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บทคัดย่อ 
 การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพเชิง      
แอโรบิกและแอนแอโรบิกของนักกีฬาฟุตซอลชายระดบัมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยเป็นนักฟุตซอล มหาวิทยาลัย
ราชภัฏจันทรเกษม อายุ 19-22 ปี เพศชาย จำนวน 24 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 12 คน และกลุ่มควบคุม 12 คน กลุ่มทดลอง
ทำการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดร่วมกับการฝึกฟุตซอล เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ขณะที่กลุ่มควบคุมฝึก
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลตามปกติ ทำการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิกด้วย Multistage Fitness Test (Beep Test) และ               
แอนแอโรบิกด้วย Running-based Anaerobic Sprint Test: RAST ทั้งก่อน และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 วิเคราะห์ข้อมูลโดย
ใช้สถิติ Dependent sample t-test และ Independent sample t-test ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกความเร็วอดทน
แบบมีแรงต้านด้วยยางยืด 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและเชิงแอนแอโรบิกเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 และกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและเชิงแอนแอโรบิกแตกต่างจากกลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่า 
โปรแกรมการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดสามารถพัฒนาสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิกของ        
นักฟุตซอลมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
คำสำคัญ:  การฝึกความเร็วอดทน ยางยืด สมรรถภาพเชิงแอโรบิก สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก  

 
Abstract 
 The aim of this study was to investigate the impact of speed endurance training with elastic 
bands on the aerobic and anaerobic performance of male university futsal athletes. The study involved 
24 male futsal players from Chandrakasam Rajabhat University, aged between 19 and 22 years, who were 
divided into two groups: an experimental group (n = 12) and a control group (n = 12). During a 6-week 
period, an experimental group underwent speed endurance training with elastic bands and futsal training, 
while the control group practiced regular futsal training at Chandrakasam Rajabhat University. Data on 
aerobic and anaerobic performance were collected using the multistage fitness test (Beep test) and 
running-based anaerobic sprint test (RAST) before and after the 6th week of training. The data were 
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analyzed using dependent and independent sample t-tests. The research found that the experimental 
group's aerobic and anaerobic performance significantly increased after 6 weeks of speed endurance with 
elastic band training, with a significant difference (all<0.05) from the control group. These results suggest 
that the speed endurance with elastic band training program can effectively improve the aerobic and 
anaerobic performance of futsal players at Chandrakasem Rajabhat University. 
 
Keywords:  Speed endurance training, Elastic band, Aerobic performance, Anaerobic performance 
 
บทนำ 

ฟุตซอลจัดเป็นกีฬาที่มีระดับความหนักหรือความเข้มข้นค่อนข้างสูง (High Intensity Exercise) มีความดุดัน และ
เร้าใจตลอดการแข่งขัน ดังนั้นนักกีฬาจึงต้องมีทักษะพื้นฐานที่จำเป็น ได้แก่ การครอบครองบอล การเลี้ยง การเตะ การส่ง 
การยิงประตู และการใช้ศีรษะในการเล่นฟุตซอลที่ดีเยี่ยมแล้ว นักฟุตซอลยังจะต้องวิ่งหรือเดินในสนามเป็นเวลา 20 นาที 
ทั้งหมด 2 เกมส์ โดยเป็นการเดิน 25% ว่ิงเหยาะ 37% ว่ิงเร็วช่วงสั้นๆ 11% ว่ิงถอยหลัง 6% การรุกขึ้นสลับกับการลงตั้งรับ 
20% ของระยะทางทั้งหมด การวิ่งเร็วแต่ละครั้งจะวิ่งในระยะ 10 – 40 เมตร รวมเป็นระยะทาง 80 - 1,000 เมตร มีการ
เคลื่อนไหวเพื่อเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนความเร็วทุกๆ 5 – 6 วินาที เป็นจำนวน 850 - 1,000 ครั้ง โดยมสีัดส่วนการใช้พลังงาน
ของนักกีฬาฟุตซอลแบบแอโรบิก ประมาณร้อยละ 30 และการใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิกประมาณร้อยละ 20 (Glänzel     
et al., 2020) ดังนั้นระบบการใช้พลังงานท้ังสองรูปแบบจึงมีความสำคัญอย่างมากกับนักกีฬาฟุตซอล โดยนักกีฬาฟุตซอลที่จะ
ประสบความสำเร็จได้จำเป็นจะต้องมีทั้งสมรรถภาพทั้งด้านแอนแอโรบิกและแอโรบิกที่ดี ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่กล่าวมา
ข้างต้นสามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกรูปแบบต่างๆ เช่น การฝึกความอดทนของระบบไหลเวียน (Endurance training)       
และการฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance Training) เป็นต้น   

ปัจจุบันการฝึกความเร็วอดทน (Speed Endurance) จัดเป็นรูปแบบการฝึกหนึ่งที่มุ่งเน้นการพัฒนาความอดทน 
โดยมีรูปแบบการฝึกความเร็วอดทนในนักกีฬาฟุตซอล ได้แก่ การวิ่งทางตรง  (Straight-line running) การวิ่งเปลี่ยนแปลง
ทิศทาง (Change of direction) การวิ่งเคลื่อนไหวในแนวด้านข้าง (Lateral movement) การกระโดด (Jumping) การวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ (Repeated running sprint) และการฝึกแบบแรงต้านด้วยอุปกรณ์ฟรีเวท เป็นต้น (Bakayev & 
Bolotin, 2020) ซึ่งในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดร่วมกับการฟื้นกลับคืนสู่สภาพเดิมยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนที่
กล้ามเนื้อดีขึ้น และการฝึกความเร็วอดทน (Speed Endurance) ช่วยลดการสะสมของแลคเตทในกล้ามเนื้อ (Laia et al., 
2008) จากผลวิจัยที่ผ่านมา พบว่า หลังการฝึกความเร็วอดทน (Speed Endurance) ทำให้ทราบว่า การฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมฝึกความเร็วอดทนเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกของนักกีฬาในด้านต่างๆ 
ดังนี้ การวิ่งสะสมระยะทาง ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ ได้แก่ ระยะเวลาในการวิ่งระยะ 35 เมตร ความ
อดทนต่อการล้า ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด นอกจากนี้การศึกษาท่ีผ่านมายังพบว่าการฝึกแบบความเร็วอดทน (Speed 
Endurance) สามารถกระตุ้นการทำงานของเอนไซม์ในกระบวนการกลัยโคลัยซิส (Anaerobic Glycolysis Enzymes) และ
ช่วยเพิ่มอัตราการเคลื่อนย้ายแลคเตท (Lactate clearance) ซึ่งเป็นสาเหตุสำคัญของการเกิดการล้าในกล้ามเนื้อส่งผลให้
นักกีฬามีความอดทนต่อความเมื่อยล้าดีขึ้น และความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูง สุดแบบซ้ำ (Repeated Sprint 
Performance) ดีขึ้น (Hostrup & Bangsbo, 2017) ถึงกระนั้นก็ตามรูปแบบการฝึกความเร็วอดทน (Speed Endurance)    
ที่ใช้กันส่วนใหญ่จะนิยมใช้ฝึกในนักกีฬาที่ได้รับการฝึกฝนมาเป็นอย่างดีแล้ว (Trained athletes) ดังนั้น การฝึกความเร็ว
อดทน (Speed Endurance) จึงส่งผลให้มีความสำคัญในการพัฒนาความเร่ง (Accelerations) และการลดความเร็ว 
(Decelerations) เพื่อการตัดสินใจในการวิ่งด้วยความรวดเร็ว หรืออาจกล่าวได้ 2 รูปแบบ คือ การเล่น (Go) และการหยุดเล่น 
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(Stop) (Baena-Raya et al., 2021) ที่ต้องได้รับการส่งเสริมจากสมรรถภาพทางร่างกายทั้งระบบสมรรถภาพทางการ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ และระบบกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวร่างกายให้ได้อย่างรวดเร็ว 

สมรรถภาพทางแอโรบิกจึงเป็นความสามารถของร่างกายในการใช้พลังงานจากระบบออกซิเจน เพื่อนำส่งออกซิเจน
ไปยังเส้นใยกล้ามเนื้อที่กำลังทำงานช่วยในการสำรองพลังงานขึ้นมาใหม่และลดการเกิดของเสียภายในกล้ามเนื้อจากระบบ
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic glycolytic system) ซึ่งความสามารถทางแอโรบิก (Aerobic capacity) จะบ่งบอก
ถึงประสิทธิภาพการทำงานร่วมกันของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ซึ่งเป็นการทำงานร่วมกันของหัวใจ ปอดและ      
หลอดเลือด โดยหัวใจทำหน้าที่สูบฉีดโลหิตเพื่อนำโลหิตไปเลี้ยงทั่วร่างกาย โดยส่งโลหิตผ่านไปตามหลอดเลือดจากหัวใจไปยัง
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ส่วนปอดเป็นอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับระบบการหายใจ ซึ่งจะทำหน้าที่ในการแลกเปลี่ยนแก๊สและการ
นำเอาออกซิเจนบรรจุฮีโมโกลบิล และโลหิตมีฮีโมโกลบิลเพื่อการขนส่งสารอาหารและออกซิเจนไปสู่เนื้อเยื่อ นอกจากนี้ 
สมรรถภาพทางแอโรบิกยังเกี่ยวข้องกับการทำงานของระบบกล้ามเนื้อ อันได้แก่ ความสามารถในการตอบสนองของกล้ามเนื้อ
ต่อสัญญาณประสาท ลักษณะเส้นใยกล้ามเนื้อ และระดับพลังงานภายในกล้ามเนื้อ (Mcardle et al., 2014)  

การออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างความเร็ว ความอดทนจะเกิดจากการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อผ่านการขยับข้อ
ต่อต่างๆ ด้วยแรงต้าน จำนวนครั้ง และระยะพักที่เหมาะสม โดยแรงต้านที่มีความเหมาะสมในการเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในนักฟุตซอลพบได้หลากหลายรูปแบบ ได้แก่ การฝึกแรงต้านจาก ดัมเบล บาร์เบล และยางยืด เป็นต้น  เนื่องจาก
ช่วยพัฒนาการทำงานของกล้ามเนื้อ (Muscular function) ความสามารถการเคลื่อนไหว (Motor performance) และมุม
การเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Joint range of motion) (Fang et al., 2023) โดยแรงต้านที่มีความเหมาะสมในการเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักฟุตซอลมากท่ีสุด ได้แก่ ยางยืด ซึ่งการออกกำลังกายด้วยยางยืดทำได้หลายท่าและสามารถ
ออกกำลังกายได้ในเกือบทุกสถานที่และทุกสัดส่วน ไม่ว่ากล้ามเนื้ออก ไหล่ หลัง ต้นแขน ลำตัว หน้าท้อง ขาด้านหน้า และ
ด้านหลัง ฯลฯ แต่อาจจะต้องใช้เวลาในการฝึกเพื่อให้เกิดความคุ้นเคยจนสามารถออกกำลังกายได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 
คุณสมบัติของยางยืด คือ จะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออกที่เรียกว่า สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ 
(Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกดึงให้ยืดจึงช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อเป็นผลดีต่อการพัฒนา
และบำบัดรักษาระบบการทำงานของประสาทกล้ามเนื้อ ช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อ และช่วย
ป้องกันการเสื่อมสภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Irvine & Taylor, 2009) โดยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการหดตัว
เพื่อเอาชนะแรงต้านทานได้มากที่สุด (Westcott, 2012) ซึ่งการฝึกความแข็งแรงจะช่วยให้พัฒนาการเล่นกีฬาฟุตซอลได้ 
เนื่องจากความสำคัญในการแข่งขันกีฬาฟุตซอล คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อของขาเพราะกีฬา       
ฟุตซอลนั้นเป็นกีฬาท่ีใช้ขาเป็นส่วนใหญ่ไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง กระโดด และการเตะบอล ล้วนใช้พละกำลังจากขาท้ังสิ้น 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิก
และแอนแอโรบิกของนักกีฬาฟุตซอลชายระดับมหาวิทยาลัย โดยผู้วิจัยตั้งสมมติฐานว่าการฝึกเสริมความเร็วอดทนแบบมีแรง
ต้าน (ยางยืด) นี้จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทั้งด้านแอนแอโรบิกและแอโรบิกได้ดีกว่าการฝึกแบบปกติดั้งเดิม รวมถึงยังสร้าง
ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้ออีกด้วย ทั้งนี้ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถนำไปใช้เป็นแนวทางในการเลือกโปรแกรมการฝึกเสริม
ร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาปกติ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่สำคัญของกีฬาประเภททีมต่อไปได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงตา้นด้วยยางยดืที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก 

ของนักกีฬาฟุตซอลชายระดับมหาวิทยาลัย 
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2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก 
ของนักกีฬาฟุตซอลชายระดับมหาวิทยาลัย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย  
ประชากร ประชากรในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย ระดับมหาวิทยาลัย  
กลุ่มตัวอย่าง 
นักกีฬาฟุตซอลมือสมัครเล่น มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จำนวน 24 คน จากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

ตามเกณฑ์การคัดเข้าที่กำหนดไว้ (Inclusion Criteria) ดังนี ้
- เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการศึกษา (Inclusion criteria)  

1. เป็นนักฟุตซอล ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  
2. ไม่เคยมีประวัติการบาดเจ็บก่อนได้รับการฝึก 
3. มีความเข้าใจและยินดีเข้ารับการฝึก 
4. มีประสอบการณ์แข่งขันฟุตซอลอย่างน้อย 1 สนาม 
3. ไม่มีโรคประจำตัว การเจ็บป่วย หรือการใช้ยาใดๆ ที่มีความเสี่ยงต่อร่างกายและชีวิต 

- เกณฑ์การคัดเลือกออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) 
1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยขอถอนตัวออกจากโครงการวิจัย 
2. มีการบาดเจ็บ หรือมีเหตุที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกต่อได้ 

เมื่อได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 24 คน จะทำการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก คัดเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจงแล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 12 คน ด้วยวิธีจับทีละคู่ 
(Matching paired) ให้มีลักษณะเหมือนกันหรือใกล้เคียงกันในเรื่อง อายุ เพศ และความสามารถขณะการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน ทั้งการสุ่ม กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. โปรเเกรมการฝึกความเร็วอดทนแบบมแีรงต้านดว้ยยางยืด ระยะเวลาการฝกึ 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 

50 นาที โดยผู้วิจัยนำโปรแกรมการฝึกวิ่งด้วยแรงต้านจากร่มพาราชู้ต ที่สร้างขึ้นไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา     
(Item-Objective Congruence Index: IOC) กับผู้เช่ียวชาญจำนวน 3 ท่าน ได้ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา เท่ากับ 0.91  

2. แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก ใช้การทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test) (Sport Science 
Bureau, 2017) โดยการวิ่ง ระยะทาง 20 เมตร ตามสัญญาณ “ตึ้ด” เพื่อทำการเริ่มวิ่งและสิ้นสุด และต้องวิ่งให้ทันสัญญาณ
ทุกครั้ง หากวิ่งไม่ทันสัญญาณถือว่าเป็นการสิ้นสุดการทดสอบ จากน้ันจดบันทึกระดับและจำนวนรอบท่ีวิ่งได้ 

 

Figure 1. Beep Test 
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3. แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนโรบิกใช้การทดสอบ Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) (Sport 
Science Bureau, 2017) โดยทำการวิ่งด้วยความเร็วสุดสุดเป็นระยะทาง 35 เมตร ทั้งหมด 6 รอบ ทำการพักระหว่างรอบ    
10 วินาที จากน้ันบันทึกผล  

 

Figure 2. RAST Test 

4. เทปวัดระยะทาง 
5. นาฬิกาจับเวลา 
6. นกหวีด 
7. กรวยพลาสติก 
8. แบบบันทึกข้อมูล 
9. ยางยืด (35 กิโลกรัม) 
10. ลำโพง 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด เพื่อใช้เป็น
แนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับนักกีฬาฟุตซอล 

2. ดำเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด และเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน      
3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  

3. ผู้วิจัยดำเนินการเตรียมอุปกรณ์และสถานท่ีในการทดสอบ  
4. ผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์ขั้นตอนการวิจัย ระยะเวลาในการวิจัย และรายละเอียดในการฝึกความเร็วอดทนแบบมี

แรงต้านด้วยยางยืด ให้กับกลุ่มตัวอย่างได้ทราบ รวมถึงบอกข้อควรระวังให้กับกลุ่มตัวอย่างก่อนได้รับการฝึก 
5. ทำการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด แอนแอโรบิก และดัชนีความล้า

ก่อนการฝึกกับกลุ่มตัวอย่าง หลังจากนั้นทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วยการจับคู่จากผลการทดสอบสมรรถภาพ
เชิงแอโรบิก ก่อนฝึก และทำการสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 12 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบจับทีละคู ่

6. กลุ่มตัวอย่างทำการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด ตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยใช้สถานท่ีฝึก 
คือ บริเวณสนามฟุตบอลและฟุตซอล มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ช่วงเวลา 17.00-18.00 น. จนครบ 6 สัปดาห์ โดยใน
แต่ละสัปดาห์จะทำการฝึก 3 วัน หลังจากนั้นกลุ่มทดลองให้ทำการฝึกวิ่งด้วยความแรงสูงสุด (Sprint running) ด้วยยางยืดมี
แรงต้าน 35 กิโลกรัม ที่ความหนัก 90-100% HRmax ระยะเวลา 30 วินาที จำนวน 12, 20 และ 30 รอบ โดยการเพิ่ม
ความก้าวหน้าทีละ 2 สัปดาห์ พักระหว่างรอบ 30 วินาที ส่วนกลุ่มควบคุมให้ดำเนินการฝึกซ้อมฟุตซอลตามโปรแกรมของทีม
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมตามปกติ โดยมีการอบอุ่นและคลายอุ่นร่างกายร่วมด้วย 
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Figure 3. Example of speed endurance with elastic band training, experimental group 

(Step 1: Stand in a tight, elastic position within 1.5 meters.) 

 

Figure 4. Example of speed endurance with elastic band training, experimental group  

(Step 2, perform 12, 20, and 30 rounds of 30-second stationary sprints, adjusting in 2-week increments.) 

7. ทำการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอโรบิก และแอนแอโรบิก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับกลุ่มตัวอย่าง 
8. นำผลการทดสอบมาวิเคราะหผ์ลทางสถิต ิ
การวิเคราะห์ข้อมูล 
นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรปูด้วยโปรแกรม SPSS โดยข้อมูลทั่วไปใช้สถิติค่าเฉลี่ย 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพร้อมตรวจสอบการแจกแจงรายปกติ และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพ      
เชิงแอโรบิก และแอนแอโรบิก ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด    
หลังการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดสัปดาห์ที่  6 โดยใช้สถิติ Dependent sample t-test และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพเชิงแอโรบิก และแอนแอโรบิก ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกความเร็ว
อดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด หลังการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด สัปดาห์ที่ 6 โดยใช้สถิติ Independent 
sample t-test 
 

ผลการวิจัย 
1) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างก่อนการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรง

ต้านด้วยยางยืดกับหลังการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด สัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมี
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นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างก่อนการฝึก
ความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด กับหลังการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด สัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกัน  

ค่าเฉลี่ยของกำลังเชิงแอนแอโรบิก  (Anaerobic power) ระหว่างก่อนการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วย    
ยางยืด กับหลังการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด สัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน  

ค่าเฉลี่ยของการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) ระหว่างก่อนการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรง
ต้านด้วยยางยืด กับหลังการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด สัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่าค่าเฉลี่ยของการยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) ระหว่างก่อนการฝึก
ความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด กับหลังการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด สัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกัน 
และ ค่าเฉลี่ยของดัชนีความเมื่อยล้า (Fatigue index) ระหว่างก่อนการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด กับหลัง
การฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด สัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน ดังตารางที่ 1 
(Table 1.) 

 
Table 1. The comparison of the average VO2max, anaerobic power, anaerobic capacity, and fatigue index 
within the experimental and control groups (before and after training for 6 weeks)   

Variables 
Before training After training week 6 

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

VO2max (ml/kg/min)       

- Experimental group 49.45 3.51 51.47 4.38 -3.79 0.00* 

- Control group 49.55 3.49 49.45 3.49 0.79 0.45 

Anaerobic power (watt)       

- Experimental group 600.83 111.71 676.50 78.09 -1.99 0.07 

- Control group 537.58 151.53 476.25 118.80 1.71 0.12 

Anaerobic capacity (watt)       

- Experimental group 519.25 91.63 597.58 66.23 -2.27 0.04* 

- Control group 487.11 129.83 424.91 87.75 2.16 0.05 

Fatigue Index (watt)       

- Experimental group 4.15 2.05 4.02 2.05 -0.33 0.75 

- Control group 3.18 2.03 2.69 1.92 0.64 0.54 

* p<.05 
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2) ก่อนการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  กำลังเชิง
แอนแอโรบิก (Anaerobic power) การยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) และดัชนีความเมื่อยล้า (Fatigue 
index) ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน และหลังการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด 
สัปดาห์ที่ 6 ค่าเฉลี่ยของกำลังเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) การยืนระยะเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
และดัชนีความเมื่อยล้า (Fatigue index) ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ส่วนค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมพบว่าไม่แตกต่างกัน ดังตารางที่ 2 
(Table 2.) 
 
