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บทคดัยอ่ 
 การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อ 1) พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิีใหม่ที่มตี่อสมรรถภาพทาง
กายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยัท างาน 2) ศกึษาผลของการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสุขภาพของคนวยัท างาน วธิดี าเนินการวจิยัแบ่งเป็น 4 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 1) ศกึษาสภาพ ปัญหาและความตอ้งการ
เกี่ยวกบัการออกก าลงักายของคนวยัท างาน 2) พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายฯ 3) ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม
การออกก าลงักายฯ และ 4) ศกึษาผลการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายฯ กลุ่มตวัอย่าง คอื อาสาสมคัรประชาชนวยัท างาน
ทีป่ฏบิตังิานนอกสถานทีต่ัง้ จ านวน 60 คน จากนัน้ใชว้ธิกีารสุ่มอย่างง่ายโดยการจบัฉลากในการคดัเลอืกเป็นกลุ่มทดลอง 
จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน ด าเนินการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 - 
45 นาท ีเครื่องมอืที่ใชป้ระกอบดว้ย 1) โปรแกรมการออกก าลงักายฯ และ 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัคน
วยัท างาน และ 3) แบบสมัภาษณ์การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายฯ  วเิคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบค่าท ีทีร่ะดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ผลการวจิยัพบว่า  
 1)  โปรแกรมการออกก าลงักายฯ ประกอบดว้ย 1.1) ขัน้ตอนออกก าลงักายฯ แบ่งเป็น 4 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ (1) ขัน้
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหว (2) ขัน้พฒันาระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ (3) ขัน้การฝึกดว้ยน ้าหนักตวั 
และ (4) ขัน้ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 1.2) หลกัการออกก าลงักายฯ ประกอบดว้ย (1) ความบ่อยในการออกก าลงักายสปัดาห์ละ 
3 ครัง้ (2) ความหนักในการออกก าลงักายแบ่งเป็น 4 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวใหม้อีตัรา
การเตน้ของหวัใจ รอ้ยละ 50 - 60 ของชพีจรสงูสุดและใหก้ลา้มเน้ือมกีารตงึตวัเลก็น้อย ช่วงพฒันาระบบไหลเวยีนเลอืดและ
ระบบหายใจใหม้อีตัราการเตน้ของหวัใจ รอ้ยละ 60 - 70 ของชพีจรสูงสุด ช่วงการฝึกดว้ยน ้าหนักตวัใหป้ฏบิตัิ 8 - 12 ครัง้ 
และช่วงยดืเหยยีดกล้ามเนื้อใหเ้คลื่อนไหวทีท่ าให้กล้ามเนื้อรูส้กึตงึเลก็น้อย (3) ระยะเวลาในการออกก าลงักายครัง้ละ 30 - 
45 นาท ีและ (4) ชนิดของการออกก าลงักายแบ่งเป็น 4 ชนิด ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหว การออก
ก าลงักายแบบแอโรบกิ การฝึกดว้ยน ้าหนัก และ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
 2) ผลการออกก าลงักายฯ พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมสีมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพใน
ดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ และความอ่อนตวั
ดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธ์กบัสุขภาพในด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบ
หายใจ และความอ่อนตวัดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
ค าส าคญั: การออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่, สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ, คนวยัท างาน 
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Abstract 
 The research aimed 1)  to develop of new – normal exercise program to enhance health - related 
physical fitness of the working age, 2) to study effects of a new – normal exercise program to enhance health - 
related physical fitness of the working age.  There are 4 steps in the research process as follow:  1)  to study 
status, problems and demands about exercise among working age people, 2)  to develop a new – normal 
exercise program, 3) to test the quality of the new – normal exercise program, and 4) to study effects of the new 
– normal exercise program.  Research participants include 60 working age volunteers who work from home. 
Simple random sampling through a random method was used to select the sample into 30 persons in the 
experimental group and 30 persons in the control group. The experiment was performed for 8 weeks, 3 days per 
week, 30-45 minutes per day. Research instruments consist of 1) an exercise program 2) physical fitness test for 
working age and 3) exercise program interview form. Data were analyzed using mean, standard deviation, and t-
test. The statistical significance level was set at 0.05.  
 The research results indicated as follow:   
 1)  The exercise program consists of 1. 1)  4 steps of exercise, i. e.  ( 1)  dynamic stretching, ( 2) 
cardiorespiratory endurance development, (3) weight training, and (4) stretching, 1.2) principles of exercise are 
composed of frequency of exercise; 3 times a week, (2) intensity of exercise is divided into 4 phases, namely, 
dynamic stretching to achieve 50-60%  of the maximum heart rate and slight tension within the muscles, 
cardiorespiratory endurance development to achieve 60-70%  of the maximum heart rate, weight training should 
be performed 8-12 times, and stretching to achieve slight tension within the muscles, (3) the duration of exercise; 
30-45 minutes per time, and (4) 4 types of exercise, i.e. dynamic stretching, aerobic exercise, weight training, 
and muscle stretching.  
 2) Effects of exercise indicated that the experimental group had physical fitness associated with their 
health in terms of muscle strength and endurance, cardiorespiratory endurance, and flexibility after the 
experiment better than before the experiment with the statistical significance level of 0.05. After the experiment, 
the experimental group had better physical fitness associated with their health in terms of muscle strength and 
endurance, cardiorespiratory, and flexibility than the control group with the statistical significance level of 0.05. 
 
