


 

 

 

 

 

 
 
 
 
เจ้าของ      
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
บรรณาธิการ 
อ.ดร.ฉัตรพันธ์ ดุสติกุล มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
ผู้ช่วยบรรณาธิการ 
ผศ.ดร.นรตุตม์ สหนาวิน       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
อ.ดร.ลักษมี ฉิมวงษ์       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
กองบรรณาธิการ 
ศ.ดร.สาลี่ สุภาภรณ์        มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
รศ.ดร.อารณุ เกตสุาคร        มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ์
รศ.ดร.อภิลักษณ์ เทียนทอง        มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ์
รศ.ดร.พงษ์จันทร์ อยู่แพทย์        มหาวิทยาลัยรังสิต 
รศ.ดร.ราตรี เรืองไทย        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์
รศ.ดร.อมรพันธ์ อัจจิมาพร          มหาวิทยาลัยมหิดล 
ผศ.ดร.นิลมณี ศรีบุญ        มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ์
ผศ.ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ          จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย 
ผศ.ดร.พราม อินพรม                มหาวิทยาลัยมหิดล 
ผศ.ดร.เกษม ชูรัตน์        มหาวิทยาลัยรามคำแหง 
ผศ.ดร.วิพงษ์ชัย ร้องขันแก้ว        มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ผศ.ดร.ศุภวรรณ วงศ์สร้างทรัพย์   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์
ผศ.ดร.อิสรี จิรจริยาเวช        มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อส่งเสริมและเผยแพร่บทความวิชาการและงานวิจัยในด้าน
วิทยาศาสตร์สุขภาพใน สาขาวิชาพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา      
สุขศึกษา นันทนาการ และสาธารณสุขศาสตร์ในระดับชาติ 
 
กองจัดการ 
นายวรงค์ สุพร   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
นางสาวกนิษฐา หอมจันทร ์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
นางสาวพรพรรณ บุญคบ  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
นางสาวพรเพ็ญ ทองสะอาด  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
นายธิติพันธุ์ เสง่ียมงาม  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
ทําหนดเผยแพร่ 
วารสารออกปีละ 2 เล่ม 
เล่มที่ 1 มกราคม - มิถุนายน  
เล่มที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 
 
พิมพ์ท่ี 
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
63 หมู่ 7 ถนนรังสิต-นครนายก ตำบลองครักษ์ อำเภอองครักษ์  
จังหวัดนครนายก 26120 

วารสารคณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ปีท่ี 26 เล่มที่ 1 มกราคม – มิถุนายน 2566 

บทความและข้อคดิเห็นใดๆเป็นทัศนะของผู้เขียนคณะพลศึกษาไมจ่ำเป็นต้องเห็นชอบด้วยเสมอไป 

ผู้ใดประสงค์จะนำข้อความไปตีพิมพ์หรือเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาตจากผู้เขียนโดยตรง 



วารสารคณะพลศึกษา 
จริยธรรมในการตีพิมพ์ (Publication Ethics) 

 
1. บรรณาธิการ (Editor) ของวารสารคณะพลศึกษา มีหน้าที่และจรรยาบรรณ ดังต่อไปนี้ คือพิจารณาคุณภาพของบทความวิจัยหรือ

บทความวิชาการ ไม่ตีพิมพ์บทความวิจัยหรือบทความวิชาการ ที่เคยตีพิมพ์เผยแพร่มาแล้ว แต่งตั้งกรรมการประเมินบทความวิจัยหรือบทความ
วิชาการ จากผู้ที่มีความรู้และประสบการณต์ามสาขาวิชา ไม่เปิดเผยรายชื่อผู้เขียนและช่ือหน่วยงานต่อผู้ประเมนิบทความวิจัยหรือบทความวิชาการ 
ไม่นำข้อมูลจากบทความวิจัยหรือบทความวิชาการ ท่ีอยู่ระหว่างการตีพิมพ์หรือท่ีอยู่ระหว่างการพิจารณาการตีพิมพ์ไปใช้ก่อนได้รับอนุญาต รวมทั้ง
กำหนดบทลงโทษผู้ที่ทำผิดจรรยาบรรณผู้เขียน 

2. ผู้ทรงคุณวุฒิ (Peer reviewer) ของวารสารคณะพลศึกษา มีหน้าที่และจรรยาบรรณดังต่อไปนี้ คือ พิจารณาคุณภาพของบทความ
วิจัยหรือบทความวิชาการ ตามความรู้และประสบการณ์ตามสาขาวิชาของผู้ทรงคุณวุฒิ ประเมินบทความวิจัยหรือบทความวิชาการ อย่างเที่ยง
ธรรม ปราศจากอคติ และอธิบายด้วยเหตุผลได้อย่างชัดเจน ตามหลักเกณฑ์และมาตรฐานของวารสารคณะพลศึกษา รักษาความลั บและปกป้อง
สิทธิประโยชน์ของผู้เขียน ประเมินบทความวิจัยหรือบทความวิชาการ ตามเวลาที่กำหนด ไม่นำแนวคิดของบทความวิจัยหรือบทความวิชาการ ไป
ใช้ประโยชน์โดยไม่ได้รับความยินยอมจากผู้เขียนและวารสารคณะพลศึกษา 

3. ผู้เขียน (Author) มีหน้าที่และจรรยาบรรณ ดังต่อไปนี้ คือ มกีารเขียนบทความวิจัยหรือบทความวิชาการ ให้ถูกต้องตามรูปแบบของ
วารสารคณะพลศึกษา ไม่คัดลอกผลงานผู้อื่น มีการอ้างถึงแหล่งที่มาของข้อมูล มีการระบุลำดับช่ือของผู้ เขียนตามที่ตกลงกันไว้ มี
กิตติกรรมประกาศเพื่อแสดงความขอบคุณต่อบุคคลหรอืแหล่งทุนที่สนับสนุน โดยบทความวิจัยหรือบทความวิชาการ ที่ส่งตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสาร
คณะพลศึกษานี้ ต้องไม่เคยตีพิมพ์เผยแพร่ที่ใดมาก่อน หรือไม่อยู่ในระหว่างกระบวนการเพื่อพิจารณาการตีพิมพ์ในวารสารอื่นๆ นอกจากนี้
บทความงานวิจัยที่ส่งมาเพื่อพิจารณาตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารคณะพลศึกษานี้ ต้องผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการทำวิจัยใน
มนุษย์หรือสัตว์ทดลอง 

4. บทความวิจัยหรือบทความวิชาการ ที่ตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารคณะพลศึกษา จะได้รับการประเมินจากผู้ทรงคุณวุฒิ (Peer 
reviewer) จำนวน 3 ท่าน ซึ่งเป็นผู้ที่มีความเช่ียวชาญตามสาขาที่ทำการประเมิน ที่เป็นแบบอำพรางสองฝ่าย (Double blind) โดยผู้เขียน จะ
ได้รับการพิจารณาให้ลงตีพิมพ์ได้เมื่อผ่านการประเมินจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน โดยผู้เขียนจะต้องผ่านการประเมินจากผู้ทรงคุณวุฒิ อย่างน้อย 2 
ท่าน ทั้งนี้เมื่อผ่านการประเมินจากผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เขียนสรุปรายละเอียดการแก้ไขบทความวิจัยหรือบทความวิชาการ ตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิตามตารางที่กำหนดให้แล้ว ผลการพิจารณาจากกองบรรณาธิการถือเป็นที่สิ้นสุด 

5. กรณีที่ผู้เขียนไม่ปฏิบัติตามหลักจรรยาบรรณของผู้เขียน วารสารคณะพลศึกษา จะดำเนินการเพิกถอน (Retracted) บทความวิจัย
หรือบทความวิชาการดังกล่าวออกจากวารสารคณะพลศึกษา และทางวารสารคณะพลศึกษา จะไม่รับพิจารณาบทความจากผู้เขียนดังกล่าวเป็น
ระยะเวลา 5 ปี 

6. กรณีที่ผู้เขียนมีความประสงค์จะขอถอน (Withdraw) บทความวิจัยหรือบทความวิชาการที่ผ่านกระบวนการ หรืออยู่ในระหว่าง
ขั้นตอนการตีพิมพ์ในวารสารคณะพลศึกษา ให้ผู้เขียนทำบันทึกมายังกองบรรณาธิการก่อนการตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารคณะพลศึกษา ไม่เช่นนั้น
ทางวารสารคณะพลศึกษา จะไม่รับพิจารณาบทความจากผู้เขียนเป็นระยะเวลา 3 ปี 

 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 

วารสารคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปีที่ 26 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2566 เป็นวารสารที่อยู่ใน
ฐานข้อมูล TCI กลุ่มที่ 2 มีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมและเผยแพร่บทความวิจัยที่ครอบคลุมศาสตร์ด้านพลศึกษา สุขศึกษา นันทนาการ 
การจัดการกีฬา วิทยาศาสตร์การกีฬา และสาธารณสุขศาสตร์ โดยวารสารฉบับน้ีประกอบด้วยบทความวิจัยทั้งสิ้น 5 บทความ ท่ีผ่าน
การพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิเรื่องละ 3 ท่าน เป็นบทความด้านพลศึกษา 1 บทความ สุขศึกษา 1 บทความ และวิทยาศาสตร์การกฬีา 
3 บทความ ถึงแม้ว่าวารสารฉบับนี้จะมีจำนวนบทความไม่มาก แต่ทุกบทความมีความน่าสนใจที่ชวนให้ท่านผู้อ่านได้ศึกษาเนื้อหา
สาระทางวิชาการเพื่อประโยชน์แก่แวดวงวิชาการ ได้แก่เรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายฐานชีวิตวิถีใหม่ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของคนวัยทำงาน” และ “ELDERLY PERSPECTIVES OF EXERCISE WITH OUTDOOR 
FITNESS EQUIPMENT”   

คณะพลศึกษามีความตั้งใจที่จะพัฒนาวารสารให้เป็นแหล่งเรียนรู้และเผยแพร่ผลงานทางวิชาการที่มีคุณภาพอย่างต่อเนื่อง 
โดยคณะพลศึกษามีนโยบายให้วารสารคณะพลศึกษาเป็นแหล่งเรียนรู้ด้านวิชาการสำหรับผู้สนใจ โดยไม่เสียค่าใช้จ่ายในการส่ง
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Abstract 
 This study examined Thai elderly’s perspectives regarding exercise with outdoor fitness equipment 
(OFE) and assessed their fitness. Participants were 20 Thai seniors, aged over 60 years. This was a mixed 
method in which the qualitative data were collected via observation, semi-structured interview and stimulated 
recall, then were inductively analyzed using content analysis and triangulated across the three data collecting 
methods. Results indicated that the participants chose the public parks close to their residence together with 
convenient transportation to avoid traffic congestion in the city. They expected to have good health, to socialize 
and to have fun. They engaged with 4-5 exercise machines per visit. The favorite outdoor fitness machines for 
males were (1) lat pull down, (2) ski walker, (3) air walker, and (4) chest and reverse fly, whereas the females 
preferred to exercise with (1) air walker, (2) elliptical cross trainer, (3) surfboard and (4) shoulder wheel. They 
were displeased with their fitness scores since quantitative data showed that some fitness parameters were in 
low categories compared to Thai elderly norms. The male body mass index (BMI) was in the overweight type 
whereas the female was normal. Further, the dynamic balance, leg strength, and cardiovascular endurance mean 
scores of both genders were in low categories. In conclusion, participants enjoyed working out with OFE and 
perceived that they were quite healthy because they had no information about the norms. The fitness scores, 
however, helped them to realize that their fitness levels were lower than the norms. Thus, findings were useful for 
them to begin working on the at risk items so that they could improve their health and live independently as long 
as possible. 
  