Table 2. The comparison of the average VO2max, anaerobic power, anaerobic capacity, and fatigue index 
before and after training (6 weeks) between the experimental group and the control group 

Variables 
Experimental group Control group  

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

VO2max (ml/kg/min)       
- Before training 49.45 3.51 49.55 3.49 -0.07 0.95 
- After training week6 51.47 4.38 49.45 3.49 1.25 0.23 

Anaerobic power (watt)       
- Before training 600.83 111.71 537.58 151.53 1.16 0.26 
- After training week6 676.50 78.09 476.25 118.80 4.87 0.00* 

Anaerobic capacity (watt)       
- Before training 519.25 91.63 487.11 129.83 0.70 0.49 
- After training week6 597.58 66.23 424.91 87.75 5.44 0.00* 

Fatigue Index (watt)       
- Before training 4.15 2.05 3.18 2.03 1.17 0.25 
- After training week6 4.02 2.05 2.69 1.92 2.56 0.01* 

*p<.05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเกี่ยวกับการใช้ยางยืดที่มีความหนัก 35 กิโลกรัม เป็นแรงต้านในการฝึกว่ิงด้วยความเร็ว

สูง หรือมีระดับความเหนื่อยทางจิตใจ (RPE) สูง อยู่ที่ระดับ 8 ขึ้นไป จาก 10 คะแนนเต็ม ต่อเนื่องเป็นเวลา 30 วินาที          
ซึ่งขณะที่นักกีฬาว่ิง จะมีการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อชนิดที่สองมีการหดตวัแบบ Concentric และ Eccentric มากกว่าการวิ่งแบบ
ไม่มีแรงต้าน มีผลทำให้กล้ามเนื้อมีการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะกล้ามเนื้อชนิดเอและบี และทำให้
กล้ามเนื้อมีระดับกรดแลคติกเพิ่มขึ้น ซึ่งผลจากการฝึกดังกล่าว จะมีผลทำให้กล้ามเนื้อมีการปรับตัวที่ดีขึ้นภายหลังการฝึก 
ดังนี ้

1. ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) 
ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยเลือกใช้ RAST มาใช้ในการประเมินความสามารถด้านแอนแอโรบิก เนื่องจากรูปแบบการวิ่งที่ใช้

ในการทดสอบมีลักษณะใกล้เคียงกับการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตซอล และงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า ความสามารถด้านแอนแอโรบิก 
ที่วัดได้จากการทดสอบนี้ มีความเที่ยงตรงและน่าเช่ือถือ โดยมีค่าสหสัมพันธ์ค่อนข้างสูงกับการทดสอบวินเกท (The Wingate 
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test) ซึ่งเป็นแบบทดสอบมาตราฐาน (Gold standard) ที่นิยมใช้ในการวัด ความสามารถด้านแอนแอโรบิก (Zagatto et al., 
2009) ซึ่งผลการวิจัยนี้ พบว่า ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีค่ากำลังเชิงแอนแอโรบิก และการยืนระยะเชิงแอนแอ
โรบิก เพิ่มขึ้น ขณะที่มดีัชนีความเมื่อยล้าลดลง แตกต่างจากก่อนการฝึก แตกต่างจากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเป็นไปได้ว่า การฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดที่ความหนัก 35 กิโลกรัม 
สามารถช่วยพัฒนาทั้งระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกและแอโรบิกได้ จึงส่งผลทำให้ค่ากำลังเชิงแอนแอโรบิก การยืนระยะเชิง
แอนแอโรบิก และดัชนีความเมื่อยล้าดีขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งผลการวิจัยนี้ สอดคล้องกับ Morh et al. (2007) ที่ได้พบว่า
การฝึกความเร็วอดทนสามารถช่วยพัฒนาความอดทน ต่อความเมื่อยล้าในขณะออกกำลังกายที่ใช้ความหนักสูงแบบรุนแรงได้
นอกจากนี้ ซึ่งสอดคล้องกับ Hostrup & Bangsbo (2017) ที่ได้กล่าวว่าการฝึกการฝึกความเร็วอดทนสามารถกระตุ้นการ
ทำงานของเอนไซม์ใน กระบวนการกลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis) และ Gunnarsson et al. (2012) ที่พบว่าการ     
ฝึกความเร็วอดทน ช่วยเร่งอัตราการกำจัดแลคเตท (Lactate clearance) ของกล้ามเนื้อ โดยการเพิ่มจำนวน โปรตีนที่ใช้
ขนส่งแลคเตท ได้แก่ MCT1 และ MCT2 ซึ่งทำหน้าที่สำคัญในการควบคุมความเป็นกรดด่างภายในเซลล์กล้ามเนื้อซึ่งเป็น
สาเหตุที่สำคัญที่ทำให้เกิดการล้าของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้นักกีฬามีความทนทานต่อความเมื่อยล้าดีขึ้น  สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ (Janusevicius et al., 2017) ได้ทำการฝึกความเร็วสูงสุดด้วยยางยืดเปรียบเทียบกับการฝึกความแข็งแรงสูงสุดที่มีผลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแฮมสตริง การกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อ และการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด พบว่าการฝึก
ความเร็วสูงสุดด้วยยางยืดมีระยะเวลาในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดสั้นลง และมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการงอเข่าเพิ่มขึ้น
อีกด้วย และการเพิ่มน้ำหนักด้วยยางยืดยังสามารถเสริมสร้างพลังของกล้ามเนื้อได้อีกด้วย (Rivière et al., 2017) 

2. ความสามารถด้านแอโรบิก (Aerobic capacity)  
ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยเลือกใช้แบบทดสอบ Beep test ในการประเมินความสามารถด้านแอโรบิกของนักฟุตซอล 

เนื่องจากการทดสอบใช้รูปแบบของการเคลื่อนที่ที่ใกล้เคียงกับกีฬาฟุตซอล นอกจากนี้ งานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า ระยะทางใน
การวิ่งสะสมที่ได้จากการทดสอบ มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ซึ่งเป็นตัวบ่งช้ีที่ดี
ของความทนทานของระบบ ไหลเวียนเลือดขณะออกกำลังกาย (Krustrup et al., 2002) ในการวิจัยนี้ พบว่า หลังการฝึก
ความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด (35 กิโลกรัม) 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ อาจจะเป็นเพราะ การฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้าน
เป็นการฝึกซ้อมร่วมกันกับโปรแกรมการฝึกฟุตซอลปกติ มีการฝึก Passing ball และการฝึก Small size game ซึ่ง เป็นการ
ฝึกที่มีความต่อเนื่องนาน โดยใช้ระยะเวลาประมาณ 40 นาที จึงส่งผลให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ดีขึ้น 
แสดงว่าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติร่วมกับการฝึกเสริมความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด ที่ความหนัก      
35 กิโลกรัม ช่วยพัฒนาสมรรถภาพการทำงานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้ดีกว่าการฝึกซ้อมปกติ เพียงอย่าง
เดียวซึ่งสอดคล้องกับ Laia et al. (2008) ที่ได้พบว่า การฝึกความเร็วอดทนช่วยกระตุ้น ให้กล้ามเนื้อมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนมีประสิทธิภาพดีขึ้น นอกจากนี้  Tabata et al. (1996) ยังพบว่า การฝึกความเร็วอดทน สามารถช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทำงานของเส้นใยของกล้ามเนื้อชนิด หดตัวช้า (Type I fiber) เพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้กล้ามเนื้อทนทานต่อ
ความเมื่อยล้าได้ดีขึ้น นอกจากนี้ ยังมีรายงานการวิจัย พบว่าความเร็วอดทน ยังช่วยเพิ่มความเร็วในการกำจัด แลคเตท 
(Lactate clearance) ส่งผลให้อัตราการสะสมของกรดแลคติกในกล้ามเนื้อลดลง ทำให้นักกีฬามีความทนทานต่อกรดแลกติก
ดีขึ้น ส่งผลให้ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงซ้ำ ๆ ดีขึ้น (Laia et al., 2008)  
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สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
โปรแกรมการฝึกความเร็วอดทนแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด (35 กิโลกรัม) ช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก และ

แอนแอโรบิก ของนักกีฬาฟุตซอลชายระดับมหาวิทยาลัยและ สามารถนำการฝึกแบบนี้ไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกของ           
ผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตซอลได้ และมีข้อเสนอแนะดังนี ้

1. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งนี้ 
1.1 ควรมีการควบคุมการพักผ่อนและการบริโภคอาหารของนักกีฬา 
1.2 การศึกษาในครั้งนี้ควรมีการบันทึกระดับความเหนื่อยของการฝึกด้วยค่า RPE และอัตราการเต้นของหัวใจ 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ควรมีการวัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิกโดยตรง 

2.2 กลุ่มตัวอย่างควรเป็นนักกีฬาอาชีพ  
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ผลของการออกกำลังกายคลาส KFIT ที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกาย 
ในนักศึกษาหญิงท่ีออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
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บทคัดย่อ 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกคลาส KFIT ที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักศึกษาหญิง
ที่ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ และเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ออกกำลังกายด้วยตัวเองตามปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาเพศ
หญิง เลือกแบบเฉพาะเจาะจง จำนวน 16 คน แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง 8 คน ทำการออกกำลังกายคลาส KFIT 30 นาที      
2 ครั้งต่อสัปดาห์ ร่วมกับการออกกำลังกายด้วยตนเองตามปกติ กลุ่มควบคุม 8 คน ทำการออกกำลังกายด้วยตนเอง          
ทำการประเมินองค์ประกอบร่างกายก่อนการทดลองประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน กล้ามเนื้อลาย        
มวลกล้ามเนื้อทั้งหมด น้ำหนักตัว ทำการเก็บข้อมูล 4 สัปดาห์ และประเมินองค์ประกอบร่างกายหลังทดลองสัปดาห์ที่ 4 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายในกลุ่ม ด้วยสถิติที เทส                
(t-test dependent) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม ด้วยสถิติทีเทส (t-test independent) ผลการวิจัยพบว่า      
เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง พบว่า กล้ามเนื้อลาย และมวลกล้ามเนื้อทั้งหมด มีความแตกต่างทางสถิติที่ระดับ 0.05   
แต่เมื่อเปรียบเทียบองค์ประกอบร่างกายระหว่างกลุ่ม ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ  สรุปได้ว่า การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ควบคุมกับกลุ่มทดลอง ไม่พบองค์ประกอบร่างกายท่ีแตกต่างทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่กลุ่มทดลองที่ออกกำลังกายคลาส KFIT 
พบว่า กล้ามเนื้อลาย และมวลกล้ามเนื้อทั้งหมด มีความแตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้นการออกกำลังกายคลาส KFIT 
จึงเป็นทางเลือกให้กับบุคคลที่ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอและยังสามารถรักษามวลกล้ามเนื้อได้ 
 
คำสำคัญ:  การฝึกคลาส KFIT องค์ประกอบร่างกาย การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
 

Abstract 
 The purpose of this research was to study the effects of KFIT exercise class on body composition 
in female college students at Rajabhat Maha Sarakham University who exercise regularly and compare 
them with the group that exercises on their own as usual. The sample group consisted of female 
students. A specific sample of 16 people was selected, divided into an experimental group of 8 people, 
and performed 30-minute KFIT exercise classes twice a week. In conjunction with regular self-exercise, a 
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control group of 8 people performed self-exercise. Body composition was assessed before the 
experiment, including body mass index, fat percentage, fat mass, and skeletal muscle. Total muscle mass 
and body weight data were collected for 4 weeks, and body composition was assessed after the 4 weeks 
of the experiment. Data were analyzed by mean and standard deviation. When comparing the means 
within groups with t-test dependent and t-test independent statistics, the research results found that 
when comparing within the experimental group, there was a difference between skeletal muscle and 
total muscle mass. But when comparing body composition between groups, no statistical differences 
were found. In conclusion, in comparison between the control group and the experimental group, no 
statistical difference in body composition was found at the 0.05 level, but the experimental group that 
exercised in the KFIT class found that skeletal muscle and total muscle mass show a statistical difference 
at the level of 0.05. Therefore, KFIT exercise classes are an option for people who exercise regularly and 
can still maintain muscle mass. 

 
Keywords:  KFIT class training, Body composition, Exercise regularly 

 
บทนำ 
 ปัจจุบันธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ได้กลับมาเป็นที่นิยมอีกครั้งหลังจากมีการแพร่ระบาดของโรคโควิด -19 ประชาชน
ตระหนักรับรู้ของความสำคัญในการมีสุขภาพที่ดี ทำให้หันมาสนใจออกกำลังกายเพิ่มมากข้ึน เพราะต้องการให้ร่างกายมีความ
แข็งแรง ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหรือเจ็บป่วย จึงทำให้เลือกไปใช้บริการฟิตเนส เซ็นเตอร์ เพราะเป็นศูนย์ออกกำลังกาย   
ที่มีอุปกรณ์ครบครัน มีผู้ฝึกสอนออกกำลังกายที่มีองค์ความรู้ ความสามารถ มีคลาสออกกำลังกายเป็นกลุ่มที่หลากหลาย            
ที่ส่งเสริมให้มีสุขภาพร่างกายและจิตใจแข็งแรงขึ้น สำหรับคลาสออกกำลังกายเป็นกลุ่มในปัจจุบัน นับว่าเป็นหนึ่งในจุดขาย
ของฟิตเนส เซ็นเตอร์ ที่ดึงดูดให้ประชาชนสนใจมาสมัครเป็นสมาชิกฟิตเนส โดยคลาสออกกำลังกายเป็นกลุ่มในปัจจุบัน 
สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 รูปแบบ ได้แก่ คลาสที่พัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เช่น คลาสเต้นใน
รูปแบบต่าง ๆ คลาสปั่นจักรยาน ต่อมาคือคลาสที่พัฒนาการทำงานของกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน เช่น 
คลาสฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้งในรูปแบบคลาสฝึกประกอบเสียงเพลง และแบบ functional training สุดท้าย       
คือคลาสที่ช่วยในเรื่องการทำงานของจิตใจและร่างกายให้สมดุล เช่น คลาสยืดเหยียดกล้ามเนื้อต่าง ๆ หรือคลาสโยคะ เป็นต้น 
ซึ่งฟิตเนส เซ็นเตอร์แต่ละแห่ง อาจจะมีการนำเข้าคลาสที่เป็นลิขสิทธิ์ และคลาสที่พัฒนาขึ้นมาเอง เพื่อเป็นจุดขายดึงดูด      
ให้ประชาชนสนใจมาสมัครเป็นสมาชิกมากขึ้นการที่มีผู้นิยมออกกำลังกายเป็นกลุ่มมากขึ้น ผู้วิจัยจึงได้สนใจที่จะพัฒนาคลาส
การออกกำลังกายเป็นกลุ่มขึ้นมา เพื่อเพิ่มความหลากหลายให้แก่ผู้สนใจ โดยสนใจพัฒนาคลาสในรูปแบบการฝึกที่ความหนัก
สูงสลับพักหรือที่เรียกว่า HIIT (High intensity interval training) ซึ่งการออกกำลังกายแบบ HIIT นั้นสามารถพัฒนาได้ทั้ง
ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด พัฒนาระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และพัฒนาระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ โดยความแตกต่างของแต่ละแบบจะขึ้นอยู่กับความหนักและการพักในการฝึก จึงเป็นที่มาของคลาส K-FIT คลาส
ออกกำลังกายเป็นกลุ่มที่เป็นการฝึกความหนักสูงสลับพักโดยใช้น้ำหนักตนเองในการฝึก ว่าจะส่งผลต่อองค์ประกอบของ
ร่างกายอย่างไรบ้างโดยเฉพาะในผู้ที่ออกกำลงักายสมำ่เสมอ (HIIT Science, 2020; Fit me, 2024) สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ชารีรัตน์ อุดมวิโรจน์สิน (Udomvirojsin, 2021) ที่ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี
ที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง มีค่าดัชนี
มวลกาย ก่อนการฝึก ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ในขณะที่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
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ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และในส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์    
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 2) กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าดัชนีมวล
กายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ 3) กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึกกับหลัง     
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้น การฝึกด้วยโปรแกรม      
การออกกำลังกายแบบหนักสลับเบาแบบสถานี ตั้งแต่ 4 สัปดาห์เป็นต้นไป สามารถลดค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
นักเรียนท่ีมีภาวะน้ำหนักเกินได้ 
 จากข้อมูลดังกล่าวผู้วิจัยจึงได้สนใจศึกษาว่าการออกกำลังกายคลาส KFIT 4 สัปดาห์นั้นมีผลต่อองค์ประกอบของ
ร่างกายในนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม  ที่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอหรือไม่                  
จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาผลของการออกกำลังกายคลาส KFIT ที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักศึกษาหญิง 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ที่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 2) เพื่อเปรียบเทียบองค์ประกอบของ
ร่างกายในร่างกายของกลุ่มที่ออกกำลังกายคลาส KFIT และกลุ่มที่ออกกำลังกายด้วยตนเองตามปกติ โดยผู้วิจัยคาดว่าผล
การศึกษาที่ได้รับสามารถบอกผลของการออกกำลังกายคลาส KFIT ที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักศึกษา           
เพศหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ที่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ สามารถเปรียบเทียบองค์ประกอบ
ของร่างกายก่อนและหลังการฝึกของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ที่ออกกำลังกายคลาส KFIT             
และการออกกำลังกายในรูปแบบอื่น ๆ  เป็นแนวทางการตัดสินใจใช้รูปแบบออกกำลังกายคลาส KFIT มาใช้ในการ             
ออกกำลังกายได้ สามารถเข้าใจการฝึกรูปแบบการออกกำลังกายคลาส KFIT ที่ใช้ในการออกกำลังกายได้ ทำให้สมรรถภาพ
ทางกายในด้านต่าง ๆ สูงขึ้น เพิ่มทางเลือกในการออกกำลังกาย และประหยัดเวลาในการออกกำลังกายสำหรับผู้ที่มีเวลา    
ออกกำลังกายน้อย 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ท่ีออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
ใน RMU Fitness center จำนวน 60 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ปีการศึกษา 2566          
เป็นนักศึกษาหญิงที่มีอายุระหว่าง 20 -21 ปี เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จำนวน 16 คน แบ่งออกเป็น           
2 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน กลุ่มทดลอง 8 คน ทำการออกกำลังกายด้วยโปรแกรม KFIT 30 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ร่วมกับการ    
ออกกำลังกายแบบอื่น ๆ แต่ไม่เกิน 150 นาที ต่อสัปดาห์ ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัย 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุม 8 คน ทำการ
ออกกำลังกายรูปแบบอ่ืน ๆ ตามปกติมากกว่าหรือเท่ากับ 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
 เคร่ืองมือที่ใช้การวิจัย 
 1. หาคุณภาพของเครื่องมือวิจัยโดยหาค่าสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับวัตถุประสงค์หรือเนื้อหา ( Index of item 
objective congruence: IOC) (Ratchatranon, 2014) จากการประเมินโดยผู้เช่ียวชาญ จำนวน 3 ท่าน พบว่ามีค่าความ
เชื่อมั่นเท่ากับ 0.92 
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Table 1. Training program and training schedule 
 Move prep Orientation Hybrid Power Peak Cool Down 
Work: Rest (s.) 5 min 30 s.: 30s. 30 s.: 30s. 30 s.: 30s. 5 min 

W: R  1:1 1:1 1:1  
Intensity  Medium High Maximal  

Sets  2-3 2-3 2-3  
 

 
 

Figure 1. Training program and training schedule 
 
 2. เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย (Body Composition analyzer) 
 3. แบบบันทึกผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึก 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ติดต่อกลุ่มตัวอย่างสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวกต่าง ๆ ที่ใช้ในการวิจัยพร้อมทั้งนัดหมายวันและ
เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ก่อนลงมือทำการทดสอบผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์ของโปรแกรมการออกกำลังกายคลาส KFIT โดยสาธิตวิธีทำการ
ทดสอบแต่ละรายการให้ผู้เข้ารับการทดสอบเข้าใจ 

3. ก่อนการฝึกโปรแกรมการออกกำลังกายคลาส KFIT มีการทดสอบโดยใช้เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย        
(Body Composition analyzer) กับกลุ่มตัวอย่าง 

4. ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวันและเวลาที่กำหนดการฝึกด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายคลาส KFIT          
4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน คือ วันอังคารและวันพฤหัสบดี เวลา 16:00-17:00 น. 

5. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีการทดสอบโดยใช้เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย (Body Composition analyzer) 
 6. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพื่อหาค่าทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบร่างกายในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบในร่างกายภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึกโดยใช้
สถิติ t-test dependent 
 3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบในร่างกายระหว่างกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม ก่อนและหลัง
การฝึกโดยใช้สถิติ t-test independent 
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ผลการวิจัย 
 1. ผลการเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน กล้ามเนื้อลาย มวลกล้ามเนื้อทั้งหมด และน้ำหนัก
ตัว ภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่มควบคุม พบว่า กล้ามเนื้อลายของกลุ่มทดลอง และมวลกล้ามเนื้อทั้งหมด มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญของตัวแปรอื่น ๆ ดังตารางที่ 2 
(Table 2.) 
 
Table 2. Compare the average values of body composition within the experimental group and the 
control group. Before and after training using statistics (t-test dependent) 

List Sample group 
Before training After training 

t p 
 S.D.  S.D. 

B.M.I 
 

Experimental group 22.11 3.29 22.67 3.30 -0.53 0.61 
Control group 19.51 2.01 19.57 2.11 0.33 0.75 

P.B.F 
 

Experimental group 24.7 5.90 24.63 7.19 -0.10 0.91 
Control group 21.66 4.61 22.55 4.52 1.22 0.26 

M.B.F 
 

Experimental group 14.86 5.92 14.75 6.82 -0.50 0.62 
Control group 11.1 3.23 11.77 3.29 1.09 0.30 

S.M.M 
 

Experimental group 22.46 2.36 22.68 2.17 2.39 0.047* 
Control group 21.98 1.75 22.15 4.52 0.43 0.68 

S.L.M 
 

Experimental group 37.38 3.77 37.97 3.58 3.26 0.013* 
Control group 36.3 2.90 37.05 4.04 0.72 0.49 

Weight 
 

Experimental group 55.07 10.57 55.4 10.28 1.01 0.34 
Control group 51.6 5.75 51.7 6.25 0.056 0.95 

* p<0.05 

 
 2. ผลการเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน กล้ามเนื้อลาย มวลกล้ามเนื้อทั้งหมด และ     
น้ำหนักตัว ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 4 พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ ดังตารางที่ 3 (Table 3.) 
 
Table 3. Compare the average values of body composition. Between the experimental group and the 
control group after training (t-test independent) 

List Sample group 
After training 

t p 
 S.D. 

B.M.I 
 

Experimental group 22.67 3.30 -1.77 
 

0.097 
 Control group 19.57 2.11 

P.B.F 
 

Experimental group 24.63 7.19 -0.69 
 

0.49 
 Control group 22.55 4.52 

* p<0.05 
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Table 3. Continue 

List Sample group 
After training 

t p 
 S.D. 

M.B.F 
 

Experimental group 14.75 6.82 -1.18 
 

0.25 
 Control group 11.77 3.29 

S.M.M 
 

Experimental group 22.68 2.17 -0.466 
 

0.648 
 Control group 22.15 4.52 

S.L.M 
 

Experimental group 37.97 3.58 -0.48 
 

0.63 
 Control group 37.05 4.04 

Weight 
 

Experimental group 
Control group 

55.4 
51.7 

10.28 
6.25 

-0.86 
 

0.39 
 

* p<0.05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผู้วิจัยมีประเด็นในการอภิปรายผลของการออกกำลังกายคลาส KFIT ที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักศึกษา
หญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ที่ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ดังต่อไปนี้ 
 การออกกำลังกายคลาส KFIT เป็นการออกกำลังกายรูปแบบ HIIT (High-Intensity Interval Training) ชนิด Short 
Intervals สอดคล้องกับ Buchheit et al (2012) ที่ได้กล่าวไว้ว่า High Intensity Training รูปแบบ Short Intervals คือ
ออกกำลังกายมากกว่า 15 วินาที มีความหนักในการเคลื่อนไหว 100-120% เป็นการออกกำลังกายรูปแบบ Sport Specific 
ระยะเวลาในการพักฟื้นตัวมากกว่า 15 วินาที หรือ น้อยกว่า 15 วินาที มีการทำซ้ำ 2-3 เซต เป้าหมายที่ได้คือ พัฒนาระบบ  
แอโรบิค และระบบประสาทกล้ามเนื้อ ผู้วิจัยจึงร่วมพัฒนาให้เข้ากับคลาส KFIT โดยคำนึงถึงกลุ่มที่ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ให้มีทางเลือกในการออกกำลังกายมากขึ้น ด้วยการสร้างรูปแบบการออกกำลังกายคลาส KFIT คือการ  
ออกกำลังกายเป็นรอบด้วยน้ำหนักตนเองแทนการใช้อุปกรณ์ ใช้ระยะเวลา 30 นาที ในคลาสจะแบ่งเป็น 3 ช่วง ช่วงแรก 
Move prep  5 นาที เป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมกับการเคลื่อนไหว เช่น การยืดแบบ (dynamic stretching) ช่วงที่ 2 
คือ (workout) 20 นาที แบ่งย่อยเป็น 3 ขั้นตอน ขั้นตอนแรก Orientation เป็นการสร้างความคุ้นเคยกับท่าฝึกแบบ HIIT 
ด้วยน้ำหนักตนเอง จะเป็นอัตราส่วน 1:1 คือออกแรงเคลื่อนไหว 30 วินาที พัก 30 วินาที ใช้เวลารวม 5 นาที ข้ันตอนต่อมา 
คือ Hybrid เป็นการฝึกผสมผสานระหว่างท่าฝึกด้วยน้ำหนักตัวเองที่มีการเคลื่อนไหวในทิศทางต่าง ๆ กันกับการฝึกท่ีหนักและ
นานขึ้น ออกแรงเคลื่อนไหว 30 วินาที พัก 30 วินาที ใช้เวลารวม 10 นาที ขั้นตอนสุดท้าย Power Peak คือการพัฒนาสูงสุด 
ทั้งการออกแรง การเคลื่อนไหว ออกแรงเคลื่อนไหว 30 วินาที พัก 30 วินาที ใช้เวลารวม 5 นาที และช่วงที่ 3 คือการ      
Cool Down 5 นาที เป็นการปรับร่างกายจากความหนักให้ค่อย ๆ ลดลงมาสู่ภาวะปกติ หลังการเก็บข้อมูล 4 สัปดาห์ 
กำหนดค่าความแตกต่างทางสถิติที่ระดับ 0.05 พบว่า การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ไม่พบองค์ประกอบ
ร่างกายที่แตกต่างทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่กลุ่มทดลองที่ออกกำลังกายคลาส KFIT พบว่า กล้ามเนื้อลายและมวลกล้ามเนื้อ
ทั้งหมด มีความแตกต่างทางสถิติที่ระดับ 0.05 สอดคล้องกับงานวิจัยของ ปิยะพงศ์ สายสวัสดิ์ (Saisawat, 2015) ที่ได้ศึกษา
ผลของโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกายและ
ความสามารถในการนำออกซิเจนไปใช้สูงสุดของนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน อายุ 18-23 ปี ผลการวิจัย
พบว่า ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ในส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม
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และกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการ    
ออกกำลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงค่าดัชนีมวลกายระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่  4 แต่ ไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง  ดังนั้น                
การออกกำลังกายคลาส KFIT จึงเป็นทางเลือกให้กับบุคคลคนที่ออกกำลังกายสม่ำเสมอออกกำลังกายและยังสามารถรักษา
มวลกล้ามเนื้อได้ 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 การออกกำลังกายคลาส KFIT เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง องค์ประกอบร่างกายไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติและเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองหลังการออกกำลังกายคลาส KFIT พบว่า กล้ามเนื้อลาย และมวล
กล้ามเนื้อเรียบและกล้ามเนื้อลาย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ดังนั้นการออกกำลังกายคลาส KFIT จึงเป็น
ทางเลือกให้กับบุคคลคนท่ีออกกำลังกายสม่ำเสมอออกกำลังกายและยังสามารถรักษามวลกล้ามเนื้อได้ สำหรับข้อเสนอแนะใน
การประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไป มีดังน้ี 
 1. การออกกำลังกายคลาส KFIT 4 สัปดาห์ สามารถพัฒนากล้ามเนื้อลาย และมวลกล้ามเนื้อทั้งหมด ให้เห็นผล
ความแตกต่างได้ 
 2. โปรแกรมการออกกำลังกายคลาส KFIT สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหว
ให้ดีขึ้นได้ 
 3 สามารถนำการออกกำลังคลาส KFIT ใช้เป็นทางเลือกหนึ่งในการออกกำลังกายให้กับบุคคลที่ออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอได้ 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีที่ส่งผลต่อการเลี้ยง
ลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิง โรงเรียนมัธยมเทศบาล 6 นครอุดรธานี ที่มีอายุ
ระหว่าง 15-18 ปี จำนวน 22 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองทำการ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานี และกลุ่มควบคุมทำการฝึกแบบปกติ ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ ทำการทดสอบ
การเลี้ยงลูกฟุตซอล โดยใช้แบบทดสอบ Illinois agility test with ball ในการทดสอบทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ 
และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างโดยการใช้
ค่าสถิติ Independent sample t-test และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ  (One-Way Analysis of 
Variance With Repeated Measures) หากพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถติที ่ระดับ 0.05 จึงทำการ
ทดสอบเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD ผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการฝึก             
3 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 การเปรียบเทียบภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ และ
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝกึ       
6 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
คำสำคัญ : การฝึกแบบสถานี ความคล่องตัว การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

 

Abstract 
 The objectives of this study were to study and compare the effects of station-based agility training 
on the futsal dribbling of female futsal athletes. The participants were 22 female futsal players from 
Matthayom Tessaban 6 Nakhon Udonthani School, and they were randomized into two groups. Group I 
(experimental group); 6 weeks of agility circuit training on soccer dribbling with 3 days; and Group II; control 
group (CG). The soccer dribbling test of the Illinois agility test with ball was used for fitness testing before 
training, after the 3rd week of training, and after the 6th week of training. The completed data were analyzed 
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in terms of means, standard deviation, independent sample t-test, one-way analysis of variance with 
repeated measures, and multiple comparisons by using the LSD method and setting the P-value at 0.05 for 
data analysis. The results of this study were as follows: The comparison between the experimental group 
and the control group after the third week of training showed no difference. After the 6th week of training, 
there were significant differences (p < 0.05). The comparison within control groups before training, after the 
3rd week of training, and after the 6th week of training showed no difference. In the experimental group 
before training and after the 6th week of training, there were significant differences (p < 0.05). 
 
