาเหตุ 

ของการบริโภคอาหารแดชฯ 

ค่าเฉลี่ย 
ของสภาพที่
ควรจะเป็น        

(I) 

ค่าเฉลี่ย
ของสภาพ
ที่เป็นจริง 

(D) 

ผลต่าง     
ของ

ค่าเฉลี่ย       
I-D 

ค่าดัชนี    
ความต้องการ

จำเป็น 
PNI modified   

(I-D)/D 

การจัด 
ลำดับ 

ความรอบรู้ทางสุขภาพ 
การเข้าถึงข้อมูล 4.05 3.14 0.91 0.29 7 
ความรู้ความเข้าใจ 3.71 2.36 1.35 0.57 2 
ทักษะการสื่อสาร 3.68 2.38 1.30 0.55 4 
การตัดสินใจ 3.87 2.60 1.26 0.49 5 
การจัดการตนเอง 3.82 2.44 1.38 0.56 3 

PNI modified = (I-D)/D 
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องค์ประกอบรายด้านของ    
ปัจจัยเชิงสาเหตุ 

ของการบริโภคอาหารแดชฯ 

ค่าเฉลี่ย 
ของสภาพที่
ควรจะเป็น        

(I) 

ค่าเฉลี่ย
ของสภาพ
ที่เป็นจริง 

(D) 

ผลต่าง     
ของ

ค่าเฉลี่ย       
I-D 

ค่าดัชนี    
ความต้องการ

จำเป็น 
PNI modified   

(I-D)/D 

การจัด 
ลำดับ 

ความรอบรู้ทางสุขภาพ 
การบอกต่อ 3.67 2.31 1.36 0.59 1 
ความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 4.06 3.14 0.93 0.30 6 
ความคาดหวังในผลลัพธ์ 4.18 3.25 0.93 0.29 7 

 

 จากตารางที่ 1 เมื่อวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดช
เพื่อต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา จำแนกตามองค์ประกอบ 
รายด้าน พบว่า ปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชฯ มีความต้องการจำเป็นในด้านการบอกต่อเป็น
ลำดับแรก (PNI modified  = 0.59) รองลงมา คือ ด้านความรู้ความเข้าใจ (PNI modified  = 0.57)  
 

แผนภาพที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง และค่าดัชนีความต้องการจำเป็น 
                 เกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชฯ ในด้านการบอกต่อ 

 
    A1: บอกเล่าประสบการณ์เก่ียวกับการบริโภคอาหารแดชแก่ผู้อ่ืน  
    A2: ถ่ายทอดประสบการณ์การแก้ไขปัญหาในการบริโภคอาหารแดช 
    A3: จูงใจหรือโน้มน้าวให้ผู้อื่นบริโภคอาหารแดช 
 จากแผนภาพที่ 1 เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภค
อาหารแดชฯ ในด้านการบอกต่อ พบว่า การถ่ายทอดประสบการณ์การแก้ไขปัญหาในการบริโภคอาหารแดชมี
ความต้องการจำเป็นลำดับแรก (A2) รองลงมา คือ บอกเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับการบริโภคอาหารแดช 
แก่ผู้อื่น (A1) 
 



 

163 
 

THAI JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATIONสขุศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 
ISSN: 3027-8406 (Online)      ISSN 0125-2674 
Vol. 50 No. 1 January - April, 2024    ปีที่ XX ฉบับที่ XX เดือน XXXX พ.ศ. XXXX 

 
 

แผนภาพที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง และค่าดัชนีความต้องการจำเป็น                  
                เกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชฯ ในด้านความรู้ความเข้าใจ 

 
B1: จำหมวดอาหารแดชได้ครบทุกหมวด (9 หมวด/4 กลุ่ม) 

B2: จำสัดส่วนอาหารแดชที่ต้องบริโภคได้ครบทุกหมวด 

B3: อธิบายเนื้อหาที่สำคัญของอาหารแดชได้ 

 จากแผนภาพที่ 2 เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภค
อาหารแดชฯ ในด้านความรู้ความเข้าใจ พบว่า ความต้องการจำเป็นลำดับแรก คือ อธิบายเนื้อหาที่สำคัญของ
อาหารแดชได้ (B3) รองลงมา คือ จำสัดส่วนอาหารแดชที่ต้องบริโภคได้ครบทุกหมวด (B2) 

3. ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดัน 
โลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ย ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง ค่าดัชนีความ  
             ต้องการจำเป็น (PNI) และการจัดลำดับความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดช 
             เพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 

องค์ประกอบรายด้านของ
พฤติกรรมการบริโภค            

อาหารแดชฯ 

ค่าเฉลี่ย 
ของสภาพที่
ควรจะเป็น        

(I) 

ค่าเฉลี่ย
ของสภาพ
ที่เป็นจริง 

(D) 

ผลต่าง     
ของ

ค่าเฉลี่ย       
I-D 

ค่าดัชนี    
ความต้องการ

จำเป็น 
PNI modified   

(I-D)/D 

การจัด 
ลำดับ 

กลุ่มผักและผลไม้ 4.10 2.86 1.24 0.43 4 
กลุ่มธัญพืชและถั่ว 3.95 2.63 1.32 0.50 1 
กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นม
ไขมันต่ำ 

3.99 2.76 1.23 0.45 2 

กลุ่มส่วนผสม                           
(น้ำมัน น้ำตาล โซเดียม) 

3.96 2.74 1.22 0.44 3 
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 จากตารางที่ 2 เมื่อวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพื่อต้าน 
โรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ 
มีความต้องการจำเป็นในกลุ่มธัญพืชและถั่ว เป็นลำดับแรก (PNI modified  =  0.50) รองลงมา คือ กลุ่มเนื้อสัตว์
และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ (PNI modified  =  0.45) 
 

แผนภาพที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง และค่าดัชนีความต้องการจำเป็น                  
                ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ ในกลุ่มธัญพืชและถั่ว 

 
C1: ในแต่ละวันรับประทานธัญพืช เช่น ข้าวกล้อง ประมาณ 6-8 ทัพพี เป็นต้น 

C2: ในแต่ละสัปดาห์รับประทาน ถั่ว/เมล็ดพืช ประมาณ 3-4 ครั้ง  

จากแผนภาพที่ 3 เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ  

ในกลุ่มธัญพืชและถั่ว พบว่า ความต้องการจำเป็นลำดับแรก คือ ในแต่ละวันรับประทานธัญพืช เช่น ข้าวกล้อง 

ประมาณ 6 - 8 ทัพพี เป็นต้น (C1) รองลงมา คือ ในแต่ละสัปดาห์รับประทาน ถั่ว/เมล็ดพืช ประมาณ 3 - 4 ครั้ง (C2)  
 

แผนภาพที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง และค่าดัชนีความต้องการจำเป็น                  
                ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ ในกลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ 

 
D1: ในแต่ละวันรับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมันแบบสุก 6 - 12 ช้อนโต๊ะ 
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D2: รับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมันที่ปรุงด้วยวิธีการนึ่ง อบ หรือต้ม เป็นประจำ 