Keywords: older adults, outdoor fitness equipment, fitness, mixed method  
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Introduction            
 The global senior population has rapidly increased since birth rate has decreased and people are living 
longer. Older adults (aged over 60) in Thailand reached 19 % of the entire population in the country in 2021 
(Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute or TGRI, 2022). Physical activity engagement 
decreases while people increase in age which results in health problems, such as chronic diseases, osteoporosis, 
cardiorespiratory disease, diabetes, and cognitive impairment (Thai Health Literacy Promotion Association or THLA, 
2019; Thygerson and Larson, 2006). Promoting older adults to participate regularly in physical activity helps improve 
their functional fitness and allows them to live independently without care givers.  
 Functional fitness is important for seniors in order for them to perform daily activity independently, such 
as bathing, walking, stair climbing, eating, and cooking, (THLA, 2019). Functional fitness includes several items, 
such as balance, strength, cardiorespiratory endurance, flexibility as well as body composition, and the simple 
methods to assess these parameters are recommended (Jone & Rikli, 2002). The measurement scores allow 
individuals to be more aware of their fitness levels and may lead them to develop an activity program to enhance 
the low scores or at risk parameters. Without fitness assessment data, older adults whom exercise regularly may 
assume that they are healthy.  
 Public parks are places where people come to exercise and socialize with friends. Installation of outdoor 
fitness equipment (OFE) is one strategy to elevate physical activity levels because people in all age groups visit 
parks, including older adults (Cohen et al., 2010; Cohen et al., 2012; Sami et al., 2020). Researchers found that 
OFE installation helped increase numbers of people visiting parks compared to those without OFE, and during 
peak-hours, in the morning and late afternoon, older adults and females used outdoor exercise equipment more 
than people in other age groups (Chow et al., 2017; Cohen et al., 2012). Further, there was the need of public 
open space for strength, cardiorespiratory endurance and balance training since the number of older adults has 
increased (Kershaw et al., 2017). On the contrary, Copeland et al. (2017) found that installation of OFE in a low 
population density city, might not have as great an impact on increasing physical activity as it does in the high 
density city. How the installation of OFE in public parks in Bangkok, a dense population city with 5,501,651 
residents (2,576,618 males and 2,925,033 females), impacts senior users is unknown because there is lack of 
investigation (Environment Department, Strategy and Evaluation Department, 2022; The Bureau of Registration 
Administration, 2022). 
 Different groups of people visited parks, such as children, adults as well as seniors and they used 
different types of OFE (Chow, 2013; Cohen et al., 2010). Somnil (2021) indicated that a two-way waist twisting 
and a bicycle machine were the most preferred equipment among users at Udorn Thani Parks, Thailand. 
However, Chow et al. (2017) reported that the air walker and triple arm stretch machines were popular stations at 
Xihu Park, Taiwan. Further, Cohen et al. (2012) found that the most often used machines were dual pendulum 
and the ski machines whereas the least used machines were the leg curl and horizontal bars. Since users prefer 
some equipment over the others, more of those OFE receiving the highest rates of use should be installed.      
 Since there are many types of outdoor fitness machines, each station helps enhance different fitness 
parameters. Thus, users have to purposely select them (Levinger et al., 2021). For instance, the air walker, leg 
press, waist twister and shoulder wheel stations can increase cardiorespiratory endurance, strength, balance and 
flexibility, respectively (Chow et al., 2021). However, due to the lack of understanding about program setting and 
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exercise principles, such as frequency, intensity, time, and type of activity or FITT knowledge, users may not gain 
enough health benefits (ACSM, 2018; Rikli & Jones, 2013). 
 Studies related to health benefits of park fitness equipment focused in several aspects but not many 
researchers addressed issues relevant to senior perspectives and their physical fitness levels, particularly in big 
city parks. Thus, this study was conducted to address this gap, using both qualitative and quantitative 
approaches. The purpose was to examine elderly users’ perceptions related to OFE at two inner city parks in 
metropolitan Bangkok, Thailand, and to assess their functional fitness. Findings will be useful for policy makers 
and park administrators in organizing the space and installing OFE to have greater impact on the health benefits 
for users, including older adults.   
  
Objectives    
 The purpose was to examine elderly users’ perceptions related to OFE at two inner city parks in 
metropolitan Bangkok, Thailand and to assess their functional fitness.  
 
Methods     
 Ethic committees       
 This research was approved by the Human ethics committee from the Strategic Wisdom and Research 
Institute of Srinakharinwirot University. The certificate code was SWUEC-G-419/2563E.  
 Population and Sample       

 Based on observation data collected in the morning (6:00-8:00 am) and evening (4:00-6:00 pm), we 
found that the majority of seniors using OFE at Lumpini Park were females, and Buengsikan Park were males. 
Therefore, we recruited 20 senior participants, 10 males from Buengsikan Park, (ME 1-10) and 10 females (FE 
11-20) from Lumpini Park for this case study research. Twenty elders would be an appropriate number in order 
for researchers to gain understanding about their perceptions and to keep qualitative data manageable. The 
inclusion criteria included individuals whom (1) were aged over 60 years (2) exercised at least 3 days a week 
with 3 years experience of using OFE or a combination of OFE with other physical activities, (3) reported no 
history of knee injury for the past 6 months, and (4) completed the Physical Activity Readiness Questionnaire+ 
(PAR-Q+, Thai version) (THLA, 2019) to identify if they were healthy enough to perform a functional fitness test. 
They all signed consent forms and volunteered to participate in this case study. The exclusion criteria were 
elders who received medical conditions during data collection (August-October, 2021) or experienced difficulties 
in performing any of the functional fitness test items. The ME abbreviation represents male elderly, (ME 1-10) 
and FE stands for female elders (FE 11-20). Socio - characteristics of participants in each group are presented in 
Table 1. 
 
 
 
 
 
 



 
  
 

บทความวิจยั 
ELDERLY PERSPECTIVES OF EXERCISE WITH OUTDOOR FITNESS EQUIPMENT 

 

4 

Table 1 Participants Characteristics (N = 20)  
Items Beungsrikan Park (x =63.90 yrs.) 

Male (Mean ± SD) 
Lumpini Park (x =61.70 yrs.) 

Female (Mean ± SD) 
1. Age (yrs.) 
2. Weight (kg.) 
3. Height (cm.) 
4. Years of exercise at the park (yrs.) 
5. Exercise frequency (days/week) 
6. Park exercise duration (mins.) 
7. OFE exercise duration (mins.)  
8. Types of exercises OFE + 1*, 2*, 3* 

63.90 ± 2.13 
79.90 ± 19.85 
168.50 ± 8.68 
5.70 ± 2.41 
4.90 ± 1.60 

63.50 ± 14.92 
26.50 ± 10.29 
OFE+1*, 2*, 3* 

61.70 ± 1.34 
56.20 ± 8.08 
153.80 ± 3.36 
4.30 ± 1.83 
3.70 ± 0.82 
54.00 ± 8.43 
23.50 ± 7.47 

OFE+1*, 2*, 3* 
Note: 1*, 2*, 3* (1. walking, 2. jogging, 3. other physical activity) 
 
 Case study of two public parks in Bangkok, Lumpini and Buengsikan 
 Lumpini, developed in 1925, is a 97-year old public park in Bangkok, Thailand, that covers 576,000 
square meters of land that is open 7 days a week, from 4:30 am in the morning to 10:00 pm at night. Daily park 
users number about 11,800 during weekdays and 13,500 on weekends (Environment Department, Strategy and 
Evaluation Department, 2022). Walking and jogging pavement are provided in the park as well as space for 
individual and group activities, such as tai chi, aerobic dance, yoga and so on. A swimming pool, indoor 
gymnasium, fitness center as well as tennis and badminton courts are accessible. Water activities, such as water 
cycle, water bike, pedal boat, kayak and stand up paddle board are also provided. There are a few fitness zones 
with different numbers of OFE, ranging from 10-50 machines. This park is located in a dense population area, 
easy to access with several kinds of transportation, such as subway, sky train, buses, cars and motorcycles. 
Parking lots are available but they may not be sufficient because of the many users each day, particularly in the 
morning and evening.    
 Buengsikan, developed in 2008, is a 15-year old community park covering 81,600 square meters of land, 
located close to Don Mueang International Airport. Buengsikan public park is open 7 days a week, 24 hours a 
day. There are about 560 daily park users (Laksi District Office, 2020). There are approximately 30 OFE located 
in the park. Parking spaces are provided for users. Most users ride motorcycles to the park. Most physical 
activities in both parks are free of charge, with only a few activities that users have to pay for, such as swimming 
and water activities. Due to the larger size of Lumpini Park, there are more individual and group physical 
activities offered than at Buengsikan Park.     

Instruments   
  Qualitative data were collected through observation, semi-structured interview and a stimulated recall 
with photos technique. Quantitative data were collected using 8-foot-up-and-go test, 30 second chair stand,  
2 minute step up and down, chair sit and reach test and body mass index. (The Bureau of Sports Science, 2019).  

The 8-foot-up-and-go test begins with a person getting up from a sitting position, walking 8 feet (2.44 m), 
turning and walking back to a seated position. A 30 second chair stand requires full stands in 30 seconds with 
arms across the chest. The 2 minute step test starts when an individual raises each knee to midway between the 
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patella and the top of hip bone in 2 minutes. Score is the number of times that the right knee reaches the precise 
height. A chair sit and reach test is measured from sitting position on the chair, with a leg extended and hands 
reaching toward the toes. The number of centimeters (- or +) between the fingers and tip of the toes is recorded. 
Body mass index is a person’s weight divided by the height2, (kg/m2). 
 Data collection and analysis     
 Qualitative data collection and analysis 
 Data were collected through observation, semi-structured interview and a stimulated recall with photos 
technique. Each participant was observed at least 2-3 times while working with OFE, focusing on types of 
equipment selected and the length of workout time with each OFE. Interview questions dealt with reasons to visit 
the park, health benefits and factors involved with using OFE, as some examples shown in the interview guide 
below. For the stimulated recall with photos used in this study, the participants were asked to bring 8 photos of 
OFE, 4 that they gained more benefits from and 4 that they experienced difficulties in using. The authors 
watched the photos with one participant at a time and asked him or her a few questions related to each photo 
(Carter et al., 1988; Supaporn, 2007). Examples of questions included the following: explain the fitness 
equipment in the photos; describe how you operate each fitness machine from the beginning to the end of your 
workout, such as how many repetitions and for how long?; and what benefits do you gain from that equipment?  

All data collection methods were pilot tested and revised before using to collect data. The observation field 
notes, interview transcriptions and stimulated recall transcriptions were inductively analyzed and searched for 
relevant themes and categories, regarding participants’ views of using the public park and OFE. Trustworthiness 
was established through the triangulation (Lincoln and Guba, 1985; Supaporn, 2007). 
 An interview guide (Example of interview questions) 

1. Please tell me 2-3 reasons why you choose to visit this park.   
2. What are your goals of working out at this park? 
3. Please describe the routine of your exercise session at the park from the beginning to the end.   
4. If you have a program plan for your exercise, what principles do you take into consideration for    

  program planning? 
5. Explain the advantages of exercise with OFE. 
6. Choose 4-5 favorite outdoor fitness machines that you like to use for your workout. Why do you  

  choose those? 
7. List 2-3 barrier factors of using OFE and describe in more detail. 
8. What are the physical fitness items that you usually measure? 
9. Which norms do you choose in order to compare each fitness parameter?  
10. Are you satisfied with your fitness test results? Why or why not? 
11. If you can make changes to help you gain more benefits as a park user, what would that be? 

 Quantitative data collection and analysis 
  Five functional fitness parameters were assessed, including (1) dynamic balance, (the 8-foot-up-and-go 
test), (2) strength (a 30 second chair stand), (3) cardiorespiratory endurance, (the 2 minute step up and down), 
(4) flexibility, (a chair sit and reach test), and (5) body mass index (BMI) (Jones & Rikli, 2002). Mean scores and 
standard deviation were calculated and compared with Thai male or female norms in accordance to their mean 
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ages, 63.90 years for male, and 61.70 for female (see Table 1). 
 
Results     
 Qualitative results 
 Findings from qualitative data indicated seven themes and some categories which related to public parks 
and OFE users’ perceptions as well as functional fitness assessment. Examples of themes and quotations are 
listed next. 
 Themes and supportive quotations (Male elders are labeled ME 1 through 10 and female elders are 
labeled FE 11 through 20.)  
  1. Reasons to select the park: nearby to house location, convenient transportation. 

FE 18 “Traffic congestion is a big problem in Bangkok. Lumpini park is close to my house and easy to 
travel to. I walk to the park. I don’t have to worry too much about the traffic jam, particulary in early morning and 
evening.”   
 2. Goals of exercise at the park: to improve health, to socialize with friends, to have fun. 