Keywords: new – normal exercise, health - related physical fitness, working age 
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บทน า  
 จากการส ารวจสุขภาพคนไทยในปี พ.ศ. 2564 พบว่า คนไทยมภีาวะโรคอ้วน และมแีนวโน้มเพิม่ขึน้ในเกือบทุก
พืน้ทีข่องประเทศไทย โดยสาเหตุหลกัมาจากการขาดการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย นอกจากนี้จากการส ารวจการมกีจิกรรม
ทางกายที่เพียงพอของประชากรไทยในปี พ.ศ. 2563 พบว่า ประชากรไทยมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอร้อยละ 55.5 
นอกจากนี้ยงัมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเฉลี่ยวันละประมาณ 14 ชัว่โมง 32 นาที ซึ่งถือว่าสูงมากที่สุดเป็นประวตัิการณ์ โดย
พฤติกรรมเนือยนิ่ง คอื การไม่เคลื่อนไหวร่างกาย หรอืการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใชพ้ลงังานต ่า โดยกลุ่มทีม่รีะยะเ วลาของ
พฤตกิรรมเนือยนิ่งมากทีสุ่ดกลุ่มหนึ่ง คอื กลุ่มคนวยัท างานโดยมพีฤตกิรรมเนือยนิ่งเฉลีย่วนัละ 14 ชัว่โมง 42 นาท ีซึง่เป็น
ระยะเวลาการมพีฤติกรรมเนือยนิ่งที่สูงกว่าค่าเฉลี่ย หากมพีฤติกรรมเนือยนิ่งสะสมติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานจะท าให้
ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวไม่เพยีงพอและส่งผลต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น การน าไปสู่ภาวะน ้าหนักเกิน กล้ามเนื้ อ
ต่าง ๆ เกิดการตึงตัวหรือความอ่อนตัวลดลง กล้ามเนื้อขาดความแข็งแรง เป็นต้น ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้หมายถึงการมี
สมรรถภาพทางกายที่ลดลง (Katewongsa & et al., 2020; Katewongsa & Pongpradit, 2020; Institute for Population 
and Social Research, Mahidol University, 2021; World Health Organization, 2021) 
 สาเหตุทีท่ าใหป้ระชาชนคนไทยมปัีญหาสมรรถภาพทางกายทีล่ดลงเนื่องมาจากการแพร่ระบาดของเชื้อไวรสัโคโร
นา โรค covid-19 ในช่วงปี พ.ศ.  2562 เป็นต้นมาและไดร้ะบาดลุกลามเป็นจ านวนมาก ซึ่งจากสถานการณ์ดงักล่าวส่งผล
ให้เกิดมาตรการในการควบคุมการระบาดของโรคต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิง่มาตรการในการท างานที่บ้าน (Work from 
home) รวมไปถงึการปิดสถานออกก าลงักาย สวนสาธารณะ และสนามกีฬาต่าง ๆ ท าให้ประชาชนไม่สามารถออกก าลงั
กาย มกีจิกรรมทางกายทีน้่อยลง หรอืมพีฤตกิรรมเนือยนิ่งเพิม่มากขึน้ โดยการระบาดน้ีก่อใหเ้กดิการปรบัตวัในการด าเนิน
ชวีติของประชาชนในหลายอย่าง เช่น การท างาน การเดนิทาง การใช้ชวีติ จนก่อให้เกิดวถิีชวีติใหม่ (New normal) ซึ่ง
หมายถึง รูปแบบการด าเนินชวีติอย่างใหม่ที่แตกต่างจากอดตี ไม่ว่าจะเป็นการท างาน การปฏิบตัิกิจกรรมทางกาย หรอื
แมแ้ต่การออกก าลงักาย (Chobpradit, 2020; Sirinawin, 2020) 
 เมื่อเกดิการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรนาท าใหค้นวยัท างานทีม่อีายุประมาณ 25 - 55 ปี ตอ้งท างานทีบ่า้นมาก
ขึน้ มพีฤตกิรรมเนือยนิ่งเพิม่มากขึน้ มกีจิกรรมทางกายลดลง ซึ่งสอดคล้องกบัผลส ารวจการมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ
ของประชากรไทยในปี พ.ศ. 2563 ทีพ่บว่า กลุ่มคนทีม่พีฤตกิรรมเนือยนิ่งมากทีสุ่ดและมรีะดบักจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ
น้อยทีสุ่ดกลุ่มหนึ่ง คอื วยัท างาน และท าใหก้ลุ่มคนวยัท างานไม่สามารถออกก าลงักายหรอืมกีจิกรรมทางกายไดอ้ย่างเตม็
ศกัยภาพ ซึง่การออกก าลงักายกเ็ป็นหนึ่งในหลาย ๆ สิง่ทีต่อ้งมกีารปรบัแนวทางตามแนวทางวถิชีวีติใหม่ คอืการออกก าลงั
กายหรอืการมกีจิกรรมทางกายที่บ้าน โดยการออกก าลงักายหรอืการปฏิบตักิิจกรรมทางกายทีบ่้านนัน้เป็นการออกก าลงั
กายทีไ่ม่ต้องใชพ้ื้นทีใ่นการออกก าลงักายมาก และใชอุ้ปกรณ์ทีส่ามารถหาไดภ้ายในบ้าน โดยมผีูเ้สนอแนวคดิในการออก
ก าลงักายหรอืการปฏิบตักิิจกรรมทางกายที่บ้าน เช่น Katewongsa & et al. (2020)  ได้เสนอแนวทางการมกีิจกรรมทาง
กายทีบ่้านของคนวยัท างาน โดยควรมกีิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทตี่อสปัดาห์ หรอืกจิกรรมทาง
กายระดบัหนักอย่างน้อย 75 นาทตี่อสปัดาห ์และมกีจิกรรมทางกายเพื่อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออย่างน้อย 2 วนั
ต่อสปัดาห์ โดยแบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมเพื่อป้องกันความเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั คือ 
กจิกรรมที่ช่วยพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด 2) การเสรมิสรา้งสมรรถนะในการท างาน คอื กจิกรรมที่ช่วย
เสรมิสร้างความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและช่วงคอ เพื่อลดอาการบาดเจ็บและเพิ่ม