D3: รับประทานนมพร่องมันเนย/ไขมันต่ำ 2 แก้ว หรือโยเกิร์ตไขมันต่ำ 2 ถ้วย ทุกวัน 

 จากแผนภาพที่ 4 เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ ใน
กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ พบว่า ความต้องการจำเป็นลำดับแรก คือ  รับประทานนมพร่องมัน
เนย/ไขมันต่ำ 2 แก้ว หรือโยเกิร์ตไขมันต่ำ 2 ถ้วย ทุกวัน (D3) รองลงมา คือ รับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมันที่ปรุง
ด้วยวิธีการนึ่ง อบ หรือต้ม เป็นประจำ (D2) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้าน 

โรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า มีความต้องการจำเป็นในด้าน 
การบอกต่อเป็นลำดับแรก (PNI modified  = 0.59) เนื่องจากอาหารแดชยังไม่เป็นที่แพร่หลายในกลุ่มคนทั่วไป 
ที่มีสุขภาพดี เพราะจากการวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิผลของการบริโภคอาหารแดชฯ ที่ผ่านมา จะทำการศึกษา
เฉพาะในกลุ่มผู้ป่วยและ/หรือกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูงทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ ดังนั้นหาก 
มีการบอกต่อเกี่ยวกับผลลัพธ์จากการบริโภคอาหารแดชฯ และ/หรือการถ่ายทอดประสบการณ์ความสำเร็จต่าง ๆ 
ในการบริโภคอาหารแดชฯ ก็จะทำให้บุคคลเห็นความสำคัญของการบริโภคอาหารแดชฯ ได้ สำหรับความ
ต้องการจำเป็นลำดับที่สอง คือ ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแดชฯ (PNI modified  = 0.57) 
ดังนั้นหากบุคคลมีความรู้เกี่ยวกับเนื้อหาที่สำคัญของอาหารแดช เช่น ประโยชน์ของอาหารแดช หลักในการ
บริโภคอาหารแดช สัดส่วนของอาหารแดชแต่ละหมวดหมู่ เป็นต้น อย่างเป็นรูปธรรมสามารถนำไปประยุกต์ 
ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวันก็จะทำให้บุคคลสามารถบริโภคอาหารแดชฯ ได้ และความต้องการจำเป็นลำดับ 
ที ่สาม คือ ด้านการจัดการตนเองเพื ่อการบริโภคอาหารแดชฯ (PNI modified  = 0.56) จะต้องเริ ่มต้นจาก 
การกำหนดเป้าหมายของตนเองก่อนว่าจะบริโภคอาหารแดชฯ เพื่ออะไร ในระยะเวลาเท่าใด ต่อมาจึงวางแผน
ให้เหมาะสมกับวิถีชีวิตของตนเอง แล้วจึงปฏิบัติตามแผนที่กำหนดไว้ และสุดท้ายควรทำการประเมินผลตาม
แผนที่กำหนด ซึ่งอาจประเมินผลเป็นระยะ ๆ เพื่อปรับเปลี่ยนแผนให้สอดคล้องกับสถานการณ์ที่พบเจอ  
โดยยังคงคำนึงถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ ก็จะเป็นแนวทางสำหรับการจัดการตนเองให้สามารถบริโภคอาหารแดชฯ ได้ 
ทั้งนี้ยังไม่พบการศึกษาความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชฯ และความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารแดชฯ โดยตรง อีกทั้งงานวิจัยเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านสุขภาพในการบริโภคอาหารแดชฯ  
ที่ตีพิมพ์เผยแพร่ยังอยู่ในวงจำกัด อย่างไรก็ตามมีงานวิจัยที่ทำการศึกษาใกล้เคียงกันพบว่ามี ผลการศึกษา 
ที่สอดคล้องกับงานวิจัยนี้ คือ ผู้บริโภคมีความเห็นเกี่ยวกับการบอกต่ออยู่ในระดับมาก (ณิชาภา จงประกาย
ทอง, 2563) และผู้ใหญ่วัยกลางคนมีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง (ฉวีวรรณ ศรีดาวเรือง 
และคณะ, 2563) 

2. ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดัน 
โลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า มีความต้องการจำเป็นในกลุ่มธัญพืชและถั่ว 
เป็นลำดับแรก (PNI modified  = 0.50) รองลงมา คือ กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ (PNI modified  =  
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0.45) ซึ่งสอดคล้องกับผลการสำรวจผู้บริโภคในประเทศไทย พบว่า คนไทยร้อยละ 67 ต้องการบริโภคโปรตีน
ทางเลือกนอกเหนือจากเนื้อสัตว์ เช่น จากพืชต่าง ๆ ถั่ว งา เต้าหู้ (Madre Brava, 2023) และสอดคล้องกับ 
ผลการสำรวจพฤติกรรมการดื ่มนม พบว่า ร้อยละของคนไทยที ่อายุมากขึ ้นจะมีการดื ่มนมที ่น ้อยลง  
(มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, 2562) ดังนั้นหากมีการแนะนำวิธีรับประทานกลุ่มธัญพืชและถั่วที่เหมาะสมกับปริมาณ
ความต้องการของร่างกายอย่างเพียงพอ รวมถึงแนะนำเทคนิคที่จะช่วยให้รับประทานได้เพิ่มขึ้น เช่น นำมา
รับประทานเป็นอาหารว่าง หรือเติมธัญพืชและถั่วลงในเมนูอาหารที่รับประทานประจำ ก็จะช่วยให้สามารถ
บริโภคอาหารแดชได้มากข้ึน สำหรับความต้องการจำเป็นในการบริโภคกลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ 
ควรมีการแนะนำชนิดของเนื้อสัตว์ที่ควรบริโภคตามหลักการของอาหารแดช เช่น เนื้อปลา เนื้อไก่ เป็นต้น  
โดยควรรับประทานในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำควรมีการ
แนะนำประมาณที ่ควรบริโภคต่อวัน อีกทั ้งควรจัดเตรียมไว้ที ่บ้านเพื ่อจะช่วยให้เอื ้อต่อการบริโภคใน
ชีวิตประจำวัน 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 จากผลการศึกษาสามารถนำไปเป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรสายสนับสนุน  
ในสถาบันอุดมศึกษาที่มีความสนใจดูแลสุขภาพและป้องกันโรคความดันโลหิตสูง หรือกลุ่มคนวัยทำงานอื่น ๆ 
ที่มีบริบทของงานใกล้เคียงกัน โดยการสร้างกิจกรรมที่สอดคล้องกับความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหาร
แดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูง  
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูง ในวัย 
ทำงานกลุ่มอาชีพอ่ืน ๆ  

2. ควรมีการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูง  
และทดลองประสิทธิผลของรูปแบบฯ  
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พฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายแุละผลของการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า  
ที่มีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

 

กุลชาดา ศรีใส* 
                                              นรินทร์ แสงศรีจันทร์**วิฑูรย์ โพธิ์ทิพย์**  

ศิริพร มยะกุล***วนิดา โนรา**** 
 
บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ 2. เพ่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของผู้สูงอายุก่อนและหลังการออกกำลังกาย 
ด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป อาศัยอยู่ในเขตเทศบาล
นครเชียงใหม่ จำนวน 40 คน โดยวิธีเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบทดสอบสมรรถภาพ      
ทางกายของประชาชนอายุ 60-69 ปี และโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า 3 วัน
ต่อสัปดาห์  วันละ 40 นาที ติดต่อกันเป็นเวลา 8 สัปดาห์  การทดลองเป็นแบบกลุ่มเดียวทดสอบก่อนและหลัง 
การทดลอง การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ เชิงพรรณนา และสถิติ Wilcoxon Signed Rank Test ผลการวิจัย
พบว่า ด้านพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายทุกครั้ง มี
การออกกำลังกายติดต่อกันอย่างน้อยเป็นเวลา 30 นาที  ต่อครั้ ง และออกกำลังกายอย่างน้อย 3 วัน  
ต่อสัปดาห์ ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หลังการเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 (p = .046). 
 