Keywords: Circuit training, Agility, Soccer dribbling 
 

บทนำ 
 ฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีรูปแบบการเล่นกีฬาฟุตบอลในร่มที่ถูกพัฒนาโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) มีจำนวน
ประชากรที่เล่นเป็นจำนวนมาก ฟุตซอลได้รับความนิยมไปทั่วโลกทั้งเป็นการเล่นระดับสมัครเล่น กึ ่งอาชีพ และอาชีพ           
ในประเทศไทยกีฬาฟุตซอลได้รับความนิยมและพัฒนาเป็นกีฬาอาชีพ บางประเทศกีฬาฟุตซอลถูกใช้เป็นเครื่องมือในการ
พัฒนานักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน ทั้งการพัฒนาพฤติกรรมด้านทักษะวิธีการและด้านทักษะยุทธวิธี มีผลการวิจัยที่แสดงให้
เห็นว่าผู้เล่นฟุตซอลรายบุคคลจะได้รับบอลเฉลี่ย 6 ครั้งต่อนาที จึงส่งผลให้ผู้เล่นได้ใช้ทักษะส่วนบุคคล ได้แก่ การส่งบอล     
การควบคุมบอล การล้วงคู่ต่อสู้ การเลี้ยงบอลและการวิ่งไปกับบอล (Moore et al., 2014) และจากการที่ได้สัมผัสลูกบอล
มากครั้งขึ้น ผู้เล่นที่ได้รับบอลภายใต้แรงกดดันจากผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามจะพัฒนาทักษะและความมั่นใจในการควบคุมบอล  
โดยเฉพาะในสภาวะภายใต้แรงกดดันและธรรมชาติของเกมการเล่น ซึง่เป็นการกระตุ้นผู้เล่นให้ทำการตัดสินใจได้อย่างรวดเร็ว
เพื่อพยายามเอาชนะในแต่ละสถานการณ์ที่สามารถทำได้ และการโจมตีผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามด้วยทักษะการเลี้ยงบอลโดยต้อง
อาศัยความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลรวมถึงการเคลื่อนที่ส่งบอลไปให้เพื่อนร่วมทีม ดังนั้น กีฬาฟุตซอลนอกจากต้องอาศัย
ความคล่องตัวแล้วยังต้องอาศัยทักษะการเคลื่อนที่อย่างเป็นระบบเพื่อช่วยในการทำงานของสมองกับกล้ามเนื้อได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Tokirie, 2018) 

ฟุตซอลเป็นกีฬาประเภททีมที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบของการหยุดเป็นช่วง ๆ ไม่ต่อเนื่องและเป็นกิจกรรมที่ใช้ทักษะ
การเคลื่อนที่ในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว การเคลื่อนที่ไปข้างหน้าและถอยหลัง การเคลื่อนที่ไปด้านซ้ายและด้านขวา
รวมถึงการเคลื่อนที่ในแนวทแยงมุม มีความหลากหลายและแตกต่างกันในแต่ละช่วงเวลาตลอดเกมการแข่งขัน การพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนที่ท่ีเป็นระบบจะช่วยให้สามารถเช่ือมโยงข้อมูลการเรียนรู้ของสมองและหน่วยความจำเพื่อส่งต่อหรือประสาน
การรับรู้ข้อมูลใหม่ในอนาคต และการเคลื่อนทีเ่บื้องต้นเป็นพ้ืนฐานสำคัญที่ต้องใช้ในกิจวัตรประจำวันรวมถึงการออกกำลังกาย
และการเล่นกีฬา ดังนั้น นักกีฬาจึงต้องมีความสามารถทางกายในระดับสูงที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนที่ต่าง ๆ เช่น ความเร็ว 
ความคล่องตัวและความแข็งแรง (Sookhanaphibarn, 2022) นอกจากนี้ ทักษะเบื้องต้นที่สำคัญที่นักกีฬาฟุตซอล ควรฝึก
ประกอบด้วย การเลี้ยงบอล การส่งบอล การรับบอล การควบคุมบอลและการวิ่งไปกับบอล ซึ่งการพัฒนาทักษะเหล่านี้
จำเป็นต้องใช้ความคล่องตัวในการแสดงทักษะที่เหมาะสมในทุกสถานการณ์ (Sunthornsenee, 2001) ในกีฬาฟุตซอล        
ทักษะการเลี้ยงลูกเป็นสิ่งที่สำคัญอย่างมาก เนื่องจาก การควบคุมลูกฟุตซอลอย่างแม่นยำและรวดเร็วเป็นปัจจัยสำคัญในการ
แข่งขัน นักกีฬาท่ีมีทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีจะมีประสิทธิภาพในการเล่นและสร้างโอกาสในการทำประตู ความคล่องตัวเป็น
สิ่งสำคัญในการเลี้ยงลูกฟุตซอลเพื่อให้สามารถหลบหลีกคู่ต่อสู้และควบคุมลูกฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
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รูปแบบการฝึกสถานี เป็นการฝึกแบบหมุนเวียน และมีลักษณะที่คล้ายคลึงกับกีฬาฟุตซอล เป็นการฝึกความคล่องตัว
และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว เพื่อช่วยเสริมสร้างทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธภิาพ  
นักกีฬาท่ีมีความคล่องตัวสูงจะมีความได้เปรียบในการหลบหลีกคู่ตอ่สู้และในการเลีย้งลูกฟุตซอลอย่างรวดเร็ว รูปแบบการฝึกนี้
เหมาะสำหรับเกมการเลน่ของกีฬาฟุตซอลที่มีการหยุดเป็นช่วง ๆ และการฝึกจนเกิดความถูกต้องและชำนาญจะช่วยให้นักกีฬา
สามารถแสดงทักษะออกมาได้ดีและมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลอย่างเป็นที่นับถือในกีฬาฟุตซอล เพื่อทำให้ผู้คนได้
เข้าใจกีฬาชนิดนี้ดีขึ ้นทั้งในเรื ่องคุณภาพและความสลับซับซ้อนของการเล่น โดยเฉพาะอย่างยิ่งที่เป็นความต้องการของ           
ผู้ฝึกสอน ผู้เล่น นักวิทยาศาสตร์การกีฬาและผู้บริหารเพื่อนำไปสู่การพัฒนาการกีฬาในส่วนท่ีตนเองเกี่ยวข้อง (Tokirie, 2018) 

จากการศึกษางานและข้อมูลข้างต้น พบว่ากีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยทักษะการเคลื่อนที่อย่างแม่นยำและ
คล่องตัว เพื่อให้ผู้เล่นสามารถทำงานของสมองและกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพในสถานการณ์ต่าง ๆ ของเกมการเล่นและ
การฝึกแบบสถานีเป็นวิธีที่เหมาะสมกับรูปแบบเกมการเล่นของกีฬาฟุตซอลที่มีการหยุดเป็นช่วง ๆ และรูปแบบการฝึกแบบ
สถานีที่เป็นการฝึกแบบหนักสลับเบา การพัฒนาทักษะเหล่านี้ให้กับนักกีฬาในกีฬาฟุตซอลจนเกิดความถูกต้องและชำนาญจะ
ช่วยให้นักกีฬาสามารถแสดงทักษะออกมาได้ดีและมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลอย่างเป็นที่นับถือในกีฬาฟุตซอล 
นอกจากนี้ การทำความเข้าใจเกี่ยวกับกีฬาฟุตซอลจะช่วยเพิ่มคุณภาพและความสำคัญของงานวิจัยนี้และยังมีประโยชน์ต่อผู้
ฝึกสอน ผู้เล่น นักวิจัยด้านกีฬาและผู้บริหารในการพัฒนากีฬาฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธิภาพอย่างยิ่ง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับความคล่องตัวแบบสถานีที่ส่งผลต่อการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลหญิงและให้เหมาะสมกับ
นักกีฬาฟุตซอลเพื่อพัฒนาการเคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตซอลต่อไป 
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   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย อายุระหว่าง 15-18 ปี โรงเรียนมัธยม
เทศบาล 6 นครอุดรธานี ซึ่งได้จากการสุ่มตัวอย่างเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ทุกคนเป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิง
จำนวน 22 คน โดยกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติเท่ากับ 0.05 ผลของการเปิดตารางของเครจซีและมอร์แกน (Krejcie & 
Morgan, 1970) ผลปรากฏว่าจำนวนตัวอย่างนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างจำนวน 11 คน และกลุ่มควบคุมจำนวน 11 คน        
ซึ่งเป็นจำนวนตัวอย่างที่เพียงพอ สำหรับการทดสอบสมมุติฐานที่ว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมความคล่องตัวแบบ
สถานี และกลุ่มควบคุม คือ นักกีฬาที ่ฝึกโปรแกรมตามปกติ จากนั ้นทำการทดสอบความคล่องตัวก่อนการฝึกโดยใช้
แบบทดสอบ Illinois agility test with ball (Getchell, 1979) หลังจากนั้นนำเอาคะแนนที ่ได้มาเรียงตามลำดับ 1-22       
แล้วทำการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีการแบ่งกลุ่มแบบข้ันบันได  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท คือ 

1. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 
1.1 การฝึกความคล่องตัวแบบสถานี 
1.2 นาฬิกาจับเวลา  
1.3 กรวย 
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1.4 มาร์คเกอร ์
1.5 ลูกฟุตซอล  
1.6 เครื่องช่ังน้ำหนักวัดส่วนสูง 
1.7 แบบบันทึกข้อมูล 

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการทดสอบ คือ แบบทดสอบ Illinois agility test with ball  ค่า ICC (Intraclass correlation 
coefficient) = 0.89 (Getchell, 1979) 

 

 

Figure 1. Illinois agility test with ball (Getchell, 1979) 
 

การทดสอบโดยเริ่มต้นจากจุด Start ไปตามลูกศรกลับตัวที่เส้น Far line และกลับตัวมายังเส้น Start โดยการออ้ม
กรวยแบบซิกแซ็กและย้อนกลับอีกรอบ หลังจากนั้นวิ ่งกลับตัวไปยังเส้น Far line และจบ โดยการวิ่งมาผ่านจุด Finish         
การบันทึกผลมีหน่วยเป็นวินาที จากการทดสอบ 2 ครั้ง เอาเวลาที่ดีที่สุด 

สำหรับการหาคณุภาพของเครื่องมือวิจัย มีวิธีการดำเนินงานดังนี ้
1. ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาวรรณกรรมและรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องของการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีท่ีส่งผลต่อการ

เลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลหญิง  
2. ผู้วิจัยออกแบบโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีท่ีส่งผลต่อการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลหญิง  
3. นำโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ตรวจสอบและพิจารณา

ความสอดคล้องระหว่างโปรแกรมการฝึกและวัตถุประสงค์ ( Index of Item Objective congruence: IOC) เพื่อนำมา
พิจารณาปรับปรุงแก้ไขความถูกต้อง ความชัดเจนและความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึก โดยค่าเฉลี่ยดัชนีความสอดคล้อง
ของผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่าน ได้เท่ากับ 0.73 

4. ทำการตรวจสอบโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีเพื่อแก้ไขและปรับปรุง แล้วตรวจสอบอีกครั้ง  
5. นำโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีไปทดลองใช้กับกลุ่มที่มีความใกล้เคียงกับกลุ่มทดลอง (Try-out) 

ก่อนนำไปใช้จริงในงานวิจัย 
6. ผู้วิจัยนำโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีไปทดลองใช้กับกลุ่มทดลอง 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ศึกษาข้อมูลในการทำวิจัยและศึกษารายละเอียดเกี ่ยวกับการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีและอุปกรณ์ที่ใช้          
ในการฝึก 
 2. ขอหนังสืออนุญาตจากคณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี เพื่อนำไปติดต่อโรงเรียนมัธยมเทศบาล 6 
นครอุดรธานี   
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 3. ขอความร่วมมือด้านอุปกรณ์ต่างๆ ท่ีจะใช้ในการวิจัยจากสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 4. ขอความร่วมมือด้านสถานท่ี ท่ีจะใช้ในการวิจัยจากโรงเรียนมัธยมเทศบาล 6 นครอุดรธานี 
 5. ศึกษารายละเอียดของเครื่องมือท่ีจะใช้ในการวิจัยและทดลองใช้เพื่อให้เกิดความชำนาญ 
 6. จัดทำใบบันทึกข้อมูล ซึ ่งประกอบไปด้วยชื่อของนักกีฬาที่ทดลองและคะแนนที่ได้ก่อนการฝึก หลังการฝึก           
3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เพื่อนำข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
 7. ทำการทดสอบความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
 8. การฝึกความคล่องตัวแบบสถานี ทั ้งสิ ้น 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ จันทร์ พุธ ศุกร์ วันละ 1.30 ชั ่วโมง            
ในระหว่างเวลา 16:00-17:30 น. ช่วงระหว่างเดือนมิถุนายน ถึงเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2566 ณ สถานที่ฝึก สนามกีฬา        
ฟุตซอล โรงเรียนมัธยมเทศบาล 6 นครอุดรธานี 
  8.1. อบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกด้วยการวิ่ง (Jogging) 5 นาที ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ Dynamic และ Static 
ประมาณ 10 นาท ี
  8.2. ฝึกโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานี ทั้งหมด 6 สถานี ได้แก่ Cone corner cut drill, Pattern 
drill, Crossover step, Forwand-Backward Zigzag, Z – drill run, Cone Run Around โดยสัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 3 
ใช้เวลาทั้งหมด 1 ช่ัวโมง และสัปดาห์ที่ 4 ถึงสัปดาห์ที่ 6 ใช้เวลาทั้งหมด 1 ช่ัวโมง 30 นาที  
  8.3. เข้าร่วมฝึกโปรแกรมตามปกติของ โรงเรียนมัธยมเทศบาล 6 นครอุดรธานี 
 9. กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบปกติ 
 10. นำข้อมูลที่ได้จากในบันทึกคะแนนก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มาวิเคราะห์
ทางสถิติ และสรุปผลการวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยนำข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาทำการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS ดังนี้  
1. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูงของกลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มทดลอง 
2. ทดสอบความแตกต่างของความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ และหลังการ

ฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองด้วยสถิติ independent sample t-test ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 

3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ 
และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-Way 
Analysis of Variance With Repeated Measures) ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 และทดสอบเปรียบเทียบเป็น
รายคู่ โดยวิธีการของ LSD 

4. นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
 

ผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลทั ่วไปของกลุ ่มตัวอย่าง พบว่า ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานอายุของกลุ ่มควบคุม เท่ากับ           
15.64 ± 1.12 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 16.18 ± 1.17 ส่วนน้ำหนักของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 49.73 ± 9.65 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 
51.45 ± 9.10 และส่วนสูงของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 157.73 ± 6.72 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 159.55 ± 6.12 ดังตารางที่ 1 
(Table 1.) 
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Table 1.  Before training, the mean and standard deviation of subjects' age, weight, and height were 
determined. 

 

Variables 
Control Group (n = 11) Experimental Group (n = 11) 

𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

Age (y) 15.64 1.12 16.18 1.17 

Weight (kg.) 49.73 9.65 51.45 9.10 

Height (cm.) 157.73 6.72 159.55 6.12 

 
2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง  พบว่า 

ความคล่องตัวในการเลี ้ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองก่อนทำการฝึกและหลังการฝึก 3 สัปดาห์ ไม่ความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 แต่พบว่าหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 2 (Table 2.) 

 
Table 2. Compares the difference in soccer dribbling between the control and experimental groups before 
training, after the 3rd week of training, and after the 6th week of training. Using t-test independent statistics 

Test 
Control Group Experimental Group 

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

Before Training 36.79 7.31 36.63 6.59 0.05 0.96 

After 3rd Week of Training  37.69 7.58 34.27 7.15 1.09 0.29 

After 6th Week of Training 36.38 7.14 29.40 6.01 2.48 0.02* 

*p ≤ 0.05 
 

3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคล่องตัวในการเลี ้ยงลูกฟุตซอลภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุม โดยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว พบว่า ความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 
สัปดาห์และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 3 (Table 3.) 
 
Table 3.  Compares the difference in soccer dribbling of the control group before training, after the 3rd 
week of training, and after the 6th week of training. Using one-way analysis of variance with repeated 
measures statistics. 

Source of variance SS df MS F p 
Between Groups 9.80 2 4.90 0.09 0.91 
Within Groups 1618.31 30 53.94   

Total 1628.11 32  
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4. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคล่องตัวในการเลี ้ยงลูกฟุตซอลภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง โดยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว พบว่า ความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 
สัปดาห์และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 4 (Table 4.)  

 
Table 4.  Compares the difference in soccer dribbling of the experimental group before training, after the 
3 rd week of training, and after the 6 th week of training. Using one-way analysis of variance with repeated 
measures statistics. 

Source of variance SS df MS F p 
Between Groups 299.14 2 149.57 3.44 0.05* 
Within Groups 1306.44 30 43.55   

Total 1605.58 32  
*p ≤ 0.05 
 

5. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคล่องตัวในการเลี ้ยงลูกฟุตซอลภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง โดยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดีย พบว่า ความคล่องตัวในการเลี ้ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก          
3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อย่างน้อย 1 คู่ เพื่อทราบ
ความแตกต่างจากค่าเฉลี่ยจึงทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD พบว่า ความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลหญิง 
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 3 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก       
6 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 5 (Table 5.) 
 
Table 5. Multiple comparisons are made by using the LSD method and setting the P-value at 0.05. 

Variables Test  

 

 
𝑥̅   

Before 
Training 

After 3rd Week 
of Training 

After 6th Week 
of Training 

36.63 34.27 29.40 
Illinois 
agility test 
with ball 

Before Training 36.63 - 2.36 (p=0.41) 7.23 (p=0.02)* 
After 3rd Week of Training  34.27 - - 2.81 (p=0.09) 
After 6th Week of Training 29.40 - - - 

*p ≤ 0.05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาผลของการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีที่ส่งผลต่อการเลี ้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลหญิง        

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
 1. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง   
พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 3 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนหลังการฝึก     
6 สัปดาห์ พบว่า ความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอล มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  จากผลการ
ศึกษาวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานี เป็นโปรแกรมฝึกที่มีประสิทธิภาพ ภายในระยะเวลา        
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6 สัปดาห์ อาจเนื่องจากกลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมตามปกติ ส่วนใหญ่เป็นการฝึกการเคลื่อนที่ท่ีควบคู่ไปพร้อมกับการเลี้ยงลูก
ฟุตซอล ส่วนกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมความคล่องตัวแบบสถานี เป็นการฝึกที่เน้นรูปแบบการเคลื่อนที่ที่ไม่ได้ใช้ลูกฟุตซอล   
ซึ่งจะส่งผลให้กลุ่มทดลองมุ่งเน้นในเรื่องของการเคลื่อนที่การเคลื่อนไหวเป็นหลักจึงช่วยให้มีความคล่องตัวเพิ่มขึ้นตามที่     
เทอดทูล โตคีรี (Tokirie, 2018) ได้กล่าวว่า ความคล่องตัวช่วยให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีขึ้น เนื่องจากความ
คล่องตัวเป็นทักษะที่ประกอบด้วยความเร็ว ความคล่องตัวและความว่องไว ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ช่วยสนับสนุนทักษะด้านการเลี้ยง
ลูกฟุตซอลที่เคลื่อนที่หลบหลีกด้วยความเร็ว นักกีฬาที่มีทักษะการเคลื่อนที่ตัวเปล่าขณะไม่มีลูกฟุตซอลด้วยความคล่องตัวได้
อย่างลื่นไหลรวดเร็ว เมื่อได้ฝึกร่วมกับการบังคับควบคุมบอลแบบต่าง ๆ จนระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อสามารถทำงาน
ร่วมกันในการปฏิบัติท่าทางการบังคับควบคุมบอลแต่ละรูปแบบได้เป็นอย่างดี การรักษาสมดุลและการทรงตัวท่ีดี ขณะเปลี่ยน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว การชะลอความเร็วและการเริ ่มออกตัววิ ่งใหม่ด้วยพลังระเบิดกล้ามเนื้อย่อมมีส่วนช่วยให้ผู้ที่ได้ฝึก
โปรแกรมความคล่องตัวโดยเฉพาะเลี้ยงลูกฟุตซอลได้ดีกว่าผู้ที่ฝึกการเคลื่อนที่การเคลื่อนไหวที่ควบคู่ไปพร้อมกับการเลี้ยงลูก
ฟุตซอล ดังนั้น โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานีท่ีมีการเคลื่อนที่ของร่างกายในรูปแบบที่คล้ายคลึงและสอดคล้องกับ
ทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตซอลและเป็นการฝึกท่ีมีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วที่สุด ซึ่งส่งผลต่อทักษะกีฬาด้านการบังคับควบคุมลูก
ฟุตซอลให้มีการพัฒนาดีขึ้นและต้องอาศัยทักษะกลไกด้านความคล่องตัวในการเคลื่อนท่ี (Chu, 1996) ได้กล่าวว่า การฝึกเพื่อ
พัฒนาความคล่องตัวนั้นต้องเป็นการฝึกที่มีการเคลื่อนที่ของร่างกายในรูปแบบที่คล้ายคลึงกับทักษะนั้น ๆ จึงมีผลโดยตรงต่อ
แรงท่ีเกิดจากกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า เมื่อเส้นใยกล้ามเนื้อทำงานตอบสนอง
ได้อย่างรวดเร็วแล้วนักกีฬาย่อมมีความคล่องตัวเพิ่มมากข้ึน นิกร สนธิ์จันทร์ (Sonchan, 2017) กล่าวว่า การฝึกความคล่องตวั 
กิจกรรมการฝึก ได้แก่ การวิ่งก้าวสไลด์ข้าง การวิ่งอ้อมกรวยโดยวิ่งเป็นรูปตัวเอ็กซ์ (X) และรูปตัวซี (Z) กระโดดสลับขาอยู่กับ
ที่เป็นการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อ รวมทั้งพัฒนาการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้ประสาน
สัมพันธ์กันทำให้สามารถเคลื่อนที่ไปตามท่าทางของกิจกรรมได้ดีส่งผลต่อความสมดุลของร่างกายและการออกแรงต้านการ
ทำงานของกล้ามเนื้อเพื่อเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ส่งผลให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีการทำงานประสานกันมากขึ้น 
กล้ามเนื้อมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วสามารถจดจำวิธีการและทิศทางการเคลือ่นไหว รวมทั้งการออกแรงว่ิง
และแรงต้านในการฝึก ทำให้นักกีฬาสามารถมีความคล่องตัววิ่งเปลี่ยนแปลงทิศทางได้อย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
เทอญทูล โตคีรี (Tokirie, 2018) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝกึ เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับอุดมศึกษาศึกษา พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4 และ 6 
กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 นอกจากน้ี ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ทัณฑิกา มุงคุณคำชาว (Mungkunkamchaw, 2014) ได้ทำการศึกษา
ผลของการใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา พบว่า 
ความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง ไม่มีความแตกต่าง
กันอย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และสัปดาห์ที ่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ              
ที่ระดับ 0.05 

2. ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวของความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองในการทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า ความคล่องตัวในการเลี้ยง
ลูกฟุตซอลของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกกับหลัง
การฝึก 3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 3 สัปดาห์กับหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
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0.05 ส่วนก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า ความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลในนักกีฬาฟุตซอลหญิง โรงเรียน
มัธยมเทศบาล 6 นครอุดรธานี ที่มีอายุระหว่าง 15-18 ปี มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากผล
การศึกษาวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกโปรแกรมความคล่องตัวแบบสถานี เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สามารถเพิ่มความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานี ถูกออกแบบมาเพื่อให้
นักกีฬาฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอ กำหนดความหนักของงานและช่วงการพักระหว่างการฝึกที่เหมาะสมและมีความถี่ในการฝึก
สัปดาห์ละ 3 วัน ฝึก 1 วันเว้นอย่างน้อย 1 วัน ทำให้นักกีฬามีเวลาในการฟื้นคืนสภาพร่างกายไม่หักโหมจนเกิดการล้าของ
กล้ามเนื้อและเกิดการบาดเจ็บ ส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรบัความหนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว นักกีฬา
ที่ทำการฝึกซ้อมเป็นประจำสม่ำเสมอด้วยความหนักที่ถูกต้องและเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเองจะสามารถแสดงออก
ขีดความสามารถหรือประสบความสำเร็จได้ไม่ต่างกับกลุ่มนักกีฬาทีมีพรสวรรค์แต่ขาดการฝึกซ้อมหรือฝึกซ้อมไม่สม่ำเสมอ  
สนธยา สีละมาด (Sriramatr, 2014) ได้กล่าวไว้ว่า นักกีฬาที่ทำการฝึกซ้อมเป็นประจำสม่ำเสมอด้วยความหนักที่ถูกต้อง
เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง จะสามารถแสดงออก ขีดความสามารถหรือประสบความสำเร็จได้ไม่ต่างกับกลุ่มนักกีฬา
ที่มีพรสวรรค์ โดยทั่วไปการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ก็ทำให้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่อง
ของความแข็งแรงและกำลังเพิ่มขึ้น จึงส่งผลทำให้ความคล่องตัวเพิ่มขึ้นตามไปด้วยเพราะการฝึกความคล่องตัวแบบสถานี เป็น
การฝ ึกเพื ่อพัฒนาความเร ็ว ความคล่องต ัวและความว่องไว สอดคล้องกับงานวิจ ัยของ รต ิว ัจน์ น ิธ ิศพงษ์ธวัช 
(Nithitpongthawat, 2015) ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องคล่องว่องไวของทักษะเฉพาะในกีฬาฟุตซอล
ชายของนักกีฬาโรงเรียนวารี เชียงใหม่ พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 ทักษะเฉพาะในกีฬาฟุตซอลชาย         
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนก่อนการฝึกและหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 6 พบว่า 
ทักษะเฉพาะในกีฬาฟุตซอลชาย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษางานวิจัยครั้งนี้ พบว่า การฝึกโปรแกรมความคล่องตัวแบบสถานีที่ส่งผลต่อการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของ
นักกีฬาฟุตซอลหญิงด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานี ท้ังหมด 6 สถานี โดยเป็นการฝึกท่ีเน้นรูปแบบการเคลื่อนที่
ที่ไม่ได้ใช้ลูกฟุตซอลร่วมกับการฝึกของโปรแกรม จึงส่งผลให้นักกีฬามุ่งเน้นการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วสูงสุดเป็นหลักแล้ว
ค่อยทำการฝึกซ้อมโปรแกรมฟุตซอลปกติ จึงสามารถช่วยให้มีความคล่องตัวในการเลี้ยงลูกฟุตซอลเพิ่มขึ้น อาจเนื่องจาก     
การฝึกซ้อมโปรแกรมความคล่องตัวแบบสถานีส่งผลให้นักกีฬามีสมาธิและตั้งมั่นกับการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วมากกว่า
นักกีฬาท่ีฝึกการเคลื่อนที่ควบคู่กับลูกฟุตซอล เพราะนักกีฬาจะต้องมีสมาธิและตั้งมั่นกับการเคลื่อนที่และการเลี้ยงลูกฟุตซอล
ไปพร้อมกัน ส่งผลให้ความเร็วการเคลื่อนที่ได้ช้ากว่า ดังนั้น โปรแกรมการฝึกความคล่องตัวแบบสถานี จึงสามารถใช้เป็น
ทางเลือกสำหรับผู้ฝึกสอนในการนำไปใช้ฝึกร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตซอลเพื่อพัฒนาทักษะความสามารถการเลีย้งลูกฟุตซอล
ในกีฬาฟุตซอลต่อไป สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไป มีดังน้ี  
 1. ควรมีการศึกษาความคล่องตัวแบบสถานีในนักกีฬาประเภทอ่ืนท่ีต้องการฝึกความคลอ่งตัวในการเคลื่อนที่และการ
เคลื่อนไหวด้วยความเร็ว 
 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคลอ่งตัวแบบสถานี กับนักกีฬาที่มีความแตกต่างกันของ
เพศและกลุ่มอายุ เช่น อายุ 12-15 ป,ี 19-22 ปี  
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บทคัดย่อ 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกร่างกายส่วนล่างโดยใช้เครื่องฝึกด้วย
น้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ตัวอย่างเป็นนักศึกษา อายุระหว่าง 20-21 ปี จำนวน 20 คน คัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองจะทำการฝึก
เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกายส่วนล่างโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนัก จำนวน 6 ท่า ดังนี้ 1) ท่า Squats 2) ท่า Leg Press   
3) ท่า Leg Extension 4) ท่า Leg Curl 5) ท่า Hip Abduction และ 6) ท่า Hip Adduction โดยกลุ่มทดลองทำการฝึก       
4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 80 นาท ีและหลังการการทดลองทำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยวัดด้วย
เครื่อง Leg Press วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยค่าที (t-test) โดยกำหนดระดับนัยสำคัญที่ 0.05 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่า การออกกำลังกายโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนักสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ในนักศึกษาได้  
 
คำสำคัญ: ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ วันอาร์เอ็ม การฝึกร่างกายส่วนล่าง 
 

Abstract 
The objective of this study was to study the effect of lower body training using a weight trainer 

on leg muscle strength. The sample consisted of 20 students aged between 20 and 21 years old. Each 
group of 10 people is the control group and the experimental group. The experimental group will 
perform supplementary training with a lower body training program using a weight training machine. There 
were six exercises, as follows: 1) Squats; 2) Leg Press; 3) Leg Extension; 4) Leg Curl; 5) Hip Abduction; and 
6) Hip Adduction. After the experiment, leg muscle strength tests were measured with a leg press, and the 
data were analyzed by average ( X ), standard deviation (S.D.), and comparing the difference in mean leg 
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muscle strength with a t-test with a significance level of 0.05. It was concluded that exercise using a 
weight trainer could improve leg muscle strength in college students. 
 
Keywords: Muscle strength, 1-RM, Lower body training 
 

บทนำ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นปัจจัยสำคัญของการมีสุขภาพที่ดีรวมไปถึงการทำงานและการใช้  ชีวิตประจำวัน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งความแข็งแรงเป็นพื้นฐานของนักกีฬาที่ขาดไม่ได้ในเกือบทุกชนิดกีฬา รูปแบบการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและมักใช้แรงต้านภายนอกจากอุปกรณ์เครื่องมือหรือน้ำหนักที่เพิ่มขึ้น จึงเรียกการฝึกแบบนี้ว่าการฝึกด้วยแรงต้าน 
(Resistance training) หรือ การฝึกเวท (Weigt training) การฝึกด้วยน้ำหนักเป็นที่ยอมรับกันในปัจจุบันว่าต่างก็มีผลทำให้
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นมาก (Aphanukun, 2019; Faigenbaum et al., 1996) ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อขาที่จะทำให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวและออกแรงกระทำต่อแรง
ภายนอก กล้ามเนื้อขาทำหน้าที่รับน้ำหนักทั้งหมดของร่างกายในแนวตั้ง การมีกล้ามเนื้อต้นขาที่แข็งแรงและยืดหยุ่นดีช่วย
อำนวยความสะดวกในกิจกรรม ในชีวิตประจำวันต่างๆ เช่นการเดิน การยืน รวมไปถึงการรักษาความสมดุลร่างกาย โดยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาควรจะมีความสัมพันธ์กับน้ำหนักตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัวส่วนบน การมีกล้ามเนื้อ
ต้นขาที่ อ่อนแอส่ งผลให้ เกิดอาการบาดเจ็บต่อข้อต่อสะโพกหั วเข่ าและข้อ เท้ าได้  (Faigenbaum et al., 1996 ;             
Pearson, 2000) 
 การฝึกด้วยน้ำหนัก (Weight training) คือ การฝึกโดยใช้น้ำหนักจากภายนอกเป็นแรงต้าน รูปแบบการฝึกแบบหนึ่ง
ของการฝึกเพื่อสร้างความแข็งแกร่ง (Strength training) เพื่อพัฒนาความแข็งแกร่งของร่างกายและขนาดของกล้ามเนื้อ   
โครงร่าง โดยใช้ประโยชน์จากแรงโน้มถ่วงในรูปแบบของ บาร์น้ำหนัก ดัมเบลล์ กองน้ำหนัก (Weight stack) หรือเครื่องฝึก
ด้วยน้ำหนัก (Machine weight) เพื่อต้านแรงกล้ามเนื้อ ด้วยการยืดหดทั้งผ่านแกนกลางและด้านข้าง การฝึกโดยใช้น้ำหนักนั้น 
สามารถทำได้หลากหลายวิธีจากอุปกรณ์ เฉพาะต่อกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น และจากรูปแบบของการเคลื่อนไหวต่างๆ          
(Oyster, 1979; Westcott, 1994) 
 การฝึกด้วยน้ำหนักส่วนใหญ่จะเน้นในเรื่องของการศึกษาผลของการฝึกท่ีมีผลต่อการพัฒนาพ้ืนฐานสมรรถภาพทางกาย
เพื่อทักษะกีฬา แต่ก็ขึ้นอยู่กับความพร้อมของสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐานของแต่ละบุคคล รวมทั้งการวางแผนจัดเตรียม
โปรแกรมการฝึกออกกำลังกายให้สอดคล้องเหมาะสมกับสภาพพื้นฐานของร่างกาย และเป้าหมายที่ต้องการและเพื่อทดสอบ
กับนักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกายมหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสมีา ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะนำ
ทฤษฎีองค์ความรู้เรื่องการฝึกร่างกายส่วนล่างโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนัก เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใน
นักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย โดยมีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาโปรแกรมการฝึกร่างกาย
ส่วนล่างโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนักท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 2) เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยของ
การฝึกด้วยน้ำหนัก ให้นักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกายมีความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น และเพื่อเป็นแนวทางในการเลือกใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักเพื่อพัฒนาสุขภาพได้อีกด้วย 
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วิธีการดำเนินวิจัย 
 ประชากร  
         ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย ช้ันปีที่ 3  
ที่มีอายุระหว่าง 20-21 ปี จำนวน 60 คน 

   กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ เป็นนักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย ช้ันปีที่ 3   
ที่มีอายุระหว่าง 20-21 ปี เพศชาย จำนวน 20 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง และแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกายส่วนล่างโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนัก 
กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติ 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการศึกษา (Inclusion criteria) 
1. เป็นนักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย ช้ันปีท่ี 3 เพศชาย 
2. มีอายุระหว่าง 20-22 ปี 
3. น้ำหนักระหว่าง 60-70 กิโลกรัม 
4. ส่วนสูงระหว่าง 165-175 เซนติเมตร 
5. มีการออกกำลังกายแบบเวทเทนนิ่งเป็นประจำ 
6. ไม่มีโรคประจำตัวท่ีเกี่ยวกับ โรคหัวใจทุกชนิด โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
7. ไม่ผ่านการเข้ารับการผ่าตัดร่างกายทุกชนิด ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา 
8. ไม่มีอาการบาดเจ็บก่อนเข้าร่วมงานวิจัย 
9. กลุ่มตัวอย่างยินยอมและสมัครใจเข้าร่วมงานวิจัย 

เกณฑ์การคัดเลือกออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) 
1. กลุ่มตัวอย่างไม่ยินยอมและไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมงานวิจัยต่อ 
2. มีการบาดเจ็บ หรือมีเหตุที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกต่อได้ 

เมื่อได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 20 คน จะทำการทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่อง 
Leg Press คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจงแล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ        
10 คน ด้วยวิธจีับทีละคู่ (Matching paired) ให้มีลักษณะเหมือนกันหรือใกล้เคียงกัน  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 2. โปรแกรมการฝึกร่างกายส่วนล่าง ดังตารางที่ 1-4 (Table 1-4.) 

2.1 ใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนักจำนวน 6 ท่า คือ 1) ท่า Squats 2) ท่า Leg Press 3) ท่า Leg Extension      
4) ท่า Leg Curl 5) ท่า Hip Abduction 6) ท่า Hip Adduction 

2.2 เป็นการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกายส่วนล่างโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนักของกลุ่มทดลอง  
นอกเหนือจากการฝึกตามปกติ 
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Table 1. Lower Body Training Program Week 1. 
Week 1 Step Training format time/quantity 

time 
Intensity 

Monday 
 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 6 
km/hr. 

- Physical Fitness - Test The Leg Press machine 
using Weight that can be done 
just once (1-RM = One 
Repetition Maximum) 

1  reps - 

- Develop skill - squat (body weight) 
- Leg Extension (22.5kg) 
- Leg Curl (22.5kg) 

8-12  reps/set 3 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Walk on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 

4 km/hr. 

Wednesday 
 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 7 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - squat (body weight) 

- Leg Extension (22.5kg) 
- Leg Curl (22.5kg) 

10-12  reps/set 3 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 

5 km/hr. 

Friday 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - Leg Press (49.5kg) 

- Hip Abduction (22.5kg) 
- Hip Adduction (22.5kg) 

10-12  reps/set 3-4 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 
5 km/hr. 
Incline 1. 
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Table 2. Lower Body Training Program Week 2.  
Week 2 Step Training format time/quantity 

time 
Intensity 

Monday 
 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 7 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - squat machine (40 kg) 

- Leg Extension (22.5kg) 
- Leg Curl (22.5kg) 

10-12  reps/set 3 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Walk on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 

4 km/hr. 

Wednesday 
 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - squat machine (40 kg) 

- Leg Extension (22.5kg) 
- Leg Curl (22.5kg) 

10-12  reps/set 3 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 

5 km/hr. 
Incline 2. 

Friday 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - Leg Press (49.5kg) 

- Hip Abduction (22.5kg) 
- Hip Adduction (22.5kg) 

10-12  reps/set 3-4 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 
5 km/hr. 
Incline 1. 
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Table 3. Lower Body Training Program Week 3. 
Week 3 Step Training format time/quantity 

time 
Intensity 

Monday 
 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - 2 reps - 
- Develop skill - squat machine (50 kg) 

- Leg Extension (40.5kg) 
- Leg Curl (40.5kg) 

10-12  reps/set 3-4 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 

8 km/hr. 
Incline 1. 

Wednesday 
 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - squat machine (50 kg) 

- Leg Extension (40.5kg) 
- Leg Curl (40.5kg) 

10-12  reps/set 3-4 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 

7 km/hr. 
Incline 1. 

Friday 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - Leg Press (58.5kg) 

- Hip Abduction (31.5kg) 
- Hip Adduction (31.5kg) 

10-12  reps/set 3-4 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 
7 km/hr. Incline 
1. 
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Table 4. Lower Body Training Program Week 4. 
Week 4 Step Training format time/quantity 

time 
Intensity 

Monday 
 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - squat machine (30kg) 

- Hip Abduction (22.5kg) 
- Hip Adduction (22.5kg) 
- Calf Raises (20kg) 

10-12  reps/set  

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 

8 km/hr. 
Incline 1. 

Wednesday 
 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - - - 
- Develop skill - squat machine (50 kg) 

- Leg Extension (40.5kg) 
- Leg Curl (40.5kg) 

10-12  reps/set 3-4 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 

7 km/hr. 
Incline 1. 

Friday 

- Warm Up and 
Stretching 

- Jogging on The Treadmill. 
- Dynamic Stretching. 

20 min. Speed 8 
km/hr. 

- Physical Fitness - Test The Leg Press machine 
using Weight that can be done 
just once (1-RM = One 
Repetition Maximum) 

1  reps - 

- Develop skill - Leg Press (58.5kg) 
- Hip Abduction (31.5kg) 
- Hip Adduction (31.5kg) 

10-12  reps/set 3-4 set 

- Cool Down and 
Body Conditioning 

- Jogging on The Treadmill. 
- Static Stretching. 

30 min. Speed 
7 km/hr. 
Incline 1. 
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 3. ระยะเวลาในการฝึก 4 สัปดาห์ โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ โปรแกรมการฝึกร่างกาย
ส่วนล่าง (Lower Body Training Program) ได้รับการตรวจสอบโดยผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน ให้ข้อเสนอแนะ แล้วนำมาปรับปรุง 
แก้ไขตามคำแนะนำของผู้เช่ียวชาญ ให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 
 4. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เป็นแบบทดสอบที่ใช้วัดความสามารถในการออกแรงของกล้ามเนื้อขา
ของกลุ่มทดลองและ กลุ่มควบคุม โดยจัดกลุ่มให้ผู้เข้ารับการทดลองทดสอบเครื่อง Leg Press โดยแบ่งจากน้ำหนักท่ีสามารถ
ทำได้เพียงครั้งเดียว (1-RM) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์ อธิบายความเข้าใจในกระบวนการวิจัยอย่างละเอียดให้แก่กลุ่มตัวอย่าง  
 2. ทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่อง Leg Press และนำผลจากการทดสอบมาแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจำนวน 10 คน และกลุ่มควบคุมจำนวน 10 คน  
 3. ในกลุ่มทดลอง ผู้วิจัยทำการสาธิต การฝึกความแข็งแรงให้แก่กลุ่มตัวอย่างจนเกิดความเข้าใจ และสามารถทำการ
ฝึกได้ด้วยตนเอง และติดตามการออกกำลังกายโดยการบันทึกแบบบันทึกการออกกำลังกาย และการสังเกตของผู้วิจัย 
 4. กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติ  
 5. เมื่อครบ 4 สัปดาห์ ทำการทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลงัด้วยเครือ่ง Leg Press กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
 6. นำผลการทดลองมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยวัดจากเครื่อง Leg Press มาวิเคราะห์สถิติ
ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป IBM SPSS Statistics ประกอบด้วย  
 1. หาค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยนำ้หนักท่ีสามารถยกได้ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 4 สัปดาห ์

 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ำหนักท่ีสามารถยกได้ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ด้วยสถิติ t-test 
 4. กำหนดค่านัยสำคัญที่ระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัย 
1. ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 5 (Table 5.) 
 
Table 5. Comparing the exercise level of leg muscles before the Lower Body Training Program in the 
experimental and control groups 

Physical fitness Group 𝑥̅  S.D. t p 

Leg Press (Kg) (Before) Experimental 87.30 7.10 
3.97 1.00 

control 74.70 7.10 
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2) จากการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
เท่ากับ 123.30 และ 74.70 ตามลำดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 3.79 และ 7.10 เมื่อผลการทดสอบที่ได้มา วิเคราะห์
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกายส่วนล่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 6 (Table 6.) 
 
Table 6. Comparing the exercise level of leg muscles after the Lower Body Training Program in the 
experimental and control groups. 

Physical fitness Group 𝑥̅  S.D. t p 

Leg Press (Kg) (After) Experimental 123.30 3.79 19.09 
 

0.05* 
 control 74.70 7.10 

*p≤0.05 

 
 3) ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ระหว่างก่อนและหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกาย
ส่วนล่าง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา    
ค่าp = 1.00 ไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหลังการฝึก พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 7 (Table 7.) 
 
Table 7. Comparing the exercise level of leg muscles before and after the Lower Body Training Program in 
the experimental and control groups. 

Physical fitness Group 𝑥̅  S.D. t p 

Leg Press (Kg) (Before) Experimental 87.30 7.10 
3.97 1.00* 

Control 74.70 7.10 
Leg Press (Kg) (After) Experimental 123.30 3.79 

19.09 0.05* 
Control 74.70 7.10 

*p≤0.05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากสมมติฐานของการวิจัยที่กล่าวว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกายส่วนล่างของกลุ่มทดลอง  ที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากขึ้นกว่าเดิม ซึ่งจากผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกร่างกายส่วนล่างที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ 0.05 ส่วนพัฒนาการของกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่
แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และจากผลของการวิจัย พบว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มที่ได้รับการฝึก
เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกายส่วนล่างที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งอาจเนื่องมาจาก กลุ่มทดลองได้ทำการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกด้วย
เครื่องฝึกน้ำหนัก เนื่องจาก เครื่องฝึกน้ำหนักจะมีแรงต้านมากกว่าน้ำหนักตัว และควบคู่ไปกับการวางแผนจัดเตรียมโปรแกรม
การฝึกออกกำลังกาย ให้สอดคล้องเหมาะสมกับสภาพพื้นฐานของร่างกายของกลุ่มทดลอง จึงทำให้องค์ประกอบของร่างกาย



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                        ปีที่ 3 ฉบับที่ 4 (ตุลาคม - ธันวาคม 2567)  

 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand                               38 

 

 

ด้านความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Fatouros et al. (2000) ที่ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของรูปแบบการ
ฝึกที่แตกต่างกัน 3 รูปแบบ ได้แก่ 1) การฝึกพลัยโอเมตริก 2) การฝึกด้วยน้ำหนัก 3) การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก
ด้วยน้ำหนักที่ส่งผลต่อการกระโดดแนวตั้งและความแข็งแรงของขา หลังการฝึก 12 สัปดาห์ แล้วพบว่า กลุ่มการฝึกพลัยโอ
เมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ำหนักมีนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 ด้วยเช่นกัน ดังนั้น จากการศึกษาครั้งนี้และการศึกษาที่ผ่านมา 
จึงสรุปได้ว่า การออกกำลังกายโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนักสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงได้ดียิ่งข้ึน อีก
ทั้งการฝึกด้วยน้ำหนักยังได้รับปัจจัยทางอ้อมในเรื่องการพัฒนากำลังของกล้ามเนื้อได้อีกด้วย 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 การออกกำลังกายโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำหนักสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงได้ดียิ่งข้ึน อีกท้ัง 
การฝึกด้วยน้ำหนักยังได้รับปัจจัยทางอ้อมในเรื่องการพัฒนากำลังของกล้ามเนื้อได้อีก โดยมีข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งนี้ 
คือ ควรมีการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกายที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ชนิดอื่น ๆ 
ประกอบด้วยและข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป คือ ควรมีการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกร่างกาย
ส่วนล่างที่มีต่อความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อขา ในกลุ่มทดลองที่มีความสามารถสูง เช่น นักกีฬาที่ต้องใช้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 
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บทคัดย่อ 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษานำร่อง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกรูปแบบยางยืดที่มีผลต่อไขมันใน
ช่องท้องของนักเรียนชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบ้านแฮดศึกษา จังหวัด
ขอนแก่น ที่มีอายุระหว่าง 16-18 ปี จำนวน 10 คน ซึ ่งได้มากจากการคัดเลือกแบบเจาะจง เครื ่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกรูปแบบยางยืดและสายวัดรอบเอว โดยกลุ่มตัวอย่างทำการฝึกในรูปแบบยางยืดเป็นระยะเวลา    
4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 40 นาที สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และทำเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรอบเอวระหว่างก่อนและหลังการฝึก โดยใช้ค่าที (pair sample t-test) 
ผลการวิจัยพบว่า ผลการฝึกรูปแบบยางยืดสามารถลดไขมันในช่องท้องของนักเรียนชายได้ แต่อย่างไรก็ตามการศึกษาครั้งนี้
เป็นเพียงการศึกษานำร่อง ควรขยายขนาดกลุ่มตัวอย่าง และระยะเวลาที่ใช้ในการทดลองให้นานมากขึ้น 
 
คำสำคัญ:  ยางยืด ไขมันในช่องท้อง นักเรียน 
 

Abstract 
 This pilot study aimed to investigate the effects of elastic pattern training on visceral fat in male 
students. The sample consisted of male students. High School Level Ban Haet Suksa School, Khon Kaen 
Province, has 1 0  students aged between 1 6  and 1 8  years old. The instruments used in the research 
consisted of an elastic pattern training program and a waist tape measure. The subjects trained in elastic 
for 4 weeks, 3 days each on Monday, Wednesday, and Friday, for 40 minutes a day. The statistics used to 
analyze the data were the mean and standard deviation, and we compared the waist circumference mean 
before and after training using a pair sample t-test. However, this study is only a pilot study, and the sample 
size and duration of the experiment should be enlarged. 
 