สมรรถนะในระหว่างการท างาน และ 3) เพิ่มความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและรูปร่างที่สวยงาม เพื่อให้กล้ามเนื้อมีความ
แขง็แรงและองค์ประกอบของร่างกายที่เหมาะสม นอกจากนี้ Polero & et al. (2021) ยงัได้เสนอแนะการออกก าลงักาย
ในช่วงโควดิ 19 ส าหรบัคนวยัท างาน โดยแบ่งออกเป็น 3 กจิกรรม ไดแ้ก่ 1) กจิกรรมประเภทแอโรบกิ ซึ่งควรปฏบิตั ิ2 - 3 
ครัง้ต่อสปัดาห ์โดยใชร้ะยะเวลา 150 - 300 นาทตี่อสปัดาห์ โดยมคีวามเขม้ขน้ระดบัปานกลาง หรอื ประมาณ 75 นาทตี่อ
สปัดาหส์ าหรบัความเขม้ขน้ระดบัหนัก 2) กจิกรรมพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยใชก้ารฝึกดว้ยน ้าหนักตวัเอง หรอื
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อาจใชอุ้ปกรณ์ทีห่าไดง้่าย โดยควรปฏิบตัิ 2 - 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ และ 3) กจิกรรมการยดืเหยียดกล้ามเนื้อ หรอืกจิกรรมที่
พฒันาความอ่อนตวัของร่างกาย ซึ่งควรปฏบิตัอิย่างน้อย 2 – 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ไม่เพยีงเท่านี้ World Health Organization 
(2020) ยงัได้แนะแนวทางการออกก าลงักายในระหว่างกกัตัวของคนวยัท างาน โดยแบ่งออกเป็น 3 กิจกรรม ได้แก่ 1) 
กจิกรรมประเภทแอโรบกิ ซึ่งควรปฏิบตัโิดยใชร้ะยะเวลา 75 - 150 นาทตี่อสปัดาห์ โดยมคีวามเขม้ขน้ระดบัปานกลางถึง
ระดบัหนัก 2) กิจกรรมพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ โดยควรปฏิบตัิอย่างน้อย 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ โดยใช้ระยะเวลา
ประมาณ 60 - 90 นาทตี่อสปัดาห ์และ 3) กจิกรรมการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ หรอืกจิกรรมทีพ่ฒันาความอ่อนตวัของร่างกาย 
ซึง่ควรปฏบิตัอิย่างน้อยวนัละ 10 นาท ีดงันัน้เพื่อใหค้นวยัท างานมสุีขภาพทีส่มบูรณ์แขง็แรงจงึควรไดร้บัการออกก าลงักาย
ทีเ่พยีงพอตามแนวชวีติวถิใีหม่ 
 สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพเป็นหนึ่งในตวัชีว้ดัทีส่ าคญัของการมสุีขภาพทีด่ ีโดยสมรรถภาพทางกาย
ทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพเป็นสภาพความสมบูรณ์ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายทีช่่วยส่งเสรมิความสามารถในการปฏบิตักิจิกรรม
ในชวีติประจ าวนัไดเ้ป็นอย่างด ีซึง่หากผูใ้ดมสีมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอยู่ในระดบัด ีสามารถบ่งชีไ้ดอ้ย่างหนึ่งว่าผูน้ัน้
เป็นผูม้สุีขภาพร่างกายที่แขง็แรง โดยในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อไวรสัโคโรนา นัน้ต้องปฏบิตัิงานทีบ่้านและมกีจิกรรม
ทางกายทีน้่อยลงซึ่งส่งผลใหม้สีมรรถภาพทางกายทีล่ดลง โดยเมื่อประชาชนวยัท างานมกีจิกรรมทางกายทีน้่อยลงแลว้นัน้
ท าใหเ้สน้ใยกล้ามเน้ือไม่ว่าจะเป็นเสน้ใยกล้ามเน้ือสีขาวหรอืเสน้ใยกล้ามเนื้อสแีดงไม่ไดถู้กกระตุน้ใหเ้กิดการท างาน ส่งผล
ใหก้ลา้มเน้ือมคีวามแขง็แรงและความอดทนทีน้่อยลง นอกจากนี้เมื่อมกีารปฏบิตักิจิกรรมทางกายทีน้่อยลงแลว้นัน้ยงัส่งผล
ต่อความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจอกีดว้ย เนื่องจาก ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบ
หายใจนัน้จะได้รบัพลงังานส่วนใหญ่จากระบบแอโรบิกที่ต้องใช้การฝึกฝนจากกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีความหนัก
ประมาณ 50 – 85% ของชพีจรสูงสุด โดยใชร้ะยะเวลาประมาณ 20 นาท ีซึ่งเมื่อประชาชนวยัท างานมกีจิกรรมทางกายที่
น้อยลงท าใหค้วามหนักในการเคลื่อนไหวร่างกายไม่เพยีงพอรวมไปถงึระยะเวลาทีใ่ชใ้นการเคลื่อนไหวทีน้่อยลงจะส่งผลให้
ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจนัน้ลดลงไปดว้ย ไม่เพยีงเท่านี้เมื่อมกีารปฏิบตัิกิจกรรมทางกายที่
น้อยลงนัน้เสน้ใยกลา้มเน้ือ เอน็ กลา้มเน้ือ และระบบประสาททีค่วบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะทีก่ลา้มเน้ือถูกยดื
ออกนัน้จะไม่เกิดการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อเกิดการคลายตัวซึ่งจะส่งผลต่อความอ่อนตัวที่ลดลงได้ อันจะเห็นได้ว่าเมื่อ
ประชาชนวยัท างานมีการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายที่ลดลงแล้วนัน้ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายได้และจะส่งผลต่อการมี
สุขภาพที่ดีด้วย (Ministry of Tourism & Sports, 2019; Thepsatitporn, Kaewkaen & Ruengthip, 2020; Kaur, Singh, 
Arya & Mittal, 2020)  
 จากการเปลีย่นแปลงในการด าเนินชวีติและปัญหาต่าง ๆ ดงักล่าวจงึมคีวามจ าเป็นอย่างยิง่ที่จะตอ้งส่งเสรมิพฒันา
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยัท างานโดยใช้กิจกรรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิีใหม่เพื่อเป็นการ
ส่งเสรมิสุขภาพของคนวยัท างานและเพิม่ประสทิธภิาพในการท างานอกีดว้ย 
 