คำสำคัญ : พฤติกรรมการออกกำลังกาย การเต้นลีลาศ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
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Physical Exercise Behavior of the Elderly 
and Effect of Dance sport in Cha Cha Cha on Cardiovascular Endurance  

 

Kullachada srisai* 
Narin Sangsrijun** Withoon Phothip** 

Siriporn Mayakul***Wanida Nora**** 

Abstract 

 This survey research aimed to investigate a physical exercise behavior of the elderly 
and effect of Dance sport in Cha Cha Cha on cardiovascular endurance. Before and after 
exercise to program with Dance sport in Cha Cha Cha. The sample used was 40 elderly people 
aged 60-69 years and over living in Chiang Mai municipality by purposive sampling. The research 
tools were general public physical fitness tests and exercise program with dancing in the rhythm 
of cha cha cha 3 days a week for 40 minutes per day for 8 weeks. The experiment was on group 
pretest and posttest, The data were analyzed by using Wilcoxon Signed Rank Test. The results 
showed that: Exercise behavior of the elderly The sample group had a warm-up before 
exercising every time. Exercise continuously for at least 30 minutes per session and exercise at 
least 3 days per week. The endurance of the circulatory system before and after joining the 
program was higher than before joining the program different with statistical significance at 
.05 (p = .046). 
 
Keywords: Physical Exercise Behavior, Dance Sport, Cardiovascular Endurance 
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บทนำ   
 การก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุของประเทศไทย จากสถิติจำนวนผู้สูงอายุของประเทศไทยในปี พ.ศ. 2566
ผู้สูงอายุมีจำนวนทั้งหมด 12,814,778 คน ซึ่งการเพ่ิมข้ึนของประชากรผู้สูงอายุที่เพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว ก่อให้เกิด
ปัญหาทั้งทางด้านเศรษฐกิจและสังคม โดยเฉพาะทางด้านสังคม ในส่วนของการสาธารณสุขการดูแลสุขภาพของ
หน่วยงานทั้งภาครัฐและภาคเอกชนเกินกว่ากำลังการให้บริการ และการดูแลส่งเสริมสุขภาพส่วนบุคคลของ
ผู้สูงอายุ ซึ่งปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพของผู้สูงอายุส่วนใหญ่ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด เป็นต้น (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2566) ดังนั้นหากปล่อยให้เป็นเช่นนี้จะ ส่งผลกระทบต่อทั้งตัวผู้สูงอายุ
และครอบครัว ในดำเนินชีวิตประจำวัน การปฏิบัติตัว และปัญหาเหล่านี้มีแนวโน้มจะเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งส่งผลให้
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุแย่ลงไปจากเดิม รวมถึงภาครัฐที่จะต้องใช้งบประมาณจำนวนมหาศาลเพ่ือเป็น
ค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาสุขภาพจึงจำเป็นที่จะต้องมีการเฝ้าระวังดูแลสุขภาพอย่างต่อเนื่องตลอดจนการปรับ
พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุให้เหมาะสม 
 จากการศึกษาข้อมูลของผู้สูงอายุในประเทศไทยมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ ร้อยละ 26 ซึ่งต่ำกว่า
เป้าหมายตามแผนผู้สูงอายุแห่งชาติที่ตั้งไว้ การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์ส่งผลให้ผู้สูงอายุในประเทศไทย
มีปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพหลายประการ (สุชาดา, 2560) โดยปัจจัยที่สำคัญที่สุด ได้แก่ การออกกำลังกาย ซึ่ง 
การออกกำลังกายที่จะพัฒนาทางด้านสมรรถภาพทางกายในทุกๆด้าน การออกกำลังกายแบบแอโรบิก สามารถ
เพ่ิมความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและเอ็นบริเวณข้อต่อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั่วไป ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ปอด หัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต (ชาญชลักษณ์, ณัฐพงษ์. 2566) กิจกรรมการออกกำลังกายด้วย
การเต้นลีลาศสำหรับผู้สูงอายุนับเป็นกิจกรรมการออกกำลังกายกิจกรรมหนึ่ง ที่ได้ รับการยอมรับว่าเป็นการ           
ออกกำลังกาย  ที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ เนื่องจากเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่ไม่มีแรงกระแทก      
มีการเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีและท่าเต้นรำ (Connor, 2000., Keogh, Kilding, Pidgeon, Ashleg,         
& Glillis, 2009., Rabbia, 2010) จากการศึกษางานวิจัยของกาญจนศรี สิงห์ภู่ (กาญจนศรี, 2557) เกี่ยวกับ
การออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศเป็นการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายต่อเนื่องประกอบจังหวะ        
มีลักษณะพิเศษที่แตกต่างจากการออกกำลังกายประกอบจังหวะชนิดอ่ืนคือเป็นการฝึกเดินที่มีรูปแบบและ
ทิศทางที่แน่นอนเน้นการใช้เท้าเป็นหลัก มีการหมุนตัวเพ่ือเปลี่ยนทิศทางและถ่ายเทน้ำหนักของร่างกาย         
มีการศึกษาพบว่าการออกกำลังกายด้วยการเต้นรำ อย่างสม่ำเสมอสามารถช่วยเพ่ิมสมรรถภาพของร่างกาย 
ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
 การวิจัยครั้ งนี้  ผู้ วิจัยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกำลั งกายของผู้ สู งอายุ                 
และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของผู้สูงอายุก่อนและหลัง          
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การออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า ช่วยให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกาย และคุณภาพชีวิต
ที่ดีข้ึนและยังเป็นแนวทางในการพัฒนาการจัดโปรแกรมกิจกรรมการออกกำลังกายในผู้สูงอายุต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   

1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ่  
2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของผู้สูงอายุก่อนและ 

หลังการออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า ของผู้สูงอายุในเขต
เทศบาลนครเชียงใหม ่
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60 -70 ปีขึ้นไป เป็นเพศหญิง    
อาศัยอยู่ ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ สามารถเดินได้ด้วยตนเองโดยไม่ใช้เครื่องช่วยเดิน สามารถใช้
ชีวิตประจำวันได้เองตามปกติ ผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชนอายุ 60-69 ปี (สำนัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) โดยการยกเข่าขึ้นลง 2 นาที ผู้วิจัย
เจาะจงเลือกผู้สูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายที่ใกล้เคียงกันจำนวน 40 คน จัดเรียงลำดับจากผู้สูงอายุที่มี
สมรรถภาพทางกายที่ดีที่สุดไปหาที่อ่อนที่สุด แล้วตัดผู้สูงอายุที่อยู่ลำดับ 1 -10 และ 50-60 ออกเพ่ือได้ 
กลุ่มตัวอย่างท่ีมีสมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกันที่สุด 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก ่ 

1. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ 
2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ได้แก่ ยืนยกเข่า 

ขึ้น-ลง 2 นาที (Minutes Step Test) 
3. โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า 3 วันต่อสัปดาห์          

(วันจันทร์, วันพุธ, และวันศุกร์) วันละ 40 นาที ติดต่อกันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยโปรแกรมจะมีการอบอุ่น
ร่างกาย 10 นาที ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และเต้นลีลาศตามรูปแบบท่าเต้นตามโปรแกรมทั้ง 18 ท่า ที่ผู้วิจัย     
สร้างขึ้นเป็นเวลา 20 นาที โดยโปรแกรมการเต้นลีลาศจะเป็นการเต้นแบบไม่จับคู่ และขั้นตอนสุดท้ายคือ         
การคูลดาวน์ 10 นาที ยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่ทั่วไป 
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การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มีขั้นตอนในการพัฒนาเครื่องมือ ดังนี้ 
 1. ศึกษาทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องได้แก่ แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับการออกกำลังกาย การเต้นลีลาศ 
แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับผู้สูงอายุ แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับรูปแบบ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2. ทดสอบโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า ในกลุ่มตัวอย่างที่มี
ลักษณะคล้ายคลึงกับประชากรที่ต้องการศึกษา จำนวน 30 ราย 
 3. พัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า จากการทบทวน
วรรณกรรม เพ่ือกำหนดรูปแบบโปรแกรมการออกกำลังกาย 
 4. ให้ผู้ เชียวชาญจำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วย        
การเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า เพ่ือประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการออกกำลังกาย ซึ่งได้ค่าผลคะแนน 
5 คะแนน มีค่าความเที่ยงตรงใช้ได้ 
 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 1.การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป เพ่ือหาค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ได้แก ่ข้อมูลทั่วไปและพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ 

2. วิเคราะห์ข้อมูลผลการเปรียบเทียบค่ามัธยฐานของคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
ระหว่างก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย ด้วยสถิติ Wilcoxon Signed Rank Test ซึ่งข้อมูล
เป็นข้อมูลเชิงปริมาณกระจายแบบไม่เป็นปกติ 
  
สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัย พบว่าข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรม
การออกกำลังกายของผู้สูงอายุ และค่ามัธยฐานของคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ระหว่างก่อน
และหลังเข้าร่วมการวิจัย ดังตาราง ดังนี้ 
ตารางท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (n = 40) 

ตัวแปร จำนวน ร้อยละ 

อาย ุ   
     60-65 ปี 28 70.00 
     66-70 ปี 12 30.00 
ศาสนา   
     พุทธ 24 60.00 
     คริสต์ 4 10.00 
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     อิสลาม 2 05.00 
     อื่น ๆ  -  
สถานภาพ   
     โสด 6 15.00 
     สมรส 23 57.50 
     หย่า 11 27.50 
ระดับการศึกษา   
     ประถมศึกษา 3 07.50 
     มัธยมศึกษา 8 20.00 
     ปริญญาตรี 22 55.00 
     สูงกว่าปริญญาตรี 7 17.50 
โรคประจำตัว   
     ไม่มี 24 60.00 
     มี 16 40.00 
          เบาหวาน 4 10.00 
          ความดันโลหิตสูง 3 7.50 
          มะเร็ง - - 
          หัวใจ 2 05.00 
          ไขมันสูง 7 17.50 
          อื่น ๆ - - 

  
 จากตารางที่  1 กลุ่มตัวอย่างที่ มีอายุ  60-65 ปี  จำนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 และ 
กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 66-70 ปี 12 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00  ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ จำนวน 24 คน  
คิดเป็นร้อย สถานภาพสมรส จำนวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 57.50 การศึกษาระดับมัธยมศึกษา จำนวน 8 คน 
คิดเป็นร้อยละ 20.00 ไม่มีโรคประจำตัว จำนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 มีโรคประจำตัว จำนวน 16 คน 
คิดเป็นร้อยละ 40.00 โดยเป็นโรคเบาหวาน จำนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 10.00 โรคความดันโลหิต จำนวน  
3 คน คิดเป็นร้อยละ 7.50 โรคหัวใจ จำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5.00 และโรคไขมันสูง จำนวน 7 คน  
คิดเป็น ร้อยละ 17.50 
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ (n = 40) 
พฤติกรรมการออกกำลังกาย X S.D. 

1.ท่านมีการเคลื่อนไหวจากการออกแรงทำงานบ้าน 2.50 0.51 
2.เมื่อมีเวลาท่านจะแบ่งเวลามาออกกำลังกาย 2.58 0.50 
3.ท่านออกกำลังกายอย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์ 2.85 0.36 
4.ท่านออกกำลังกายติดต่อกันอย่างน้อยเป็นเวลา 30 นาที ต่อครั้ง 2.93 0.27 
5.ท่านมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายทุกครั้ง 2.98 0.16 
6.ท่านมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกกำลังกาย 2.90 0.30 
7.เมื่อท่านออกกำลังกายอย่างหนัก ท่านจะค่อยๆผ่อนให้เบาลง 2.88 0.50 
8.ท่านเลือกชนิดการออกกำลังกายให้เหมาะสมกับตนเองเสมอ 2.70 0.46 
9.ท่านสนใจติดตามและหาความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 2.50 0.51 
10.ท่านคลายเครียดโดยการออกกำลังกาย 2.55 0.50 
11.ท่านหลีกเลี่ยงการออกกำลังกายในขณะที่อากาศร้อนจัด 2.63 0.49 
12.ท่านออกกำลังกายในสถานท่ีที่อากาศถ่ายเทสะดวก 2.50 0.51 
13.ท่านพักผ่อนอย่างเพียงพอหลังการออกกำลังกาย 2.65 0.48 
14.ท่านเลือกที่จะเดินไปซื้อของในระยะทางที่ใกล้ๆ แทนการใช้รถยนต์หรือรถจักรยานยนต์ 2.55 0.50 
15.ท่านออกกำลังกายก่อนหรือหลังรับประทานอาหารอย่างน้อย 2 ช่ัวโมง 2.58 0.50 

  
 จากตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ  
กลุ่มตัวอย่างมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายทุกครั้งค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.98±0.16 มีการออกกำลังกาย
ติดต่อกัน อย่างน้อยเป็นเวลา 30 นาที ต่อครั้ง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.93±0.27 และมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อน
และหลังการออกกำลังกายค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.90±0.30 ตามลำดับ 
 
ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบค่ามัธยฐานของคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ระหว่างก่อนและ 
              หลังเข้าร่วมการวิจัย (n = 40)  

ค่าเปรียบเทียบ Mean Rank Signed Ranks Test P-value 

Negative Ranks 21.79 -1.997 .046* 
*p< .05 
 จากตารางที่ 3 จากการเปรียบเทียบค่ามัธยฐานของค่าคะแนนความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิตในกลุ่มตัวอย่างหลังเข้าร่วมการวิจัย พบว่า คะแนนความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตในกลุ่มตัวอย่าง
หลังเข้าร่วมการวิจัยสูงกว่าก่อนเข้าการวิจัย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ p = .046 
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 สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการอบอุ่นร่างกาย 

