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บทคดัย่อ 
 การวิจัยนีÊมีวตัถุประสงค์ 1) เพืÉอพฒันาโปรแกรมการออกกําลงักายวิถีใหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉ

สมัพนัธ์กับสุขภาพสําหรบันักศึกษาระดบัอุดมศึกษา 2) เพืÉอศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพฒันา

สมรรถภาพทางกายทีÉสัมพันธ์กับสุขภาพสําหรับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา วิธีดําเนินการวิจัยแบ่งเป็น 4 ระยะ ได้แก่         

1) ศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการโปรแกรมฯ 2) พฒันาโปรแกรมฯ 3) ทดลองใช้โปรแกรมฯ 4) ประเมินและสรุปผล

การใช้โปรแกรมฯ กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาระดบัอุดมศึกษาจํานวน 60 คน ได้จากการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 

Sampling) ในการคดัเลอืกเป็นกลุ่มทดลอง จํานวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จํานวน 30 คน ดําเนินกิจกรรมเป็นระยะเวลา 

8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 5 หรือ 7 วนั เครืÉองมือทีÉใช้ประกอบด้วย 1) โปรแกรมการออกกําลงักายวิถีใหม่ฯ 2) แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพ วเิคราะห์ขอ้มูลด้วยการวเิคราะห์ค่าเฉลีÉย ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ

ค่าท ีทีÉระดบันัยสําคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 ผลการวจิยัพบว่า  

 1) โปรแกรมการออกกําลงักายฯ มคี่าดชันีของความสอดคล้อง (IOC) เท่ากบั 0.94 ประกอบดว้ย 1.1) ความถีÉใน

การออกกําลงักายสปัดาห์ละ 5 หรอื 7 วนั 1.2) ความหนักในการออกกําลงักายใชร้ะดบัปานกลางถงึหนัก 1.3) ระยะเวลาทีÉ

ใชใ้นการออกกําลงักายไม่เกนิ 60 นาทต่ีอวนั 1.4) ชนิดของการออกกําลงักาย แบ่งเป็น 3 ชนิด ไดแ้ก่ 1.4.1) การคาร์ดโิอ 8 

กิจกรรม 1.4.2) การยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ 6 ท่า และ 1.4.3) การฝึกแบบแรงต้านโดยใช้นํÊาหนักของร่างกาย 7 ท่า 1.5) 

ขั Êนตอนการออกกําลังกาย แบ่งเป็น 5 ขั Êนตอน คือ ข ั Êนอบอุ่นร่างกาย ขั Êนยืดเหยียดกล้ามเนืÊอแบบเคลืÉอนไหว                   

ขั Êนออกกําลงักาย ขั Êนคลายอุ่น ขั Êนยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอแบบหยุดนิÉง  

 2) ผลของโปรแกรมการออกกําลงักายฯ พบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมสีมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์

กบัสุขภาพในดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ดา้นความแขง็แรง ความอดทนของกล้ามเนืÊอ และ

ดา้นความอ่อนตวั ดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีÉระดบั .05  

 
คาํสาํคญั: การออกกําลงักายวถิใีหม่, สมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธก์บัสุขภาพ, นักศกึษาระดบัอุดมศกึษา 
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Abstract 
This research aimed to 1)  develop a new normal exercise program to enhance health-related physical 

fitness for higher education students, and 2) study the effects of the new normal exercise program on health-related 

physical fitness for higher education students. The research process was divided into four phases: 1) studying the 

problems and needs for the program; 2)  developing the program; 3)  testing the program; and 4)  evaluating and 

summarizing the results of the program's use. The sample consisted of 60 higher education students selected 

through simple random sampling, with 30 students in the experimental group and 30 students in the control group. 

The activities were conducted over a period of 8 weeks, either 5 or 7 days per week. The tools used included 1) 

the new normal exercise program and 2)  a health-related physical fitness test. Data were analyzed using mean, 

standard deviation, and t-tests at a statistical significance level of .05. 

  The research findings revealed as follows:    

1)  The developed exercise program had an index of item-objective congruence (IOC) of 0. 94, which 

included: 1.1) frequency of exercise 5 or 7 days per week; 1.2) exercise intensity at moderate to heavy levels; 1.3) 

duration of exercise not exceeding 60 minutes per day; 1.4) types of exercises divided into three categories: 1.4.1) 

cardio with 8 activities; 1.4.2) muscle stretching with 6 poses; and 1.4.3) resistance training using body weight with 

7 poses; 1.5) exercise procedures divided into 5 steps: warm-up, dynamic muscle stretching, main exercise, cool-

down, and static muscle stretching.   

2)  The results of post-experiment indicated that the experimental group exhibited better health-related 

physical fitness in terms of cardiovascular and respiratory endurance, muscular endurance, and flexibility compared 

to pre-experiment levels with a statistical significance level of .05. 

 
Keywords: new-normal exercise, health-related physical fitness, higher education students 
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บทนํา  
 การแพร่ระบาดของเชืÊอไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด-19) เป็นวิกฤตครั Êงสําคัญของมนุษยชาติ ทีÉส่งผลกระทบ       

ด้านสุขภาพของประชากรหลายร้อยล้านคนทั Éวโลก จนอาจเรียกได้ว่า ในปี พ.ศ. 2563 ไม่มภียัพบิตัิใด ๆ จะยิÉงใหญ่ และ

ร้ายแรงไปกว่าโรคอุบตัใิหม่นีÊอีกแล้ว การสกดัการแพร่ระบาดของโรคด้วยวธิตี่าง ๆ ไม่สามารถป้องกนัได้ 100% ส่งผลให้

เกิดการปรบัชวีติความเป็นอยู่ และพฤติกรรมของคนทั Êงโลกต้องเปลีÉยนไป จากสถิติการมกีิจกรรมทางกายทีÉเพยีงพอของ

ประชากรไทย ระหว่างปี 2555-2563 พบว่า มีแนวโน้มเพิÉมขึÊนอย่างต่อเนืÉอง แต่เมืÉอปี 2562-2563 กลบัลดลงจากร้อยละ 