ME 1 “I want to develop my physical and mental health, to meet my friends sometimes, and to enjoy myself.  
The day that I exercise with friends, we walk and talk. Then, we choose OFE nearby to each other if possible, so that 
we can talk and workout at the same time. It’s more enjoyable than the day that I exercise alone.” 

FE 19 “Millions of people live in Bangkok, it’s kind of crowded everywhere. When I come to the park and 
walk in the green environment, I feel so relaxed and gain good health as well.” 
 3. Exercise routines: walk and exercise with OFE, 10-40 reps. for strength, flexibility and balance 
machines, 3-25 min. for aerobic stations, same intensity.    

FE 16 “I usually walk a few minutes then exercise with 4-5 outdoor fitness stations.”  
ME 8 “Normally, I use each machine once, then move to another equipment. For strength machines, I do 

20 times. For aerobic machines, I stay on 4-5 minutes or longer if no one is waiting to use it”.  
 4. Supportive factors of using OFE: Choices of OFE to improve different fitness parameters. 

ME 6 “If I walk, I use my legs, doing the same thing over and over. It’s kind of boring. OFE have many 
stations that challenge me to work on the entire body, like shoulders, arms, and legs. I can entertain myself 
better than doing one exercise for a long period of time.” 

FE 14 “I like the shoulder wheel station because I can relieve my shoulder stiffness and get better 
flexibility.” 

ME 7 “Working with the leg press machine, my leg gets stronger than last year.”  
 5. Barrier factors related to exercise with OFE 

5.1 Safety concern of broken machines 
FE 12 “Some of the OFE do not work properly, like one peddle of the bicycle is broken and the seat 

is torn off. Some machines are dusty and noisy when I use them so I decide to change to another station”.  
 5.2 Lack of good cleansing and maintenance  

ME 3 “Many people use elliptical cross trainer machines so some of them do not work properly. 
These machines will last longer with good cleaning and preservation.”  
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FE 16 “Each day from dawn to dusk, many people use OFE at Lumpini park, so now some stations 
are broken. Good maintenance is called for.”  

 5.3 Imprecise instruction of how to operate each machine   
ME 5 “I need good instructions on how to use each machine, with bigger letters and photos. 

Sometimes I forget my eye glasses and I can’t read the small letters.” 
 5.4 Bad weather  

FE 20 “Some days, like a rainy day, it’s not safe for me to use the wet fitness machines”.  
 5.5 Long waiting time for aerobic endurance equipment  

ME 4 “I always see many people line up and wait very long to use aerobic machines like an air 
walker because people use them so long, like 15-20 minutes. It’s kind of boring that everyone has to wait. Some 
days, I don’t feel like waiting, I go walking instead.”  

FE 15 “The park officers should have information about which are the popular machines and buy 
more of those. Thus, people will have a chance to work with their favorite ones.”  

 5.6 Lack of knowledge about designing exercise program and assessing functional fitness  
FE 14 “I don’t know how to plan the program for myself, to gain better strength, endurance or even to 

control my weight. I really want to learn. The video workshop is good because anyone can watch the video 
several times.”  

ME 9 “This is the first time that I have measured my fitness and compared it to the norm. The fitness 
norms should be posted somewhere so everyone can see them” 

FE 17 “I don’t know how to prepare my physical activity program and to do fitness tests. There 
should be instructors going around the park so that I can ask them.”  

 6. Favorite OFE 
The four favorite OFE for males were (1st) lat pull down, (2nd) ski walker, (3rd) air walker, and (4th) chest 

and reverse fly, whereas the females preferred to work with (1st) air walker, (2nd) elliptical cross trainer, (3rd) 
surfboard and (4th) shoulder wheel. As shown in Figure 1.   

ME 3 “A ski walker is similar to the air walker on which I can move both arms and legs to boost my 
endurance so that I don’t get tired easily during the day.”  
 7. Displeased with functional fitness scores  

FE 19 “I think that I am pretty healthy and I never measure fitness. I am disappointed to know that my 
physical fitness scores are low. That’s a surprise!” 

ME 5 “I am kind of upset with the test scores. I have no idea why all of my scores are below the norms 
because I have continued my workout for years. There should be trainers or instructors to bike around the park 
so that I can ask them.” 
 

                                                                                                         
           (A)                                    (B)                                   (C)                                   (D)  
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    lat pull down                          ski walker                          air walker                   chest and reverse fly 
 

                                                                                                          
          (E)                                     (F)                                   (G)                                   (H)  
      air walker                     elliptical cross trainer                  surfboard                       shoulder wheel 
 

Fig. 1 Favorite OFE for males (A-D) and females (E-H) 
 

 Quantitative results 
 Five parameters of functional fitness of males and females are shown in Table 2 and Table 3 and norms 
for Thai older adults aged 60-64 are also presented for comparison with the mean scores of physical fitness 
items (The Bureau of Sports Science, 2019).  
 

Table 2 Male functional fitness scores (x = 63.90 years)  
functional fitness parameters Mean ± SD Norms (60-64 years) 

Low Normal Good 
1. 8-foot-up-and-go test (sec.) 6.92 ± 1.49 (low) > 5.6 3.8-5.6 < 3.8 
2. 30 sec. chair stand (times) 15.20 ± 2.90 (low) 18 - 22 23 - 27 28 - 32 
3. 2 minute step up and down (times) 72.90 ± 11.60 (low) 72 - 91 92 - 111 112 - 131 
4. Chair sit  & reach test (cm.) -0.90 ± 4.95 (low) -1 0 1 
5. BMI (weight/height2, kg/m2) 27.81 ± 4.65 (over wt.) 25.72-30.21*** 21.20-25.71** 15.64-21.19* 

   Body Mass Index (BMI) * = thin, ** = normal, *** = over weight 
 

Table 3 Female functional fitness scores (x = 61.70 years)  
functional fitness parameters Mean ± SD Norms (60-64 years) 

Low Normal Good 
1. 8-foot-up-and-go test (sec.) 6.20 ± 0.77 (low) > 6.0 6.0 – 4.4 < 4.4 
2. 30 sec. chair stand (times) 17.20 ± 6.49 (low) 16 - 20 21 - 25 26 - 28 
3. 2 minute step up and down (times) 61.80 ± 16.73 (low) 65 - 86 87 - 107 108 - 129 
4. Chair sit & reach test (cm.) 2.50 ± 3.03 (good) -1 0 1 
5. BMI (weight/height2, kg/m2) 23.70 ± 4.14 (normal) 25.91-30.57*** 21.11-25.90** 15.82-21.10*  

   Body Mass Index (BMI) * = thin, ** = normal, *** = over weight 
 
Discussion   
  The main reasons for choosing to exercise at public parks in Bangkok were the location nearby their 
residences and the convenient transportation to avoid the traffic congestion, which is similar to findings reported 
earlier (Ibiapina et al., 2017; Somnil, 2021). Senior users enjoyed their workout and the opportunity to socialize 
as well as to obtain health benefits (Chow, 2013).  
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 Users’ physical activity routines began with walking/jogging on the pavement 25-35 minutes, followed by 
spending 20-30 minutes on 4-5 OFE stations. They performed 10-40 repetitions (2-4 minutes) on the strength, 
flexibility and balance machines and spent 4-20 minutes on the endurance machines, exercising with constant 
intensity. This is similar to an earlier report that found users spent less than 5 minutes operating each OFE 
station and less than 9 minutes for all machines (Chow et al., 2017). Further, users observed others’ OFE 
operation and developed their exercise methods for themselves. Thus, the guidelines of exercise testing and 
prescription can be applied for OFE users, such as, a few sets of 8-12 repetitions for strength training with 30 
seconds rest in between, or 30-60 minutes of moderated intensity for aerobic endurance exercise (ACSM, 2018; 
The Bureau of Sports Science, 2019).  
 The main supportive factor of OFE exercise was the choices of physical activity offered in which users can 
maintain/gain different parameters of fitness. The six categories of barrier factors to using OFE included (1) safety 
concern of broken machines, (2) lack of cleansing and maintenance system (3) imprecise instruction of how to operate 
each machine, (4) bad weather, (5) long waiting time for aerobic endurance equipment and (6) lack of knowledge on 
designing their exercise programs as well as assessing the functional fitness. 
 The first-four barriers were found in other studies and the guidelines to overcome barriers on using OFE were 
also recommended (Levinger et al., 2021; Veitch et al., 2021). The last two categories, however, were different. 
Researchers suggested strategies to encourage park visitors to use more OFE, such as advertising, introducing 
exercise programs at equipment setting by trainers and improving equipment quality and maintenance (Copeland et al., 
2017; Hunter et al., 2015). In contrast, this study found that there were too many participants waiting in the rows to use 
outdoor exercise machines, particularly the cardiorespiratory stations. The solutions may be to install more aerobic 
machines since they are easy to operate and users stay on these stations quite long.     
 The last barrier factor, lack of knowledge on designing their exercise programs as well as assessing the 
functional fitness, may be accomplished by creating videos focused on the topics of designing a physical activity 
program, assessing functional fitness and comparison with norms. A recent study found that users learned to 
operate OFE better with a video rather than by the image and written board instructions. (Gutierrez-Santiago, 
2022).  
 The four preferred OFE for males were (1st) lat pull down, (2nd) ski walker (3rd) air walker and (4th) chest 
and reverse fly, whereas the females preferred to work with (1st) air walker, (2nd) elliptical cross trainer, (3rd) 
surfboard and (4th) shoulder wheel. Similar to previous studies, users had their own favorite fitness machines, 
such as a two-way waist twister, a bicycle machine, air walker, triple arms stretch, ski walker and dual pendulum 
(Chow et al., 2017; Cohen et al., 2012; Somnil, 2021).    
 Participants were not satisfied with the functional fitness parameters since quantitative results indicated 
that the body mass index mean score of male seniors was classified as over weight type but the female was 
normal (The Bureau of Sports Science, 2019). Further, the female flexibility was in good level but the male was 
in low category which is similar to other studies that found females had better flexibility than males (Mason et al., 
2016; TGRI, 2022). Although participants engaged in a combined program of OFE and other physical activity at 
the parks at least 3 days a week over 3 years or longer, the balance, leg strength and cardiovascular endurance 
mean scores of both genders were in low categories. These users may need a well planned program to achieve 
the lower fitness parameters since Aksay (2021) found that well designed online programs helped improve 
balance, strength, cardiorespiratory endurance and flexibility of both male and female seniors. Further, the 
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younger seniors (60-64) fitness performance progressed better than the older groups (Choudhary, 2020). Thus, 
how to design an individual exercise program is important in order to help older adults set goals and try to 
improve the low score items. Similarly, Chow et al. (2021) found that using park endurance machines with 
moderate intensity could help seniors achieve cardiovascular endurance, but the improvement of strength, 
balance and flexibility parameters were not consistent. Further, the inadequate exercise intensity and duration may 
be due to the lack of knowledge and the crowd in OFE zones (Chow et al., 2017). Knowledge of how to design an 
exercise program, how to assess fitness and identifying the type that is normal or in the at risk group is therfore 
necessary.  
 
Conclusions  
 Participants perceived that exercise with OFE improved their fitness levels and they assumed that they 
were quite healthy. Unfortunately, after assessing their functional fitness, they realized that some items needed 
more improvement. The functional scores did not seem to match with their assumptions. Thus, they called for 
personal trainers or instructors at the park to help them design proper exercise programs and gain more health 
benefits.     
 