ก่อนออกกำลังกายทุกครั้ง มีการออกกำลังกายติดต่อกันอย่างน้อยเป็นเวลา 30 นาที ต่อครั้ง และออกกำลังกาย
อย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์ 

2. ผลการเปรียบเทียบค่ามัธยฐานของคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระหว่างก่อน 
และหลังเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย พบว่า ค่าการเปรียบเทียบค่ามัธยฐานของค่าคะแนนความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตในกลุ่มตัวอย่างหลังเข้าร่วมการวิจัย คะแนนความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
ในกลุ่มตัวอย่างหลังเข้าร่วมการวิจัยสูงกว่าก่อนเข้าการวิจัย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .046) 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุและการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตของผู้สูงอายุก่อนและหลังการออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ชะ ช่า ของผู้สูงอายุ 
ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ่ผลการศึกษาสามารถอภิปรายผลได้ ดังนี้ 

1. จากพฤติกรรมการออกกำลังกาย 3 อันดับแรกข้างต้นของกลุ่มตัวอย่าง แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุมี 
ความรู้ในด้านทฤษฎีหลักในการออกกำลังกาย สอดคล้องกับนายแพทย์อรรถพล แก้วสัมฤทธิ์ (อรรถพล, 2562) 
กล่าวว่า นอกจากจะประเมินตนเองก่อนการออกกำลังกายแล้ว อีกหนึ่งทางปฏิบัติเพ่ือสร้างสุขภาพดี คือยึดหลัก
ในการออกกำลังกาย "FITT" ซึงประกอบด้วย  
  1. F-Frequency ความถี่ในการออกกำลังกาย 3 - 5 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือประมาณวันเว้นวัน  
  2. I-Intensity ความหนักในการออกกำลังกาย หนักระดับที่ร่างกายรับได้ โดยความหนักในการ    
ออกกำลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 
  3. T-Time ระยะเวลาที่ ใช้ ในการออกกำลังกายแบบต่อเนื่ อง หรือ คาร์ดิ โอ ในแต่ละครั้ ง 
ควรออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป หรืออาจมากกว่านั้นได้หากมีความชำนาญหรือคุ้นชินแล้ว  
  4. T-Type ชนิดของการออกกำลังกาย แบ่งเป็น 3 ชนิด ได้แก่ แบบต่อเนื่อง หรือ คาร์ดิโอ เช่น 
การเดิน การวิ่ง ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำ แบบแรงต้าน เช่น ยกน้ำหนัก บอดี้เวท และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ     
เส้นเอ็นส่วนต่าง ๆ เพ่ือความยืดหยุ่น ลดอาการตึงรั้ง บรรเทาอาการปวดเมื่อยได้ในระดับหนึ่ง 
 กลุ่มตัวอย่างมีการการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายทุกครั้ง ซึ่งเป็นไปตามขั้นตอนการออกกำลังกาย
ที่ถูกต้องในขั้นตอนแรกของการออกกำลังกาย อ้างถึงใน ชลดา บุตรวิชา (ชลดา, 2561, หน้า 14) เรื่อง ปัจจัย 
ที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในชมรมเสริมสร้างสุขภาพและสิ่งแวดล้อม 
เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร กล่าวถึง เกณฑ์การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ในขั้นตอนแรกระยะอบอุ่นร่างกาย 
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เป็นการเตรียมความพร้อมให้กบอวัยวะที่ เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ก่อน 
การออกกำลังกาย การอบอุ่นร่างกายจะช่วยให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น มีเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อและเซลล์ต่าง ๆ ช่วยลด
การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได้จากการฝึก จะใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกาย 5 - 10 นาท ี 
          2. ผลการเปรียบเทียบค่ามัธยฐานของคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระหว่างก่อนและหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย ซึ่งค่าการเปรียบเทียบค่ามัธยฐานของค่าคะแนนความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตในกลุ่มตัวอย่างหลังเข้าร่วมการวิจัย พบว่า คะแนนความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตใน 
กลุ่มตัวอย่างหลังเข้าร่วมการวิจัยสงูกว่าก่อนเข้าร่วมการวิจัย การออกกำลังกายด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะชะ ชะ ช่า 
เป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งการออกกำลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกกำลังกายที่เพ่ิมความทนทาน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือด สอดคล้องกับ สมาน พูนทวี (สมาน, 2559 หน้า 65) ผลของการเดิน 30 นาที  
ที่มีผลต่อความออดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และดัชนีมวลกายของผู้หญิงที่น้ำหนักเกิน  
ค่าความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 (p = .046) ซึ่ง Dan Brennan กล่าวว่า การเริ่มออกกำลังกาย จะได้ประโยชน์ 
จากการออกกำลังกายที่มากกว่า 30 นาทีต่อวัน และอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ การทำเช่นนี้จะส่งผลให้ความ
อดทนของหัวใจและหลอดเลือดของผู้ที่ออกกำลังกายดีขึ้น สามารถวัดผลได้ภายใน 8 ถึง - 12 สัปดาห์   
ผลการออกกำลังกายไปในทิศทางเดียวกับผลงานวิจัยที่แสดงถึงการออกกำลังกายจะมีผลต่อความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตที่ดีข้ึน (Dan, 2021) 
 อย่างไรก็ตามเพ่ือช่วยชะลอความเสื่อมของร่างกาย การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายในผู้สูงอายุ        
จึงควรมีการส่งเสริมให้ความรู้การดูแลสุขภาพให้ผู้สูงอายุ ควรมีการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมการออกกำลังกายใน          
ผู้สูงอายโดยใช้กิจกรรมการออกกำลังกายชนิดต่างๆ เพื่อก่อให้เกิดการออกกำลังกายทุกสัดส่วนของร่างกาย       
เป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ การทรงตัว การยึดหยุ่นของข้อต่อได้ดี 
ซึ่งจะผลต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในการใช้ชีวิตประจำวัน 
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ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย 
แบบพลัยโอเมตริกทีม่ีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือ 

ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ณัฐพงศ์ สุทธิชี* 

วริศ วงศ์พิพิธ** สุธนะ ติงศภัทิย*์** 

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. 
 
Keywords: Simulation, Plyometric, Physical Fitness, Rowing Capabilities 
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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



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................... 

 

182 
 

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  



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................... 