74.6 เหลอืเพียง 55.5 อีกทั ÊงยงัมรีะยะเวลาเฉลีÉยการมพีฤตกิรรมเนือยนิÉงของประชากรไทยเพิÉมขึÊนจากเดิมในปี 2562 ทีÉใช้

เวลาเฉลีÉย 13 ชั Éวโมง 47 นาท ีเป็น 14 ชั Éวโมง 32 นาท ีในปี 2563 โดยผลสํารวจพบว่า กลุ่มวยัรุ่นนักศกึษาทีÉมอีายุ 19-24 

ปี ถือเป็นกลุ่มทีÉมรีะยะเวลาเฉลีÉยการใช้หน้าจอสูงทีÉสุดเมืÉอเปรยีบเทยีบกับประชากรกลุ่มอืÉน ๆ ซึÉงอาจเพิÉมความเสีÉยงต่อ  

การเป็นโรค NCDs (non-communicable diseases) หรือกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรืÊอร ัง นอกจากนีÊก่อนมีการคลายล็อกดาวน์ 

สถานออกกําลงักายมคีวามจําเป็นต้องปิดใหบ้รกิาร เนืÉองจากเป็นสถานทีÉรวมตวัของคนจํานวนมาก ง่ายต่อการแพร่ระบาด

ของเชืÊอไวรสั การออกกําลงักายทีÉบ้าน หรอืคอนโดจงึเป็นการออกกําลงักายทีÉไม่ต้องเสยีเวลา และประหยดัค่าใชจ่้ายในการ

เดนิทางไปฟิตเนส (Bangkok Business, 2020; Thai Health Promotion Foundation, 2020; VOICEonline, 2020; Sanook, 

2020; Bumrungrad International HOSPITAL, 2016; Thailand Knowledge Center for Physical Activity, 2020) 

 การออกกําลงักายวถิใีหม ่คอืการออกกําลงักายทีÉมขีอ้จํากดัภายใต้สถานการณ์โควดิ-19 เช่น การออกกําลงักายใน

ทีÉพกัอาศยั ใช้อุปกรณ์ไม่เยอะ สําหรบัวยัผู้ใหญ่ทีÉมีอายุตั Êงแต่ 19-59 ปี เพืÉอให้เกิดประโยชน์สูงสุดสามารถทําได้โดยใช้

กิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ สอดคล้องกับสมาคมโรคหัวใจแห่งอเมริกาทีÉแนะนํา        

การออกกําลงักายเพืÉอสุขภาพทีÉดโีดยใหอ้อกกําลงักายอย่างน้อย 150 นาทต่ีอสปัดาห์ หรอืวนัละ 30 นาท ี5 วนัต่อสปัดาห์ 

เพืÉอให้หวัใจและหลอดเลอืดแขง็แรง ป้องกนัโรคหวัใจขาดเลือด ด้วยการออกกําลงักายทีÉไม่ต้องหนักมาก ให้อตัราการเต้น

ของหวัใจอยู่ทีÉประมาณโซน 2 (60-70% MHR) ถึงโซน 3 (70-80% MHR) หรอืสามารถพูดเป็นประโยคสั Êน ๆ ได้ นอกจาก

การออกกําลงัแบบคาร์ดโิอแล้ว ควรมกีารเล่นเวทสร้างกล้ามเนืÊอ 2 ครั Êงต่อสปัดาห์ โดยสําหรบัผูใ้หญ่ ร่างกายทีÉแขง็แรงเป็น

พืÊนฐานสําคญัทีÉจะช่วยใหก้ารทํางานอาชพีเป็นไปอย่างเตม็ศกัยภาพ เพืÉอใหเ้กดิสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพให้

ดี การมีกิจกรรมทางกายประเภทต่าง ๆ มีประโยชน์ทีÉสําคญั 3 ประการคือ 1) ป้องกันความเสีÉยงของโรคในกลุ่ม NCDs 

(การคาร์ดโิอ) เช่น การกระโดดเชอืก การวิÉง การว่ายนํÊา การปั Éนจกัรยาน การเต้น เป็นต้น กิจกรรมเหล่านีÊจะช่วยพฒันา

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ 2) เสรมิสรา้งสมรรถนะในการทํางาน (การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ) เช่น 

ยดืกล้ามเนืÊอสะโพกหรอืต้นขาดา้นหน้า ยดืสะโพกดา้นหลงั ยดืต้นคอ ยดืกล้ามเนืÊอลําตวัดา้นหน้า เป็นต้น ท่าเหล่านีÊจะช่วย

พฒันาความอ่อนตัว 3) เพิÉมความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอ และรูปร่างทีÉสวยงาม (การฝึกแบบแรงต้านโดยใช้นํÊาหนักของ

ร่างกาย) เช่น สควอท ท่าเบอร์พ ีท่าบรหิารก้น กล้ามท้องด้านหน้าและด้านขา้ง ดนัพืÊน เป็นต้น ท่าเหล่านีÊยงัมส่ีวนช่วยใน

การพฒันาสดัส่วนของร่างกายอกีดว้ย (Thailand Knowledge Center for Physical Activity, 2020; Thai Health Promotion 

Foundation, 2020; Sanook, 2020) 

 จากการศึกษาข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยทีÉเกีÉยวข้อง ผู้วิจ ัยพบว่าการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอหลีกเลีÉยง   

ความเสีÉยงต่อการติดเชืÊอโควิด-19 ทีÉสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายต่อการป้องกันโรค NCDs สําหรับวัยรุ่นทีÉเป็น

นักศกึษาอายุเฉลีÉย 19-24 ปี ทีÉมรีะยะเวลาเฉลีÉยการใช้หน้าจอสูงทีÉสุด ยงัไม่มรีูปแบบทีÉชดัเจน เหมาะสม และถูกต้องตาม

หลกัการ ซึÉงสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กับสุขภาพ ประกอบไปด้วย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอ ความอดทนของกล้ามเนืÊอ ความอ่อนตัว และองค์ประกอบของร่างกาย โดยเมืÉอ

พิจารณาองค์ประกอบต่าง ๆ แล้วจะพบว่า การออกกําลังกายเพืÉอป้องกันความเสีÉยงของโรคในกลุ่ม NCDs เช่น              