วตัถปุระสงค ์ 

1) เพื่อพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของคน
วยัท างาน 

2) เพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยั
ท างาน 
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วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์าก มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม เมื่อวนัที ่
21 มนีาคม พ.ศ. 2565 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช ้คอื อาสาสมคัรประชาชนวยัท างานทีป่ฏบิตังิานนอกสถานทีต่ัง้ (Work from home) จ านวน 60 
คน  โดยใช้วธิกีารก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างของ Roscoe (1975) จากนัน้ใชว้ธิกีารสุ่มอย่างง่ายโดยการจบัฉลากในการ
คดัเลอืกเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  

 1. โปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของคนวยัท างาน 
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัคนวัยท างาน (Ministry of Tourism & Sports, 2019) มีค่าความ
เที่ยงตรงเท่ากบั 1.00 โดยใช้วธิกีารพจิารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน และมคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.92 โดยใช้
วธิกีารทดสอบซ ้า 
 3. แบบสมัภาษณ์การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายฯ 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 วธิดี าเนินการวจิยัแบ่งเป็น 4 ขัน้ตอน ดงันี้ 
 1. ศกึษาสภาพ ปัญหาและความตอ้งการเกีย่วกบัการออกก าลงักายของคนวยัท างาน 
  1.1 ก าหนดกลุ่มของผูใ้หข้อ้มลูจ านวน 60 คน โดยมเีกณฑใ์นการคดัเขา้ ดงันี้ 
   1.1.1 เป็นคนวยัท างานทีม่อีายุ 25 - 60 ปี  
   1.1.2 เป็นผูท้ีป่ฏบิตังิานนอกสถานทีต่ัง้ (Work from home) 
  1.2 ด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากกลุ่มตวัอย่างโดยใชแ้บบสอบถาม 
  1.3 น าผลการศกึษามาวเิคราะหแ์ละสงัเคราะหข์อ้มลู  
 หลงัจากวเิคราะหแ์ละสงัเคราะหข์อ้มลูเสรจ็สิน้ ผูว้จิยัน าสภาพ ปัญหาและความตอ้งการเกีย่วกบัการออกก าลงักาย
ของคนวยัท างานไปใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมการออกก าลังกายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสุขภาพของคนวยัท างาน 
 2. พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยั
ท างาน 
  2.1 ศกึษาเอกสาร ต ารา และงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัหลกัการออกก าลงักาย การออกก าลงักายฐานชวีติ
วถิใีหม่ สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ และการออกก าลงักายของคนวยัท างาน 
  2.2 วเิคราะห์และสงัเคราะห์โปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิีใหม่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยัท างานจากเอกสาร ต ารา และงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง โดยไดด้ าเนินการวเิคราะห์และสงัเคราะห์
แนวคดิจาก เอกสาร ต ารา และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง ดงันี้ 
   2.2.1 แนวคดิการมกีจิกรรมทางกายประจ าบา้น ของ Katewongsa & et al. (2020) 
   2.2.2 แนวคดิการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายในระหว่างกกัตวั ของ World Health Organization 
(2020) 
   2.2.3 งานวจิยั เรื่อง การแนะน าการปฏบิตักิจิกรรมทางกายในช่วงโควดิ 19 ของ Polero & et 
al. (2021) 
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  2.3. สมัภาษณ์ผูท้รงคุณวุฒหิรอืผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 3 ท่าน เกี่ยวกบัการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงั
กายฐานชีวิตวิถีใหม่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของคนวัยท างาน โดยก าหนดคุณสมบัติของ
ผูท้รงคุณวุฒหิรอืผูเ้ชีย่วชาญ ดงันี้ 
   2.3.1 เป็นผูจ้บการศกึษาระดบัปรญิญาดุษฎีบณัฑติ สาขาวชิาพลศกึษา หรอืสาขาทีเ่กี่ยวขอ้ง 
มคีวามเชีย่วชาญดา้นการออกก าลงักาย การออกก าลงักายของคนวยัท างาน การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย อย่างใด
อย่างหนึ่ง   
   2.3.2 เป็นผู้จบการศกึษาระดบัปรญิญามหาบณัฑติ สาขาวชิาพลศกึษา หรอืสาขาทีเ่กี่ยวขอ้ง 
และมตี าแหน่งทางวชิาการเป็นผูช้่วยศาสตราจารย ์รองศาสตราจารย ์หรอืศาสตราจารย ์และมคีวามเชี่ยวชาญดา้นการออก
ก าลงักาย การออกก าลงักายของคนวยัท างาน การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่ง   
   2.3.3 เป็นผู้จบการศกึษาระดบัปรญิญามหาบณัฑติ สาขาวชิาพลศกึษา หรอืสาขาทีเ่กี่ยวขอ้ง 
และมปีระสบการณ์ในการเรยีนการสอนในระบบการศกึษาไม่ต ่ากว่า 10 ปี และมคีวามเชีย่วชาญดา้นการออกก าลงักาย การ
ออกก าลงักายของคนวยัท างาน การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่ง   
   2.3.4 เป็นผูจ้บการศกึษาระดบัปรญิญาบณัฑติ สาขาวชิาพลศกึษา หรอืสาขาทีเ่กี่ยวขอ้ง และมี
ประสบการณ์ในการเรยีนการสอนในระบบการศกึษาไม่ต ่ากว่า 20 ปี และมคีวามเชีย่วชาญดา้นการออกก าลงักาย การออก
ก าลงักายของคนวยัท างาน และสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่ง 
  2.4 น าผลการศกึษาสงัเคราะห์และการสมัภาษณ์ผูท้รงคุณวุฒจิ านวน 3 ท่าน ดว้ยวธิกีารการตรวจสอบ
แบบสามเสา้ไปพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตีอ่สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของคนวยั
ท างาน 
  2.5 ไดโ้ปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวิถใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของ
คนวยัท างาน 
 3. ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการออกก าลงักายฐานชีวติวถิีใหม่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กับ
สุขภาพของคนวยัท างาน 
  3.1 ตรวจสอบคุณภาพด้านความเที่ยงตรงของโปรแกรมการออกก าลังกายฐานชีวิตวิถีใหม่ที่มี ต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยัท างาน โดยการพจิารณาจากผู้ทรงคุณวุฒหิรอืผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 