Keywords:  Elastic band, Visceral fat, Student 
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บทนำ 
 การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์หรือคุณภาพของประชากรนั้น นอกจากการพัฒนาให้มีการศึกษา การมีวินัยและคุณธรรม 
สิ่งอำนวยความสะดวกต่าง ๆ ในเรื่องของเครื่องอุปโภคและบริโภคที่พอเหมาะ เเล้วการมีสุขภาพที่ดีนับเป็นปัจจัยหลักที่ขาด
ไม่ได้เพราะสุขภาพนั้นเป็นสิ่งสำคัญสำหรับมนุษย์ที่จะ นำไปสู่ความสำเร็จในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ให้สามารถดำเนิน
ชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุขในสังคมต่อไป สถานการณ์ ณ ปัจจุบันท่ีไม่สามารถออกกำลังกายได้อย่างเหมาะสมต่อการรับประทาน
อาหาร ในแต่ละวันและการใช้พลังงานในแต่ละวันท่ีจะมากน้อยขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่ทำโดยอยู่ในสถานะการณ์ Covid-19 ทำให้
ในปัจจุบันวิถีชีวิตของเด็กในวัยเรียนและเยาวชนเปลี่ยนไป ทำให้มีผลต่อสุขภาพของ เด็กและเยาวชน เนื่องจากเด็กและ
เยาวชนขาดการเคลื่อนไหวและการออกกำลังกายจนนำไปสู่ปัญหาต่าง ๆ เช่น สภาวะน้ำหนักเกิน ไขมันหน้าท้องเพิ่มขึ้น 
สมรรถภาพทางกายเวลาทำกิจกรรมต่าง ๆ ลดลง เพราะการใช้พลังงานในแต่ละวันน้อยกว่าพลังพลังงานที่รับเข้ามาทำให้มี
ผลกระทบต่อการสะสมของปริมาณไขมันในช่องท้อง การออกกำลังกายเป็นวิธีหนึ่งที ่ได้รับการยอมรับโดยคนทั่วไปทั้ง 
การแพทย์และทางวิชาการว่าสามารถท่ีจะช่วยลดไขมันท่ีอยู่ในรูปแบบต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และในช่วงสถานะการณ์ 
Covid-19 จึงทำให้หลายคนหันมาออกกำลังกายที่บ้าน เเต่หลายคนที่ออกกำลังกายที่บ้านนั้นออกกำลังกายแค่ท่าพื้นฐาน  
จึงทำให้เกิดความเบื่อต่อการฝึก แต่การฝึกรูปแบบยางยืด จะช่วยให้การออกกำลังกายที่บ้านมีความหลากหลายพร้อมทั้งยังได้
กล้ามเนื้อ หลากหลายส่วนและเผาผลาญพลังงานได้ดีเพราะในขณะที่ออกกำลังกาย ร่างกายจะใช้คาร์โบไฮเดรตที่อยู่ในรูปของ
ไกลโคเจนและไขมัน ไกลโคเจนจะถูกแปรสภาพให้เป็นน้ำตาลกลูโคสเพื่อถูกใช้เป็นพลังงานและพลังงานที่ร่างกายเกสะสมไว้
มากที่สุดคือ ไขมัน (Fat) (Primo trading, 2020) 
 ERT (Elastic resistant training) เป็นการออกกําลังกายที ่ท้าทายไม่ต่างกับพวกอุปกรณ์ฝึก ราคาแพงในโรง
ยิมเนเซียม และมันยังสามารถทำที่บ้านได้หรือแม้แต่ขณะออกเดินทางก็ได้ ที่จริงแล้วมีรายงานวิจัยออกมาว่า การออก  
กําลังกายด้วยยางยืดเป็นแรงต้านนั้น (Elastic resistance exercise) ให้ผลดีด้านสรีรวิทยาการออกกําลังกายและผลออกมา
เช่นเดียวกับการฝึกกับเครื ่องออกกําลังกาย โดยที ่จริงแล้ว ERT (Elastic resistant training) นี ้สามารถเคลื่อนไหวได้ 
โดยไม่มีขีดจํากัดจากแรงโน้มถ่วงของโลก ทำให้มีรูปแบบการเคลื่อนไหวเช่นเดียวกันกับการฝึกที่ทำกับเครื่องออกกําลังกาย  
แต่ท่าการฝึกกล้ามเนื้อไปในทางที่ต่างกันเลย เป้าหมายสูงสุดของการฝึกก็มีการเน้นไปยังรูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างเป็น
ระบบ การปรับเปลี่ยนระดับแรงต้านทาน จำนวนครั้ง และความถี่ในการฝึกโปรแกรมการเสริมสร้างความแข็งแรงสามารถปรับ
ให้เหมาะสมกับน้ำหนักของร่างกาย, รูปร่างหรือความแข็งแรงท่ัว ๆ ไป หรือเพื่อพัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นใน
การเล่นกีฬา ยกตัวอย่างเช่น การใช้แรงต้านที่เพิ่มขึ้นกับจำนวนครั้งที่เพิ่มขึ้นที่น้อยลง จะช่วยเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ และความ
แข็งแรง ถึงแม้ว่าการใช้แรงต้านที่น้อยลงกับการเพิ่มจำนวน จำนวนครั้งท่ีมากขึ้นจะช่วยลด ไขมัน ปริมาณเซ็ตและจำนวนครั้ง 
(Sets and repetitions) และความหนัก (Intensity) เพื่อที่จะปรับให้เข้ากับจุดมุ่งหมายของการออกกําลังกาย เมื่อใช้ ERT 
(Elastic resistance training) วิธีการกำหนดความสามารถสูงสุด (Repetition maximum-RM) จะเป็นประโยชน์มากที่สุด
สำหรับการกำหนดความหนักของการออกกําลังกาย ซึ่ง RM ได้ถูกกำหนดชัดเจน ในขณะที่จำนวนของแรงต้านที่ถูกกระตุ้นใน
เวลาที่จํากัดจนถึงจุดที่ทำให้เหนื่อยล้า ยกตัวอย่างเช่น แรงต้าน 1RM คือ จำนวนของแรงต้านที่สามารถทำได้ครั้งเดียวก่อน 
จะหมดแรง และ 10RM Resistance จะปล่อยให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้ 10 ครั้งเท่านั้น โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายแบบเดิม 
โดยทั่วไปจะใช้วิธีการกำหนด 1RM ในการกำหนดความหนักของการออกกําลังกาย (Exercise intensity) (ยกตัวอย่างเช่น 
60% 1RM) โดยมีรากฐานจากปริมาณของน้ำหนักที่ถูกใช้ในครั้งเดียว หรือ 1RM โดยมีพื้นฐานบนจำนวนครั้งที่สมบูรณ์ในแต่
ละความต้านทานเฉพาะด้วยการใช้วิธี Multiple RM คือ จำนวนครั้งสูงสุดของความต้านทานในแต่ละท่าการออกกําลังกาย 
โดยไม่ต้องทดลอง 1RM หรือใช้หลักการคํานวณกับการเคลื่อนไหวแต่ละท่าการฝึกด้วยยางยืดก็เริ่มการฝึกด้วย Lighter 
resistances เพื่อที่จะได้ฝึกท่าและการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง ท่าที่ควบคุมไว้ เคลื่อนไหวช้า  ๆ และเน้นยํ้าหรือการคืนกลับ 
ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการเคลื่อนไหว อย่าให้ยางดีดกลับไปยังสภาพเดิม การเคลื่อนไหวที่ไม่เหมาะสมและถูกต้อง สามารถ
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นําไปสู่การบาดเจ็บที่ข้อต่อได้ การรักษาสมดุลระหว่างการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนหน้าของร่างกายกับส่วนหลังไว้เสมอ 
ยกตัวอย่าง เช่น หลังจากฝึก Bench press เสร็จแล้วก็ฝึกท่า Seated row สิ่งที่สำคัญกับการฝึกในแต่ละท่าต้องมีหลักการ
หายใจที ่ถูกต้อง ซึ ่งก็จะมีหลักการที ่ไม่แตกต่างจากการออกกําลังกายทั ่วไป เช่น การ Warm-up และ Cool-down 
(Krawanrat, 2006) สอดคล้องกับงานวิจัยของ จันทร์เพ็ญ เลิศวนวัฒนา และคณะ (Lertwanawatana et al., 2021)  
ที่ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยยางยืดและการควบคุมอาหารต่อสตรีวัยผู ้ใหญ่ที ่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการออกกำลังกายด้วยยางยืดและพฤติกรรมการควบคุมอาหาร 
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และมีน้ำหนักตัวน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ 0.05 จากผลการวิจัยครั้งนี้ สามารถนำรูปแบบการกำกับตนเองโดยการออกกำลังกายด้วยยางยืดและการควบคุม
อาหารไปใช้ในการดูแลสุขภาพของสตรีวัยผู้ใหญ่ที่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน เพื่อป้องกันการเจ็บป่วยด้วยโรค เรื้อรังจาก
ภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน และสอดคล้องกับงานวิจัยของ เฟื่องลดา บุญเลิศ (Boonloet, 2021) ที่ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกโดยใช้ยางยืดแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 2) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคมุ 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทำให้ผู้วิจัยได้ศึกษาและทราบว่ามีการออกกำลังกายที่สามารถสร้าความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลายส่วน ในการออกกำลังกายในระยะเวลาสั้น ๆ ได้ทั้งยังเผาผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกายได้ในเวลาเดียวกัน 
และยังเป็นรูปเเบบท่ีสามารถออกกำลังกายไดทุ้กที่และยงัประหยัดเวลาในการเสริมสรา้งกล้ามเนื้อในร่างกายคือการฝกึรูปแบบ
ยางยืดและผู ้วิจัยพบว่า Primo trading (2020) ที่ได้กล่าวว่า ไขมันในช่องท้องสามารถเกิดขึ ้นได้จากการที ่ร ่างกาย  
รับสารอาหารประเภทไขมันเข้าสูร่่างกายจำนวนมาก และร่างกายไม่สามารถเผาผลาญได้หมดในแต่ละวัน ไขมันในส่วนนี้เข้าไป
แทรกซึมเกาะติดอยู่ภายในระหว่างอวัยวะต่าง ๆ และกล้ามเนื้อหน้าท้อง นับว่าเป็นไขมันใต้ผิวหนังชนิดหนึ่ง ยิ่งผ่านไปนาน ๆ 
ไขมันชนิดนี้ก็จะมีความแข็งตัวมากยิ่งขึ้นจะทำให้หน้าท้องป่อง ด้วยเหตุดังกล่าวผู้วิจัยในฐานะที่เป็นผู้หนึ่งที่มีหน้าที่เกี่ยวข้อง
กับการส่งเสริมสุขภาพ ทำให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาผลการฝึกรูปแบบยางยืดที่มีผลต่อไขมันในช่องท้องของนักเรียนชาย
มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านแฮดศึกษา จังหวัดขอนเเก่น ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึก
รูปแบบยางยืดที่มีผลต่อไขมันในช่องท้องของนักเรียนชายมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านแฮดศึกษา จังหวัดขอนเเก่น  
ก่อนและหลังการฝึก และเปรียบเทียบไขมันในช่องท้องของนักเรียนชายมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านแฮดศึกษา จังหวัด
ขอนเเก่น ภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 โดยผู้วิจัยคาดว่าผลการศึกษาที่ได้รับทำให้กลุ่มนักเรียนชายที่เข้าร่วม
การฝึกรูปแบบยางยืด มีไขมันในช่องท้อง (Visceral fat) ลดลง ช่วยให้มีระเบียบวินัยและความอดทนเพิ่มขึ้น ทำให้สมรรถภาพ
ทางกายเพิ่มหรือดีขึ้น สามารถนำการฝึกรูปแบบยางยืดไปประยุกต์ใช้ในการออกกำลังกายในชีวิตประจำวันได้ และเป็น
แนวทางในการนำไปใช้ในการเรียนการสอนหรือไปต่อยอดเพิ่มเติม 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านแฮดศึกษา จังหวัดขอนแก่น 
อายุระหว่าง 16-18 ปี ทีก่ำลังศึกษาอยู่โรงเรียนบ้านแฮดศึกษา ในปีการศึกษา 2566 จังหวัดขอนแก่น จำนวน 150 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ เป็นนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านแฮดศึกษา จังหวัด
ขอนแก่น อายุระหว่าง 16-18 ปี กำลังศึกษาอยู่โรงเรียนบ้านแฮดศึกษา ปีการศึกษา 2566 จังหวัดขอนแก่น โดยการเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) จำนวน 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นสายวัดรอบเอว และโปรแกรมการ
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ฝึกรูปแบบยางยืด ทำการฝึกในรูปแบบยางยืดเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์     
ระยะเวลา 40 นาท ี
 เคร่ืองมือที่ใช้การวิจัย 
 1. โปรเเกรมการฝึกรูปแบบยางยืด เป็นโปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง มีขั้นตอนและท่าประกอบดังน้ี 
  1.1 โปรแกรมการฝึกรูปแบบยางยืด ใช้เวลาในการฝึก 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ        
และวันศุกร์ ระยะเวลา 40 นาที โดยมีการปรับเปลี่ยนโปรแกรมฝึกและความหนักทุก 1 สัปดาห์ ซึ่งมีขั้นตอนการฝึกโดย
โปรแกรมการฝึกรูปแบบยางยืดมีดังนี้ 
   1.1.1 อบอุ่นร่างกาย 
   1.1.2 โปรแกรมการฝึกรูปแบบยางยืดขั้นตอนการฝึกใช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยจะฝึกพร้อม
กันทีละ 10 คน โดยจะเพิ่มจำนวนเซตและจำนวนครั้งข้ึนไปเรื่อย ๆ ซึ่งจะประกอบไปด้วยท่าดังนี ้
    1) Resistance Band seated bicep curl and knee up 
    2) Resistance Band chest press with lying leg raise 
    3) Resistance Band calf raise squat and torso twist 
    4) Resistance Band side crunch 
    5) Resistance Band bicycle crunch 
    6) Resistance Band sit up with row 
    7) Resistance Band mountain climber 
    8) Resistance Band crunch 
   1.1.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เวลา 5 นาที 
 2. หาคุณภาพของเครื่องมือวิจัยโดยหาค่าสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์หรือเนื้อหา ( Index of item 
objective congruence: IOC) (Ratchatranon, 2014) จากการประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน พบว่ามีค่าความ
เชื่อมั่นเท่ากับ 0.82 
 3. สายวัดรอบเอว 
 4. แบบบันทึกผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึก 
 5. การคำนวณ (Waist-to-Hip Ratio) คือการคำนวณอัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก เป็นวิธีที่ทางองค์การอนามัย
โลก (WHO) ให้การยอมรับและแนะนำ การคำนวณ Waist-to-Hip Ratio เพื่อดูความเสี่ยงของไขมันในช่องท้อง มีวิธีการดังนี้ 
(โรงพยาบาลบางประกอก 1 (Bangpakok 1 Hospital, 2023) ใช้สายวัด วัดส่วนที่คอดที่สุดของช่วงเอว (ซม.) จากนั้นให้วัด
บริเวณรอบสะโพกต่อ (ซม.) นำตัวเลขที่ได้จากการวัดรอบเอว และรอบสะโพกมาหารกัน เมื่อได้เลขทศนิยม 2 หลักแล้ว ให้ดู
ค่าความเสี่ยงตามนี้ 
  - ผู้หญิง ไม่ควรมีค่ามากกว่า 0.80 
  - ผู้ชาย ไม่ควรมีค่ามากกว่า 0.95 
 หรือการวัดค่าไขมันในช่องท้องเบื้องต้น (Waist-to-Hip Ratio Measurement) โดยการใช้สายวัดสัดส่วน เป็นวิธีที่
ทางองค์การอนามัยโลก (WHO) ให้การยอมรับ (V Square Clinic, 2022) โดยมีวิธีวัด ดังนี ้
  1. วัดรอบเอว โดยใช้หน่วยวัดเป็นเซนติเมตร 
  2. วัดรอบสะโพก โดยใช้หน่วยวัดเป็นเซนติเมตร 
  3. นำตัวเลขรอบเอว มาหารด้วยตัวเลขรอบสะโพก จะได้ทศนิยม 2 หลัก 
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Figure 1. Self-measurement of visceral fat (V Square Clinic, 2022) 

 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ติดต่อกลุ่มตัวอย่าง สถานท่ี อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวกต่าง ๆ ที่ใช้ในการวิจัย พร้อมทั้งนัดหมายวันและ
เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2. ช้ีแจงกลุ่มตัวอย่างเรื่องระเบียบปฏิบัติในระหว่างเวลาของการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3. ก่อนลงมือทำการทดสอบ ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของงานวิจัยโดยสาธิตวิธีทำการทดสอบแต่ละรายการให้ผู้เข้า
รับการทดสอบเข้าใจ 
 4. หาค่า BMI ของประชากรเพื่อคัดกลุ่มตัวอย่างในการทดสอบไขมันในช่องท้อง 
 5. ก่อนการฝึกโปรแกรมรูปแบบยางยืดมีการทดสอบโดยใช้สายวัดรอบเอวกับกลุ่มตัวอย่าง ครั้งท่ี 1 
 6. ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวันและเวลาที่กำหนดการฝึก โดยทำฝึกโปรแกรมการฝึกรูปแบบยางยืด
ระยะเวลาในการฝึก 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ระยะเวลา 40 นาท ี
 7. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีการทดสอบโดยใช้สายวัดรอบเอวกับกลุ่มตัวอย่าง ครั้งท่ี 2 
 8. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพื่อหาค่าทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานไขมันในช่องท้อง (visceral fat) ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยไขมันในช่องท้อง (visceral fat) ภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 โดยใช้สถิติที (pair sample t-test) 
 

ผลการวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของไขมันในช่องท้องของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.96     
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.01 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.95 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.01 ตามลำดับ 
ดังตารางที่ 1 (Table 1.) 
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Table 1. Mean and standard deviation of visceral fat of the sample group before and after training. 
No. Test results before training Test results after training 
1 0.97 0.95 
2 0.97 0.95 
3 0.96 0.93 
4 0.98 0.95 
5 0.97 0.95 
6 0.96 0.96 
7 0.96 0.95 
8 0.97 0.95 
9 0.96 0.94 
10 0.96 0.94 

x̅ 0.96 0.95 
S.D. 0.01 0.01 

 
 2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยไขมันในช่องท้องของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 2 (Table 2.) 
 
Table 2.  Compare the differences in mean visceral fat within the sample group. Before and after training, 
using t-test-dependent statistics. (n=10) 

Training x̅ S.D. t p-value 
Before 0.96 0.00 6.10 

 
0.00* 

 After 0.94 0.00 
*p< 0.05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษา พบว่า รูปแบบยางยืดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นสามารถลดไขมันในช่องท้องของนักเรียนชายได้ ซึ่งสามารถ
อภิปรายผลได้ ดังนี้ 
 ผลการฝึกรูปแบบยางยืดที่มีผลต่อไขมันในช่องท้องของนักเรียนชายมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านแฮดศึกษา 
จังหวัดขอนเเก่น ก่อนการฝึก มีการทดสอบวัดไขมันในช่องท้องของนักเรียนชายมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านแฮดศึกษา 
จังหวัดขอนเเก่น มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.96 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.00 และหลังการทดสอบมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.94  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.00 พบว่า มีไขมันในช่องท้องลดลง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งยางยืดเป็น
อุปกรณ์ออกกำลังกายแบบแรงต้าน (Resistance exercise) ที่สามารถสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
การรักษาฟื้นฟู ช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกาย ช่วยกระตุ้นการสะสมแคลเซียมเก็บไว้ในกระดูกทำให้กระดูกมีความหนาแน่น 
(Bone density) แข็งแรงเพิ่มมากขึ้นทำให้สามารถป้องกันโรคเกี่ยวกับกระดูก เช่น โรคกระดูกพรุน อาการข้อติดและเสื่อม 
เป็นต้น ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการออกกำลังกายด้วยยางยืดสามารถปรับความหนักให้เหมาะสมกับผู้ฝึก เหมาะสมกับวัตถุประสงค์
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ในการฝึก จะช่วยให้บุคคลที่ได้ร ับการฝึก ทุกเพศทุกวัย สามารถได้รับการพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื ้อและกระดูก 
และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในเด็กวัยรุ่นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ำกว่าเกณฑ์ได้พัฒนาให้ดีขึ้น (Krawanrat, 2007) 
และการออกกำลังกายที่ใช้เวลาในการฝึก 30 นาทีขึ้นไป มีการฝึกต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ซึ่ง เป็นการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิก ส่งผลให้เกิดการเผาผลาญที่ดีขึ้น ร่างกายได้นำปริมาณไขมันที่ สะสมมาใช้เป็นพลังงาน จึงทำให้ร่างกายมีไขมันที่
ลดลงและน้ำหนักตัวเกิดการเปลี่ยนแปลง ซึ่งเป็นอีกองค์ประกอบสำคัญที่ใช้ในการคำนวณค่ าดัชนีมวลกาย (Scott, 2006) 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ จันทร์เพ็ญ เลิศวนวัฒนา และคณะ (Lertwanawatana et al., 2021) ที่ได้ศึกษาผลของการออก
กำลังกายด้วยยางยืดและการควบคุมอาหารต่อสตรีวัยผู้ใหญ่ที่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 
กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการออกกำลังกายด้วยยางยืด และพฤติกรรมการควบคุมอาหาร ดีกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 และมีน้ำหนักตัวน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05  
จากผลการวิจัยครั้งนี้สามารถนำรูปแบบการกำกับตนเอง โดยการออกกำลังกายด้วยยางยืดและการควบคุมอาหารไปใช้ในการ
ดูแลสุขภาพของสตรีวัยผู้ใหญ่ที่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน เพื่อป้องกันการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังจากภาวะน้ำหนักเกิน
เกณฑ์มาตรฐาน และสอดคล้องกับงานวิจัยของ พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล (Thawanwanichkul, 2015) ที่ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน  ผลการวิจัยพบว่า 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ วัยรุ่นหญิงที่มีน้ำหนักเกินที่ได้รับการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
เวลาในการวิ่งอ้อมหลักและเวลาวิ่งระยะไกลลดลง และมีค่าเฉลี่ยของการลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที ยืนกระโดดไกล 
และนั่งงอตัวไปด้านหน้า เพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และโปรแกรมการฝึกแบบวงจร
ด้วยกลุ่มเพื่อนช่วยพัฒนาสมรรถาพทางกายในวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกินได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ติณณ์ณชัย 
ถิรชัยภวัฒน์กุล (Thirachaiphawatkul, 2017) ที่ได้ศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการออกกำลังกายแบบวงจรที่มีต่อเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักในหญิงท่ีมีน้ำหนักเกิน ผลการวิจัยพบว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบ
วงจรมีผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักในหญิงท่ีมีน้ำหนักเกิน 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 ผลการฝึกรูปแบบยางยืดที่มีผลต่อไขมันในช่องท้องของนักเรียนชายมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านแฮดศึกษา 
จังหวัดขอนเเก่น สามารถลดไขมันในช่องท้องได้ สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไป    
ดังนี ้
 1. โปรเเกรมการฝึกรูปเเบบยางยืดสามารถส่งผลต่อไขมันในช่องท้องของกลุ่มตัวอย่างลดลงได้ 
 2. ควรใช้เวลามากกว่า 4 สัปดาห์ จะเห็นผลได้ชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
 3. การวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนชาย อายุ ระหว่าง 16-18 ปี เท่านั้น ดังนั้นควรจะมีการวิจัยกลุ่ม
ตัวอย่างที่เป็นเพศหญิง และในวัยอื่น ๆ 
 4. ควรทำการวิจัยผลของการฝึกรูปแบบยางยืดที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ด้วย เช่น ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น เพราะในงานวิจัยครั้งนี้ศึกษาเฉพาะผลของไขมันในช่องท้อง เท่าน้ัน 
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บทคัดย่อ 
       การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและพัฒนารูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ ในพื้นท่ี
ชายแดนที่ไม่มีด่านตรวจคนเข้าเมืองและด่านควบคุมโรค แต่ยังมีประชาชนสามารถเดินทางเข้าออกผ่านช่องทางผ่านแดน
ชั่วคราวหรือช่องทางผิดกฎหมายเพื่อให้มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับบริบทสังคมในพื้นที่เป็นไปตามกฎอนามัยระหว่าง
ประเทศ (IHR2005) กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ประกอบด้วยประชาชนท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนบริเวณชายแดนใน
เขตอำเภอโพธิ์ไทรที่มีอายุระหว่าง 15-60 ปี จำนวน 385 คน กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มที่เกี่ยวข้องกับการระบบบริหารจัดการตาม
แนวชายแดน ได้แก่ นายอำเภอ หัวหน้าส่วนราชการ ทหาร ตำรวจตะเวนชายแดน ผู ้นำชุมชน จิตอาสา/อาสาสมัคร
สาธารณสุข เจ้าหน้าที่สาธารณสุข จำนวน 49 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์และแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ
วิเคราะห์เชิงเนื้อหาและหาค่าทางสถิติ ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงแบนมาตรฐาน  การดำเนินการวิจัยมีขั้นตอน 3 ขั้นตอนคือ       
1) ศึกษาบริบทและปัญหาของพื้นที ่ 2) พัฒนารูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ  3) ประเมินผล
ประสิทธิภาพของรูปแบบ ผลวิจัยพบว่า ประชาชนที่อาศัยบริเวณชายแดนไทย-ลาว เขตพื้นที่อำเภอโพธิ์ไทรมีระดับการรับรู้
รูปแบบการบริหารจัดการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนของหน่วยงานภาครัฐระดับมากที่สุด 
(mean = 4.68, S.D. = 0.35) มีส่วนร่วมในกิจกรรมการเฝา้ระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสขุภาพในชุมชนระดบัมาก (mean 
= 3.50, S.D. = 0.22) ดังนั้นจึงควรมีการสร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชน รูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัย
สุขภาพตามแนวชายแดนอย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการประสานความร่วมมือ แนวทางปฏิบัติระหว่างหน่วยงานทั ้งใน
ระดับประเทศ ส่วนกลาง และส่วนภูมิภาค    
 