การกระโดดเชือก การวิÉง การว่ายนํÊา การปั Éนจักรยาน หรือการเต้น ล้วนเป็นการคาร์ดิโอ หรือการออกกําลังกาย             

แบบแอโรบกิ จะช่วยเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ และองค์ประกอบของร่างกายหรอื
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เปอร์เซ็นไขมนัได้ดี ส่วนการออกกําลงักาย เพืÉอเสริมสร้างสมรรถนะในการทํางาน เช่น ยืดกล้ามเนืÊอสะโพกหรือต้นขา

ดา้นหน้า ยดืสะโพกดา้นหลงั ยดืต้นคอ หรอืยดืกล้ามเนืÊอลําตวัด้านหน้า ล้วนเป็นการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอทีÉจะช่วยเสรมิสรา้ง

ความอ่อนตัว และการออกกําลงักายเพืÉอเพิÉมความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอ และรูปร่างทีÉสวยงาม เช่น สควอท ท่าเบอร์พี     

ท่าบรหิารก้น กล้ามทอ้งดา้นหน้าและด้านขา้ง หรอืดนัพืÊน ล้วนเป็นการฝึกแบบแรงต้านโดยใชนํ้Êาหนักของร่างกายทีÉจะช่วย

สร้างเสรมิความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอ และความอดทนของกล้ามเนืÊอ ขึÊนอยู่กบัวิธกีารฝึกทีÉใช ้(Charoen, K. 2009, 2014; 

Haff, G. G., & Triplett, N. T., 2016) 

 ด้วยเหตุนีÊจงึมคีวามจําเป็นอย่างยิÉงทีÉต้องมกีารพฒันาโปรแกรมการออกกําลงักายวถิีใหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพ

ทางกายทีÉสัมพนัธ์กับสุขภาพสําหรบันักศึกษาระดับอุดมศึกษา เพืÉอให้เข้ากับสถานการณ์ปัจจุบนัสอดคล้องกับรูปแบบ      

การใช้ช ีวิตวิถีใหม่ทีÉยังไม่อาจบอกได้ว่าเมืÉอใดจะกลับสู่สภาวะปกติอย่างแท้จริง โดยงานวิจัยนีÊมีว ัตถุประสงค์คือ                

1) เพืÉอพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสัมพนัธ์กับสุขภาพสําหรับนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษา 2) เพืÉอศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสัมพันธ์กับ

สุขภาพสําหรบันักศึกษาระดบัอุดมศึกษา นอกจากนีÊงานวิจยันีÊจะทําให้ได้ทราบถึงโปรแกรมการออกกําลงักายวิถีใหม่ทีÉ

สามารถปฏิบตัิได้เองคนเดยีวทีÉบ้านอย่างชดัเจน เหมาะสม ถูกต้องตามหลกัการ และยงัมส่ีวนช่วยพฒันาสมรรถภาพทาง

กายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพ ป้องกนัโรค NCDs ส่งเสรมิสมรรถนะในการทํางาน ทั ÊงยงัสามารถเพิÉมความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอ 

และมรีูปร่างทีÉสวยงามไดส้ดัส่วน 

 

วตัถปุระสงค์  

 1. เพืÉอพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสัมพันธ์กับสุขภาพสําหรบั

นักศกึษาระดบัอุดมศกึษา 

 2. เพืÉอศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพัฒนาสมรรถภาพทางกายทีÉส ัมพันธ์กับสุขภาพ

สําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา 

 

วิธีดาํเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันีÊไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการทําวจิยัในมนุษย์จาก คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์

มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม ครั ÊงทีÉ 8/2564 ทีÉ สวพ.043/2564 

 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย) 

 ประชากรทีÉใช้ในการดําเนินการวจิยัครั ÊงนีÊ ได้แก่ นักศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม ทีÉมีอายุ 19-23 ปี ทีÉ

ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนทีÉ 1/2564 จํานวน 7,979 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายเพืÉอเป็นกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 60 คน 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน มกีารออกกําลงักายตามโปรแกรม และกลุ่มควบคุม 30 คน ไม่มกีารออกกําลงักาย โดยแต่ละ

กลุ่มแบ่งเป็น เพศชาย 15 คน และเพศหญงิ 15 คน 
เครืÉองมอืทีÉใช้ในการวิจยั  

 แบบบันทึกการสนทนากลุ่ม แบบสัมภาษณ์กลุ่มกึÉงโครงสร้าง โปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพฒันา

สมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์

กบัสุขภาพ (Department of Physical Education, 2021;  topendsports, 2021) 

 ขั Êนตอนการดาํเนินการวิจยั 

 การวิจัยในครั ÊงนีÊเป็นการวิจัยเพืÉอพัฒนา (R&D) โปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพัฒนาสมรรถภาพ       

ทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา โดยใช้การวจิยัแบบผสมผสาน (Mixed Method Research) 
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มวีตัถุประสงค์ 1. เพืÉอพฒันาโปรแกรมการออกกําลงักายวถิใีหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบั

นักศกึษาระดบัอุดมศกึษา 2. เพืÉอศกึษาผลของโปรแกรมการออกกําลงักายวถิใีหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์

กับสุขภาพสําหรบันักศึกษาระดบัอุดมศึกษา แบ่งวิธีดําเนินการวจิยัได้ 4 ระยะ เพืÉอความสอดคล้องกับวตัถุประสงค์ของ   

การดําเนินการวจิยัในครั ÊงนีÊ 

 ระยะทีÉ 1 (Review Literature) การศกึษาสภาพปัญหา และความต้องการของโปรแกรมการออกกําลงักายวถิใีหม่

เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา 

 ระยะทีÉ 2 (Development) พฒันาโปรแกรมการออกกําลงักายวถิีใหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบั

สุขภาพสําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา 

 ระยะทีÉ 3 (Research) การทดลองใช้โปรแกรมการออกกําลงักายวถิใีหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์

กบัสุขภาพสําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา 

 ระยะทีÉ 4 (Research) การประเมินผล และสรุปผลการวิจยัของการใช้โปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอ

พฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา 

 การวิเคราะหข้์อมลู 

 ระยะทีÉ 1 การวเิคราะหข์อ้มูลโดยการวเิคราะห์เนืÊอหา (Content Analysis) 

 ระยะทีÉ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ โปรแกรมฯ ได้ค่าความตรง 0.98 และค่า                

ความเทีÉยง 0.82 

 ระยะทีÉ 3 การวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถติ ิ

  1. ใชส้ถติเิชงิบรรยาย (Descriptive Statistic) ไดแ้ก่ ความถีÉ และรอ้ยละ 

  2. สถติทิีÉใช้ในการวเิคราะห ์

     2.1 หาค่าเฉลีÉย และส่วนเบีÉยง เบนมาตรฐานของค่าสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง                   

ทั Êงก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 

     2.2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีÉยสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองในแต่ละรายการ ก่อน

การทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยการทดสอบสถติ ิt-test เพืÉอเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉลีÉยทีÉได้

จากกลุ่มตวัอย่าง 

     2.3 กําหนดค่าการทดสอบความมนัียสําคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ทั Êง

ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 

  3. นําผลทีÉได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลของสมรรถภาพทางกายทีÉสัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษา

ระดบัอุดมศกึษา นําเสนอในรูปตาราง และความเรยีง 

 ระยะทีÉ 4 นําข้อมูลทั Êงเชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ มาสรุปเป็นผลการดําเนินการวิจ ัยในครั ÊงนีÊ พร้อมทั Êงให้

ขอ้เสนอแนะในการทําวจิยัในครั Êงต่อไป 
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ผลการวิจยั  

 1. โปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพัฒนาสมรรถภาพทางกายทีÉสัมพันธ์กับสุขภาพสําหรับนักศึกษา

ระดบัอุดมศกึษา ปรากฏผลดงันีÊ 

 
ตารางทีÉ 1 โปรแกรมการออกกําลงักายวถิใีหม่ (แบบทีÉ 1) 

วนั/

ขั Êนตอน 

การอบอุ่นร่างกาย (5-10 นาท)ี 

การยดืเห
ยยีดกล้ามเนืÊอ 

แบบเคลืÉอนไห
ว (5-10 นาท)ี 

การออกกําลงักาย (20-60 นาท)ี 

การคลายอุ่น (5-10 นาท)ี 

การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอแบบหยุดนิÉง 

(5-10 นาท)ี 

จ. การฝึกแบบแรงต้านโดยใชนํ้Êาหนักของร่างกาย (18-24 เซต) 

อ. เลอืกการคาร์ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

พ. เลอืกการคาร์ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

พฤ. เลอืกการคาร์ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

ศ. การฝึกแบบแรงต้านโดยใชนํ้Êาหนักของร่างกาย (18-24 เซต) 

ส. เลอืกการคาร์ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

อา. เลอืกการคาร์ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

ตารางทีÉ 2 โปรแกรมการออกกําลงักายวถิใีหม่ (แบบทีÉ 2) 

วนั/

ขั Êนตอน 

การอบอุ่นร่างกาย (5-10 นาท)ี 

การยดืเห
ยยีดกล้ามเนืÊอ 

แบบเคลืÉอนไหว (5-10 นาท)ี 

การออกกําลงักาย (20-60 นาท)ี 

การคลายอุ่น (5-10 นาท)ี 

การยดืเห
ยยีดกล้ามเนืÊอแบบหยุดนิÉง 

(5-10 นาท)ี 

จ. การฝึกแบบแรงต้านโดยใชนํ้Êาหนักของร่างกาย และเลอืกการคาร์

ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

อ. เลอืกการคาร์ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

พ. เลอืกการคาร์ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

พฤ. เลอืกการคาร์ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

ศ. การฝึกแบบแรงต้านโดยใชนํ้Êาหนักของร่างกาย และเลอืกการคาร์

ดโิอ 1 กจิกรรม ทีÉสามารถปฏบิตัไิด ้30 นาท ี

ส. พกั 

อา. พกั 

 

 จากตารางทีÉ 1 และตารางทีÉ 2 ให้ใช้โปรแกรมแบบทีÉ 1 เป็นหลกั เนืÉองจากจะใช้เวลาในแต่ละวนัน้อย แต่หาก

สปัดาห์ไหนไม่สะดวกวนัเสาร-์อาทติย์ ใหใ้ชแ้บบทีÉ 2 
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ตารางทีÉ 3 โปรแกรมการออกกําลังกายวิถีใหม่เพืÉอพัฒนาสมรรถภาพทางกายทีÉสัมพันธ์กับสุขภาพสําหรับนักศึกษา

ระดบัอุดมศกึษา 

จุดประสงค ์ กิจกรรม/ท่า 
ระยะเวลา/จาํนวน

ครั Êง 
จาํนวนเซต 

พกัระหว่าง
เซต 

ความ
หนัก 

ป้องกนัความเสีÉยง

ของโรคในกลุ่ม 

NCDs 

(การคาร์ดโิอ) ให้

เลอืก 1 กจิกรรม 

การเดนิ 

(Walking) 
30-45 นาท/ีวนั 

3-4 ครั Êง/

สปัดาห ์
- 

ปาน

กลาง 

การเดนิขึÊนลงบนัได 

(Walking Up and Down 

Stairs) 

20-30 นาท/ีวนั 
3-4 ครั Êง/

สปัดาห ์
- หนัก 

การกระโดดเชอืก 

(Continuous Jumping Rope) 
10-15 นาท ีต่อเนืÉอง 

3-4 ครั Êง/

สปัดาห ์
- 

ปาน

กลาง 

การกระโดดเชอืก 

(Interval Jumping Rope) 
เซตละ 1 นาท ี

10-15 เซต 

3-4 ครั Êง/

สปัดาห ์

1 นาท ี หนัก 

การวิÉง 

(Running/Jogging) 
20-30 นาท/ีวนั 

3-4 ครั Êง/

สปัดาห ์
- 

ปาน

กลาง-

หนัก 

การว่ายนํÊา 

(Swimming) 
20-30 นาท/ีวนั 

3-4 ครั Êง/

สปัดาห ์
- 

ปาน

กลาง-

หนัก 

การปั Éนจกัรยาน 

(Biking/Cycling) 
30-45 นาท/ีวนั 

3-4 ครั Êง/

สปัดาห ์
- 

ปาน

กลาง-

หนัก 

การเต้น 

(Dancing) 