Suggestions      

1. Park administrators should install more OFE machines that are frequently used by park visitors.  
2. Park officers or instructors should offer knowledge about assessing physical fitness, comparing to norms, 

and designing exercise programs for park users, including older persons.  
3. Conducting a workshop related to how to improve physical fitness parameters of users, particularly older 

adults, is crucially needed. 
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บทคดัยอ่ 
การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์ เพื่อศกึษาผลของการฝึกหนึ่งเซตจนหมดแรงก่อนการฝึกด้วยแรงต้านที่มตี่อการพฒันา

ประสทิธภิาพของกล้ามเนื้อ โดยคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างดว้ยวธิเีฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นนักกฬีาฟุตบอลเพศชาย 
จ านวน 22 คน (อายุเฉลีย่ 18.34 + 0.25 ปี) สุ่มแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยแรงตา้นจากน ้าหนักเบาจนหมดแรงก่อนการ
ฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดิม (Prior exhaustive exercise group : PEG) กลุ่มฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิ่ม
ขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ (Traditional hypertrophy training group :TG) และกลุ่มควบคุม (Control group : CG) ท าการฝึกแรง
ตา้นท่า Leg Extension และ Leg Curl (ฝึก 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์รวมทัง้สิน้ 6 สปัดาห์ ใชน้ ้าหนักรอ้ยละ 75 ของความพยายามสงูสุด 
จ านวน 3 เซต เซตละ 10 ครัง้ พกัระหว่างเซต 1 นาท)ี โดยกลุ่มทีฝึ่กดว้ยแรงต้านจากน ้าหนักเบาจนหมดแรง จะเพิม่การฝึกดว้ย
น ้าหนักรอ้ยละ 20 ของความพยายามสูงสุด และยกจนกระทัง่หมดแรงและพกั 30 วนิาท ีก่อนฝึกต่อเนื่องในแต่ละท่า ท าการเก็บ
ขอ้มูลก่อนและภายหลงัการฝึก ในการทดสอบหาความแขง็แรงสูงสุดที่ยกได้หนึ่งครัง้ (1RM) การทดสอบพลงักล้ามเนื้อต้นขา
ดา้นหน้าและด้านหลงัแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetic knee extensor and flexor) และพลงัความอดทนสูงสุด (Endurance power) 
โดยใชก้ารวเิคราะหส์ถติชินิดใชพ้ารามเิตอร ์(Parametric tests) เพื่อแจกแจงขอ้มลูเป็นโคง้ปกต ิและเลอืกใชก้ารทดสอบค่า
เอฟ (F-test) วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way analysis of variance) เมื่อพบความมนีัยส าคญัของขอ้มูล
จะใช้การเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใช้การเปรียบเทียบพหุคูณ (Multiple comparison test) ตามวิธีของทูกีย์ (Tukey) 
ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

ผลการวจิยัพบว่า  
1) การพฒันาพลงัความอดทนสงูสุดของกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงัของกลุ่ม PEG แตกต่างกนั เมื่อเทยีบกบักลุ่ม TG และ 

CG  
2) การเปรยีบเทยีบรายคู่ระหว่าง PEG กบั CG พบความแตกต่างในการทดสอบความแขง็แรงสูงสุดกล้ามเนื้อต้นขา

ดา้นหน้าและดา้นหลงั พลงัความอดทนสงูสุดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า พลงัและความอดทนสงูสุดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั  
3) การเปรยีบเทยีบระหว่าง TG กบั CG พบความแตกต่างเฉพาะความแขง็แรงสงูสุดกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงั  
สรุปได้ว่า การเสรมิวธิฝึีกดว้ยแรงต้านจากน ้าหนักเบาจนหมดแรงใหผ้ลในการพฒันาความแขง็แรงและพลงักล้ามเนื้อ

ใกล้เคยีงกบัการฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิม่ขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ แต่มแีนวโน้มของการพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื้อ
ไดด้กีว่า ในกลุ่มนักกฬีาทีม่พีืน้ฐานความแขง็แรงของกลา้มเนื้อทีด่อียู่แลว้ 
 
ค าส าคญั : ฝึกแรงตา้น, ความแขง็แรง, กลา้มเนื้อ, ความลา้ 
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effects of the addition of different resistance training programs 

on muscular performance. Selected the sample group by purposive sampling. Twenty-two young male soccer players 
(18.34 ± 0.25 years) were randomly selected into three groups: prior exhaustive exercise group (PEG), traditional 
hypertrophy resistance training group (TG) and control group (CG). Both PEG and TG performed leg extensions and leg 
curls for 6 weeks (twice a week; 3 sets of 10 repetitions at 75% of 1RM; and 1-minute rest between sets). By the PEG 
performed a single set of 20% of 1RM until occurred exhaustion and rested for 30 seconds before each exercised. 
Shapiro-Wilk test was used to verify normal distribution. One-way ANOVA was used to specify differences of 
measurements between the groups for the one-repetition maximum (1RM), isokinetic knee extensor (IKE), and 
isokinetic knee flexor (IKF) peak power and endurance power test variables before and after study. When significant 
differences were found with ANOVA, multiple comparisons analysis used Tukey's A test to compares the means 
of differences. Measure different changes within the group with paired-samples t-test. The level of significance 
was set at P ≤ 0.05. 

The finding reveled that 
1) The PEG showed significance differences on development IKF endurance power when compared between 

TG and CG. 
2)  When compared between PEG and CG found different results for 1RM (Both leg extension and leg curl), 

IKE endurance power, IKF peak and endurance power.  
3) While the comparisons between TG and CG showed the differences in 1RM leg curl.  

 These information suggest that the inclusion of a single set of exhaustive exercise with light load strategy. It has 
a similar effect with traditional hypertrophy resistance training on muscular performance. But tends to improve muscle 
power, especially the maximum endurance power. Therefore, it might be a good strategy for improving muscular 
performance among elite athletes. 
 
Keywords: resistance training, strength, muscles, fatigue  
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บทน า  
ปัจจุบนัการฝึกดว้ยแรงต้านไดร้บัความนิยมในกลุ่มผูอ้อกก าลงักายหรอืเล่นกฬีา เนื่องจากสามารถพฒันาประสทิธภิาพ

ของกล้ามเนื้อใหม้คีวามแขง็แรงและอดทน มมีวลของกลา้มเนื้อเพิม่มากขึน้ (Fisher, Steele, Bruce-Low, & Smith, 2011) การฝึก
ด้วยแรงต้านส าหรบันักกีฬาจะมีการก าหนดรูปแบบและเป้าหมายของการฝึกที่แตกต่างกันออกไปตามความเหมาะสมตลอด
ฤดูกาลแข่งขัน (Naclerio et al., 2013) โดยเฉพาะในช่วงเริ่มต้นของการฝึกซ้อม (General preparation phase) จะมุ่งเน้น
ความส าคญัในการสรา้งความแขง็แรงและปรบัขยายขนาดกล้ามเนื้อ (Muscle hypertrophy) เพื่อใหร้่างกายสามารถรองรบัการฝึก
ทีห่นักขึน้และป้องกนัการบาดเจบ็จากการฝึกซ้อม (Faigenbaum & Myer, 2010; Hartmann et al., 2015) และยงัส่งผลโดยตรงต่อ
ทกัษะการเคลื่อนไหวเฉพาะกีฬา (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016) โดยเฉพาะกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวด้วยความหนักสูง
แบบสลบัช่วง (Intermittent high intensity) อาท ิฟุตบอล ฟุตซอล รกับี้ และบาสเกตบอล ทีไ่ม่เพยีงแต่ตอ้งการความแขง็แรงสงูสุด
ของกล้ามเนื้อ แต่ยงัต้องการประสทิธภิาพทัง้ความแขง็แรง ความอดทน และพลงั เพื่อรกัษาความสามารถในการเคลื่อนไหวดว้ย
ความเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ (Gomez-Piqueras, Gonzalez-Villora, Castellano, & Teoldo, 2019) 

โดยทัว่ไปวธิีการฝึกเพื่อปรบัขยายขนาดของกล้ามเนื้อแบบดัง้เดิม (Traditional hypertrophy training) นิยมใช้การฝึก
ดว้ยน ้าหนักสงู (>70% of 1RM) ซึ่งจะส่งผลต่อการพฒันาความแขง็แรงและการปรบัขยายขนาดกล้ามเนื้อในระดบัไมโอไฟบรลิได้
ดกีว่าการใชน้ ้าหนักเบาและปรมิาณการฝึกมาก (ACSM, 2009; Schoenfeld et al., 2019) อย่างไรกต็ามยงัมผีู้สนใจท าการศกึษา
วธิฝึีกแรงต้านอย่างกว้างขวาง โดยเฉพาะรูปแบบการก าหนดความหนัก จ านวนครัง้ เซต เวลาพกั รวมถึงความถี่ของการฝึก 
(Fisher et al., 2011) และอกีหวัขอ้ทีน่่าสนใจคอืปรมิาณของการฝึกแรงต้านดว้ยจ านวนครัง้ตามทฤษฎีหรอืการยกจนกระทัง่หมด
แรง (Training to failure or non-failure) ในการส่งผลต่อประสทิธภิาพการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Grgic, Schoenfeld, 
Orazem, & Sabol, 2021; Vieira et al., 2021) แม้ว่าผลของวธิกีารฝึกรูปแบบนี้จะยงัไม่ชดัเจน แต่มกีารศกึษาที่แสดงให้เห็นว่า
สามารถประยุกต์วธิกีารฝึกจนกระทัง่หมดแรง โดยใช้การออกก าลงักายด้วยแรงต้านน ้าหนักเบาจ านวนหนึ่งเซตเพื่อกระตุ้นการ
ท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า (Type I fibers) ก่อนการฝึกแรงต้านแบบ Hypertrophy ตามวธิกีารแบบดัง้เดิม (A. F 
Aguiar et al., 2015) 

กลยุทธก์ารฝึกนี้พฒันามาจากการฝึกแรงต้านน ้าหนักเบาร่วมกบัการปิดกัน้การไหลเวยีนเลอืด (Blood flow restriction : 
BFR) ที่สามารถกระตุ้นการท างานของหน่วยยนต์ในเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตวัช้าและกระบวนการสะสมพลงังานจากการเผา
ผลาญ (Metabolic accumulation) ส่งผลต่อการเจรญิเตบิโตของกล้ามเนื้อและความแขง็แรง (Loenneke, Wilson, & Wilson, 2010; 
Sousa et al., 2017). ซึ่งภายหลงัมกีารศกึษาทีพ่บว่า หากเพิม่ปรมิาณการฝึกแรงต้านน ้าหนักเบาจนกระทัง่เขา้สู่ภาวะทีก่ลา้มเนื้อ
หมดแรง (Momentary of muscular failure) จะท าให้ปริมาณของการกระตุ้นระบบเผาผลาญพลงังานเกิดขึ้นมากเพียงพอ และ
ส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อได้ดีเช่นเดียวกับวิธีปิดกัน้การไหลเวียนเลือด (Loenneke, Fahs, Wilson, & 
Bemben, 2011) รวมทัง้ส่งผลต่อการเพิม่อตัราการสงัเคราะห์โปรตนีในกล้ามเนื้อ และระดมการท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด
หดตวัเรว็ในกลุ่มกล้ามเนื้อมดัหลกัที่ท างานไดด้ยีิง่ขึ้น (Burd et al., 2010; Contessa, Letizi, De Luca, & Kline, 2018) อย่างไรก็
ตาม ขอ้มูลทางวทิยาศาสตร์ส าหรบัวธิกีารฝึกโดยหลกัการกระตุ้นกล้ามเนื้อด้วยน ้าหนักเบาจนกระทัง่หมดแรงยงัมีไม่มากนัก 
โดยเฉพาะการศึกษาในกลุ่มของนักกีฬาที่มีพื้นฐานความแขง็แรงของกล้ามเนื้อที่ดีกว่าบุคคลทัว่ไป (W. A. Sands, Wurth, & 
Hewit, 2012)  
 
วตัถปุระสงค ์ 

เพื่อศกึษาผลของการฝึกดว้ยแรงต้านจากน ้าหนักเบาและยกจนกระทัง่หมดแรงจ านวนหนึ่งเซต ก่อนการฝึกแรงตา้นเพื่อ
ปรบัเพิม่ขนาดของกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ โดยเปรยีบเทยีบกบักลุ่มฝึกแรงต้านตามวธิกีารแบบดัง้เดมิ และกลุ่มควบคุมที่ไม่มกีาร
ฝึกด้วยแรงต้าน ที่มตี่อการพฒันาประสทิธภิาพของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ความแขง็แรงสูงสุด พลงัสูงสุดและพลงัความอดทนสูงสุด
ของกลา้มเนื้อ 
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วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ใบรบัรอง
โครงการวจิยัที ่SWUEC/E/G-157/2562 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย) 