 

190 
 

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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ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มตี่อความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 

 
ศราวุฒิ ภูไทย* 

 นัยนา บุพพวงษ์** 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัด
ชัยนาท กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษา ตอนปลาย ปีการศึกษา 2562  โรงเรียนวัดฝาง จังหวัด
ชัยนาท โดยการสุ่มอย่างง่าย จำนวน 40 คน จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน  
โดยกลุ่มควบคุมฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษา และกลุ่มทดลองฝึกทักษะกีฬา
วอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษาร่วมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ใช้เวลาในฝึก 
8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วัน โดยทำการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังสัปดาห์ที่ 8 นำผลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t – test Independent) วิเคราะห์ 
ความแปรปรวนทางเด ียวแบบว ัดซ ้ ำ (one-way analysis of variance with repeated measure) และ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ LSD ซึ่งกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี ่ยความสามารถในการเคลื ่อนที ่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียน  
ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ระหว่างกลุ่ม พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง  
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
 ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
จังหวัดชัยนาท ภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
 
คำสำคัญ : โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว, ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล
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The Results of Agility Trianing Program Affecting Volleyball Movement Skill of 
Secondary School Students in Chainat Province 

 

Sarawut Phoothai*  
Naiyana Buppawong**  

 

Abstract 
 The purposes of this research were to study and compare the results of agility training 

program affecting volleyball playing movement ability of upper primary school students in 

Chai Nat Province. The samples selected by a simple sampling method consisted of 40 upper 

primary school students in the academic year 2019 at Wat Fang School, Chai Nat Province. They 

were divided into two groups, 20 persons per group. The control group was trained with the 

physical education learning plan while the experimental group was trained with the physical 

education learning plan together with the constructed agility training program. The training took 

eight weeks, three days a week. The test of volleyball playing movement ability was done before 

training, after the fourth and the eighth training weeks. The data were analyzed by mean, 

standard deviation, t-test independent, one-way analysis of variance with repeated measures, 

and comparison of difference in pairs by LSD method. 

 The results of the research revealed that significant differences of volleyball playing 

movement ability mean scores of the upper primary school students in Chai Nat Province were 

found between groups after the fourth and the eighth training weeks at the level of .05. 

 Significant differences of volleyball playing movement ability mean scores of the upper 

primary school students in Chai Nat Province were found within the control and the 

experimental groups before training, after the fourth and the eighth training weeks at the level 

of .05. 
 

Keywords: Agility Training Program, Volleyball Playing Movement Ability
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บทนำ 
          การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลนั้นเรื่องของการเคลื่อนที่ในการแข่งขันเป็นสิ่งสำคัญ เพราะการเคลื่อนที่   
ในกีฬาวอลเลย์บอลจะต้องมีการเคลื่อนที่ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การวิ่ง การพุ่งตัว  การเคลื่อนตัวไปกับ พ้ืน 
การเคลื่อนที่ไปด้านข้าง ประกอบด้วย การก้าวเท้าไปด้านข้าง การก้าวไขว้เท้า การสไลด์เท้า เป็นต้น ซึ่งการที่
จะเคลื่อนที ่ได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้นจะต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไว ในการเคลื ่อนที่ ด้วยเหตุนี้  
ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ของกีฬาวอลเลย์บอลจึงมีความสำคัญ ในการพัฒนาการเคลื่อนที่ใน 
กีฬาวอลเลย์บอลให้ดีขึ ้น จะต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความแคล่วคล่องว่องไวของ 
ผู้เล่นเป็นสำคัญซึ่งในการเรียนการสอนวิชาวอลเลย์บอลในโรงเรียนเน้นการสอนในเรื่องของความคล่องแคล่ว  
ว่องไวในการเคลื่อนที่ยังมีน้อยเพราะมีข้อจำกัดของเรื่องเวลาในการสอน และหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พื้นฐานได้กำหนดโครงสร้างเวลาเรียน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จำนวน 1 หน่วยกิต โดย 
วิชาพลศึกษาเรียน 1 คาบเรียน ต่อสัปดาห์ คาบเรียนละ 50 นาที ซึ่งไม่เพียงพอต่อการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไวได้อย่างเต็มที่ (วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา และสุธนะ ติงศภัทิย์ 2557: 15) ทั้งนี้ จากการสัมภาษณ์ครูผู้สอน
รายวิชาพลศึกษาในกีฬาวอลเลย์บอล ระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท พบว่า ครูผู้ให้สัมภาษณ์
ทุกท่าน ต่างให้เห็นผลเหมือนกันเกือบทุกท่านว่านักเรียนมีความช้าในการก้าวเท้าแต่ละก้าวที่จะเคลื่อนที่ไปใน
ทิศทางต่าง ๆ เพื่อเล่นลูกวอลเลย์บอลทำให้การเล่นวอลเลย์บอลไม่มีความต่อเนื่องและลูกเสียเร็วบ่อยครั้ง 
นอกจากนี้ นักเรียนยังขาดความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่เข้าหาลูกวอลเลย์บอล อันเนื่องมาจาก 
การฝึกซ้อมที่ผิดวิธีหรือแบบการฝึกที่ผิด เนื่องจากครูผู้สอนพลศึกษาไม่มีค วามรู้เกี่ยวกับกีฬาวอลเลย์บอล
โดยตรง จึงทำให้นักเรียนไม่ได้รับการฝึกอย่างถูกต้องและถูกวิธี รวมทั้งนักเรียนมีคล่องแคล่วว่องไวน้อย จึงทำ
ให้การเคลื่อนที่เข้าไปเพื่อเล่นลูกวอลเลย์บอลไม่ทันและนักเรียนไม่รู้ว่าจะเคลื่อนที่เข้าไปเล่นลูกวอลเลย์บอล  
ในลักษณะใด (เกรียติศักดิ์ แสงสีอ่อน พิชัย ใจนุ่ม และจำนงค์ นาคตรง 2562: สัมภาษณ์)  
 จากความสำคัญและปัญหาดังกล่าว ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในกีฬา
วอลเลย์บอล คือ ความคล่องแคล่วว่องไวที่จะเคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ต้องการเข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของ
นักเรียนไม่ทัน ทำให้การเล่นวอลเลย์บอลขาดความสนุกสนานและความต่อเนื่อง ในการเรียนวิชาพลศึกษากีฬา
วอลเลย์บอล ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาพบว่า ยังมีงานวิจัยที่ทำการศึกษาเรื่องการเคลื ่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลจำนวนไม่มาก โดยส่วนใหญ่เป็นการศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับการฝึก
ทักษะอื่น ๆ ในฐานะผู้วิจัยเป็นครูผู้สอนในรายวิชาพลศึกษาในกีฬาวอลเลย์บอลจึงสนใจพัฒนาโปรแกรม  
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เ ข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ซึ่งเป็นโปรแกรม 
ที่พัฒนาขึ้นมาช่วยสร้างความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
เพื่อให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล เป็นพื้นฐานที่ดีต่อการเรียนและการเล่นกีฬา
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วอลเลย์บอลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย และเป็นประโยชน์ในการนำไปใช้ ในการเรียน  
การสอนวิชาพลศึกษาในกีฬาวอลเลย์บอลต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที ่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น  
ลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที ่มีต่อความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ทั้งระหว่างกลุ่มและ 
ภายในกลุ่ม 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนวัดฝาง ตำบลชัยนาท 
อำเภอเมือง จังหวัดชัยนาท เป็นนักเรียนชาย จำนวน 15 คน นักเรียนหญิง จำนวน 32 คน รวมประชากร 
ทั้งสิ้น จำนวน 47 คน 
 กลุ ่มตัวอย่างในการวิจัยครั ้งนี ้คือ นักเรียนชั ้นประถมศึกษาตอนปลายชายและหญิง ระดับชั้น  
ประถมศึกษาปีที่ 4–6 โรงเรียนวัดฝาง ตำบลชัยนาท อำเภอเมือง จังหวัดชัยนาท โดยการสุ่มอย่างง่าย จำนวน 
40 คน จากจำนวนประชากรทั ้งหมด 47 คน ดำเนินการทดสอบความสามารถในการเคลื ่อนที ่เ ข้าเล่น  
ลูกวอลเลย์บอล เรียงลำดับคะแนนจากน้อยสุดไปหามากสุด จากคนที่มีคะแนนของการทดสอบในลำดับ 1-40 
จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน โดยวิธีการจับคู่ (matching) วิธีนี้จะทำให้มั่นใจว่า
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยความสามารถก่อนการฝึกและจำนวนเพศไม่แตกต่างกันหรือใกล้เคียงกัน 
มากที่สุด หลังจากนั้นทำการทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล
ด้วยการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) และดำเนินการเลือกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ในการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ผู้วิจัยได้กำหนด
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่  
 1. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
 2. แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปจากคอมพิวเตอร์ ดังนี้ 
 1. คำนวณหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)โปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของกลุ่มควบคุมและ  
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย (t - test) เพื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี ่ยของ
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้การวิเคราะห์
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t – test Independent) 
 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ำแบบมิติเดียว (repeated measures in one – 
dimensional design) เพื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ำ (one-way analysis of variance with repeated measure) 
 4. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ LSD เมื่อพบว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถ
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ภายหลังการวิเคราะห์  
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (one-way analysis of variance with repeated measure) 
 5. ทดสอบความแตกต่างความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเคลื ่อนที ่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
              ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ก่อนการฝึกและหลังการฝึก (หน่วยเป็น 
              วินาที) (n = 20) 