20-30 นาท/ีวนั (หรอื 

60 นาท)ี 

3-4 ครั Êง/

สปัดาห ์
- 

ปาน

กลาง-

หนัก 

เสรมิสรา้ง

สมรรถนะในการ

ทํางาน 

(การยดืเหยยีด

กล้ามเนืÊอ) ให้

ปฏบิตัทุิกท่า 

ยดืกล้ามเนืÊอสะโพกหรอืต้นขา

ดา้นหน้า 

(Kneeling Lunge) 

20-30 วนิาท ี
ขา้งละ 3-4 

เซต 
สลบัขา้ง 

ปาน

กลาง-

หนัก 

ยดืสะโพกดา้นหลงั 

(Supine Twist) 
20-30 วนิาท ี

ขา้งละ 3-4 

เซต 
สลบัขา้ง หนัก 

ยดืต้นคอ 

(Lateral Side Flexion of the 

Neck/ Neck Rotation 

Stretch/ Neck Extension 

Stretch/ Lateral Side Flexion 

of the Neck with Hand 

Assistance) 

15-20 วนิาท ี
ทศิทางละ 3-

4 ครั Êง 
สลบัทศิทาง เบา 
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จุดประสงค ์ กิจกรรม/ท่า 
ระยะเวลา/จาํนวน

ครั Êง 
จาํนวนเซต 

พกัระหว่าง
เซต 

ความ
หนัก 

ยดืกล้ามเนืÊอลําตวัดา้นหน้า 

(Upward Facing Dog) 
10-15 ครั Êง (ชา้ ๆ ) 

อย่างน้อย 3-

4 เซต 
30 วนิาท ี

ปาน

กลาง 

ยดืหวัไหล่ 

(Deltoid Stretching) 
20-30 วนิาท ี

อย่างน้อย 3-

4 เซต 
30 วนิาท ี

ปาน

กลาง 

ยดืน่อง 

(Gastrocnemius Stretching) 
20-30 วนิาท ี

อย่างน้อย 3-

4 เซต 
30 วนิาท ี

ปาน

กลาง 

เพิÉมความแขง็แรง

ของกล้ามเนืÊอ 

และรูปร่างทีÉ

สวยงาม 

(การฝึกแบบแรง

ต้าน 

โดยใชนํ้Êาหนัก

ของร่างกาย) ให้

ปฏบิตัทุิกท่า 

ท่าเบอร์พ/ีพุ่งหลงั 

(Burpee) 
15-20 ครั Êง 3-4 เซต 

30-90 

วนิาท ี
หนัก 

สควอท 

(Squat) 

10-20 ครั Êง (เพิÉม

นํÊาหนักได)้ 
3-4 เซต 

30-90 

วนิาท ี

ปาน

กลาง-

หนัก 

ดนัพืÊน 

(Push Up) 

15-20 ครั Êง (เพิÉม

จํานวนได)้ 
3-4 เซต 

30-90 

วนิาท ี

ปาน

กลาง-

หนัก 

ดงึขอ้ (ถ้าม)ี 

(Pull Up and Chin Up) 
1-20 ครั Êง 3-4 เซต 

30-90 

วนิาท ี
หนัก 

ท่าบรหิารก้น 

(Glute Bridge) 
15-20 ครั Êง (ชา้ ๆ ) 3-4 เซต 

30-90 

วนิาท ี

ปาน

กลาง 

กล้ามทอ้งดา้นหน้าและ

ดา้นขา้ง 

(Twisting Crunch) 

20-30 ครั Êง 3-4 เซต 
30-90 

วนิาท ี

ปาน

กลาง 

แพลงค ์

(Plank) 

20-30 วนิาท ี(หรอื 

30-60 วนิาท)ี 
3-4 เซต 

30-60 

วนิาท ี
หนัก 

 
 จากตารางทีÉ 3 จะแสดงรายละเอยีดของกจิกรรม และท่าทีÉใชใ้นการออกกําลงักาย การคาร์ดโิอใหเ้ลอืก 1 กจิกรรม 

ทีÉสะดวก หรอืมอุีปกรณ์พร้อม ส่วนการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอนั Êน ใหป้ฏบิตัทุิกท่า และการฝึกแบบแรงต้านโดยใช้นํÊาหนักของ

ร่างกายตนเอง ใหป้ฏบิตัทุิกท่า ถ้าไหว หรอืค่อย ๆ เพิÉม 

 2. ผลการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลงักายวิถีใหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กับสุขภาพ

สําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา ปรากฏผล ดงันีÊ 
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ตารางทีÉ 4 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจ ก่อนการทดลอง 

และหลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ความอดทนของ
ระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบ

หายใจ (ครั Êง) 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

t-test Sig. 
(𝑿ഥ) (S.D.) (𝑿ഥ) (S.D.) 

กลุ่มทดลอง 

(n = 30) 
183.50 47.00 222.90 43.39 -6.049 .00 

กลุ่มควบคุม 

(n = 30) 
142.77 33.73 151.73 39.70 -1.327 .195 

 

 จากตารางทีÉ 4 พบว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง มี

ค่าเฉลีÉยเท่ากับ 183.50 ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 47.00 หลังทดลอง มีค่าเฉลีÉยเท่ากับ 222.90 ส่วนเบีÉยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 43.39 หลังทดลองแตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดับ .05  กลุ่มควบคุม ก่อน

ทดลอง มีค่าเฉลีÉยเท่ากับ 142.77 ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 33.73 หลังทดลอง มีค่าเฉลีÉยเท่ากับ 151.73 ส่วน

เบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 39.70 

 

ตารางทีÉ 5 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของความแขง็แรงอดทนของกล้ามเนืÊอ ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 

ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ความอดทนของ
กล้ามเนืÊอ (ครั Êง) 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
t-test Sig. 