ประชากรเป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชายอายุระหว่าง 17-19 ปี ใน สงักดัอคาเดมี่ของสโมสรฟุตบอลระดบัไทยลกี1 ที่อยู่
ระหว่างเตรียมตัวเข้าร่วมการแข่งขนัรายการฟุตบอลภายในประเทศ กลุ่มตัวอย่าง ได้มาด้วยวิธกีารเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) ตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ จ านวน 24 คน 

เกณฑก์ารคดัเลือกผู้เข้าร่วมวิจยัเข้าร่วมการวิจยั 
1. เป็นนักกฬีาฟุตบอลทีม่ปีระสบการณ์ในการเล่นฟุตบอลมาแลว้ไม่น้อยกว่า 2 ปี  
2. มสีมรรถภาพทางกายแขง็แรงและไมม่อีาการบาดเจบ็จากการฝึกซอ้ม หรอืหายด ีจากอาการบาดเจบ็ก่อนเขา้

ร่วมการวจิยัอย่างน้อย 3 เดอืน  
3. ไม่เป็นมงัสวริตั ิไม่ไดใ้ชย้าหรอือาหารเสรมิเพื่อสร้างภูมคิุม้กนั หรอืสเตยีรอยด์โคเอนไซมเ์พือ่สรา้งกลา้มเน้ือ 

เป็นเวลา 6 เดอืนก่อนเขา้ท าการศกึษา  
4. อาสาสมคัรสามารถอ่านและเขยีนภาษาไทยได ้ 
เกณฑก์ารคดัเลือกผู้เข้าร่วมวิจยัออกจากการวิจยั 
1. มอีาการบาดเจบ็จากการฝึกซ้อมทีส่่งผลต่อกระบวนการวจิยัและการทดสอบ ในช่วงระหว่างการด าเนินโครงการวจิยั  
2. ไม่สามารถเขา้ร่วมการฝึกซอ้มไดค้รบรอ้ยละ 90 ของโปรแกรมทัง้หมด 
 

ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
การออกแบบการวิจยั 
การวิจัยครัง้นี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Design) ผู้วิจ ัยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ตามข้อตกลงเบื้องต้น จ านวน 24 คน ใช้การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อต้นขา
ดา้นหน้า น าผลมาจดัเรยีงขอ้มูลและท าการสุ่มแบบง่าย (Random sampling) เขา้กลุ่มใดกลุ่มหนึ่งใน 3 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน ได้แก่ 
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยแรงต้านจากน ้าหนักเบาจนหมดแรงก่อนการฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิม่ขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ (Prior exhaustive 
exercise group : PEG) กลุ่มฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ (Traditional hypertrophy training group :TG) 
และกลุ่มควบคุม (Control group : CG) เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มแบบวดัก่อน-หลงั 
(Pretest-Posttest Design) ผลการพัฒนาประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อที่ใช้ฝึก (One 
repetition maximum : 1RM) และการทดสอบพลงัของกล้ามเนื้อแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic knee extension and flexion : IKE 
and IKF) เพื่อวดัพลงัสูงสุด (Peak power) และพลงัความอดทนสูงสุด (Endurance power) ก่อนและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์
โดยกลุ่มตวัอย่างทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่ถาบนัวทิยาศาสตรก์ารกฬีาพรอ้มส่วนบ าบดัทางดา้นวทิยาศาสตร์การกฬีา กรม
พลศกึษา จ านวน 2 ครัง้ ดงันี้ ครัง้ที่ 1 ทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) ช่วงเวลา 08.00 – 16.00 น. ท าการทดสอบชัง่น ้าหนัก วดั
ส่วนสูง ประเมนิองค์ประกอบของร่างกาย ทดสอบพลงัของกล้ามเนื้อแบบไอโซคเินตกิ และทดสอบหาความหนักสูงสุดที่ท าไดใ้น
แต่ละท่าฝึก โดยเว้นระยะพกัระหว่างการทดสอบแต่ละสถานี 20 นาท ีจากนัน้กลุ่มตวัอย่างพกัอย่างน้อย 48 ชัว่โมง ก่อนเขา้สู่
โปรแกรมการฝึกในช่วงเช้าวันจันทร์และวันพฤหัสบดี เวลา 14.00 – 16.00 น. จ านวน 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ ก่อนกลับมา
หอ้งปฏบิตักิารฯ ครัง้ที ่2 ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ (Post-test) เพื่อทดสอบดว้ยวธิกีารเช่นเดยีวกบัการทดสอบก่อนการฝึก โดย
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ไดค้ดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างออก จ านวน 2 คน (เขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกไม่ครบรอ้ยละ 90) ผูว้จิยัจงึน าขอ้มูลกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
22 คน มาวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิเพื่อหาความแตกต่างของผลจากวธิกีารฝึก  

ขัน้ตอนการทดสอบ 
1. การประเมนิองคป์ระกอบของร่างกาย 
ท าการชัง่น ้าหนัก วัดส่วนสูง และองค์ประกอบของร่างกายด้วยเครื่องวดัวิเคราะห์องค์ประกอบมวลสารในร่างกาย 

(TANITA Body Composition Analyzer, SC-330, TANITA Corporation of America, Inc. Arlington Heights, Ill, USA) 
2. การทดสอบไอโซคเินตกิพลงัสงูสุดและพลงัความอดทนสงูสุดของกลา้มเนื้อขา 
การทดสอบไอโซคิเนติกพลังสูงสุดและพลังความอดทนสูงสุดของกล้ามเน้ือขา (Maximum dynamic power and 

endurance isokinetic test) ในท่านัง่ (Knee extension and flexion : seated) ด้วยเครื่องมือทดสอบและกายภาพบ าบัดแบบไอ
โซคเินติก (CON-TREX® MJ, Isokinetic Dynamometer, CMV, Dubendorf, Switzerland) กลุ่มตวัอย่างอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5 
นาที โดยยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบหยุดนิ่งค้างไว้ (Static stretching) ในกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านหน้า และ
กล้ามเนื้อน่อง ประมาณ 2 นาท ีจากนัน้ท าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ในกลุ่มกล้ามเนื้อเดมิ 3 
นาท ีจากนัน้พกั 2 นาที กลุ่มตวัอย่างนัง่บนเก้าอี้เครื่องทดสอบที่มพีนักพิงหลงัประมาณ 85 องศา (0 องศา = เหยียดตรงสุด) 
พรอ้มสายรดัล าตวัตดิกบัพนักพงิ สายรดับรเิวณกลางต้นขาตดิกบัเบาะทีน่ัง่ และตดิสายรดัเหนือขา้เทา้ 3 เซนตเิมตร ตดิกบัแขน
ของเครื่องทดสอบ แขนทัง้สองขา้งเหยยีดตรงขา้งล าตวัและใช้มอืจบัยึดบรเิวณแท่นจบั มุมของขอ้ต่อเข่าในการทดสอบ Knee 
extensor และ Knee flexor อยู่ระหว่าง 80 – 10 องศา (0 องศา = เหยยีดตรงสุด) กลุ่มตวัอย่างทดลองอบอุ่นร่างกายกบัเครื่องมอื 
2-3 ครัง้ ด้วยความหนักประมาณร้อยละ 20-80 ของความพยายามสูงสุด ด้วยความเร็วเชิงมุม (15 และ -15 องศาต่อวินาที) 
ทดสอบหาพลงัสูงสุดในมุม 70 องศา ดว้ยความเรว็เชงิมุม 60 องศา/วนิาท ีโดยผูว้จิยักระตุ้นดว้ยวาจาใหก้ลุ่มตวัอย่างเตะขาดว้ย
ความแรงเต็มที่จนสุดองศาการเคลื่อนไหว และดงึขากลบัจนสุดมุม จ านวน 5 ครัง้ และทดสอบหาค่าเฉลี่ยความอดทน (Fatigue 
test) ดว้ยความเรว็เชงิมุม 180 องศา/วนิาท ีจ านวน 20 ครัง้ โดยทดสอบในขาขา้งที่ถนัด บนัทกึผลและน าไปวเิคราะห์ขอ้มูลโดย
พลงัสูงสุดเลอืกวเิคราะห์จากค่าแรงบดิสูงสุด (Torque max) และพลงัความอดทนสูงสุดเลอืกวเิคราะห์จากค่าเฉลี่ยแรงบดิสูงสุด 
(Torque max average) (Maffiuletti, Bizzini, Desbrosses, Babault, & Munzinger, 2007) 

3. การทดสอบหาค่าความหนักสูงสุดทีย่กได ้1 ครัง้ ในแต่ละท่าฝึก 
การทดสอบหาค่าความหนักสูงสุดที่ยกได ้1 ครัง้ (1 Repetition maximum test) ในท่าบรหิารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

(Leg extension) และท่ าบริหารกล้ามเนื้ อต้นขาด้านหลัง (Leg curl) ด้วยเครื่องฝึกน ้ าหนัก (CYBEX Prestige, CYBEX 
International, Inc. Queen Adelaide, Ely CAMBS, UK) ดว้ยวธิกีารทดสอบพืน้ฐานของแบเชลิและเอริ์ล (Baechle & Earle, 2008) 
เพื่อน าขอ้มูลไปก าหนดโปรแกรมการฝึกและวเิคราะห์ผล โดยผูว้จิยัแนะน าให้กลุ่มตวัอย่างอบอุ่นร่างกายด้วยการยกน ้าหนักใน
แต่ละท่าทดสอบโดยใชค้วามหนักระดบัต ่า จ านวน 5 – 10 ครัง้ จากนัน้พกั 1 นาท ีผูว้จิยัประมาณการน ้าหนักทีจ่ะเพิม่ใหก้บักลุ่ม
ตัวอย่างส าหรบัการทดสอบยกน ้าหนักให้ได้จ านวนครัง้มากที่สุด ด้วยเทคนิคที่ถูกต้องเหมาะสม และน าน ้าหนักที่ยกได้มา
ค านวณความหนักสงูสุดทีย่กได ้1 ครัง้ จากสตูรค านวณดงันี้ 

 ความหนักสงูสุดทีย่กได ้1 ครัง้ = น ้าหนักทีย่กได ้x [1 + (0.033 x จ านวนครัง้ทีย่กได)้] 
 1 Repetition maximum = Weight x [1 + (0.033 x Number of repetitions)] 
โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงต้าน 
โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านไดป้ระยุกต์วธิกีารฝึกจากการศกึษาของอากูย่าและคณะ (A. F. Aguiar et al., 2015) ทัง้

กลุ่มทดลองและกลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ ฝึกในรูปแบบเดยีวกนั (2 ครัง้ต่อสปัดาห์ ใช้น ้าหนักร้อยละ 75 ของความพยายามสูงสุด 3 
เซตๆ ละ 10 ครัง้ พกัระหว่างเซต 1 นาท ีรวม 6 สปัดาห์) ความแตกต่างเพยีงอย่างเดยีวของโปรแกรมการฝึกในกลุ่มทดลอง คอื 
เสรมิการฝึกดว้ยน ้าหนักรอ้ยละ 20 ของความพยายามสงูสุดจ านวนหนึ่งเซต โดยยกจนกระทัง่หมดแรงและพกั 30 วนิาท ีก่อนการ
ฝึกในแต่ละท่า การฝึกแต่ละครัง้เริม่ดว้ยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 3 นาท ีในกลุ่มกล้ามเนื้อ
ขา จากนัน้อบอุ่นร่างกายกบัอุปกรณ์ดว้ยน ้าหนักเบา จ านวน 12 ครัง้ โดยผูฝึ้กเลอืกน ้าหนักดว้ยตนเอง ใชเ้วลาประมาณ 1 นาท ี
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การฝึกก าหนดความเรว็ในการยกด้วยเครื่องให้จงัหวะสญัญาณความเรว็คงทีร่ะดบั 30 ครัง้/นาท ี(1 วนิาท ีกล้ามเนื้อยดืยาว : 1 
วนิาท ีกล้ามเนื้อหดสัน้) ภายหลงัเสรจ็สิน้การฝึกกลุ่มตวัอย่างยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบอยู่กบัทีป่ระมาณ 5 นาท ีเป็นอนัเสรจ็สิ้น
การฝึก ท าการฝึกในวนัจนัทร์และวนัพฤหสับด ีเวลา 14.00-16.00 น. ในการฝึกจะมผีู้วจิยัและผู้ช่วยวจิยัควบคุมให้เป็นไปตาม
ระเบียบวธิีการวจิยัและความปลอดภัยส าหรบักลุ่มตัวอย่าง การฝึกบรหิารกล้ามเนื้อต้นขาจะใช้เครื่องฝึกกล้ามเนื้อ (CYBEX 
Prestige, CYBEX International, Inc. Queen Adelaide, Ely CAMBS, UK) รายละเอยีดการฝึกมดีงันี้ 