รายการ กลุ่ม ช่วงเวลาการทดสอบ X̅ S.D. 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอล 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 6.18 0.71 

สัปดาห์ที่ 4 6.13 0.72 

 
 

กลุ่มทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 6.02 0.73 

 
ก่อนการฝึก 

 

6.20 

 

0.69 

 สัปดาห์ที่ 4 5.74 0.44 

สัปดาห์ที่ 8 5.05 0.48 
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 จากตาราง 1 พบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
โดยมีค่าเฉลี่ย 6.18 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 6.13 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.72 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 6.02 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73  
 กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล โดยมีค่าเฉลี่ย 6.20 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.69 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 มีค่าเฉลี่ย 5.74 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44  
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 5.05 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.48 ดังภาพแสดงที่ 4.1 ดังนี้ 

 
ภาพที ่1 กราฟแสดงผลของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 

ตารางที ่2 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
              ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (หน่วยเป็นวินาที) (n = 20) 

 X̅ S.D. t p 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

6.18 
6.20 

0.71 
0.69 

-.08 0.95 

(*P< .05) 

 จากตารางที่ 2 แสดงค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

กลุ่มควบคุม 6.18 6.13 6.02

กลุ่มทดลอง 6.2 5.74 5.05

0
1
2
3
4
5
6
7

แสดงค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล (วินาที)
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ตารางที ่3 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (หน่วยเป็นวินาที) ( n = 20 ) 
 

 X̅ S.D. t p 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

6.13 
5.74 

0.72 
0.44 

2.11 0.02* 

(*P< .05) 

          จากตารางที่ 3 แสดงค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที ่
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ตารางที่ 4 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี ่ยของความสามารถในการเคลื ่อนที ่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
             ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (หน่วยเป็นวินาที) (n = 20) 
 

 X̅ S.D. t p 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

6.02 
5.05 

0.73 
0.48 

4.96 0.03* 

(*P< .05) 

 จากตารางที่ 4 แสดงค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ยของของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตารางที่ 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ เพื่อทดสอบค่าความแตกต่าง  ค่าเฉลี่ยของ 
               ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
               และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (หน่วยเป็นวินาที) (n = 20) 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างกลุม่สมาชิก 
ภายในสมาชิก 

2 
38 

0.27 
0.04 

0.13 
0.00 

131.69 
 

0.00* 

รวม 40 0.31    

(*P< .05) 
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 จากตารางที่ 5 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปทางเดียวแบบวัดซ้ำ เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี ่ยของความสามารถในการเคลื ่อนที ่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล   
             ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม  
               (หน่วยเป็นวินาที) (n = 20) 

ระยะเวลา X̅ ก่อน 
6.18 

หลังสัปดาห์ที่ 4 
6.13 

หลงัสัปดาห์ที่ 8  
6.02 

ก่อน 
หลังสัปดาห์ที่ 4 
หลังสัปดาห์ที่ 8 

6.18 
6.13 
6.02 

- 0.05* 
- 

0.16* 
0.11* 

- 
*(แตกต่างอย่างมีนัยสำคญัทางสถติิที่ระดับ .05) 

 จากตารางที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ LSD พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอล ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 

ตารางที่ 7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
               ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
               และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (หน่วยเป็นวินาที) (n = 20) 

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างกลุม่สมาชิก 
ภายในสมาชิก 

2 
38 

13.25 
1.63 

6.63 
0.04 

154.48 
 

0.00* 

รวม 40 14.88    

(*P < .05) 
 จากตารางที ่ 7 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปทางเดียวแบบวัดซ้ำ เพื่อทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
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และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 ของกลุ ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี ่ยความสามารถในการเคลื ่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 8 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล    
            ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (หน่วยเป็น 
              วินาที) ( n = 20) 

ระยะเวลา X̅ ก่อน 
6.20 

หลังสัปดาห์ที่ 4 
  5.74 

หลงัสัปดาห์ที่ 8  
5.05 

ก่อน 
หลังสัปดาห์ที่ 4 
หลังสัปดาห์ที่ 8 

6.20 
5.74 
5.05 

-  0.46* 
- 

1.15* 
0.69* 

- 
*(แตกต่างอย่างมีนัยสำคญัทางสถติิที่ระดับ .05) 