(𝑿ഥ) (S.D.) (𝑿ഥ) (S.D.) 

กลุ่มทดลอง 

(n = 30) 
36.77 8.43 42.13 9.73 -5.291 .00 

กลุ่มควบคุม 

(n = 30) 
43.67 12.20 40.90 12.00 1.840 .076 

 จากตารางทีÉ 5 พบว่า ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนืÊอของกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง มีค่าเฉลีÉยเท่ากับ 36.77 

ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.43 หลงัทดลอง มค่ีาเฉลีÉยเท่ากบั 42.13 ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 9.73 หลงัทดลอง

แตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05  กลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง มีค่าเฉลีÉยเท่ากับ 43.67           

ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 12.20 หลงัทดลอง มคี่าเฉลีÉยเท่ากบั 40.90 ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 12.00 
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ตารางทีÉ 6 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของความอ่อนตวั ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลอง และ

กลุ่มควบคุม 

ความอ่อนตวั 
(เซนติเมตร) 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
t-test Sig. 

(𝑿ഥ) (S.D.) (𝑿ഥ) (S.D.) 

กลุ่มทดลอง 

(n = 30) 
9.17 6.86 11.29 8.96 11.29 8.96 

กลุ่มควบคุม 

(n = 30) 
9.61 7.24 10.98 6.10 -1.599 .121 

 

 จากตารางทีÉ 6 พบว่า ความอ่อนตวัของกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง มีค่าเฉลีÉยเท่ากบั 9.17 ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 6.86 หลงัทดลอง มค่ีาเฉลีÉยเท่ากบั 11.29 ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.96 หลงัทดลองแตกต่างจากก่อนทดลอง

อย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีÉระดบั .05  กลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง มค่ีาเฉลีÉยเท่ากบั 9.61 ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.24 

หลงัทดลอง มคี่าเฉลีÉยเท่ากบั 10.98 ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.10 

 

สรปุผล และอภิปรายผล  
 1. โปรแกรมการออกกําลงักายฯ มคี่าดชันีของความสอดคล้อง (IOC) เท่ากบั 0.94 ประกอบดว้ย  

  1.1 ความถีÉในการออกกําลังกายสัปดาห์ละ 5 หรือ 7 วัน ซึÉงถือเป็นความถีÉทีÉเหมาะสมกับนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษา เนืÉองจากธรรมชาติและพัฒนาการในช่วงอายุนีÊ เป็นวัยทีÉต้องการการออกกําลังกายอย่างน้อยวันละ          

1 ชั Éวโมง 30 นาท ีและสามารถออกกําลงักายได้ทุกวนั (Wisit, K., 2011) สอดคล้องกบั Thailand Knowledge Center for 

Physical Activity (2020) ทีÉได้ให้คําแนะนําสําหรบัวยัผู้ใหญ่ อายุ 18-59 ปี ว่าควรมีคาร์ดิโอ 150 นาทีต่อสปัดาห์ และมี   

การฝึกแบบแรงต้านโดยใชนํ้Êาหนักของร่างกาย 2 วนัต่อสปัดาห์ ผูว้จิยัจงึไดอ้อกแบบโปรแกรมการออกกําลงักายทุกวนั แต่

ใชเ้วลาเพยีงวนัละ 30 นาท ี

  1.2 ความหนักในการออกกําลงักายใช้ระดบัปานกลางถึงหนัก ให้เริÉมจาก โซน 1-3 หรอืให้มอีตัราการเต้น

ของหวัใจอยู่ทีÉ 50-80% เท่านั Êน ส่วนในดา้นเสรมิสรา้งสมรรถนะในการทํางาน ใหย้ดืเหยยีดกล้ามเนืÊอจนรูส้กึตงึพอประมาณ 

อาจฝืนเล็กน้อย และในด้านเพิÉมความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอ และรูปร่างทีÉสวยงาม ให้ใช้จํานวนครั Êงอยู่ระหว่าง 10-20 ครั Êง

ต่อท่า สอดคล้องกับ Charoen, K. (2009, 2014) ทีÉได้กล่าวถึงรูปแบบการฝึกเพืÉอพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีน

โลหติและระบบหายใจควรอยู่ทีÉ 60-85% และใช้เวลามากกว่า 10 นาทต่ีอเนืÉอง ความอดทนของกล้ามเนืÊอจะใช้จํานวนครั Êง

อยู่ในช่วง 6-15 ครั Êงต่อเซต และความอ่อนตวัจะต้องยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอโดยค่อยๆ เคลืÉอนไหวไปจนกระทั Éงถงึระยะหรือมุม

การเคลืÉอนไหวทีÉทําใหก้ล้ามเนืÊอรู้สกึตงึจนไม่สามารถเคลืÉอนไหวได้อกีต่อไป และให้หยุดนิÉงค้างไวท้ีÉตําแหน่งนั Êน ประมาณ 

10-15 วนิาทเีป็นอย่างน้อย ควรปฏิบตัซํิÊาในแต่ละท่าของการยดืเหยยีดอย่างน้อย 2-3 ครั Êง แต่ละครั ÊงทีÉปฏบิตัิควรเน้นระยะ

การเคลืÉอนไหวเพิÉมมากขึÊนตามลําดบั ซึÉงสอดคล้องกบั Suriyan, S. (2017) และ Thailand Knowledge Center for Physical 

Activity (2020) ทีÉกล่าวว่าการออกกําลงักายความหนักระดบัปานกลางถึงหนักจะสามารถสร้างภูมิคุ้มกันโรค หรือความ

แขง็แรงของร่างกายได้อย่างชดัเจน และยงัช่วยป้องกนัโรคในกลุ่ม NCDs เช่น โรคความดนัโลหติสูง โรคหลอดเลือดหวัใจ 

โรคเบาหวาน โรคอ้วนลงพุง ฯลฯ 

  1.3 ระยะเวลาทีÉใช้ในการออกกําลังกายไม่เกิน 60 นาทีต่อวนั  (อาจใช้เวลาเยอะ ถ้าไม่ได้ออกกําลงักาย    