ท่าน โดยก าหนดเกณฑข์องความเทีย่งตรง (Validity) ตอ้งมคี่ามากกว่า 0.50 (ค่าความเทีย่งตรงเท่ากบั 1.00) 
  3.2 ทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลงักายฐานชีวิตวิถีใหม่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของคนวยัท างาน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสม โดยการคดัเลอืกคนวยัท างานทีป่ฏบิตังิานนอกสถานทีต่ัง้ (Work 
from home) จ านวน 15 คน ทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ 
 4. ศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของ
คนวยัท างาน  
  4.1 การวจิยัในขัน้ตอนน้ี เป็นการวจิยัการวจิยักึ่งทดลอง มกีารทดสอบก่อนและภายหลงัการทดลองเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์
  4.2 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื อาสาสมคัรประชาชนวยัท างานทีป่ฏบิตังิานนอกสถานที่ตัง้ (Work 
from home) จากนัน้ใชว้ธิกีารสุ่มอย่างงา่ยโดยการจบัฉลากในการคดัเลอืกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม 
จ านวน 30 คน ทีไ่ดร้บัการออกก าลงักายตามอสิระโดยมเีกณฑใ์นการคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่าง ดงันี้ 
   4.2.1 เกณฑก์ารคดัเขา้ มดีงันี้ 
    1) เป็นคนวยัท างานทีม่อีายุ 25 – 60 ปี 
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    2) เป็นผูท้ีป่ฏบิตังิานนอกสถานทีต่ัง้ (Work from home) 
    3) เป็นผูท้ีไ่ม่มปัีญหาสุขภาพถงึขัน้หา้มเคลื่อนไหวร่างกาย  
    4) กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมต้องมีความสมัครใจเข้าร่ วมโดยมีการลงนาม
ยนิยอมเขา้ร่วมกจิกรรมเป็นลายลกัษณ์อกัษรและจะปฏบิตักิจิกรรมจนครบตามก าหนดของกจิกรรม 
   4.2.2 เกณฑก์ารคดัออก มดีงันี้ 
    1) ผู้เขา้ร่วมกิจกรรมเกิดเหตุสุดวสิยัอนัก่อให้เกิดความไม่สามารถเขา้ร่วมการวจิยั
ต่อไปได ้เช่น เกดิอุบตัเิหตุ หรอืการบาดเจบ็รุนแรง 
    2) เขา้ร่วมกจิกรรมไม่ถงึรอ้ยละ 80 จากจ านวนระยะเวลาทัง้หมด 
    3) ผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมมคีวามตอ้งการออกจากการเขา้ร่วมกจิกรรม 
  4.3 ทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายก่อนการจดักจิกรรม โดยท าการทดสอบในสปัดาหแ์รกก่อนท าการ
ทดลอง 
  4.4 ด าเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมตามโปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อ
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยัท างาน และกลุ่มควบคุมกลุ่มที่ได้รบัการออกก าลงักายตามอิสระเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์
  4.5 ทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายภายหลงัการจดักจิกรรม  
  4.6 เปรยีบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองของ
กลุ่มทดลอง และเปรยีบเทยีบผลการทดสอบภายหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วเิคราะห์ข้อมูลด้วยการวเิคราะห์ค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และการทดสอบค่าที (t-test) ที่
ระดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ผลการวิจยั  
 1. โปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยัท างาน 
ประกอบดว้ย  
  1.1 ขัน้ตอนการออกก าลงักายแบ่งเป็น 4 ขัน้ตอน ไดแ้ก่  
   1.1.1 ขัน้ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหว ประกอบด้วยท่าทางทัง้สิ้น 10 ท่า ได้แก่ 
ท่า Toe Walk ท่า Heel Walk ท่า knee to chest walk ท่า walking quad stretch ท่า knee to shoulder lateral walk ท่า 
one leg walking opposite ท่า straight leg march ท่า linear walking lunge ท่า rotational walking lunge และท่า wipers 
   1.1.2 ขัน้พฒันาระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ ประกอบดว้ยท่าทางทัง้สิน้ 13 ท่า ไดแ้ก่ 
ท่า Marching ท่า Tap Heel ท่า Tap Side ท่า Step Touch ท่า Grapevine ท่า Easy Walk ท่า Mambo ท่า Mambo Cha 
Cha ท่า Knee Up ท่า Double Knee Up ท่า Double Leg Curl ท่า Walk Forward and Backward และ ท่า Leg Curl  
   1.1.3 ขัน้การฝึกดว้ยน ้าหนักตวั ประกอบดว้ยท่าทางทัง้สิน้ 4 ท่า ไดแ้ก่ ท่า Knee Push-up ท่า 
Reverse Snow Angle ท่า Squat และ ท่า Crunch 
   1.1.4 ขัน้ยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ ประกอบดว้ยท่าทางทัง้สิน้ 10 ท่า ไดแ้ก่ ท่ายดืกล้ามเนื้อคอ ท่า
ยดืกล้ามเนื้อหวัไหล่ ท่ายดืกล้ามเน้ือหน้าอก ท่ายดืกลา้มเน้ือหลงั ท่ายดืกล้ามเนื้อหน้าทอ้ง ท่ายดืกลา้มเน้ือสะโพก ท่ายดื
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน ท่ายดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า ท่ายดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ท่ายดืกลา้มเน้ือน่อง 
  1.2 หลกัการออกก าลงักาย ประกอบดว้ย 
   1.2.1 ความบ่อยในการออกก าลงักายสปัดาหล์ะ 3 ครัง้  
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   1.2.2 ความหนักในการออกก าลงักาย สามารถแบ่งไดต้ามช่วงการออกก าลงักาย ดงันี้ 
    1) ช่วงยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวใหม้อีตัราการเต้นของหวัใจ รอ้ยละ 
50 - 60 ของชพีจรสงูสุด และใหก้ลา้มเน้ือมกีารตงึตวัเลก็น้อย  
    2) ช่วงพฒันาระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจใหม้อีตัราการเต้นของหวัใจ รอ้ย
ละ 60 - 70 ของชพีจรสงูสุด  
    3) ช่วงการฝึกดว้ยน ้าหนักตวัใหป้ฏบิตัไิด ้8 - 12 ครัง้  
    4) ช่วงยดืเหยยีดกลา้มเน้ือใหเ้คลื่อนไหวทีท่ าใหก้ลา้มเน้ือรูส้กึตงึเลก็น้อย  
   1.2.3 ระยะเวลาในการออกก าลงัครัง้ละ 30 - 45 นาท ี 
   1.2.4 ชนิดของการออกก าลงักาย แบ่งเป็น 4 ชนิด ไดแ้ก่  
    1) การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหว  
    2) การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ  
    3) การฝึกดว้ยน ้าหนัก  
    4) การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
 2. ผลของการออกก าลงักายฐานชวีติวิถีใหม่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยัท างาน 
ปรากฏผล ดงันี้ 
 