คำสำคัญ : การเฝ้าระวังโรค การป้องกันโรค การควบคุมโรค ชายแดน 
 
 
 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                             ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2567) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  48 

 
 

Abstract  
  This research aims to study and develop a model of surveillance, prevention, and control of 
disease and health hazards in border areas that do not have immigration checkpoints and disease control 
checkpoints, including where people can travel in and out through temporary border crossings or illegal 
channels (natural channels), to be appropriate and consistent with the social context in the area in 
accordance with international health regulations (International Health Regulator 2005: IHR2005). The sample 
groups were divided into two groups: 1) There are 385 residents in the area of Phosai District’s border (15–
60 years old). 2)  interviewers about the management of surveillance, prevention, and control of diseases 
and health hazards along the border, such as the sheriff, administrative executives, soldiers, border petrol 
police, village headmen, volunteers/public health volunteers, and public health officials. The author did a 
sample using a specific methodology with 49 people. The author gathered the data by interviewing forms 
and questionnaires. Data analysis was done through content analysis, average, and standard deviation. 
Conducting research has three steps: 1) Study the context and problems of the area. 2) Develop a model 
for surveillance, prevention, and control of disease and health hazards. 3) evaluate the effectiveness of the 
model. The results of the research found that people living in the border area of Thai-Lao Pho Sai District 
have awareness of the management model for surveillance, prevention, and control of disease and health 
hazards along the border of government agencies at the highest level (mean = 4.68, S.D. = 0.35). Participates 
in activities of surveillance, prevention, and control of disease and health hazards in the community at a 
high level (mean = 3 . 5 0 , S.D. = 0 . 2 2 ) .  Therefore, the community should be strengthened. Surveillance, 
prevention, and control of diseases and health threats along the border effectively, including coordination 
and interagency guidelines at the national, central, and regional levels  
 
Keyword: Disease surveillance, Disease prevention, Disease control, Border 
 

บทนำ 
อำเภอโพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี เป็นอำเภอขนาดกลางท่ีมีประชากรประมาณ 42,000 คนมีผู้คนจากหลากหลาย

ถิ่นฐานทั้งฝั่งชายแดนประเทศไทยและเมืองละคอนเพ็ง แขวงสาละวัน สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว)     
ซึ่งมีแม่น้ำโขงกั้นเป็นพรมแดนเป็นระยะทาง 50 กิโลเมตร ประชาชนมีการเชื่อมความสัมพันธ์และค้าขายกันมาตั้งแต่ในอดีต
จนถึงปัจจุบัน นอกจากนี้ยังมีจุดผ่อนปรนเพื่อการค้าที่บ้านปากกะหลาง ตำบลสองคอน จำนวน 1 แห่ง และท่าเรือประเพณี  
(ด่านผ่านแดนธรรมชาติผิดกฎหมาย) จำนวน 3 แห่ง ได้แก่ 1) บ้านปากห้วยม่วง ตำบลเหล่างาม 2) บ้านสำโรง ตำบลสำโรง    
3) บ้านโสกชัน ตำบลสำโรง (Ubon Ratchathani Provincial Public Health Office, 2022)  

จุดผ่อนปรนเพื่อการค้า (Check point for border trade) เป็นช่องทางที่รัฐบาลไทยเปิดเพื่อช่วยเหลือประเทศ
เพื่อนบ้านในด้านมนุษยธรรมและการส่งเสริมความสัมพันธ์ของประชาชนในระดับท้องถิ่น โดยมีการผ่อนปรนให้ค้าขายสินค้า
อุปโภค-บริโภคที่จำเป็น ทั้งนี้เพื่อผลทางด้านจิตวิทยา จุดผ่อนปรนการค้าถือเป็นการเปิดฝ่ายเดียวโดยคณะอนุก รรมการ
พิจารณาการเปิดจุดผ่านแดน มอบหมายให้กระทรวงมหาดไทยพิจารณาความเหมาะสมในทางปฏิบัติ จังหวัดจะเสนอขอเปิด
จุดผ่อนปรนการค้าต่อกระทรวงมหาดไทย เพื่อรัฐมนตรีว่าการกระทรวงมหาดไทยให้ความเห็นชอบและมอบให้จังหวัดจัดทำ
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ประกาศเปิดจุดผ่อนปรนเพื่อการค้า โดยจะกำหนดรายละเอียดต่างๆ ที่เกี่ยวกับบริเวณจุดผ่อนปรน มาตรการการควบคุมดูแล
การผ่านเข้า-ออกจุดผ่อนปรนของประชาชนจากประเทศเพื่อนบ้าน ตลอดจนสินค้าบางประเภทที่ไม่อนุญาตให้ค้าขาย ณ       
จุดผ่อนปรน ส่วนช่องทางธรรมชาติ (Natural border path) หมายถึง ช่องทางบริเวณชายแดนเพื่อการเดินทางเข้า-ออกของ
ประชาชนที่เดินทางไปมาหาสู่กัน ซึ่งไม่มีการประกาศเป็นจุดผ่านแดนใดๆ หรืออาจเคยประกาศเป็นจุดผ่านแดนชั่วคราวหรือ
จุดผ่อนปรนเพื่อการค้าที่ประกาศยกเลิกไปแล้ว แต่ยังคงมีการเดินทางเข้า -ออกของประชาชนอยู่ (Ministry of Interior, 
2016)  

การเป็นประชาคมอาเซียน (Asian Economic Committee: AEC) อาจมีผลกระทบต่อการป้องกันควบคุมโรคและ
ภัยสุขภาพของประชาชนตามแนวชายแดน ดังจะเห็นได้จากจำนวนประชาชนสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาวเดิน
ทางเข้ามาเพื่อขอรับการรักษาพยาบาลและรับบรกิารดา้นสุขภาพอื่นๆ ในหน่วยบริการสุขภาพเขตอำเภอโพธ์ิไทรปีงบประมาณ 
2564-2566 ดังแสดงในตารางที่ 1 (Table 1.)  
 
Table 1 . Information on foreign (Laos) patients and the cost of medical treatment in Thai government 
hospitals between 2021 and 2023  

 

Year 
OPD IPD 

(person/time) Cost (Bath) (person/time) Cost (Bath) 
2564 485/1,492 683,894 84/122 123,095 
2565 597/1,725 844,991 67/95 166,441 
2566 599/1,773 922,289 101/134 192,946 

Note: Ubon Ratchathani Provincial Public Health Office (2023)  

 
จะเห็นได้ว่ามีจำนวนผู้ป่วยนอก (Outpatient Department: OPD) และ ผู้ป่วยใน (In patient Department: IPD) 

และมูลค่าในการรักษาพยาบาลหรือบริการแก่ประชาชนชาว สปป.ลาว ที ่เดินทางเข้ามารับบริการ ในปีงบประมาณ          
2564-2566 ของหน่วยบริการสาธารณสุขในเขตพื้นที่อำเภอโพธิ์ไทรมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ซึ่งส่วนใหญ่ประชาชนชาวลาว
บริเวณตามแนวชายแดนเข้ามารักษาพยาบาลและรับบริการในการตรวจสุขภาพทั่วไป รักษาโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
การตรวจครรภ์ก่อนคลอด ตรวจหลังคลอด สร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรคและการวางแผนครอบครัว ส่วนโรคติดต่อที่พบมากที่สุดใน
ปี 2564-2566 ได้แก่ โรคอุจจาระร่วง ไข้หวัดใหญ่ เห็ดพิษ ไข้เลือดออกและเมดิออยโดชีส เป็นต้น (Ubon Ratchathani 
Provincial Public Health Office, 2023) ฉะนั้นปัญหาโรคติดต่อ โรคติดต่ออุบัติใหม่ อุบัติซ้ำ การเพิ่มขึ้นของแรงงานข้าม
ชาติ มีผลโดยตรงกับความสามารถในการรองรับของระบบบริการสุขภาพ อัตราการครองเตียง ของแรงงานข้ามชาติจะเพิ่มขึ้น
ในโรงพยาบาลเป็นจำนวนมาก นอกจากน้ียังมีปัญหาเรื่องการสื่อสารและค่าใช้จ่ายด้านการักษาพยาบาลที่เพิ่มขึ้นทุกปี ยังพบ
การแพร่กระจายของโรคติดต่อและโรคเรื้อรังตามบริเวณพื้นที่ชายแดนภาคเหนือและภาคอีสาน เช่น วัณโรค อุจจาระร่วง 
ไข้เลือดออก โควิด-19 อนามัยแม่และเด็ก เป็นต้น (Saleeon et al., 2023) ประชาชน สปป.ลาว ส่วนหน่ึงมีความนิยมในการ
ข้ามแดนเข้ามารับบริการด้านการรักษาพยาบาลที่หน่วยบริการสาธารณสุขในประเทศไทยโดยผ่านจุดผ่อนปรนหรือด่าน
ธรรมชาติ เพื่อการค้าชายแดนเนื่องจากสามารถทำได้สะดวกกว่าการข้ามแดนสากล มีสภาพแวดล้อมท่ีไม่แออัดของจำนวนคน
ที่ข้ามผ่านแดน ขั้นตอนไม่ยุ่งยาก สามารถเดินทางข้ามฝั่งใช้เวลาประมาณ 20-30 นาที การบันทึกการข้ามแดนจากการ
สอบถาม สัมภาษณ์ ลงทะเบียนด้วยชื่อ-นามสกุล อายุ วัตถุประสงค์การข้ามแดน จุดหมาย ระยะเวลาการอยู่ในพื้นที่ ทำให้
ระบบการคัดกรองด้านสุขภาพเพื่อป้องกันควบคุมโรคติดต่อสำคัญตามกฎอนามัยระหว่างประ เทศ (International Health 
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Regulator: IHR2005) (World Health Organization, 2005) ไม่ครอบคลุมและขาดข้อมูลเพื่อการตัดสินใจวางแผนในการ
ป้องกันควบคุมโรคติดต่อท่ีมาจากประเทศเพื่อนบ้าน ดังนั้น การสร้างระบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภยัสุขภาพตาม
พื้นที่บริเวณชายแดน จะต้องได้รับการพัฒนาปรับปรุงประสิทธิภาพเพื่อให้ชุมชนลุกขึ้นมาวิเคราะห์ปัญหาและจัดการให้เกิด
ระบบเฝ้าระวังโรคและภัยสุขภาพข้ามแดนท่ีเหมาะสมกับบริบทของพื้นที่ รวมทั้งการเปิดใจก้าวออกไปร่วมกับภาคีเครือข่ายที่
เก ี ่ยวข้อง จนเกิดร ูปแบบใหม่ในการดําเน ินงานสาธารณสุขชายแดน (New Paradigm of Border Health Model 
Innovation) ซึ่งเกิดจากการพัฒนากระบวนการอย่างต่อเนื่องร่วมกับภาคีเครือข่าย ภายใต้ ความเสมอภาค และเท่าเทียม
เคารพในการคิดและตัดสินใจของชุมชน ซึ่งได้ทดลองใช้ และปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง จนสามารถเป็นรูปแบบขยายผลทั้งใน
ระดับพื้นที่ และนอกพื้นที่ รวมทั้งเมืองคู่ขนาน นําไปสู่การแก้ไขปัญหาสาธารณสุขชายแดนได้อย่างเหมาะสม และยั่งยืน 
(Malahom, 2021) ดังนั้นการวิจัยในครั้งน้ีจะเป็นการศึกษาเพื่อนำไปสู่การพัฒนารูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและ
ภัยสุขภาพตามแนวชายแดนไทย-ลาว ในพื้นที่อำเภอโพธ์ิไทร จังหวัดอุบลราชธานีท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยมีกรอบแนวคิด
งานวิจัย ดังนี้  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      Figure 1. Research concept framework 
            (Kemmis & Mctaggart, 1988) 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชาชนที่อาศัยอยู่ในบริเวณหมู่บ้านตามแนวชายแดนไทยกับสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ที่มีอายุ
ระหว่าง 15 – 60 ปี ใน 5 หมู่บ้านในเขตตำบลสองคอน ตำบลเหล่างาม และตำบลสำโรง อำเภอโพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี 
จำนวน 7,425  คน (Ministry of Interior, 2023)  
 

Plan (P) 
1) บริบทสังคมของชุมชนตามแนว
ชายแดนและสถานการณ์การเกิด
โรคและภัยสุขภาพ 
2) การบริหารจัดการการเฝ้าระวัง
ป้องกันควบคุมโรคของหน่วยงาน 
3) ธรรมนูญสุขภาพ/กติกาพื้นที่   
4)  พ ัฒนาท ีมจ ิตอาสาเฝ ้าระวัง
ป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ  
5) ศูนย์ประสานงานความร่วมมือ
ชายแดนระดับอำเภอ 
 
 
 

Action (A) 
แผนปฏิบัติการ/โครงการ  
- การประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนา

ระบบการเฝ้าระวังป้องกันโรคและ
ภัยสุขภาพ 
- พัฒนาจิตอาสาเฝ้าระวังป้องกัน

ควบคุมโรคตามแนวชายแดน 
- ศูนย์การประสานงานการควบคุม

โรคระหว่างประเทศ ระดับอำเภอ 
- แนวทางส่งต่อผู ้ป่วยต่างด้าวใน

ภาวะฉุกเฉิน 
 

Observe (O) 
1) ระดับการรับรู้สถานการณ์
เกิดโรคและภัยสุขภาพ 
2) ระดับการมีส ่วนร่วมใน
กิจกรรมการเฝ้าระวังป้องกัน
โรคและภัยสุขภาพ 
3) ร ู ป แบบกา ร เ ฝ ้ า ร ะ วั ง
ป้องกันควบคุมโรคและภัย
สุขภาพตามแนวชายแดน  
4) กติกาหรือธรรมนูญสุขภาพ 

 

Reflect (R) 
ถอดบทเรียน ปัญหาและอุปสรรคการดำเนินงาน การแลกเปลี่ยนเรยีนรู้   
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 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มที่ 1 คำนวณกลุ่มตัวอย่างตามตารางคำนวณกลุ่มตัวอย่างของ Taro Yamane (Yamane, 1973) ที่ความ
เชื่อมั่น 95% ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาในครั้งนี้ จำนวน 385 คน จากนั้นผู้วิจัยได้ทำการเลือกกลุ่มพื้นที่ตามหมู่บา้น 
(Cluster Sampling) จำนวน 5 หมู่บ้าน และเลือกลุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิแบบเป็นสัดส่วน (Stratified random sampling) 
(Krejcie & Darly, 1970)  
 กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มที่ให้ข้อมูลการสัมภาษณ์เกี่ยวกับรูปแบบการบริหารจัดการการเฝ้าระวังป้องกันควบคมุโรคและ
ภัยสุขภาพตามแนวชายแดน ประกอบด้วยนายอำเภอ ผู้นำชุมชน (จาก 5 หมู่บ้านชายแดน) ผู้บริหารองค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่น (จาก 3 ตำบล) จิตอาสา/อาสาสมัครสาธารณสุข เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในหน่วยบริการตามแนวชายแดน เจ้าหน้าที่
ผู้รับผิดชอบงานควบคุมโรคตามแนวชายแดนของสำนักงานสาธารณสขุอำเภอและโรงพยาบาลชุมชน ผู้ประกอบอาชีพด่านการ
ขนส่ง/ส่งต่อตามแนวชายแดน จำนวน 49 ราย โดยใช้การคัดเลือกตัวอย่างโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 การดำเนินการวิจัยครั้งนีแ้บ่งออกเป็น 3 ระยะ ดังนี ้
 ระยะที่ 1 (1 มกราคม – 31 มีนาคม 2566) ศึกษาบริบทและปัญหาของพื้นที่บริเวณชายแดน นโยบายและแนว
ทางการดำเนินงานเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคของอำเภอโพธิ์ไทร โดยศึกษาข้อมูลจากหน่วยงานภาครัฐ เอกชนและภาค
ประชาชน ด้วยแบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) การประชุมชี้แจง อบรมจิตอาสาและการร่วมแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นและถอดบทเรียน  
 ระยะที่ 2 (1 เมษายน – 30 กันยายน 2566) ร่วมกันพัฒนารูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ
ตามแนวชายแดนพื้นท่ีอำเภอโพธิ์ไทร ซึ่งเป็นพื้นที่ไม่มีด่านผ่านแดนและด่านควบคุมโรคและทดสอบใช้รูปแบบในพื้นที่ 
 ระยะที่ 3 (1 ตุลาคม – 31 ธันวาคม 2566) ประเมินผลประสิทธิภาพของรูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรค
และภัยสุขภาพตามแนวชายแดน     

 โดยเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งน้ีเป็นแบบสัมภาษณ์เชิงลึกและแบบสอบถาม ดังนี ้
 1. แบบสอบถาม สำหรับกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มที่ 1 แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดังนี ้
   1.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ประกบด้วย เพศ อายุ ภูมิลำเนา ศาสนา สถานะ รายได้ การศึกษา 
อาชีพ และโรคประจำตัว  
   1.2 การรับรู้สถานการณ์เกิดโรคและภัยสุขภาพในพื้นที่ จำนวน 16 ข้อ ลักษณะแบบมาตราส่วนประมาณ
ค่า 5 ระดับ (Rating scale) ตามวิธีของลิเคอร์ท (Likert) สามารถเลือกตอบได้เพียงข้อเดียว  
           ระดับการรับรู้มากที่สุด   ให้  5 คะแนน 
   ระดับการรับรู้มาก    ให้  4 คะแนน 
   ระดับการรับรู้ปานกลาง   ให้  3 คะแนน 
   ระดับการรับรู้น้อย    ให้  2 คะแนน 
   ระดับการรับรู้น้อยที่สุด   ให้  1 คะแนน 

   1.3 การมีส่วนร่วมในการเฝ้าระวังป้องกันและควบคุมโรคและภัยสุขภาพของชุมชน จำนวน 10 ข้อ 
ลักษณะแบบตามมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating scale) ตามมาตรวัดของลิเคอร์ท (Likert Scale) สามารถ
เลือกตอบได้เพียงข้อเดียว 
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   ระดับการมีส่วนร่วมมากที่สุด   ให้  5 คะแนน 
   ระดับการมีส่วนร่วมมาก   ให้  4 คะแนน  
   ระดับการมีส่วนร่วมปานกลาง  ให้  3 คะแนน 
   ระดับการมีส่วนร่วมน้อย   ให้  2 คะแนน 
   ระดับการมีส่วนร่วมน้อยที่สุด   ให้  1 คะแนน 

   การแปรผล ข้อ 1.2 และ 1.3  แบ่งคะแนนเฉลี่ยเป็น 5 ระดับตามช่วงคะแนนแต่ละอันตรภาคชั้น และมี
การแปรผลค่าคะแนนเฉลี่ย ดังนี ้
   1.00 – 1.80  หมายถึงการรับรู้/การมีส่วนร่วม   ระดับน้อยท่ีสุด 
   1.81 – 2.60  หมายถึงการรับรู้/การมีส่วนร่วม   ระดับน้อย 
   2.61 – 3.40  หมายถึงการรับรู้/การมีส่วนร่วม   ระดับปานกลาง 
   3.41 – 4.20  หมายถึงการรับรู้/การมีส่วนร่วม   ระดับมาก 
      4.21 – 5.00  หมายถึงการรับรู้/การมีส่วนร่วม   ระดับมากท่ีสุด 

   1.4 ประสิทธิภาพการบริหารจัดการการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ จำนวน 10 ข้อ          
มีลักษณะคำตอบเป็นแบบหลายตัวเลือก การแปรผลใช้ค่าเฉลี่ย ร้อยละและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 2. แบบสัมภาษณ์เชิงลึก สำหรับกลุ่มตัวอย่างกลุ่มที่ 2 แบ่งออกเป็น 2 ส่วนดังน้ี 
2.1 มาตรการและรูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน 
2.2 รูปแบบการบูรณาการทรัพยากรและการประสานงานกับหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชนและภาค 

ประชาชน รวมทั้งการประสานงานระหว่างประเทศ  
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื ่องมือวิจัยในครั้งนี ้พบว่า แบบสอบถามการรับรู้สถานการณ์ การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรม และการรับรู้แนวทางการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพของหน่วยงาน ของชุมชนในเขตพื้นที่ชายแดน 
อำเภอโพธิ์ไทร ได้คะแนนดัชนีความสอดคล้อง ( Index of Item-Objective congruence: IOC ) จากผู้เชี ่ยวชาญจำนวน      
3 ท่าน ได้คะแนนเท่ากับ 0.87 และแบบสัมภาษณ์รูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน
พื ้นที ่อำเภอโพธิ ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี ได้คะแนน 0.95 และได้ทำการทดสอบแบบสอบถามเพื ่อหาความเชื ่อมั่น 
(Reliability) ได้เท่ากับ 0.87 ทดสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์ครอนบาคอัลฟ่า (Cronbach’s alpha 
coefficient) เท่ากับ 0.75  
  การเก็บรวบรวมข้อมูล 

  ผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 
  1. จัดทำแผนปฏิบัติการด้านสาธารณสุขประจำปี 2566 เครือข่ายบริการสุขภาพอำเภอโพธิ์ไทรและโครงการ
พัฒนาระบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ อำเภอโพธิ์ไทร ปีงบประมาณ 2566 เพื่อขออนุมัติดำเนินการและ
งบประมาณจากสำนักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี  
  2. เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างการดำเนินโครงการ วิเคราะห์ข้อมูลตามบริบทของชุมชน  
  3. จัดทำแผนพัฒนารูปแบบการบริหารจัดการการเฝา้ระวังป้องกันควบคุมโรคและภยัสุขภาพตามแนวชายแดน 
และจัดประชุมเชิงปฏิบัติการแก่กลุ่มแกนนำ จิตอาสา และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
  4. วิเคราะห์ปัญหาและอุปสรรค เพื่อหาแนวทางแก้ไขการดำเนินงานในรอบต่อไป   
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  การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ผู้วิจัยได้ทำการแบ่งการวิเคราะห์ข้อมูล ออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 
  1. แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) โดยการแจกแจงความถี่ 
(Frequency) ร้อยละ (Percentile) ค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)   
  2. แบบสัมภาษณ์ วิเคราะห์โดยจากประเด็นสัมภาษณ์ ด้วยวิธีวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content analysis) จาก
ผู้ให้ข้อมูล และสรุปผลการวิเคราะห์ตามประเด็น  
  การพิทักษ์สิทธิและจริยธรรมการวิจัย 
  ในการพิทักษ์สิทธิของผู ้ให้ข้อมูลงานวิจัย ผู ้ว ิจัยได้ดำเนินการขออนุญาตทำการศึกษาวิจ ัยในมนุษย์               
ต่อคณะกรรมการจริยธรรมของพื้นที่ งานวิจัยครั้งนี้ต้องได้รับการผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณาโดยสอดคล้อง
กับคำประกาศเฮลซิงกิ จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี รหัสโครงการ 
SSJ.UB 245 เอกสารรับรองเลขท่ี SSJ.UB 2565-245 วันท่ีรับรอง 30 ธันวาคม 2565 วันหมดอายุ 29 ธันวาคม 2566 
 

ผลการวิจัย 
 ผลการศึกษาและพัฒนารูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ ในพื้นที่ตามแนวชายแดนไทย-ลาว 
เขตอำเภอโพธ์ิไทร จังหวัดอุบลราชธานีได้ผลการศึกษาดังน้ี  
 1. สถานการณ์การเกิดโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน อำเภอโพธิ์ไทร   
 จากการศึกษาข้อมูล อำเภอโพธิ์ไทรมีพื้นที่การเดินทางเข้ามารับบริการด้านสาธารณสุขกับหน่วยบริการของรัฐ 
(โรงพยาบาลโพธิ์ไทรและโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลในเขตพื้นที่อำเภอโพธิ์ไทร) ปีงบประมาณ 2564 – 2566 พบว่า 
จำนวนผู้ป่วยนอก (Outpatient Department: OPD) และ ผู้ป่วยใน (In patient Department: IPD) ของประชาชนชาว 
สปป.ลาวที่เดินทางเข้ามารับบริการของหน่วยบริการสาธารณสุขในเขตพื้นที่อำเภอโพธิ์ไทร สะสม 1,681 คน 4,990 ครั้ง 
ค่าใช้จ่ายค่ารักษาพยาบาล สะสม 2,451,174 บาท  ผู้ป่วยใน (IPD) ต่างด้าว (ลาว) สะสม 252 คน 351 ครั้ง ค่าใช้จ่าย        
ค่ารักษาพยาบาล สะสม 482,482 บาท และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ ทุกปี การรับบริการด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ได้แก่ 
การตรวจครรภ์ก่อนคลอด การตรวจหลังคลอด รับวัคซีน และวางแผนครอบครัว โดยเฉพาะในปี 2565 มีการมาขอรับบริการ
ฉีดวัคซีนป้องกันโรค Covid-19 จำนวนกว่าหนึ่งพันราย  
 2. ข้อมูลทั่วไปของประชากร  

  2.1 ข้อมูลกลุ่มตัวอย่างจำแนกตามลักษณะและปัจจัยส่วนบุคคล 
    จากการศึกษาพบว่ากลุ่มประชากรตัวอย่างเป็นเพศชายร้อยละ 42.32  เพศหญิงร้อยละ 57.67 อายุเฉลี่ย    
41 ปี สถานภาพสมรสมากท่ีสุด (ร้อยละ 86.77) ระดับการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นมากที่สดุ (ร้อยละ 57.67) รองลงมา
คือมัธยมศึกษาตอนปลายและประถมศึกษา อาชีพ ส่วนใหญ่ เกษตรกร (ร้อยละ 64.68) และรับจ้าง (ร้อยละ 21.16) ส่วนใหญ่
มีรายได้น้อยกว่า 10,000 บาทต่อเดือนต่อคน (ร้อยละ 76.19) ดังตารางที่ 2  (Table 2.)  
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Table 2. The number and percentage of the sample were classified according to characteristics and 
personal factors (n = 385).  

Personal Function Frequency Percentage value 
Sex   
          Male 162 42.32 
          Female 223 57.67 
Age (Year)   
          15-30 10 2.51 
          31-40 42 10.92 
          41-50 259 67.32 
          51-60  74 19.25 
          Age average 41.72 year   
Status    
          Single 14 3.70 
          Married 334 86.77 
          Widowed 20 5.29 
          Divorce 14 3.70 
          Separated 3 0.53 
Education   
          Primary education 40 10.58 
          Junior high school 
          High school 

224 
95 

57.67 
24.34 

          Diploma 12 3.17 
          Bachelor’s degree 14 3.70 
Occupation   
         General contract 81 21.16 
         Farmer 249 64.68 
         Trading Career 8 2.12 
         Maid 8 2.12 
         Government 22 5.82 
         Student 10 2.52 
         Other  7 1.85 
Income per month (Bath)   
         Less then 10,000 293 76.19 
         10,001 – 20,000  75 19.58 
         20,001 – 30,000 17 4.23 
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             2.2 การรับรู ้รูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพของประชาชนในชุมชนตามแนว
ชายแดน อำเภอโพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี 
     ระดับการรับรู้รูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนไทย-ลาว เขตอำเภอ
โพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี พบว่า หมู่บ้านหรือชุมชนตามแนวชายแดนอำเภอโพธิ์ไทรมีระดับรับรู้รูปแบบการเฝ้าระวัง
ป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน ก่อนการดำเนินการพัฒนารูปแบบในระดับที่มากที่สุด (mean = 4.58, 
S.D. = 0.54) และหลังดำเนินการพัฒนารูปแบบและนำไปทดสอบในพื้นที่พบว่า ประชาชนรับรู้รูปแบบในระดับที่มากที่สุด
(mean = 4.68, S.D. = 0.35) โดยมีระดับการรับรู้ที่เพิ่มมากขึ้นคือ ประชาชนมีการรับรู้ว่าชุมชนมีแผนงานและโครงการที่
เกี่ยวกับการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนมากข้ึน (mean = +2.48) รับรู้ว่าหน่วยงานของรัฐมี
การแจ้งข่าวสารและแนวทางปฏิบัติการส่งต่อผู้ป่วยมากขึ้น (mean = +0.19) รับรู้ว่าชุมชนหรือหน่วยงานของท่านมีการ
จัดเตรียมอุปกรณ์ช่วยเหลือชีวิตหรือเวชภัณฑ์มากขึ้น (mean = +0.17) และประเด็นการรับรู้ของประชาชนที่ไม่มีความ
แตกต่างก่อนและหลังการพัฒนารูปแบบคือกิจกรรมการพัฒนาศักยภาพของทีมจิตอาสาและการกำหนดบทบาทหน้าที่ของ
บุคลากรในชุมชน เนื่องจากอยู่ในช่วงการกำลังดำเนินการตามรูปแบบ และประเมินผลประสิทธิภาพการดำเนินการ ดังแสดงใน
ตารางที่ 3  (Table 3.) 
 

Table 3. Mean (𝑥) and Standard Deviation (S.D.) of perception level of the model of development of 
disease and health hazards surveillance prevention and control on the Thai-Lao PDR border at Pho Sai 
District, Ubon Ratchathani Province (n = 385) 

Level of Perception 
Before Action After Action 

𝒙 S.D. Frequency 𝒙 S.D. Frequency 
1. Government agencies have plans or 
projects for surveillance, prevention, and 
control of disease and health hazards in 
your community.  

4.15 0.69 Most 4.20 0.65 Most  

2. Government agencies have allocated a 
budget for surveillance, prevention, and 
control of disease and health hazards. 

4.68 0.73 Very most 4.83 0.38 Very most 

3. Government agencies support 
resources for surveillance, prevention, 
and control of diseases and health 
hazards in your community. 

4.34 0.76 Very most 4.51 0.50 Very most 

4. The community organized activities to 
develop the potential of disease 
surveillance, prevention, and control 
teams. 

4.84 0.37 Very most 4.84 0.37 Very most 

5. Your community or government 
agencies have prepared life-saving 
equipment or medical supplies. 

4.66 0.79 Very most 4.81 0.42 Very most 
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Table 3. Continue. 

Level of Perception 
Before Action After Action 

𝒙 S.D. Frequency 𝒙 S.D. Frequency 
6. Your community or agency has clearly 
assigned or appointed someone 
responsible for surveillance, prevention, 
and control of diseases and health 
hazards. 

4.55 0.73 Very most 4.69 0.46 Very most 

7. Your community or government 
agencies have an emergency 
management system.  

4.84 0.37 Very most 4.84 0.37 Very most 

8. Your community or government 
agencies have concrete cooperation 
regarding surveillance, prevention, and 
control of diseases and health hazards.  

4.69 0.72 Very most 4.84 0.37 Very most 

9. Your community or government 
agencies have information, news, and 
patient referral patterns, including 
reporting to relevant agencies. 

4.47 0.79 Very most 4.65 0.48 Very most 

10. Your community or government 
agencies had a cooperation agreement or 
joint activities regarding the prevention 
and control of disease and health 
hazards with the Lao People's Republic. 

4.63 0.50 Very most 4.65 0.48 Very most 

Total of average 4.58 0.54 Very most 4.68 0.35 Very most 

 
 2.3 การมีส่วนร่วมของชุมชนในการดำเนินการป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพชของประชาชนในชุมชน
ตามแนวชายแดน อำเภอโพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี 
 ระดับการมีส่วนร่วมของชุมชนในการดำเนินการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน     
เขตพื้นท่ีอำเภอโพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานพีบว่า ก่อนการพัฒนารูปแบบประชาชนมีส่วนร่วมในการเฝ้าระวังป้องกันความคมุ
โรคและภัยสุขภาพในระดับปานกลาง (mean = 2.85, S.D. = 0.39) และหลังการพัฒนารูปแบบพบว่า ประชาชนมีส่วนร่วมใน
การเฝ้าระวังป้องกันความคุมโรคและภัยสุขภาพในระดับมาก (mean = 3.50, S.D. = 0.22) โดยการมีส่วนร่วมที่มากที่สุด
อันดับแรกคือ การมีส่วนร่วมในการประชุมวางแผนในชุมชน การดำเนินการควบคุมโรคระบาดในชุมชนและการเข้ารว่มประชุม
หรืออบรมฟื้นฟูความรู้แก่จิตอาสาและประชาชนทั่วไปเกี่ยวกับเรื่องการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพในชุมชน 
ตามตารางที่ 4 (Table 4.)  
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Table 4 . Mean (𝑥 ) and Standard Deviation (S.D.) of community participation level of the model of 
development of disease and health hazards surveillance prevention and control on Thai-Lao PDR border 
at Pho Sai District, Ubon Ratchathani Province (n = 385) 

Level of participation in the prevention 
and control of disease and health hazards 

Before Action After Action 

𝒙 S.D. Frequency 𝒙 S.D. Frequency 
1. Participate in planning meeting activities in 
the community. 

2.01 0.47 Less 3.56 0.89 Most 

2. Participate in training public health 
volunteers or other volunteers in the 
community. 

2.96 1.82 Moderate 3.85 0.99 Most 

3. Participate in a health constitution, village 
rules, or village regulations regarding the 
community. 

2.57 0.91 Less 3.29 0.45 Moderate 

4. Participate in the surveillance, prevention, 
and control of disease and health hazards in 
the community. 

2.99 0.07 Moderate 3.60 0.49 Most 

5. Participate in the preparation of 
community disease and health hazard 
prevention and control plans. 

4.45 0.70 Very Most 4.46 0.69 Very Most 

6. Participate in campaign activities. Promote 
health or prevent and control disease in the 
community, such as vaccination against 
COVID-19, exercising, and weighing.  

3.10 0.70 Moderate 3.21 0.58 Moderate 

7. Participate in activities in the village 
cleaning campaign, such as the prevention of 
dengue hemorrhagic fever, collecting trash, 
and cleaning the village. 

2.98 1.00 Moderate 3.49 0.50 Most 

8. Participate in a team of volunteer 
watchdogs. Prevent and control diseases 
along the border in the community. 

2.39 1.16 Less 3.21 0.41 Moderate 

9. Participate in taking responsibility for 
solving problems in cases where there is an 
epidemic in the community. 

2.04 0.23 Less 3.01 0.07 Moderate 

10. Participate in the evaluation of 
surveillance activities. Prevent and control 
disease and health hazards in the 
community. 

2.98 0.16 Moderate 3.32 0.52 Moderate  

Total of average 2.85 0.39 Moderate 3.50 0.22 Most 
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 2.4 การรับรู้แนวทางการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพในปัจจุบันและอนาคต 
 การรับรู้รูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพในพื้นที่ชุมชนตามแนวชายแดนไทย -ลาว พบว่า 
ประชาชนรับรู้ข่าวสาร สถานการณ์การระบาดของโรคจากหน่วยงานราชการ (ร้อยละ 29.63) อสม. (ร้อยละ 16.93) และการ
ประชาสัมพันธ์เสียงตามสาย (ร้อยละ 16.40) ตามลำดับ รูปแบบการดำเนินงานด้านส่งเสรมิสขุภาพและป้องกันโรคติดตอ่ ส่วน
ใหญ่ดำเนินการโดยหน่วยงานของรัฐออกให้บริการ (ร้อยละ 60.20) ภาคประชาชนและภาคเอกชน (ร้อยละ 39.62) โดยได้รับ
งบประมาณสนับสนุนจากกองทุนหลักประกันสุขภาพท้องถิ่นหรือระดับตำบล องค์การบริหารส่วนตำบล (อบต.) หรือ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล (รพ.สต.) (ร้อยละ 95.24) ประชาชนรับรู้สถานเป็นหน้าที่หน่วยงานภาครัฐต้องดำเนินการ
บริหารจัดการระบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน การส่งเสริมสุขภาพและการบริการ
รักษาพยาบาล (ร้อยละ 29.63) การจัดสรรงบประมาณการดำเนินการส่วนใหญ่มาจากหน่วยงานภาครัฐ (ร้อยละ 95.24) 
ประชาชนมีส่วนร่วมในการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพทุกครั้งเมื่อได้รับการประสานงานจากหน่วยงานของรัฐ 
ผู้นำชุมชน จิตอาสาและ อสม. มีความต้องการให้ชุมชนจัดทำธรรมนูญสุขภาพหรือกติกาชุมชนเพื่อเป็นข้อตกลงระหว่าง
ประชาชนด้วยกันเองและชุมชนข้างเคียง รวมทั้งให้มีการประสานความร่วมมือระหว่างเมืองหรือรัฐกับประเทศเพื่อนบ้า น 
ประสานด้านข้อมูลข่าวสารสุขภาพและสถานการณ์โรคติดต่อโดยผ่านศูนย์ประสานงานระหว่างประเทศ ระดับอำเภอ รวมทั้ง
นำรูปแบบการรับ-ส่งต่อผู้ป่วยมาทำความเข้าใจร่วมกันระหว่างหน่วยงานด้านความมั่นคง ด้านปกครอง ด้านการตรวจคนเข้า
เมือง ด้านการรักษาพยาบาล ผู้ประกอบการและชุมชน    

 3. รูปแบบการบริหารจัดการการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน อำเภอโพธิ์ไทร 
จังหวัดอุบลราชธานี 
 จากการสัมภาษณ์กลุ่มที่ 2 และจากการสังเกตุการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาระบบการเฝ้าระวังป้องกัน
ควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน อำเภอโพธิ์ไทร ปีงบประมาณ 2566 โดยกลุ่มเป้าหมายประกอบด้วย นายอำเภอ
โพธิ์ไทร ในฐานะผู้บัญชาการเหตุการณ์ (Incidents Control: IC ) ในคณะกรรมการตอบโต้ภาวะฉุกเฉินการควบคุมโรคติดต่อ
อำเภอโพธิ์ไทร (Emergency Operation Control: EOC) หัวหน้าส่วนราชการ ผู้บังคับการสถานีตำรวจภูธร หัวหน้าหน่วย
ปฏิบัติการลำน้ำโขง (นปข.) เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขเครอืข่ายบริการสขุภาพอำเภอโพธ์ิไทร ผู้รับผิดชอบงานด้านการประสานงาน
ด้านสาธารณสุขระหว่างประเทศ สสจ.อุบลราชธานี ผู้บริหารองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น กำนัน ผู้ใ หญ่บ้าน อาสาสมัคร
สาธารณสุข และผู้ประกอบการอาชีพขนส่งทางน้ำและทางบกในพื้นที่ตามแนวชายแดน ในเดือนมิถุนายน 2566 จำนวน       
49 คน โดยการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างและใช้แนวทางตามแบบประเมินสมรรถนะการปฏิบัติการเฝ้าระวังป้องกันควบคุม
โรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนพื ้นที่อำเภอโพธิ ์ไทร ตามกฎอนามัยระหว่างประเทศฉบับใหม่ ( Joint External 
Evaluation, JEE) (World Health Organization, 2022) ซึ ่งมีหลักเกณฑ์ทั ้ง 7 ด้าน คือ 1) กฎหมาย นโยบาย และ
งบประมาณ 2) การประสานงาน 3) การป้องกันโรคติดต่อ 4) การเฝ้าระวังและการรายงาน 5) การพัฒนาศักยภาพ
ห้องปฏิบัติการ 6) กำลังคนด้านการเฝ้าระวัง ป้องกัน และควบคุมโรคและภัยสขุภาพ 7) การเตรียมความพร้อมและการตอบโต้
ภาวะฉุกเฉินทางสาธารณสุขระหว่างประเทศ ซึ่งผู้ให้สัมภาษณ์ตอบมาเป็นแนวเดียวกัน ดังสรุปผลดงันี้     
   3.1 กฎหมาย นโยบาย และงบประมาณ  การบริหารจัดการในช่องทางเข้าออกระหว่างประเทศบริเวณ
ด่านผ่อนปรนทางการค้ายังไม่มีหน่วยงานภาครัฐรับผิดชอบด้านสาธารณสุข การดำเนินการเฝ้าระวังโรคบริเวณช่อง
ทางเข้าออกและยังไม่มีระบบการบริหารทรัพยากรร่วมกันของหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องกับความมั่นคง การควบคุมโรคติดต่อ การ
ตรวจคนเข้าเมือง รวมทั้งระบบการส่งต่อตามมาตรฐาน ในช่องทางเข้าออกประเทศ ซึ่งจำเป็นต้องให้หน่วยงานระดับอำเภอ
และจังหวัดได้จัดทำแผนงาน โครงการและแนวทางปฏิบัติการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคตามแนวชายแดนที่ไม่มีดา่นผ่านแดน
ถาวรและควรจัดให้มีระบบการเฝ้าระวังป้องกันโรคในช่องทางเข้า-ออกประเทศในด่านผ่อนปรนการค้าชั่วคราวและช่องทาง
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ธรรมชาติ (ท่าเรือประเพณี) โดยชุมชนและจิตอาสาทุกช่องทาง โดยใช้ระบบเทคโนโลยีการสื่อสารหรือรายงาน (ต.8) เป็น
เครื่องมือในการรายงานต่อศูนย์ประสานงานโดยยึดหลักการตามกฎอนามัยระหว่างประเทศ (IHR2005) เป็นหลัก  
   3.2 การประสานงาน 

   3.2.1 ในระดับพื้นที่มีการประสานทำความเข้าใจแนวทางปฏิบัติร ่วมกันและจัดทำบันทึก
ข้อตกลง (MOU) โดยคณะกรรมการป้องกันควบคุมโรคชายแดนเขตสุขภาพที่ 10 ได้มีการจัดทำบันทึกความเข้าใจเรื่องความ
ร่วมมือด้านสาธารณสุขระดับท้องถิ่นระหว่างนายแพทย์สาธารณสุขจังหวัด 3 จังหวัด คือ อุบลราชธานี มุกดาหารและ
อำนาจเจริญกับหัวหน้าแผนกสาธารณสุขแขวงสะหวันนะเขต แขวงสาละวันและแขวงจำปาสัก แห่งสาธารณรัฐประชาธปิไตย
ประชาชนลาว โดยมีสาระสำคัญ ดังนี้ 1) การดำเนินการตามมาตรฐานกฎอนามัยระหว่างประเทศ ( IHR 2005)  2) การ
คุ้มครองความปลอดภัยด้านอาหาร ยาและเครื่องสำอาง 3) การพัฒนาระบบแลกเปลี่ยนข้อมูลด้านสาธารณสุขเพื่อการเฝ้า
ระวัง ป้องกัน สอบสวน ควบคุมโรคติดต่อตามแนวชายแดน 4) การพัฒนาการรักษาพยาบาลและสง่ต่อระหว่างประเทศร่วมกนั 
5) พัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านสาธารณสุขเพื่อสนับสนุนการเข้าสู่ AEC และควรสนับสนุนให้มีการทำบันทึกความเข้าใจใน
ระดับอำเภอกับเมืองคู่ขนานเพื่อความรวดเร็วในการประสานงานและความเข้าใจในแนวทางปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

   3.2.2 การจัดประชุมความร่วมมือระหว่างเมืองกับเมืองด้านสาธารณสุข การประชุมเชิง
ปฏิบัติการการป้องกันโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนระหว่างรัฐ/เมืองตามแนวชายแดน บันทึกข้อตกลงร่วมกัน (MOU) 
ควรเพิ่มวาระการประชุมด้านการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ และระบบการส่งต่อผู้ป่วยในภาวะฉุกเฉินในที่
ประชุมระหว่างประเทศแบบ People to People (P2P) 

   3.2.3 ช่องทางท่าเรือประเพณีและช่องทางธรรมชาติ ยังไม่มีหน่วยงานราชการรับผิดชอบในการ
เฝ้าระวัง ตรวจสอบคนเข้าเมือง โดยส่วนใหญ่แล้วองค์กรชุมชนและประชาชนในหมู่บ้านตามแนวชายแดน อาสาสมัครชุดรักษา
ความปลอดภัยในหมู่บ้าน (ชรบ.) และ อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม.) เป็นผู้ดำเนินการในการเฝ้าระวังป้องกัน
ควบคุมโรคและภัยสุขภาพบริเวณช่องทางดังกล่าวซึ่งยังไม่มีระบบการเฝ้าระวังป้องกันที่มีประสิทธิภาพแต่เป็นมอบหมายให้
ชุมชนดำเนินการเฝ้าระวังป้องกันกันเอง ดังนั้นจึงควรส่งเสริมให้ชุมชนมีศักยภาพในการเฝ้าระวังป้องกันด้วยตนเองโดยการ
กำหนดกติกาหรือจัดทำธรรมนูญสุขภาพระดับพื้นท่ีและหน่วยงานภาครัฐควรสนับสนุนทางด้านงบประมาณ ด้านวิชาการและ
ทรัพยากรในการดำเนินการ รวมทั้งพัฒนาศักยภาพจิตอาสาเฝ้าระวังป้องกันโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนในหมู่บ้าน
ตามแนวชายแดนด้วย   
   3.3 การป้องกันโรคติดต่อ   

    3.3.1 จากสถานการณ์โรคติดต่อตามแนวชายแดนในพื้นที่ชายแดนอำเภอโพธ์ิไทร 5 ปี ย้อนหลัง 
จากปี พ.ศ.2559 – 2563 เรียงลำดับจากมากไปหาน้อย คือ อุจจาระร่วง ไข้หวัดใหญ่ อาหารเป็นพิษจากเห็ดป่า ไข้เลือดออก 
และเมลิออยโดซิส ควรมีการพัฒนาระบบข้อมูลทางระบาดวิทยาเฉพาะพื้นที่ตามแนวชายแดน พัฒนาแนวทางการสอบสวน
โรค และการควบคุมโรคตามแนวชายแดน  

   3.3.2 การเฝ้าระวังและป้องกันโรคและภัยสุขภาพ ระดับอำเภอจัดทำแผนการพัฒนาระบบเฝ้า
ระวังโรคและภัยสุขภาพ จึงเห็นควรสนับสนุนให้จัดตั้งศูนย์ประสานงานและบริหารจัดการโรคติดต่อตามแนวชายแดนในระดับ
พื้นที่และพัฒนาทีมเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคในชุมชนตามแนวชายแดน พัฒนาศักยภาพทีมควบคุมโรคเคลื่อนที่เร็ว (SRRT) 
ในระดับตำบลและหมู่บ้าน 
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 3.4 การเฝ้าระวังและการรายงาน  
       3.4.1 ด้านข้อมูล มีการแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารด้านสาธารณสุขร่วมกันทั้งสองฝ่ายผ่านระบบ 

Line และ Massager แต่ยังไม่เป็นทางการ จึงควรมีการพัฒนาระบบข้อมูลและการประสานการแลกเปลี่ยนข้อมูลด้าน
สาธารณสุขระหว่างประเทศเพื่อติดตามเฝ้าระวังป้องกันโรคตามแนวชายแดนที่มีประสิทธิภาพ 

       3.4.2 ระบบรายงานด่านควบคุมโรคติดต่อระหว่างประเทศ ยังไม่มีระบบรายงานการควบคุมโรค
ระหว่างประเทศในด่านผ่อนปรนการค้าช่ัวคราวและด่านธรรมชาติ ในเขตพื้นท่ีอำเภอโพธิ์ไทร ดังนั้นจึงควรมีการพัฒนาระบบ
รายงานการปฏิบัติด่านควบคุมโรคติดต่อระหว่างประเทศ ได้แก่ จำนวนผู้เดินทางเข้ามาในราชอาณาจักร ผู้ที่ผ่านการคัดกรอง 
สุขาภิบาลยานพาหนะ การเฝ้าระวังพาหะนำโรค วัคซีน การปฐมพยาบาลหรือการรักษาอื่นๆ  

      3.4.3 ระบบฐานข้อมูลทางระบาดวิทยา หน่วยงานภาครัฐมีฐานข้อมูลทางระบาดวิทยาในพื้นท่ี
ของหน่วยงานด้านสาธารณสุขแต่ไม่ได้แยกเป็นการเฉพาะสำหรับการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมตามแนวชายแดนและควรพัฒนา
ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ เพื่อจัดทำฐานข้อมูลทางระบาดวิทยาในระดับอำเภอ ซึ่งมอบหมายให้บริหารข้อมูลโดยศูนย์
ระบาดวิทยาของเครือข่ายบริการสุขภาพ หรือคณะกรรมการประสานงานสาธารณสุขระดับอำเภอ (คปสอ.)  