 จากตารางที ่ 8 เมื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู ่ โดยใช้วิธีของ LSD พบว่า ค่าเฉลี ่ยของ
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย 
 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
 กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล โดยมีค่าเฉลี่ย 6.18 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 6.13 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.72 และ 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 6.02 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 
 กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล โดยมีค่าเฉลี่ย 6.20 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.69 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 5.74 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 5.05 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.48 
 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้า
เล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ย ไม่แตกต่างกัน ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมและ 
กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน และภายหลังการฝึก
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สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่าง
กัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ เพื ่อทดสอบค่าความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล
แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น  ลูก
วอลเลย์บอลภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
แตกต่างกับ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ เพื ่อทดสอบค่าความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล
แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล
ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
และค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับ 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 วิเคราะห์เปรียบเทียบของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ ่มทดลอง ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น  
ลูกวอลเลย์บอลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกัน เห็นได้ว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามแบบ
แผนการเรียนวิชาพลศึกษาจะมีการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลต้องใช้ระยะ
เวลานานกว่าจะเห็นผล ทั้งนี้อาจสืบเนื่องมาจากการขาดรูปแบบการฝึกที่ชัดเจนอาจ เนื่องมาจากว่าการเรียน
แบบปกติไม่ได้ยึดหลักการฝึกที่ครบถ้วนและในเรื่องของเวลา เพราะในการสอนวิชาพลศึกษานั้นใน 1 สัปดาห์  
จะมีเวลาเรียนแค่ 1 คาบการเรียนเท่านั้น ซึ่งไม่สอดคล้องกับหลักการฝึกที่จะให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว  
ที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลเพราะในการฝึกนั้นจะต้องคำนึงถึง หลักการฝึก 
ซึ่งในหลักการฝึกนั้นก็มีหลายองค์ประกอบซึ่งการเรียนวิชาพลศึกษาตามปกตินั้นไม่สามารถตอบสนองได้  
ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของเวลา หลักการ ความหนักเบา และรูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว  
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จึงเห็นได้ว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลมีความแตกต่างกับกลุ่มควบคุม ซึ่งแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลได้ ซึ่งสอดคล้องกับ 
พิทักษ์ชัย ทางทอง (2552: 52) ได้กล่าวว่า กลุ่มฝึกโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียวจะส่งผลให้ความคล่องแคล่ว
ว่องไวมีการพัฒนา แต่การพัฒนาจะเป็นไปอย่างช้า ๆ ต้องใช้ระยะเวลาการฝึกท่ีนานจึงจะเห็นผลสอดคล้องกับ 
หงส์ทอง บัวทอง (2559: 17) ที่กล่าวว่า ความคล่องแคล่วเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย  
ที่เกี่ยวข้องกับทักษะ (skill-related physical fitness)สอดคล้องกับการศึกษาของ อารีย์ อินสุวรรโณ (2560: 75) 
เรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
การฝึกและการทดสอบ ความคล่องแคล่วว่องไว มีความสำคัญต่อการกีฬามาก ความคล่องแคล่วว่องไว 
จะเกิดขึ ้นได้โดย การควบคุมของระบบกล้ามเนื ้อและระบบประสาทที่ทำงานประสานกันเป็นอย่างดี   
โดยกล้ามเนื้อต้องมีความแข็งแรง ความอดทนสูง สามารถเคลื่อนไหวได้เต็มความสามารถ ประสาทการรับรู้
และการตอบสนองต้องรวดเร็วว่องไว 
 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถ
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
มีค่าเฉลี่ยความความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่แตกต่างกัน เพราะการฝึกทักษะกีฬา
วอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษามี มีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอล อาจเนื่องด้วยการฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอล ตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษาเป็นการฝึก
ทักษะที่มีการเคลื่อนไหว การเคลื่อนที่ และทิศทางในแบบอิสระประกอบอยู่ในรูปแบบของการฝึกแต่ละแบบ
แผนการเรียน จึงส่งผลให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ภายในกลุ่มมีความแตกต่างกัน 
แต่ค่าจะไม่มีความแตกต่างกันมาก เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่แตกต่างกัน เพราะจาก 
การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ที่ประกอบด้วยแบบฝึก คือ 1.วิ่งสลับฟันปลา 2.วิ่งแตะเส้น 3. การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย 4. วิ่งเปลี่ยนตำแหน่ง 
เล่นลูกสองมือล่าง 5. วิ่งเป็นรูปตัว V และ 6. วิ่งเป็นรูปตัว Z นั้นมีผลต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ที่ดีขึ้น อย่างเห็นได้ชัด เนื่องจากโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะมีผลต่อ 
การพัฒนาการทางด้านความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ยังมีผลต่อการพัฒนาระบบ
ประสาทการรับรู้การตอบสนองที่รวดเร็วว่องไว ระบบการสั่งการต่าง ๆ และการควบคุมการทรงตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (2556: 111) กล่าวว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมา
ถูกต้องตามหลักของการฝึกและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาขั ้นตอนในการนำ



 
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................... 

 
 

214 
 

โปรแกรมดังกล่าว ไปใช้ก็เป็นสิ่งจำเป็นที่จะทำให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายที่ต้องการ สอดคล้องกับ 
การศึกษาของ ณัฐพงษ์ ชัยพัฒน์ปรีชา (2552: 84) แบบฝึกที่เหมาะสมและสอดคล้องกับโปรแกรมการฝึก 
ในระยะแข่งขัน เราจึงนำสมรรถภาพของกล้ามเนื ้อเหล่านี ้ไปใช้ในสถานการณ์แข่งขันเพื ่อให้เกิดความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทาง อย่างรวดเร็วโดยไม่ศูนย์เสียการทรง
ตัว และสอดคล้องกับ หงส์ทอง บัวทอง (2559: 38)ได้กล่าวว่า การวิ่งซ้ำ ๆ กันโดยลักษณะการวิ่งเป็นการกลับตัว
สลับไปมาจึงส่งผลให้นักกีฬามีความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วและมีความแม่นยำเพิ่มขึ้นรวมทั้ง 
เนตรทราย พัฒนพงษ์ (2559: 77) ได้กล่าวว่า การพัฒนาทางกายของผู้เรียนเป็นความสามารถในการประสาน
การทำงานของกล้ามเนื้อหรือร่างกายในการทำงานที่ซับซ้อนการทำงานดังกล่าวเกิดขึ้นได้จากการสั่งงาน  
ของสมองสามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกฝน 
 สรุปผลการวิจัยได้ว่า ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั ้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท มีผลทำให้เกิด
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลเพิ่มขึ้น ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล มีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลดีกว่าก่อนการฝึก คือ 
ในโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้นมีการ พัฒนาระบบประสาทการรับรู้การตอบสนองที่รวดเร็วว่องไว ระบบการ
สั่งการต่าง ๆ และการควบคุมการทรงตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงทำให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนที่  
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลได้เต็มความสามารถ ทำให้ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึน จะเห็นได้ว่า
โปรแกรมที่ผู ้ว ิจัยได้จัดทำขึ้นนั ้น ได้คำนึงถึงหลักของการฝึกและระยะเวลาของการฝึกซึ่งสอดคล้อง กับ 
หลักการต่าง ๆ ของการฝึกจึงทำให้ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูก
วอลเลย์บอล ของกลุ่มทดลองมีเพ่ิมมากขึ้น 
 
 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่  
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ควรจัดทำให้ถูกต้องและเหมาะสม กับกิจกรรม และพัฒนาการของเด็กแต่ละช่วงวัย
อย่างเหมาะสม เพ่ือให้การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพสูงสุด นอกจากนี้ก่อนและหลังการฝึกควร
มีการยึดเหยียดกล้ามเนื้อ และการจับชีพจรนักเรียนก่อนทำกิจกรรมทุกครั้ง เพื่อให้นักเรียนได้ปฏิบั ติกิจกรรม
ด้วยความสามารถสูงสุด และเพ่ือป้องกันอาการบาดเจ็บจากการทำกิจกรรม  
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ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการใช้ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถ
ในการเคลื่อนที่ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาชนิดอื่น ๆ  
 2. ควรศึกษาถึงองค์ประกอบอื่น ๆ ที่มีผลต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าหาลูกวอลเลย์บอล 
เพ่ือให้สามารถนำไปวางแผนการฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมของนักเรียนได้ และวางแผนก่อนการฝึกล่วงหน้าได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
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