ตารางท่ี 1 ผลการเปรยีบเทยีบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ 

รายการ 
กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มควบคมุ (n = 30) 

t p-value 
x ̄ SD. x ̄ SD. 

ยนื - นัง่ บนเกา้อี ้60 วนิาท ี(ครัง้) 35.36 7.92 32.09 6.94 1.281 .205 
นัง่งอตวั (เซนตเิมตร) 4.43 5.67 3.36 5.00 .772 .443 
ยนืยกเขา่ 3 นาท ี(ครัง้) 119.86 20.44 123.60 17.70 .756 .453 
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมัต่อตารางเมตร) 25.09 4.03 25.29 3.48 -.204 .839 
* p ≤ .05 

 จากตารางที ่1 พบว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุไมแ่ตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 2 ผลการเปรยีบเทยีบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานภายหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ 

รายการ 
กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มควบคมุ (n = 30) 

t p-value 
x ̄ SD. x ̄ SD. 

ยนื - นัง่ บนเกา้อี ้60 วนิาท ี(ครัง้) 39.50 4.73 32.96 6.85 4.296 .000* 
นัง่งอตวั (เซนตเิมตร) 6.93 4.63 3.16 4.77 3.100 .003* 
ยนืยกเขา่ 3 นาท ี(ครัง้) 131.80 12.99 123.63 17.93 2.019 .048* 
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมัต่อตารางเมตร) 25.09 4.04 25.28 3.48 -.204 .839 
* p ≤ .05 

 จากตารางท่ี 2 พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแขง็แรง
และความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ในดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกายไม่แตกต่างกบักลุ่มควบคุม 
  
ตารางท่ี 3 ผลการเปรยีบเทยีบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลอง
ของกลุ่มทดลอง 

รายการ 
ก่อนการทดลอง  

(n = 34) 
หลงัการทดลอง 

(n = 34) t p-value 
x ̄ SD. x ̄ SD. 

ยนื - นัง่ บนเกา้อี ้60 วนิาท ี(ครัง้) 35.36 7.92 39.50 4.73 -5.802 .000* 
นัง่งอตวั (เซนตเิมตร) 4.43 5.67 6.93 4.63 -7.975 .000* 
ยนืยกเขา่ 3 นาท ี(ครัง้) 119.86 20.44 131.80 12.99 -6.324 .000* 
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมัต่อตารางเมตร) 25.09 4.03 25.09 4.04 1.874 .071 
* p ≤ .05 

 จากตารางท่ี 3 พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแขง็แรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ในดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย พบว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมผีลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกายไม่แตกต่างกบัก่อนการทดลอง 
                                               
สรปุผลและอภิปรายผล  
 จากการวจิยัครัง้นี้ สามารถสรุปผลและอภปิรายผลตามวตัถุประสงคไ์ด ้ดงันี้ 

1. จากวตัถุประสงคข์อ้ที ่1 สามารถสรุปผลและอภปิรายผลไดด้งันี้  
 1.1 โปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของคน

วยัท างาน ประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) ขัน้ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหว 2) ขัน้พฒันาระบบไหลเวยีน
เลอืดและระบบหายใจ 3) ขัน้การฝึกดว้ยน ้าหนักตวั และ 4) ขัน้ยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ โดยการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่
นัน้เป็นไปเพื่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพในทุกองค์ประกอบ คอื ความอ่อนตวั ความอดทนของ
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ระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ซึ่งจ าเป็นต้องใช้กิจกรรมต่าง ๆ ที่
หลากหลาย ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ และการฝึกดว้ยน ้าหนัก โดยการออกก าลงักาย
นัน้จ าเป็นต้องเลอืกกจิกรรมการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัเป้าหมายในการออกก าลงักาย ซึ่งสอดคลอ้งกบั Ministry of 
Tourism & Sports (2021) ทีไ่ดก้ล่าวว่า การออกก าลงักายเพื่อส่งเสรมิความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือนัน้ควร
ใชก้จิกรรมการออกก าลงักายโดยใช้แรงตา้น การออกก าลงักายเพื่อส่งเสรมิความอดทนของระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดและ
ระบบหายใจควรใชก้จิกรรมทีส่ามารถปฏบิตัไิดต้่อเนื่องโดยใชก้ลา้มเน้ือมดัหลกั มดัใหญ่ของร่างกาย และการออกก าลงักาย
เพื่อส่งเสรมิความอ่อนตวัของกล้ามเนื้อและขอ้ต่อควรใชก้จิกรรมการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ
และข้อต่อ นอกจากนี้กิจกรรมการออกก าลงักายฐานชีวิตวิถีใหม่นัน้เป็นกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติได้ภายในบ้านเพื่อ
หลกีเลี่ยงการพบปะผู้คนเพื่อลดความเสี่ยงในการติดเชื้อไวรสัโคโรน่า ซึ่งใชท้กัษะการเคลื่อนไหวอย่างง่ายที่ท าให้คนวยั
ท างานสามารถออกก าลงักายและเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายได้ ซึ่งสอดคล้องกบั Katewongsa & et al. (2020) ที่ได้
เสนอแนวทางของคนวยัท างานใหม้กีจิกรรมทางกายทีบ่า้น 