ท่าบรหิารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Seated leg extension) ฝึกในท่านัง่ด้วยมุมของการเคลื่อนไหว 90 o-30o ของการ
เตะขาและดงึกลบั (0 o = เขา่เหยยีดตรงเตม็ที)่ (A. F. Aguiar et al., 2015) 

ท่าบรหิารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (Seated leg curl) ฝึกในท่านัง่เริม่ต้นจากการนัง่ลงบนเบาะ โดยใหห้ลงัและก้นแนบ
สนิทกบัเบาะ สอดขาทัง้สองข้าง ให้บรเิวณของข้อเท้าอยู่บนเบาะรอง มือทัง้สองขา้งก าด้ามจบัเอาไว้ เพื่อไม่ให้ล าตัวลอยขึ้น
ระหว่างการฝึก ถอืเป็น “ท่าเตรยีม” เมื่อไดร้บัสญัญาณเริม่ใหอ้อกแรงดงึขาพบัเขา้หาบรเิวณสะโพกมากทีสุ่ดก่อนกลบัสู่ท่าเตรยีม
และฝึกจนครบตามจ านวนครัง้ (W. Sands, Stone, & E. Stone, 2007) ในแต่ละท่าฝึกปรบัเพิ่มน ้าหนัก 5 กิโลกรมั ภายหลัง
สปัดาห์ที ่2 และปรบัเพิม่อีก 2.5 กโิลกรมั ภายหลงัสปัดาห์ที ่4 เพื่อความเหมาะสมต่อการสรา้งความแขง็แรงกล้ามเนื้อ (ACSM, 
2009) ดงัทีแ่สดงในภาพที ่1 

 
 

ภาพท่ี 1 โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้น 
 

การวิเคราะห์ขอ้มูล 
 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

1. หาค่าเฉลีย่  และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของส่วนสงู น ้าหนัก และดชันีมวลกาย  
2. ทดสอบความเป็นปกตขิองการแจกแจงขอ้มลูดว้ยสถติชิาพโิร-วลิค ์(Shapiro-Wilk test)  
3. การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยข้อมูลการทดสอบประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อที่ใช้ฝึก พลงัสูงสุดและพลงัความอดทนสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 กลุ่ม ที่เป็นอิสระต่อกัน 
(Independent sample) ใน 2 ช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ (3 trials x 2 times) น าเสนอในรูปแบบ
ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เลอืกใช้สถิติชนิดพารามเิตอร์ (Parametric tests) กรณีการ
แจกแจงขอ้มูลเป็นโค้งปกติ และเลอืกใชก้ารทดสอบค่าเอฟ (F-test) วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way analysis 
of  variance) เมื่อพบความมีนัยส าคัญของข้อมูลจะใช้การเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใช้การเปรียบเทียบพหุคูณ (Multiple 
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comparison test) ตามวธิขีองทูกยี์ (Tukey) และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของเปอรเ์ซน็ต์การเปลี่ยนแปลงพฒันาการของตวัแปร
ต่าง ๆ ค านวณจากสมการ {% การเปลีย่นแปลง = ([หลงัการฝึก – ก่อนการฝึก]/ ก่อนการฝึก x 100} 

4. ก าหนดความมีนัยส าคญัทางสถิติในทุกการทดสอบที่ระดบั .05 (p = 0.05) โดยใช้ซอฟท์แวร์คอมพิวเตอร์เพื่อการ
วเิคราะหท์างสถติ ิ(SPSS version 26, IBM, Chicago, Illinois, United States of America)  

 

ผลการวิจยั 
ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพกลุ่มตวัอย่าง  

ลกัษณะทางกายภาพ กลุ่มทดลอง 
(PEG; N = 7) 

กลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ 
(TG; N = 8) 

กลุ่มควบคมุ 
(CG; N = 7) 

 ( ) (SD) ( ) (SD) ( ) (SD) 

อายุ (ปี) 18.3 + 0.29 18.2 + 0.27 18.4 + 0.19 
ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 174.18 + 1.84 173.45 + 1.91 173.94 + 3.52 
น ้าหนัก (กโิลกรมั) 67.67 + 2.32 64.63 + 2.68 67.71 + 2.72 
ไขมนัในร่างกาย (เปอรเ์ซน็ต)์ 11.18 + 1.69 9.95 + 0.85 12.14 + 1.46 
ชพีจรขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 66.57 + 2.38 70.75 + 3.17 69.42 + 2.81 

 
จากตารางที ่1 ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั จ านวน 22 คน พบว่า กลุ่มทดลอง (PEG) จ านวน 7 คน (อายุเฉลี่ย 18.3 + 2.93 ปี 

ส่วนสูงเฉลี่ย 174.18 + 1.84 เซนติเมตร น ้ าหนักตัวเฉลี่ย 67.67 + 2.32 กิโลกรัม ไขมันในร่างกายเฉลี่ย 11.18 + 1.69 
เปอร์เซ็นต์ ชพีจรขณะพกัเฉลี่ย 66.57 + 2.38 ครัง้/นาที) กลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ (TG) จ านวน 8  คน (อายุเฉลี่ย 18.2 + 2.77 ปี 
ส่วนสูงเฉลี่ย 173.45 + 1.91 เซนติเมตร น ้ าหนักตัวเฉลี่ย 64.63 + 2.68 กิโลกรัม ไขมันในร่างกายเฉลี่ย 9.95 + 0.85 
เปอร์เซ็นต์ ชีพจรขณะพักเฉลี่ย 70.75 + 3.17 ครัง้/นาที) และกลุ่มควบคุม (CG) จ านวน 7 คน (อายุเฉลี่ย 18.4 + 1.97 ปี 
ส่วนสูงเฉลี่ย 173.94 + 3.52 เซนติเมตร น ้ าหนักตัวเฉลี่ย 67.71 + 2.72 กิโลกรัม ไขมันในร่างกายเฉลี่ย 12.14 + 1.46 
เปอรเ์ซน็ต ์ชพีจรขณะพกัเฉลีย่ 69.42 + 2.81 ครัง้/นาท)ี  

 

ตารางท่ี 2 ผลการทดสอบความแขง็แรงสงูสุดในแต่ละกลุ่ม (One-repetition maximum test : 1RM) 

การทดสอบ 
ความแขง็แรงสงูสุด 

1RM 

กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 6 
สปัดาห์ 

รอ้ยละการ
เปลีย่นแปลง 

ค่าเฉลีย่ความ
แตกต่าง 

ค่า p 
ภายใน
กลุ่ม 

ค่า p 
ระหว่าง
กลุ่ม 

ความแขง็แรงสงูสุด
กลา้มเนื้อ 

PE
G 

158.71 + 16.80 193.00 + 19.68 21.88 + 7.87 34.28 + 11.78 .000* .027† 

ตน้ขาดา้นหน้า TG 163.25 + 16.53 171.75 + 22.46 4.99 + 4.42 8.50 + 8.17 .022*  
(กโิลกรมั) CG 161.85 + 15.02 164.14 + 13.05 1.53 + 1.95 2.28 + 2.98 .089 .027† 

ความแขง็แรงสงูสุด
กลา้มเนื้อ 

PE
G 

106.85 + 11.96 134.14 + 13.86 25.75 + 5.55 27.28 + 5.46 .000* .027† 

ตน้ขาดา้นหลงั TG 103.50 + 11.77 118.37 + 18.36 14.14 + 9.66 14.87 + 10.53 .005*  
(กโิลกรมั) CG 110.42 + 12.40 111.42 + 11.20 1.04 + 2.20 1.00 + 2.30 .296 .027† 

จากตารางที่ 2 พบค่าเฉลี่ยความแขง็แรงสูงสุดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าในการทดสอบท่า Leg extension ก่อนการฝึก
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มทดลอง (158.71 + 16.80 และ 193.00 + 19.68 กิโลกรัม) กลุ่มฝึกแบบดัง้เดิม 
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(163.25 + 16.53 และ 171.75 + 22.46 กิโลกรมั) และกลุ่มควบคุม (161.85 + 15.02 และ 164.14 + 13.05 กิโลกรมั) ตามล าดบั 
พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติภิายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ ทีร่ะดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างอย่าง
มนีัยส าคญัทางสถติภิายในกลุ่มควบคุม ขณะทีผ่ลการทดสอบความแขง็แรงสูงสุดกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงัในการทดสอบท่า Leg 
curl ภายในกลุ่มทดลอง (106.85 + 11.96 และ 134.14 + 13.86 กิโลกรมั) กลุ่มฝึกแบบดัง้เดิม (103.50 + 11.77 และ 118.37 + 
18.36 กโิลกรมั) และกลุ่มควบคุม (110.42 + 12.40 และ 111.42 + 11.20 กโิลกรมั) ตามล าดบั พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติิภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ ที่ระดบั .05 และไม่พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิภายในกลุ่ม
ควบคุม เมื่อวเิคราะหผ์ลการเปรยีบเทยีบรายคู่ระหว่างกลุ่ม PEG และ CG พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 ทัง้การ
ทดสอบกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหน้าและกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงั ขณะทีก่ารเปรยีบเทยีบระหว่าง PEG กบั TG และ TG กบั CG ไม่
พบความแตกต่าง  

ตารางท่ี 3 ผลการทดสอบไอโซคเินตกิพลงัสงูสุดและพลงัความอดทนสงูสุดของกล้ามเนื้อขา 

การทดสอบไอโซคเินตกิ 
พลงัสงูสุดและพลงัความ

อดทนสงูสุดของ
กลา้มเน้ือ 

กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 6 
สปัดาห ์

รอ้ยละการ
เปลีย่นแปลง 

ค่าเฉลีย่ความ
แตกต่าง 

ค่า p 
ภายใน
กลุ่ม 

ค่า p 
ระหว่าง
กลุ่ม 

พลงัสงูสุด PEG 201.77 + 22.11 236.24 + 30.97 16.94 + 5.97 34.47 + 13.03 .000*  
กลา้มเนื้อตน้ขา

ดา้นหน้า 
TG 197.92 + 27.13 208.75 + 28.55 5.57 + 5.23 10.82 + 10.24 .020*  

(นิวตนั-เมตร) CG 195.40 + 18.84 199.45 + 22.28 1.99 + 4.18 4.05 + 7.62 .209  

พลงัสงูสุด PEG 148.90 + 26.03 204.25 + 35.29 37.56 + 9.90 55.35 + 15.53 .000* .002† 
กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั TG 137.80 + 24.92 166.61 + 37.67 20.41 + 12.68 28.81 + 18.76 .003*  

(นิวตนั-เมตร) CG 128.61 + 18.81 134.72 + 17.16 5.01 + 4.01 6.11 + 5.00 .018* .002† 
พลงัความอดทนสงูสุด PEG 155.48 + 28.33 181.62 + 27.78 17.87 + 13.63 26.14 + 15.57 .004* .049† 
กลา้มเนื้อตน้ขาดา้น TG 139.47 + 24.16 152.31 + 26.94 9.37 + 7.50 12.83 + 10.48 .011*  

(นิวตนั-เมตร) CG 139.62 + 22.98 146.12 + 22.93 5.08 + 1.82 6.50 + 2.32 .000* .049† 

พลงัความอดทนสงูสุด PEG 
 

125.15 + 32.60 
 

168.62 + 27.00 
 

39.74 + 30.41 43.47 + 24.78 .004* 
.004# 
.005† 

กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั TG 122.31 + 14.90 128.73 + 13.67 5.44 + 2.92 6.42 + 3.01 .001* .004# 
(นิวตนั-เมตร) CG 127.01 + 19.56 128.00 + 20.42 0.76 + 3.44 0.98 + 4.40 .576 .005† 

* แสดงนัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (p ≤ 0.05) เพิม่ขึน้หรอืลดลงเมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก 
† แสดงนัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (p ≤ 0.05) เพิม่ขึน้หรอืลดลงเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลอง (PEG) กบักลุ่มควบคุม (CG) 
‡ แสดงนัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (p ≤ 0.05) เพิม่ขึน้หรอืลดลงเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ (TG) กบักลุ่ม
ควบคุม (CG) 
# แสดงนัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (p ≤ 0.05) เพิม่ขึน้หรอืลดลงเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลอง (PEG) กบักลุ่มฝึกแบบ
ดัง้เดมิ (TG) 

จากตารางที ่3 แสดงผลการทดสอบไอโซคเินตกิพลงัสงูสุดและพลงัความอดทนสงูสุด พบว่า กลุ่ม PEG มกีารพฒันาพลงั
ความอดทนสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (IKF endurance power) ที่ดีกว่า TG และ CG (PEG: +43.47 ± 24.78 vs TG: 
+6.42 ± 3.01 vs CG: 0.98 ± 4.40 n.m; P < 0.05) และเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่ม PEG กบั CG พบการพฒันาพลงัสูงสุดของ
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กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (IKF peak power; PEG: +55.35 ± 15.53 vs CG: +6.11 ± 5.00 n.m; P < 0.05) และพลงัความอดทน
สงูสุดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า (IKE peak power; PEG: +26.14 ± 15.57 vs CG: + 6.50 ± 2.32 n.m; P < 0.05)  และไม่พบความ
แตกต่างเมื่อเปรยีบเทยีบ TG กบั CG (P > 0.05)  
 
สรปุและอภิปรายผล 

 การวจิยัครัง้นี้ เป็นการศกึษาผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นจากน ้าหนักเบาและยกจนกระทัง่หมดแรงจ านวนหนึ่งเซต ก่อน
การฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อแบบดัง้เดิม ที่มีต่อการเพิ่มประสิทธิภาพกล้ามเนื้อในนักกีฬาฟุตบอล ซึ่ง
สมมุติฐานการวจิยัครัง้นี้ได้ให้ความสนใจผลของการเสรมิการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักเบาตามหลกัการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อ
ชนิดหดตวัชา้ (Principally of type I fibers) และยกจนกระทัง่หมดแรงที่มตี่อการเพิม่กระบวนการเผาผลาญพลงังานและระดมการ
ท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้เกิดการพฒันาความแข็งแรงและประสิทธิภาพการท างานของ
กลา้มเนื้อ (ACSM, 2009; A. F Aguiar et al., 2015; Sale, 1987) 

ผลจากการวจิยั พบว่า ภายหลงัการฝึกแรงต้านเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์กลุ่มทดลองทีฝึ่กเสรมิดว้ยเซตหมดแรง จ านวน 
1 เซต (PEG) มกีารพฒันาความแขง็แรงสงูสุด (Maximum Strength) ไดด้กีว่ากลุ่มควบคุม (CG) แต่ไม่แตกต่างกบักลุ่มฝึกแรงตา้น
ตามวธิแีบบดัง้เดมิ (TG) เช่นเดยีวกบัเมื่อเปรยีบเทยีบ ระหว่างกลุ่ม (TG) และ (CG)  ทีไ่ม่พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติ แต่หากพิจารณาถึงแนวโน้มการเพิ่มความแข็งแรงสูงสุด จากค่าร้อยละความเปลี่ยนแปลง (Δ %) พบว่า กลุ่มทดลองมี
แนวโน้มในการพฒันาความแขง็แรงสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าไดด้ทีีสุ่ด (PEG 21.88 + 7.87  TG 4.99 + 4.42 และ CG 
1.53 + 1.95 Δ %) และความแขง็แรงสงูสุดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั (PEG 25.75 + 5.55 TG 14.14 + 9.66 และ TG 1.04 + 2.20 Δ 
%) ผลลพัธ์นี้สอดคล้องกบัการศกึษาก่อนหน้าที่ได้ทดลองวธิฝึีกด้วยแรงต้านส าหรบันักกีฬาประเภททมีในระดบัมหาวทิยาลยั 
จ านวน 32 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ฝึกแรงต้านดว้ยน ้าหนัก 75% 1RM จ านวน 8 ครัง้ต่อเซต โดยเปรยีบเทยีบผลลพัธ์ในการพฒันา
ความแขง็แรงและพลงักล้ามเนื้อ ระหว่างปรมิาณการฝึกน้อย ปานกลาง มาก และกลุ่มควบคุมทีไ่ม่มกีารฝึกแรงตา้น ผลพบว่าการ
ฝึกแรงต้านในปรมิาณที่มากขึ้นส่งผลสมัพนัธ์ต่อการพฒันาความแขง็แรงสูงสุดได้ด ี(Naclerio et al., 2013) แม้ว่าผลลพัธ์จาก
การศกึษาครัง้นี้ อาจไม่ชดัเจนเท่ากบัการศกึษาตน้แบบของ อากูย่าและคณะ (A. F. Aguiar et al., 2015) ทีค่น้พบวธิกีารใชน้ ้าหนัก
เบาเพยีงรอ้ยละ 20 ของความพยายามสงูสุด กระตุน้การท างานของเสน้ใยกลา้มเนื้อชนิดหดตวัชา้ใหห้มดแรง (Muscle failure with 
principally of type I fibers) ส่งผลให้เกิดการท างานของกล้ามเนื้อชนิดหดตวัเรว็ และระดมการท างานของกล้ามเนื้อมดัสนับสนุน
กล้ามเนื้อมดัหลกัไดด้ยีิง่ขึน้ โดยไดท้ าการทดลองกบัชายสุขภาพด ีจ านวน 27 คน ในท่าออกก าลงักายกล้ามเนื้อต้นขาดา้นหน้า 
(Leg extension) จ านวน 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ รวม 8 สปัดาห์ ใหผ้ลในการพฒันาความแขง็แรงสูงสุด ความอดทน และการปรบัขยาย
ขนาดพื้นที่หน้าตดักล้ามเนื้อที่ใช้ฝึกได้ดีกว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิม ซึ่งอาจเป็นผลมาจากกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้มีการฝึก
กลา้มเนื้อเป็นประจ า รวมทัง้ระยะเวลาในการทดสอบทีย่าวนานกว่า (8 สปัดาห)์  

ส าหรบัผลลพัธ์ด้านการทดสอบพลงักล้ามเนื้อขาของกลุ่มตวัอย่างจากงานวจิยันี้ ให้ผลลพัธ์ที่น่าสนใจตามสมมุติฐาน
ทีต่ัง้ไวว้่าการฝึกดว้ยหลกัการกระตุ้นเสน้ใยกล้ามเนื้อชนิดหดตวัชา้จนกระทัง่หมดแรงจะกระตุ้นการท างานของเสน้ใยกล้ามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็วและความสามารถผลิตแรงของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น ซึ่งผลการทดสอบแบบไอโซคิเนติก แสดงให้เห็นแนวโน้มที่
สามารถพัฒนาพลงัของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการทดสอบพลงัความอดทนของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (p < 0.05) 
ผลลพัธ์นี้อาจอธิบายได้จากการศึกษาวิธีการออกก าลงักายเป็นเวลา 6 สปัดาห์ จนถึงจุดที่หมดแรง โดยการวดัอตัราการส่ง
สญัญาณประสาทของกล้ามเนื้อในขณะออกก าลงักาย พบว่ามอีตัราการยิงสญัญาณที่เพิ่มมากขึ้น (Stock, Beck, & Defreitas, 
2012) นอกจากนัน้ การฝึกแรงต้านจนเข้าสู่ภาวะหมดแรง จะส่งผลให้กล้ามเนื้อประกอบกล้ามเนื้อมดัหลกั (Agonist muscle) 
ท างานเพิม่มากขึ้น โดยหลกัฐานจากการวดัสญัญาณประสาทกล้ามเนื้อด้วยเครื่อง Eelectromyography (EMG) ของการฝึกแรง
ต้านด้วยความหนัก 50% 1RM ในกลุ่มกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris พบการท างานของกล้ามเนื้อ Vastus Intermedius เพิ่ม
มากขึน้ในช่วงการฝึกจนหมดแรง (Watanabe & Akima, 2010) ในขณะทีห่ลกัฐานทางสรรีวทิยาการออกก าลงักายคน้พบผลลพัธ์
ทีน่่าสนใจของกลยุทธ์การฝึกแรงต้านน ้าหนักเบา และยกจนกระทัง่หมดแรง ในกลุ่มชายสุขภาพด ีท าการฝึกแรงตา้นกลา้มเนื้อต้น
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ขา 3 เซสชัน เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ ใช้น ้าหนักร้อยละ 80 ของความพยายามสูงสุดและยกจนหมดแรง (80FAIL) กลุ่มฝึก
น ้าหนักร้อยละ 30 ของความพยายามสูงสุด ปรมิาณการฝึกใกล้เคยีงกับ 80FAIL (30WM) และกลุ่มฝึกน ้าหนักร้อยละ 30 ของ
ความพยายามสูงสุดและยกจนหมดแรง (30FAIL) ผลพบว่าการพฒันาเซลล์ต้นก าหนด (Satellite cells) ของนิวเคลยีสบรเิวณรอบ
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Myonuclei surrounding type II fibers) และการสงัเคราะห์โปรตีนไมโตรคอนเดรีย รวมทัง้การ
พฒันาแรงบดิสูงสุดในการทดสอบแบบไอโซคเินตกิ (Peak torque, 240°) ของกลุ่ม 30FAIL ขณะที่ผลดา้นการเพิม่มวลกล้ามเนื้อ
และความแข็งแรงในกลุ่ม 30FAIL และ 80FAIL ให้ผลการพฒันาได้ดีใกล้เคยีงกัน และไม่พบความเปลี่ยนแปลงในกลุ่ม 30WM 
ผลลพัธ์จากการศกึษานี้สรุปไดว้่า การฝึกแรงตา้นน ้าหนักเบาและยกจนกระทัง่หมดแรง สามารถพฒันาความแขง็แรงและเพิม่มวล
กล้ามเน้ือ โดยเฉพาะแนวโน้มในการพัฒนาความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch) ที่ ส่งผลต่อ
ประสทิธภิาพในการผลติแรงสูงสุด (Lim et al., 2019)                 

สรุปผลจากการศกึษาครัง้นี้ไดว้่า ในกลุ่มนักกีฬาทีม่พีืน้ฐานความแขง็แรงของกล้ามเน้ือทีด่ ีการฝึกดว้ยแรงต้าน
ดว้ยการใชน้ ้าหนักในรปูแบบมุ่งเน้นการปรบัเพิม่ขนาดของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) เพยีงอย่างเดยีวอาจไม่ส่งผลต่อการ
พฒันาความแขง็แรงสูงสุดและพลงัของกล้ามเนื้อ การผสมผสานวธิีฝึกแรงต้านโดยอาศยัหลกัการใช้น ้าหนักเบาและฝึก
จนกระทัง่หมดแรง อาจเป็นวธิหีนึ่งทีส่ามารถกระตุน้ใหเ้กดิแนวโน้มในการเพิม่ประสทิธภิาพของกลา้มเนื้อได ้ 