      3.4.4 การประสานและสนับสนุนการสร้างความเข้มแข็งของภาคีเครือข่ายเฝ้าระวังโรคในชุมชน 
เห็นควรสร้างเวทีการประชุมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และความมั่นคงด้านชายแดน ด้านสาธารณสุข  ด้านสังคมและด้าน
เศรษฐกิจในระดับจังหวัดและเขตสุขภาพ และสร้างความเข้มแข็งในชุมชนด้วยกระบวนการธรรมนูญสุขภาพระดับพ้ืนท่ี 

     3.4.5 การติดตาม กำกับและประเมินผล ในระดับพื้นที่ยังไม่มีระบบการกำกับ ติดตามและ
ประเมินผลด้านการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนอย่างเป็นรูปธรรม เห็นควรให้กำหนดแนวทาง
และตัวชี้วัดการดำเนินงานของหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเพื่อการประเมินผล ติดตามสถานการณ์และความก้าวหน้าการพัฒนา
ระบบอย่างต่อเนื่อง  
     3.5 การพัฒนาศักยภาพห้องปฏิบัติการ 

     3.5.1 หน่วยบริการรับส่งต่อ มีระบบการส่งต่อผู้ป่วยในภาคเอกชน และขาดการประสานงาน
ระหว่างหน่วยงานรับรักษาต่อและจัดทำแนวทางปฏิบัติและการประสานงาน กรณีการช่วยเหลือผู้ป่วยในภาวะฉุกเฉินตามแนว
ชายแดน และจัดตั้งทีมช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้ำและกองทุนเสื้อชูชีพ พื้นที่ท่ีมีการเดินทางข้ามแดนโดยเรือ  

   3.5.2 การติดตามและส่งกลับข้อมูล ขาดระบบการติดตามผู้ป่วย การรายงานผลการรักษา
พยาบาลและการส่งกลับผู้ป่วย ศูนย์ประสานงานควบคุมโรคตามแนวชายแดน เป็นหน่วยงานรับประสานและรายงาน  

 3.6 กำลังคนด้านการเฝ้าระวัง ป้องกัน และควบคุมโรคและภัยสุขภาพ  
       3.6.1 การตรวจพิสูจน์ตัวตนและตรวจคนเข้าเมือง ด่านผ่อนปรนการค้าชั่วคราว บ้านปากกะ
หลาง มีทหาร หน่วยปฏิบัติการตามลำน้ำโขง (นปข.) อาสาสมัครรักษาดินแดน (อส.) ผู้นำชุมชน และทุกวันพฤหัสบดีของทุก
สัปดาห์ จนท.จากด่านตรวจคนเข้าเมือง ศุลกากร มาปฏิบัติหน้าที่ แต่ไม่มีการพิสูจน์ตัวตน หรือสอบสวนโรค เพียงแค่การ
ลงทะเบียนสอบถามเบื้องต้น ประสานงานเจ้าหน้าที่/นักวิชาการที่ได้รับมอบหมาย กรมศุลกากรเพื่อดำเนินการตามมาตรการ 
ตาม พรก.พิกัดอัตราศุลกากร พ.ศ.2530 การประสานจัดทำหนังสือรับรองบุคคล โดย จนท. และจัดทำระบบตรวจพิสูจนต์วัตน 
(Person Identified) โดยเครื่องมือ finger print ที่ด่านผ่อนปรนการค้าชั่วคราว หรือด่านท่ีชุมชนจัดตั้ง  

    3.6.2 ระบบป้องกันโรคติดต่อระหว่างประเทศ หน่วยบริการสาธารณสุขมีระบบการตั้งรับการ
ให้บริการ และระบบการส่งต่อ รวมทั้งมีการประสานงานหน่วยงานในพื้นที่ในการควบคุมโรค เมื่อมีการระบาด จัดระบบการ
เฝ้าระวังและส่งข้อมูลรายงานต่อศูนย์ประสานงานฯ โดยจิตอาสาเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคข้ามแดน เช่น ผู้ขับเรือขนส่งข้าม
แดน ผู้ประการรถขนส่งข้ามแดนและ อสม.  



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                             ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2567) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  61 

 
 

   3.6.3 การรักษาพยาบาล หน่วยบริการสาธารณสุขมีระบบการตั้งรับการให้บริการและระบบการ
ส่งต่อ พัฒนาระบบบริการด้านสาธารณสุขให้ได้มาตรฐานและมีการเช่ือมต่อข้อมูลการรักษาพยาบาลระหว่างพ้ืนท่ีและระหว่าง
ประเทศ  

   3.6.4 การส่งต่อผู้ป่วย ส่วนใหญ่มีเฉพาะภาคเอกชน (ผู้ประกอบการรถโดยสารไม่ประจำทาง 
เรือรับจ้าง จ้างเหมาบริการ) เป็นผู้ดำเนินการ ควรสนับสนุนให้ อปท. ในพื ้นที ่พัฒนาระบบการส่งต่อผู ้ป่วยฉุกเฉิน 
(Emergency Medical System: EMS)  พัฒนาทีมจิตอาสาหริอภาคเอกชนในการส่งต่อผุ้ป่วยตามมาตรฐานหรือข้อตกลง
ร่วมกัน    

   3.6.5 การควบคุมโรค ประสานความร่วมมือจากทางภาครัฐ เอกชนและภาคประชาชนในการ
ควบคุมโรคติดต่อในพื้นที่ รวมทั้งการพัฒนาระบบข้อมูลข่าวสารให้รวดเร็ว ทันเวลาและพัฒนาทีมสอบสวนโรคเคลื่อนที่เร็ว 
(SRRT) ในระดับพื้นท่ี ซึ่งประกอบด้วยเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ผู้นำชุมชน อสม. และจิตอาสา  

 3.7 การเตรียมความพร้อมและการตอบโต้ภาวะฉุกเฉินทางสาธารณสุขระหว่างประเทศ  
   3.7.1 ระบบการส่งต่อผู้ป่วย การดำเนินการระบบการส่งต่อการวางระบบการรับ -ส่งผู้ป่วย     

ข้ามแดน กรณีฉุกเฉิน ขาดส่วนในกรณีการเจ็บป่วยปกติควรจัดทำแนวทางปฏิบัติงาน (Work flow) เพื่อแจ้งให้หน่วยงานที่
เกี่ยวข้องรับทราบและปฏิบัติ 

   3.7.2 คณะกรรมการตอบโต้ภาวะฉุกเฉินทางด้านสาธารณสุข (EOC) ระดับอำเภอ โดยมี
นายอำเภอเป็น IC กรณีเกิดโรคติดต่อร้ายแรงระบาดในพ้ืนท่ีอำเภอเพิ่มประเดน็การตอบโต้ภาวะฉุกเฉิน กรณีโรคติดต่อและภยั
สุขภาพข้ามแดน และระบบการส่งต่อผู้ป่วยกรณีอุบัติเหตุฉุกเฉินพื้นที่ชายแดน (กรณีส่งผู้ป่วยฉุกเฉินข้ามแดน)   

   3.7.3 ศูนย์ประสานงาน จัดตั้งศูนย์ประสานงานการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ
ระหว่างประเทศ ในระดับอำเภอ และมอบหมายภารกิจให้หน่วยงานท่ีรับผิดชอบ 

 4. การพัฒนารูปแบบระบบการเฝ้าระวังโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนไทยกับสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว เขตพ้ืนที่อำเภอโพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี  
 จากผลการวิจัยทั้งแบบเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยร่วมกับผู้ปฏิบัติงานจึงได้นำรูปแบบและแนวทางตามมตทิี่
ประชุมคณะกรรมการตอบโต้ภาวะฉุกเฉิน (EOC) อำเภอโพธิ์ไทร ทีมจิตอาสาเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคตามแนวชายแดน
อำเภอโพธิ์ไทร การประชุมผู้บริหารองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นและจากการระดมความคิด (Brain storming) ของผู้เข้าร่วม
ประชุมตามโครงการป้องกันและควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน อำเภอโพธิ์ไทร ปีงบประมาณ 2566 และจาก
การศึกษาผลงานวิจัยที่ผ่านมา พัฒนารูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนไทยกับ
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ในเขตพื้นที่อำเภอโพธิ์ไทร ซึ่งมีจุดผ่านแดนชั่วคราวหรือจุดผ่อนปรนการค้าชั่วคราว
และด่านธรรมชาติตลอดระยะทางตามแนวชายแดน 50 กิโลเมตร การพัฒนารูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัย
สุขภาพตามแนวชายแดน เขตพื้นท่ีอำเภอโพธิ์ไทร จึงควรมีรูปแบบที่ได้มาตรฐานมีประสิทธิภาพตามแนวทางและประเด็นการ
พัฒนา ดังนี ้
   4.1 การพัฒนานโยบาย หลักเกณฑ์และแนวทางการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนว
ชายแดน ระดับอำเภอและระดับชุมชน (Policy and Guideline)     
    4.1.1 การจัดตั้งคณะกรรมการควบคุมโรคติดต่อระดับอำเภอและระดับตำบล 
     4.1.2 การแต่งตั้งทีมจิตอาสาเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดนอำเภอ    
โพธิ์ไทร 
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    4.1.3 อบรมพัฒนาศักยภาพอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม.) ทีมเรือข้ามฟากและรถ
โดยสารไม่ประจำทาง  

 4.2 การพัฒนากระบวนการสร้างการมีสว่นร่วมของภาครัฐ ภาคประชาชน และภาคเอกชน โดยใช้กระบวนการ
ธรรมนูญสุขภาพ (Participation)  
    4.2.1 คณะกรรมการขับเคลื่อนธรรมนูญสุขภาพตำบล (ตำบลสำโรงและเหล่างาม)  
        4.2.2 ประกาศใช้ธรรมนูญสุขภาพตำบล โดยกำหนดประเด็นการเฝา้ระวังป้องกันควบคุมโรคตามแนว
ชายแดน  

4.3 การพัฒนาระบบการตอบโต้ภาวะฉุกเฉินโรคติดต่อ โรคอุบัติใหม่ อุบัติซ้ำ (Emergency Operation 
Center: EOC) การจัดตั้งศูนย์ประสานงานการควบคุมโรคระหว่างประเทศระดับอำเภอและจัดตั้งคณะกรรมการตอบโตภ้าวะ
ฉุกเฉินระดับอำเภอ มีศูนย์ปฏิบัติการควบคุมโรคระดับอำเภอ (ศปก.อ.) 

4.4 การพัฒนาระบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน (Report) 
    4.4.1 มีระบบรายงานข้อมลูโรคตดิต่อ เพื่อวางแผนการควบคุมโรค Line notification  

   4.4.2 จัดทำระบบพิสูจน์ตัวตน (Personal Identified) 
4.5 การพัฒนาศักยภาพบุคลากรให้มีองค์ความรู้ในการจัดการระบบข้อมูลข่าวสารและระบบการเฝ้าระวัง

ป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน (Personal Development)  
    4.5.1 บุคลากรสามารถปฏิบัติงานในการบริหารจัดการบุคลากรให้มอีงค์ความรู้ในการจัดการระบบ
ข้อมูลข่าวสาร 

   4.5.2 บุคลากรสามารถถ่ายทอดองค์ความรู้ การปฏิบัติตัวที่ถูกต้องเกี่ยวกับโรคติดต่อชายแดนให้แก่
ประชาชนในพ้ืนท่ีได้ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การพัฒนารูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสขุภาพตามแนวชายแดนที่ไมม่ีด่านผา่นแดนถาวรและไม่
มีเจ้าหน้าที่ด่านควบคุมโรคระหว่างประเทศปฏิบัติงานในพื้นที่ ของอำเภอโพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี สอดคล้องกับผล
การศึกษา ปาริชาติ วลัยเสถียร (Walaisatien, 2000) พบว่า การพัฒนารูปแบบมีความจำเป็นต้องอาศัยการมีส่วนร่วมจาก
ชุมชน ซึ่งเป็นหัวใจของการพัฒนาทุกระดับในการจัดการและแก้ไขปัญหาร่วมกันกระบวนการมีส่วนร่วมก่อให้เกิดพลังของทุก
ฝ่ายในการร่วมคิด ร่วมทำ ร่วมรับผลตอบแทนจากการทำงานร่วมกัน นำไปสู่การพัฒนาที่มีประสิทธิภาพ และมีความ
จำเป็นต้องกำหนดกติกาหมู่บ้านและการจัดทำธรรมนูญสุขภาพในพื้นที่ สอดคล้องผลการศึกษา กฤตยา อาชวนิจกุล และ     
กุลภา วจนสาระ (Archavanitkul & Wachanasara, 2008) ซึ่งพบว่าปัญหาการสื่อสารให้ประชาชนรับรู้ เข้าใจถึงประโยชน์ที่
จะตามมาจากการสร้างและใช้ธรรมนูญสุขภาพ แม้ว่าจะมีการรับรู้และพึงพอใจในระดับมาก (mean = 4.58, S.D. = 0.54)     
ก็ตาม แต่ก็ยังพบว่าประชาชนตามแนวชายแดนอำเภอโพธิ์ไทรยังมีส่วนร่วมในการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ
ตามแนวชายแดนในระดับปานกลาง (mean = 2.85, S.D. = 0.39) สอดคล้องกับผลการศึกษา วงเด ือน พระนคร 
(Phranakoorn, 2021) พบว่า ธรรมนูญสุขภาพเป็นเครื ่องมือสำคัญในการวางกรอบการขับเคลื่อนงานสุขภาวะกองทุน
หลักประกันสุขภาพตำบลเป็นกลไกสำคัญที่เกิดจากความร่วมมือกันระหว่างสำนักงานหลักประกันสุขภาพและกองทุน
หลักประกันสุขภาพตำบลซึ่งเป็นแหล่งทุนสำคัญในการสนับสนุนงบประมาณการขับเคลื่อนสุขภาวะประชาชนที่สอดคล้องกับ
ธรรมนูญสุขภาพ เป็นการเชื่อมโยงแบบไร้รอยต่อเนื่องจากมีการบูรณาการทุกภาคส่วนได้ปรึกษาหารือ ร่วมกันคิด ร่วมกันทำ 
ร่วมกันพัฒนา ดังนั ้น หน่วยงานภาครัฐเช่น ด้านความมั ่นคง หน่วยปฏิบัต ิการตามลำน้ำโขง (นปข.) กองทัพเรือ 
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กระทรวงกลาโหม กรมศุลกากร กระทรวงการต่างประเทศ ตำรวจตระเวนชายแดน (ตชด.) สำนักงานตำรวจแห่งชาติ ด้าน
ปกครอง จังหวัด อำเภอ องค์การบริหารส่วนตำบล กำนัน ผู้ใหญ่บ้าน สังกัดกระทรวงมหาดไทย ด้านสาธารณสุข สำนักงาน
สาธารณสุขจังหวัด สำนักงานสาธารณสุขอำเภอ โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล (รพ.สต.) กระทรวง
สาธารณสุข จำเป็นจะต้องมีการกำหนดแผนงาน โครงการด้านการควบคุมโรคและภัยสุขภาพระหว่างประเทศของพื้นที่ตาม
แนวชายแดนที่ไม่มีด่านผ่านแดนในหน่วยงานทุกระดับ เช่น การจัดตั้งศูนย์บัญชาการเหตุการณ์ตอบโต้ภาวะฉุกเฉิน (EOC) 
ศูนย์ประสานงานการเฝ้าระวังป้องกันโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน ระดับอำเภอ การกำหนดแนวทาง หลักเกณฑ์การ
ปฏิบัติสำหรับการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ แนวทางการส่งต่อผู้ป่วยภาวะฉุกเฉิน แนวทางการผ่านด่านผ่อน
ปรนการค้าชั่วคราว หรือด่านธรรมชาติ แนวทางการพิสูจน์ตัวตนของผู้เดินทางเข้ามารวมทั้งการขออนุญาตตามขั้นตอนการเขา้
เมือง การประสานงานและการทำข้อตกลงร่วม (MOU) แบบรัฐต่อรัฐ เมืองต่อเมือง เมืองคู่ขนานระหว่างประเทศ จัดเวทีใน
การประชุมร่วมระหว่างประเทศ และการพัฒนาศักยภาพของทีมจิตอาสา อาสาสมัครสาธารณสุข และผู้ประกอบการขนส่งทาง
เรือและทางบกในการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพร่วมกับหน่วยงานอย่างต่อเนื่อง สอดคล้องกับงานวิจัยของ     
พิมลทิพา มาลาหอม (Malahom, 2021) พลังชุมชนกับการเฝ้าระวัง ควบคุม และป้องกันการระบาดของโควิด–19 ในชุมชน
ชายแดนไทย – ลาว ที่กล่าวว่า การสร้างเครือข่ายเฝ้าระวังโรค โดยเชิญหน่วยงานต่างๆที่เกี่ยวข้องมาเป็นคณะทำงาน ส่งผลให้
ขับเคลื่อนได้อย่างชัดเจนยิ่งขึ้น เกิดจากความรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันร่วมด้วย ภายใต้กฎเกณฑ์ หรือระเบียบที่ตั้งไว้      
โดยชุมชนมีอาสาสมัครสุขภาพระหว่างประเทศ (อสรป.) เป็นแกนนำขับเคลื่อนร่วมกับประชาชน       
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 1. รูปแบบการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน อำเภอโพธิ์ไทร จังหวัดอุบลราชธานี 
สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพในเขตพื้นที่อื่น ที่ไม่มีด่านผ่านแดนถาวร หรือดา่น
ผ่อนปรนทางการค้าแต่มีพื้นท่ีติดกับแนวชายแดน ให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลยิ่งข้ึน  
 2. การเฝ้าระวังป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพตามแนวชายแดน ควรให้ความสำคัญกับความสัมพันธ์ระหว่าง
ประเทศ ลักษณะพื้นที่ต่อพื้นที่ และการสร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชน โดยหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชนและภาคประชาชน
ให้การสนับสนุนอย่างต่อเนื่อง   
 3. ภัยสุขภาพด้านอ่ืน ๆ ที่กำลังมีการนำเข้ามาในประเทศตามแนวชายแดน เช่น การลักลอบนำเข้าผลิตภณัฑ์สุขภาพ 
ผลิตภัณฑ์อาหารสด ผัก ผลไม้ ที่ยังไม่ผ่านการตรวจสอบจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องและยาเสพติด ควรได้รับการเฝ้าระวัง
ป้องกันด้วยเช่นกัน  
 4. ควรมีการพัฒนาระบบรายงานที่ทันสมัย ง่าย สะดวกรวดเร็ว จิตอาสาหรืออาสาสมัครสามารถเข้าถึงได้ และควร
สนับสนุนให้มีระบบอินเตอร์เน็ตครอบคลุมพื้นท่ีตามแนวชายแดนไทย   
 

เอกสารอ้างอิง  
Archavanitkul, K. & Wachanasara,K. (2008). Build - Draft - Create - Move  Health Statute Lesson 6 Areas (Dong Mun Lek),        

Sub-district of Dung Mun Lek, Mueang Phetchabun District, Phetchabun Province. Nonthaburi: Office of the National 
Health Commission. (In Thai) 

Kemmis, S. & McTaggart, R. (1988). The Action Research Planer. 3rd edition. Victoria: Deakin University. 
Krejcie, RV. & Morgan, DW. (1970). Determining Sample Size for Research Activities. Education and Psychological 

Measeurement, 30(3), 607-610.  



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                             ปีท่ี 3 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2567) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  64 

 
 

Malahom, P. (2021). Community power and surveillance Control and prevent the spread of COVID-19 in the Thai-Lao   border 
community [Online]. Retrieved August 1, 2023,  
from:https://www.sac.or.th/databases/sac_research/uploads/article//2021_20210407182018-1.pdf. (In Thai) 

Ministry of Interior. ( 2 0 1 6 ) .  Criteria and guidelines for considering the opening of various types of border crossing points 
[Online]. Retrieved August 1, 2023, from: http://www.fad.moi.go.th/images/Documemt/ProcessOpening/3.Process-of-
Opening-Border.pdf (In Thai) 

Ministry of Interior. (2023). Civil Registration. Bangkok: Department of Provincial Administration, Ministry of Interior. (In Thai) 
Phranakoorn, W., Sansenya, P., and Sriprapha, A. ( 2021). Design Health Constitution towards the Development of Integrated 

Quality of Life. Journal of Khon Kaen Provincial Health Office, 3(2), 253-268. (In Thai) 
Saleeon, T., Inchon, P., Kantawee, P., Ruttanun, A., Markmee, P., Kaewsone, N., Ngoenthong, N., Muenmoonkat, W., Suriyon, 

N., and Luecha, N. (2023). The situation of the surveillance system and the mechanisms for prevention and control of 
communicable diseases in the community at the checkpoint for the Thai-Myanmar border trade of Mae Sai district, 
Chiang Rai province. VRU Research and Development Journal Science and Technology, 18(1), 115-129. (In Thai) 

Ubon Ratchathani Provincial Public Health Office. (2022). Summary of public health operations year 2022. Ubon Ratchathani:  
Ubon Ratchathani Provincial Public Health Office. (In Thai) 

Ubon Ratchathani Provincial Public Health Office. (2023). Summary of public health operations year 2023. Ubon Ratchathani:  
Ubon Ratchathani Provincial Public Health Office. (In Thai) 

Walaisatien, P. (2000). Participatory communication and community development: from concept to research practice in Thai 
society. Bangkok: The Thailand Research Fund. (In Thai) 

Walaisatian, P. (2000). Process and work technique of developer. Bangkok: The department of research support fund. (In Thai) 
World Health Organization. ( 2 0 0 5 ). International Health Regulations (2005)-Third edition [Online]. Retrieved August 1, 2023, 

from: https://www.who.int/publications/i/item/9789241580496 
World Health Organization. ( 2022). Joint external evaluation tool: International Health Regulations (2005)-Third edition 

[Online]. Retrieved August 1, 2023, from: https://www.who.int/publications/i/item/9789240051980 
Yamane, T. (1973). Statistics: An Introductory Analysis. 3rd edition. New York: Harper & Row. 
 



 



 

Contact the journal : Division of Sports Science, Sisaket Rajabhat University 

319 Thaipantha Road. Pho Sub-district, Mueang Sisaket district, Sisaket Province, 33000 

E-mail : Spsc_journal@sskru.ac.th 

 