 1.2 หลกัการออกก าลงักายฐานชวีติวถิีใหม่ที่มตี่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยั
ท างาน ประกอบดว้ย 1) ความบ่อยในการออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 ครัง้ 2) ความหนักในการออกก าลงักาย แบ่งได้ดงันี้ 
(1) ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวให้มีอตัราการเต้นของหวัใจ ร้อยละ 50 - 60 ของชีพจรสูงสุดและให้
กลา้มเน้ือมกีารตงึตวัเลก็น้อย (2) ช่วงพฒันาระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจใหม้อีตัราการเตน้ของหวัใจ รอ้ยละ 60 - 
70 ของชพีจรสงูสุด (3) ช่วงการฝึกดว้ยน ้าหนักตวัใหป้ฏบิตัไิด ้8 - 12 ครัง้ และ (4) ช่วงยดืเหยยีดกลา้มเน้ือใหเ้คลื่อนไหวที่
ท าให้กล้ามเนื้อรู้สกึตึงเล็กน้อย 3) ระยะเวลาในการออกก าลงัครัง้ละ 30 - 45 นาที และ 4) ชนิดของการออกก าลงักาย 
แบ่งเป็น 4 ชนิด ไดแ้ก่ (1) การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหว (2) การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ (3) การฝึก
ด้วยน ้าหนัก และ (4) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ทัง้นี้การออกก าลงักายให้มีประสิทธิภาพนัน้สิ่งที่ส าคญัที่ต้องค านึงคือ
หลกัการออกก าลงักาย ซึง่ประกอบดว้ยความบ่อย ความหนัก ระยะเวลา และชนิด ซึง่เป็นแบบแผนการออกก าลงักายทีจ่ะ
สามารถช่วยให้สามารถบรรลุเป้าหมายของการออกก าลงักายได้ ซึ่งสอดคล้องกับ Kosalvitr & Kanyakan (2018) ที่ได้
กล่าวว่า พฤตกิรรมขัน้พื้นฐานในการออกก าลงักาย ประกอบดว้ย 1) หลกัของความถี่ของการออกก าลงักายเป็นหลกัของ
การก าหนดความถีข่องการออกก าลงักายในแต่ละสปัดาห ์โดยควรออกก าลงักาย 3 - 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์และตอ้งกระท าอย่าง
สม ่าเสมอ 2) หลกัของความแรงหรอืความหนักของการออกก าลงักายซึ่งเป็นหลกัการก าหนดขนาดของการออกก าลงักาย 
ซึง่แบ่งเป็น 3 ระดบั คอื ระดบัต ่า ระดบัปานกลาง และ ระดบัสงู 3) หลกัของระยะเวลาหรอืความนานของการออกก าลงักาย 
โดยควรออกก าลงักายประมาณ 20 – 60 นาท ีโดยควรให้มชี่วงการอบอุ่นร่างกาย การออกก าลงักาย และการผ่อนคลาย 
และ 4) หลกัการจ าแนกประเภทการออกก าลงักายที่เน้นสร้างความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ การเพิม่ประสทิธภิาพของปอด
และหวัใจ และเพิม่ความยดืหยุ่นและการผ่อนคลายของกลา้มเน้ือ 
 2. จากวตัถุประสงคข์อ้ที ่2 สามารถสรุปผลและอภปิรายผลได ้ดงันี้ 
  2.1 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบยนื - นัง่ บนเก้าอี้ 60 วนิาท ีโดยเป็นการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้นี้การ
สรา้งเสรมิความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อนัน้ควรเป็นการฝึกทีม่กีารกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือโดยอาจใช้
การฝึกดว้ยแรงตา้น เช่น การฝึกดว้ยน ้าหนัก การฝึกดว้ยยางยดื หรอืการฝึกดว้ยน ้าหนักตวัเอง เป็นต้น โดยใหก้ลา้มเน้ือได้
ออกแรงทีม่คีวามหนักประมาณรอ้ยละ 50 - 75 ของความสามารถในการหดตวัสงูสุดของกลา้มเน้ือ ซึง่สอดคลอ้งกบั Polero 
& et al. (2021) ทีไ่ดเ้สนอแนวคดิการออกก าลงักายในช่วง COVID-19 โดยเสนอแนะว่าควรมกีจิกรรมพฒันาความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกดว้ยน ้าหนักตวัเอง เช่น การดนัพื้น การลุกนัง่ เป็นต้น โดยก าหนดความหนักทีเ่หมาะสมคอื
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การใชน้ ้าหนักตวัเอง นอกจากนี้ World Health Organization (2020) ยงัไดก้ล่าวว่าคนวยัท างานควรปฏบิตักิจิกรรมพฒันา
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ืออย่างน้อย 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ โดยก าหนดความหนักทีเ่หมาะสมคอืการใชน้ ้าหนักตวัเอง โดยใช้
การฝึกดว้ยน ้าหนักตวัต่าง ๆ เช่น การดนัพืน้ การดงึขอ้ การลุก-นัง่ เป็นต้น ซึง่โปรแกรมการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่
ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของคนวยัท างานมกีจิกรรมการฝึกดว้ยแรงตา้นทานโดยใชน้ ้าหนักตวัเอง ซึ่ง
ประกอบดว้ยท่าทางทัง้สิน้ 4 ท่าทาง ไดแ้ก่ ท่า Knee Push-up ท่า Reverse Snow Angle ท่า Squat และท่า Crunch 
  2.2 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบกม้แตะปลายเทา้ โดยเป็นการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอ่อนตวัดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 และภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง
มผีลการทดสอบสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้นี้การออกก าลงักายเพื่อสรา้งเสรมิความอ่อนตวั
นัน้ควรใชท้่าทางการออกก าลงักายหรอืการเคลื่อนไหวทีใ่หส่้วนต่าง ๆ ของร่างกายไดเ้คลื่อนไหวเตม็พสิยัหรือเคลื่อนไหว
ใหสุ้ดช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ เช่น การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เป็นตน้ เพื่อกระตุน้ให้กลา้มเน้ือต่าง ๆ เกดิการผ่อนคลาย
อนัจะส่งผลใหเ้กดิความอ่อนตวัได้ ซึ่งสอดคล้องกบั World Health Organization (2020)  ทีไ่ดเ้สนอแนวคดิการออกก าลงั
กายช่วงกกัตวัควรมกีารปฏิบตัิกิจกรรมการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ หรอืกิจกรรมที่พฒันาความอ่อนตวัของร่างกาย ซึ่งควร