ทุกวนั) ซึÉงเมืÉอพจิารณาแล้วหากออกกําลงักายทุกวนัจะใช้เวลาไม่เกิน 60 นาทต่ีอวนั ตามขั Êนตอนการออกกําลงักาย และ

รูปแบบการออกกําลงักายทีÉผสมผสาน สอดคล้องกบั Suriyan, S. (2017) และ Thailand Knowledge Center for Physical 

Activity (2020) ทีÉกล่าวว่าควรมกีารคาร์ดโิอระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทตี่อสปัดาห์ และการฝึกแบบแรงต้านโดยใช้
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นํÊาหนักของร่างกายอย่างน้อย 2 ว ันต่อสัปดาห์ และเพืÉอสุขภาพทีÉดียิÉงขึÊนอาจใช้เวลามากถึง 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ     

150 นาทต่ีอสปัดาห์ถ้าอยู่ในระดบัหนัก 

  1.4 ชนิดของการออกกําลงักาย แบ่งเป็น 3 ชนิด ได้แก่ 1.4.1 การคาร์ดิโอ 8 กิจกรรม 1.4.2 การยดืเหยยีด

กล้ามเนืÊอ 6 ท่า และ 1.4.3 การฝึกแบบแรงต้านโดยใช้นํÊาหนักของร่างกาย 7 ท่า สอดคล้องกับ Thailand Knowledge 

Center for Physical Activity (2020) ทีÉได้ให้คําแนะนําการออกกําลงักายทีÉบ้านใช้การคาร์ดิโอเพืÉอป้องกันความเสีÉยงของ

โรคในกลุ่ม NCDs ใช้การยืดเหยียดกล้ามเนืÊอเพืÉอเสริมสร้างสมรรถนะในการทํางาน และใช้การฝึกแบบแรงต้านโดยใช้

นํÊาหนักของร่างกายเพืÉอเพิÉมความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอ และรูปร่างทีÉสวยงาม  

  1.5 ขั Êนตอนการออกกําลังกาย แบ่งเป็น 5 ขั Êนตอน คือ ข ั Êนอบอุ่นร่างกาย ขั Êนยืดเหยียดกล้ามเนืÊอแบบ

เคลืÉอนไหว ขั Êนออกกําลงักาย ข ั Êนคลายอุ่น ขั Êนยืดเหยยีดกล้ามเนืÊอแบบหยุดนิÉง สอดคล้องกบั Nirut, S. et al., (2019) ทีÉได้

กล่าวถึงขั Êนตอนการออกกําลงักายทั Êง 5 ขั Êนตอน เริÉมจากระยะเวลาทีÉใช้ในการอบอุ่นร่างกายควรใช้เวลาอย่างน้อย 5-10 

นาท ีเพืÉอเตรยีมความพรอ้มของร่างกายใหพ้รอ้มสําหรบัการออกกําลงักายในรูปแบบต่าง ๆ จากนัÊนจงึยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ

แบบเคลืÉอนไหวควรใช้เวลาอย่างน้อย 5-10 นาที เพืÉอเตรียมความพร้อมของกล้ามเนืÊอ เอ็น และข้อต่อ สําหรับ                

การเคลืÉอนไหว หรอืการเคลืÉอนทีÉในรูปแบบต่าง ๆ ของการออกกําลงักาย เพืÉอให้ร่างกายสามารถใชก้ล้ามเนืÊอ เอ็น และขอ้

ต่อ ได้อย่างเต็มความสามารถของร่างกาย และปราศจากการบาดเจ็บทีÉอาจเกิดขึÊนได้ แล้วจึงออกกําลงักายโดยใช้ความ

หนักของการออกกําลงักายอาจวดัได้จากอตัราการเต้นของหวัใจให้อยู่ในระดบั 60-80% ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด 

ซึÉงเป็นช่วงระดบัอตัราการเต้นของหวัใจทีÉพฒันาการทํางานของปอด และไม่เป็นอนัตรายต่อการทํางานของระบบหวัใจ 

นอกจากนีÊในส่วนของการฝึกแบบแรงต้านโดยใชนํ้Êาหนักของร่างกายกกํ็าหนดใหใ้ชจํ้านวนครั Êงอยู่ระดบักลาง 10-20 ครั Êงต่อ

เซท และยงัมที่าประยุกต์ทีÉใหง้่ายขึÊนสําหรบัคนทีÉเพิÉงเริÉมต้นไดฝึ้กอย่างถูกต้องเหมาะสม เมืÉอเสร็จแล้วจงึคลายอุ่นประมาณ 

5-10 นาท ีเพืÉอให้ร่างกายผ่อนคลาย และปรบัสภาพร่างกายหลงัจากการออกกําลงักายทีÉหนัก และต่อเนืÉองให้กลบัสู่สภาพ

ปกต ิไม่หยุดทนัททีนัใดเพราะจะทําใหเ้กดิอนัตรายกบัระบบการทํางานของหวัใจได ้เนืÉองจากหวัใจไม่สามารถปรบัสภาพให้

ทนัต่อการลดอตัราการเต้นของหวัใจทีÉสูงใหก้ลบัสู่สภาพปกตใินระยะเวลาสั Êน ๆ ได ้และสุดทา้ยคอืยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอแบบ

หยุดนิÉงควรใชเ้วลาอย่างน้อย 5-10 นาท ีเพืÉอใหก้ล้ามเนืÊอไดผ่้อนคลาย ลดการสะสมของกรดแลคตคิ ลดการปวดเมืÉอย และ

การเกรง็หรอืตงึของกล้ามเนืÊอ นอกจากนีÊยงัช่วยเพิÉมความยดืหยุ่นของร่างกาย 

 2. ผลของโปรแกรมการออกกําลงักายฯ พบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมสีมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์

กบัสุขภาพดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 ในดา้น 

  2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึÉงสอดคล้องกับการฝึกพืÊนฐานของนักกีฬาทีÉ

นิยมใช้อย่างแพร่หลายทั Éวไป โดยมีนักวิชาการทั Êงในประเทศ และต่างประเทศ (Thanomwong, K., 2012; Charoen, K., 