ปฏบิตัอิย่างน้อยวนัละ 10 นาท ีโดยใชก้จิกรรมการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ นอกจากนี้ Ministry of Tourism & Sports. (2019) 
ยงัไดก้ล่าวว่า การพฒันาความอ่อนตวัดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท าใหม้กีารผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ซึง่ควรยดืเหยยีดใหเ้ตม็
ช่วงการเคลื่อนไหวจนรูส้กึตงึและคา้งไวป้ระมาณ 10 วนิาท ีเพื่อใหอ้วยัวะรบัความรูส้กึทีเ่อน็กลา้มเน้ือและเสน้ใยกลา้มเน้ือ
มกีารตอบสนองต่อความตงึตวัทีเ่กดิจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและส่งผลใหก้ลา้มเน้ือส่วนนัน้ผ่อนคลาย ซึง่โปรแกรมการ
ออกก าลงักายฐานชวีติวถิีใหม่ที่มตี่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของคนวยัท างานมีกจิกรรมการเสรมิสรา้ง
ความอ่อนตวัในช่วงยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหวและช่วงยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบไม่เคลื่อนไหว 
  2.3 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบยนืยกเข่า 3 นาท ีโดยเป็นการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้นี้การ
ออกก าลงักายเพื่อสรา้งเสรมิความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ ควรใชก้ารออกก าลงักายแบบแอโรบกิที่
ท าใหก้ล้ามเนื้อมดัใหญ่ไดเ้คลื่อนไหวตดิต่อกนัอย่างต่อเนื่อง โดยใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจขณะออกก าลงักายอยู่ระหว่าง
รอ้ยละ 50 – 80 ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด ติดต่อกนัประมาณ 20 - 60 นาที ต่อเนื่องติดต่อกนั ซึ่งสอดคล้องกับ 
Polero & et al. (2021) ทีไ่ดเ้สนอแนวคดิการออกก าลงักายในช่วง COVID-19 โดยไดเ้สนอแนะว่าควรมกีจิกรรมประเภท
แอโรบกิ ซึ่งเป็นกจิกรรมทีใ่หร้่างกายไดเ้คลื่อนไหวต่อเน่ืองตดิต่อกนั โดยกจิกรรมที่แนะน ามากที่สุด และยงัสอดคล้องกบั 
Srilamad (2018) ทีไ่ดก้ล่าวว่ากจิกรรมการเคลื่อนไหวทีม่คีวามหนักประมาณ 50 – 85% ของชพีจรสงูสุด โดยใชร้ะยะเวลา
ประมาณ 20 นาทนีัน้สามารถพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจได้ ซึ่งโปรแกรมการออกก าลงั
กายฐานชวีติวถิใีหม่ที่มตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของคนวยัท างานมกีจิกรรมเพื่อสรา้งเสรมิความอดทน
ระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจในขัน้การพฒันาระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ ซึ่งเป็นการออกก าลงักายโดย
การเตน้แอโรบกิ เป็นระเวลา 20 นาท ีตดิต่อกนั 
  2.4 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบค่าดชันีมวลกาย โดยเป็นการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกายไม่แตกต่างกบัก่อนการทดลอง และภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบ
ค่าดชันีมวลกายไม่แตกต่างกบักลุ่มควบคุม ทัง้นี้เน่ืองจากองคป์ระกอบของร่างกายคอืสดัส่วนของไขมนัในร่างกายและส่วน
ทีไ่ม่ใช่ไขมนัของร่างกาย โดยองค์ประกอบของร่างกายหรอืสดัส่วนมปัีจจยัทีส่ าคญัอย่างหนึ่งคอืการบริโภคอาหาร ซึ่งหาก
บรโิภคอาหารทีม่พีลงังานเกนิกว่าความต้องการของร่างกายมากเกนิกว่าทรี่างกายต้องการอาจส่งผลใหม้นี ้าหนักเกนิกว่า
ปกตไิด ้ซึง่สอดคลอ้งกบั Kongjarern  (2017) ไดก้ล่าวว่า พฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหาส าหรบัผูท้ีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิและโรคอว้น
ทีส่ าคญั คอื พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารทีไ่ม่เหมาะสม ซึง่ในการวจิยัครัง้นี้ไม่ไดม้กีารควบคุมการบรโิภคอาหาร 
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ข้อเสนอแนะ 
 1. ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั 
  1.1 เนื่องดว้ยการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของคน
วยัท างานเป็นการออกก าลงักายทีบ่้าน จงึควรเลอืกระยะเวลาและสถานทีใ่นการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม โดยไม่ควรเป็น
ช่วงเวลาทีอ่ากาศรอ้นจนเกนิไป หรอืสถานทีส่ามารถระบายอากาศไดด้ ี
  1.2 ในการออกก าลงักายฐานชีวิตวิถีใหม่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพของคนวยั
ท างานไม่ควรออกก าลงักายจนหกัโหมจนเกนิไป หากมอีาการผดิปกตคิวรใหห้ยุดพกัทนัท ี  
 2. ขอ้เสนอแนะส าหรบัการวจิยัครัง้ต่อไป 
  ในการศกึษาครัง้นี้พบว่าการออกก าลงักายฐานชวีติวถิใีหม่ทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบั
สุขภาพของคนวยัท างาน ดงันัน้ควรมกีารขยายผลการศกึษาในกลุ่มตวัอย่างอื่น ๆ เช่น ผูส้งูอายุ เป็นตน้  
 
กิตติกรรมประกาศ 
 ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัขอขอบพระคุณสถาบนัวจิยัและพฒันา มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษมทีใ่หทุ้นอุดหนุนการ
วิจยั และรองศาสตราจารย์ ดร. วาสนา คุณาอภิสิทธิ ์ที่กรุณาเป็นอาจารย์ที่ปรึกษาและให้ค าปรึกษาแนะน าแก่ผู้วิจ ัย 
ตลอดจนผูท้รงคุณวุฒทิัง้ 3 ท่าน ไดแ้ก่ รองศาสตราจารย ์ดร.จรญูศกัดิ ์พนัธวศิษิฏ ์ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วชิาญ มะวญิธร 
และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สงัวร จนัทรกร รวมถงึกลุ่มตวัอย่างทุกท่านที่ให้โอกาสและสนับสนุนการเป็นกลุ่มตวัอย่างใน
การท าวจิยัครัง้นี้  
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