2014; Haff, G. G., & Triplett, N. T., 2016) ต่างให้ความเห็นไปในทิศทางเดียวกันว่าการพัฒนาความอดทนของระบบ

ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจจะต้องใชร้ะดบัความหนักอยู่ในช่วงโซน 2-4 หรอืใหม้อีตัราการเต้นของหวัใจอยู่ทีÉ 60-90% 

จากอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุดของแต่ละบุคคล แต่ในงานวจิยันีÊ ผู้วจิยัแนะนํากลุ่มทดลองให้เริÉมจาก โซน 1-3 หรอืใหม้ี

อตัราการเต้นของหวัใจอยู่ทีÉ 50-80% เท่านั Êน เพราะหลายคนไม่เคยออกกําลงักาย หรอืไม่ไดอ้อกกําลงักายเป็นประจําอย่าง

ต่อเนืÉองสมํÉาเสมอ จงึไม่ควรเร่งฝึกมากเกินไปสอดคล้องกบั Manoch, B. (2018) ทีÉไดใ้หค้ําแนะนําในการฝึกสําหรบันักกีฬา

แบดมนิตนัไว้ว่า ในช่วงทีÉไม่มกีารแข่งขนั (Off-Season) จะต้องเตรยีมร่างกายในส่วนของหวัใจ และปอด หรอืความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเป็นอย่างแรก ไม่ว่าจะเป็นคนทั Éวไป หรือนักกีฬา เพราะเป็นสิÉงทีÉสําคัญทีÉสุด    

ส่วนช่วงก่อนการแข่งขนั (Pre-Season) ก็จะเพิÉมระดบัความหนักของการฝึกให้เหมาะสมกบักีฬามากขึÊน ช่วงการแข่งขนั 

(In-Season) จะพยายามรักษาหรือคงไว้ซึÉงความสามารถให้นักกีฬามีความฟิตอยู่ตลอด และช่วงหลังการแข่งข ัน         

(Post-Season) นักกีฬากจ็ะไดม้เีวลาพกั แต่อาจมกีจิกรรมระหว่างพกั (Active Rest) หากมกีารแข่งขนัต่อไป 

  2.2 ด้านความอดทนของกล้ามเนืÊอ สอดคล้องกับ Charoen, K. (2014) และ Haff, G. G., & Triplett, N. T. 

(2016) ทีÉกล่าวถึงการจดัแบ่งระดบัความหนักในการฝึกโดยใช้นํÊาหนักโดยมจีุดมุ่งหมาย 3 ประการ คอื  1) ความแขง็แรง  
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2) เพิÉมขนาดของกล้ามเนืÊอ  3) ความอดทน  ซึÉงจํานวนครั Êงน้อยจะได้ความแขง็แรงมาก จํานวนครั Êงมากจะได้ความอดทน

มาก จํานวนครั Êงอยู่ในช่วงกลางจะได้ขนาดของกล้ามเนืÊอ (กรณีทีÉหมดแรง) ดงันั Êนการปฏิบตัิท่าละ 10 – 20 ครั Êง จ ึงได้

ประโยชน์ในทุกดา้นเพยีงแต่จะไดด้า้นไหนมากน้อยขึÊนอยู่กบัตวับุคคลแต่ละคนว่ามคีวามแขง็แรงพืÊนฐานมากน้อยเพยีงใด 

  2.3 ด้านความอ่อนตวั สอดคล้องกับ Charoen, K. (2009) ทีÉได้กล่าวถึงวธิกีารสร้างเสรมิความอ่อนตวัด้วย

การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอทีÉกระทําดว้ยตนเองทีÉควรใชร้ะยะเวลาประมาณ 10-15 วนิาทเีป็นอย่างน้อย และควรปฏบิตัซํิÊาในแต่

ละท่าของการยดืเหยยีดอย่างน้อย 2-3 เซต 

 

ข้อเสนอแนะ 

 1. ขอ้เสนอแนะในการนําผลวจิยัไปใช้ ควรศกึษาโปรแกรมการออกกําลงักายวถิีใหม่เพืÉอพฒันาสมรรถภาพทาง

กายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบันักศกึษาระดบัอุดมศกึษาอย่างละเอยีด เพืÉอใหก้ารปฏบิตัิมคีวามถูกต้อง ลดโอกาสทีÉจะเกิด

อนัตราย การบาดเจบ็จากการปฏบิตัไิม่ถูกต้อง มกีารใหค้ําแนะนําการปฏบิตัทิีÉถูกต้องจนกว่าผู้เขา้ร่วมจะสามารถปฏิบตัิเอง

ได ้นอกจากนีÊอาจจะปฏบิตัติามโปรแกรมไปพรอ้มกนักบัเพืÉอนเพืÉอความสนุกสนาน ทา้ทาย 

 2. ขอ้เสนอแนะในการดําเนินการวจิยัในครั Êงต่อไป ควรมกีารพฒันาโปรแกรมการออกกําลงักายวถิใีหม่เพืÉอพฒันา

สมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพกบัทุกช่วงวยั เพราะสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิเชืÊอไวรสัโคโรนา 2019 

(COVID-19) ไม่ได้มแีต่สถานศกึษาเท่านั ÊนทีÉปรบัเปลีÉยนวธิกีารสอนเพืÉอลดความเสีÉยงการติดเชืÊอและแพร่กระจายเชืÊอโรคต่อ

นักศกึษาและบุคลากรในชั Êนเรยีน ในสถานศกึษา และระหว่างการเดนิทาง ทําใหนั้กศกึษาต้องเรยีนออนไลน์ผ่านทางหน้าจอ

โทรศพัท์มอืถอื คอมพวิเตอร์ หรอือุปกรณ์อเิลก็ทรอนิกสสํ์าหรบัการเรยีนรูอ้ืÉน ๆ จากทีÉพกั จนมกีจิกรรมทางกายน้อยลงเมืÉอ

เทยีบกบัการเดนิทางไปสถานศึกษาและเขา้ชั Êนเรยีน ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสุขภาพลดลง ซึÉงในวยัเดก็ 

วยัทํางาน หรอืวยัสูงอายุ กต็้องปรบัตวัเขา้กบัสถานการณ์เช่นกนั 
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