 
ข้อเสนอแนะ 

หลกัการกระตุน้เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัชา้ (Principally of type I fibers) และยกจนกระทัง่หมดแรงเป็นกลยุทธ์
ทีน่่าสนใจน าไปประยุกต์ใชฝึ้กเพื่อพฒันาประสทิธภิาพของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะในกลุ่มนักกฬีาที่มพีื้นฐานความแขง็แรง
กลา้มเน้ือค่อนขา้งดอียู่แลว้ สามารถฝึกเพื่อเปลีย่นความแขง็แรงเป็นพลงัความอดทนกล้ามเน้ือ โดยการเพิม่ปรมิาณการฝึก
อกีเพยีงเลก็น้อย อย่างไรกด็ ีผูฝึ้กควรมคีวามแขง็แรงพืน้ของกล้ามเน้ือ กระดูก เอน็ขอ้ต่อ ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคญัของ
โครงสรา้งร่างกาย และความเขา้ใจในการก าหนดความหนัก ปรมิาณ ระยะเวลาการฝึก ระยะเวลาพกั รูปแบบและท่าทาง
การฝึกทีถู่กตอ้ง เพื่อใหเ้กดิสมรรถนะสงูสุดตามเป้าหมายของการออกก าลงักายและการเล่นกฬีาแต่ละชนิด 
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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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บทคดัยอ่  
 การวจิยัมวีตัถุประสงค์เพื่อเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสานประยุกต์ทีม่ตี่อ
องค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุเพศหญงิ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และภายหลงัการฝึก 
8 สปัดาห ์ 
กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรผูสู้งอายุเพศหญิง ชมรมผูสู้งอายุชุมชนโนนส านัก เทศบาลเมอืงศรสีะเกษ อายุเฉลี่ย 68.13 ± 
3.24 ปี จ านวน 40 คน สมคัรใจร่วมโครงการวจิยัและมสุีขภาพแขง็แรงและมคีวามพรอ้มทีจ่ะออกก าลงักาย ประเมนิความ
พรอ้มก่อนการออกก าลงักาย (Physical Activity Readiness Questionaire; PAR-Q) กลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัรฝึกโปรแกรม
การออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์จ านวน 20 ท่า ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห์ ฝึกท าท่าละ 2 ครัง้สลบักนั และ
ท าซ ้า 2 รอบ สปัดาหล์ะ 3 วนั ส าหรบัวนัจนัทรแ์ละวนัพุธเป็นการฝึกโดยมผีูน้ าการฝึก ส่วนวนัศุกรผ์ูส้งูอายุฝึกดว้ยตนเอง
โดยใช้คู่มอืการฝึกเป็นแนวทางในการเลอืกร าเซิ้งอีสานประยุกต์ เครื่องมอืการทดสอบ ความหนาของไขมนัใต้ผวิหนัง งอ
แขนยกน ้าหนัก 30 วนิาท ี ยนื – นัง่ บนเก้าอี้ 30 วนิาท ีนัง่งอตวัไปขา้งหน้า แตะมอืดา้นหลงั เดนิเรว็อ้อมหลกั และยนืยก
เข่าขึ้น – ลง 2 นาที สถิติที่ ใช้วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ ้า  (One way analysis of variance with 
repeated measure) เปรยีบเทยีบความแตกต่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ ก าหนดนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 ผลการวจิยั พบว่า การเปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกาย น ้าหนักตวั ความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อ
บรเิวณหวัไหล่ และความอ่อนตวัของหลงัส่วนล่างและต้นขาด้านหลงัดขีึน้ ก่อนการฝึก ภายหลงั การฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัดขีึน้ ก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิี่ระดบั .05  ส่วนดชันีมวลกาย ความดนัโลหติซสิโตลกิ และความดนัโลหติไดแอสโตลกิ ความแขง็แรงและความ
อดทนของกล้ามเน้ือขา และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ไม่มคีวามแตกต่างภายในกลุ่ม ภายหลงัการฝึก 
4 สปัดาห ์และ 8 สปัดาห ์  
 สรุปไดว้่า โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุเพศ
หญงิในดา้นน ้าหนักตวั อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความยดืหยุ่นของกลุ่มกล้ามเน้ือบรเิวณหวัไหล่ ความอ่อนตวัของ
หลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงัดขีึน้  
 
ค าส าคญั: การออกก าลงักายแบบร าเซิง้อสีานประยกุต์, สมรรถภาพทางกาย, ผูส้งูอายุเพศหญงิ 
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Abstract  

 The purpose of this compare the effects of an applied Isaan Song Dance exercise program on body 
composition and physical fitness in older females before training, after 4 weeks of training, and after 8 weeks of 
training. The sample consisted of female elderly volunteers. Non Samnak Community Elderly Club Sisaket 
Municipality, average age 68.13 ± 3.24 years, 40 people volunteered to participate in the research project and 
were healthy and ready to exercise. Assess readiness before exercising (Physical Activity Readiness 
Questionaire; PAR-Q). The subjects were trained in an exercise program with applied Isaan dance, 20 postures, 
for a period of 8 weeks, alternating training 2 times and repeating 2 rounds 3 days a week,  mondays and 
wednesdays are coaching with a coaching leader. The elderly practiced by themselves using the training manual 
as a guideline for selecting applied Isaan dances testing tools Skinfold Thickness,  30 Seconds Arm Curl,  30 
Seconds Chair Stand, Sit and Reach, Back Scratch Test, Agility Course and 2 Minutes Step Test. Statistics used 
for (one-way analysis of variance with repeated measure) to compare the differences before training, after 
training 4 weeks and 8 weeks, statistically significant was set at the .05 level. 
 Comparison of physical fitness, body weight, flexibility of shoulder muscle group and the flexibility of the 
lower back and posterior thighs before training, after the 4th week training and after the 8th week training were 
significantly different at the .05 level. 
  The resting heart rate was improved before and after the 4th week of training, significantly different at 
the .05 level. systolic blood pressure and diastolic blood pressure leg muscle strength and endurance and 
endurance of the heart and circulatory system There were no differences within the group. After 4 weeks and 8 
weeks of training 
 It can be concluded that the applied Isaan dance exercise training program. Affect physical performance 
in female elderly in terms of body weight, resting heart rate, Flexibility of the shoulder muscles Improved flexibility 
in the lower back and hamstrings. 
 
Keywords: applied Isaan dance exercises, physical fitness, female elderly 
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บทน า  
 ผูสู้งอายุเป็นวยัทีม่กีารเปลี่ยนแปลงทางสรรีะของร่างกาย และการท าหน้าที่ของร่างกายลดลง เช่นความเสื่อมที่
เกดิขึน้จากพฤตกิรรมการบรโิภคทีไ่ม่เหมาะสมและขาดการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ซึ่ง ส่งผลต่อปัญหาสุขภาพตามมา 
และยงัพบว่าส่วนใหญ่เกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั โดยเฉพาะโรคระบบหวัใจและหลอดเลอืด (Ekpalakorn, et al, 2016) ซึ่งการ
เปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาเป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งไมไ่ดเ้มื่อเขา้สู่วยัสงูอายุและยงัส่งผลใหเ้กดิมคีวามเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยทัง้แบบ
เฉียบพลนัและเรื้อรงัเพิม่ขึน้ รวมไปถงึท าให้สูญเสยีสมรรถภาพทางร่างกาย เช่น ปรมิาณไขมนัทีส่ะสมในร่างกายเพิม่ขึ้น 
ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อลดลง ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนลดลง  ความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถในการทรงตวัลดลง และ ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืดลดลงตามไปด้วย (Kupper, et al, 
2011)  ส่วนหนึ่งเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทมคีวามเกี่ยวขอ้งกับอายุ โดยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อจะลดลงประมาณ ร้อยละ 50 ตัง้แต่อายุ 30 - 80 ปี ส่งผลให้สมรรถภาพการท ากิจกรรมใน
ชวีติประจ าวนั และการออกก าลงักายลดลงส่งผลให้สมรรถภาพทางกายลดลง (Pfeifer, et al, 2004) ดงันัน้ การส่งเสรมิ
สุขภาพในผู้สูงอายุจึงเป็นวธิีการสร้างเสริมและป้องกันสุขภาพเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองและสามารถด าเนิน
ชวีติประจ าวนัไดอ้ย่างปกตสุิข (Pankong & Sangournpak, 2012)   
 การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) จะช่วยเพิ่มก าลงักล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย และเพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบการไหลเวียนเลือด (Kosanphiphat, 2009) และการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริม
สุขภาพที่เริม่ต้นจากระดบับุคคลที่สามารถส่งเสรมิให้ผูสู้งอายุมสุีขภาพร่างกายแขง็แรงและช่วยชะลอความเสื่อมจากการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายได้ (Niyomsat, et al, 2022) แม้ว่าการออกก าลงักายจะมปีระโยชน์และเกิดผลดใีนผู้สูงอายุ แต่
พบว่าผูส้งูอายุยงัมกีารออกก าลงักายน้อยและไม่สม ่าเสมอ ทัง้นี้อาจเนื่องมาจากรูปแบบการออกก าลงักายไม่สอดคล้องกบั
วถิีชวีติ ท่าทางในการออกก าลงักายขาดความน่าสนใจและไม่ตรงตามความต้องการของผู้สูงอายุ การมพียาธสิภาพของ
ร่างกาย และความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัลดลง (Niamsawan, et al, 2013) ซึ่งการจดัโปรแกรมการออก
ก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ จงึมคีวามส าคญัเป็นอย่างมาก เน่ืองจากตอ้งค านึงถงึความปลอดภยัและไม่ก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ 
โดยเฉพาะการลดลงของฮอร์โมนเพศเมื่ออายุเพิ่มขึ้น  เป็นสาเหตุของการเสื่อมสภาพของผู้หญิงและฮอร์โมนเพศ มี
ความส าคญัทางสรรีวทิยาในการรกัษาสุขภาพ และ การท างานของอวยัวะต่าง ๆ ใหเ้ป็นปกติ เช่น สมอง หวัใจและกระดูก 
(Stevenson, 2011) อกีทัง้กจิกรรมการออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุควรมคีวามหลากหลายไมจ่ าเจซ ้าซาก ทัง้นี้เพราะการออก
ก าลงักายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งเพยีงอย่างเดยีวไม่สามารถท าใหบุ้คคลมสุีขภาพดไีด้ครบถ้วน (Krabuanrat, 2007) การ
ออกก าลงักายในผู้สูงอายุจงึควรมคีวามสนุกสนานใชด้นตรปีระกอบการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น ร าวง ลลีาศ กายบรหิาร 
ฟ้อนเจงิ การร าไทย และการร าเซิ้งอสีานประยุกต ์เป็นตน้   
 รปูแบบการร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ในปัจจุบนัมดีนตรเีซิ้งแบบประยุกตซ์ึง่ดดัแปลงจงัหวะเซิ้งใหเ้ขา้กบัดนตรยีุคใหม่ 
เรยีกว่า “ร าเซิ้งประยุกต”์ ชุดร าเซิ้ง ประกอบดว้ยจงัหวะทีเ่รว็ขึน้ ท่าเซิ้งกระชบั และมที านองร าทีส่นุกสนาน มคีวามต่อเนื่อง
ของท่า ซึง่ประกอบดว้ยจ านวน 20 ท่าร า คอื ไหวค้ร ูจบีพระหตัถ์ ยงิธนู ชอ้นกุง้ ฟ้อนเลบ็ เดด็ดอกไม ้สะบดั โบกพระหตัถ์ 
เซิ้งบัง้ไฟ สาวน้อยลอยลม หงสเ์หนิฟ้า ขนุแผนเกีย้วสาว มโนราชมสวน ผเีสือ้ชมดอกไม ้ร าถวาย  หงสปี์กหกั สาวน้อยร า
แพน ร าลาว โบกลมหนาม และกราบลา รูปแบบการร าเซิ้งอสีานประยุกต์ ซึ่งจะมดีนตรพีื้นเมอืงของอีสานที่มที านองและ
จงัหวะที่เร้าใจ ดงัจะเห็นได้จากการร าฟ้อน หรอื เซิ้งต่าง ๆ ที่ท าให้ผู้สูงอายุรู้สกึสนุกสนานไปด้วย เนื่องจากการร าเซิ้ง
อสีานประยุกตม์จีงัหวะทีเ่รว็ขึน้ กระชบั สนุกสนาน มคีวามต่อเนื่อง สม ่าเสมอ และมคีวามเป็นศลิปะพืน้บา้นทางภาคอสีาน
มากกว่าการร าไทย คนแถบภาคอีสานของไทย จะมคีวามแตกต่างโดยเฉพาะการออกก าลงกายด้วยการร าแบบต่าง ๆ      
ซึง่ในการออกก าลงักายแบบแอโรบกิในปัจจบุนัเป็นการออกก าลงักายประกอบเพลง ทีเ่รว็เกนิไป ท าใหผู้ส้งูอายุไม่ สามารถ
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ออกก าลงัไดต้ามจงัหวะเพลง และหากเป็นการออกก าลงักายแบบทีใ่ชจ้งัหวะทีช่า้หรอืต้องจดจ าท่ามาก  เกนิไปโดยเฉพาะ
การออกก าลงกายดว้ยการร าแบบตา่ง ๆ เช่น การศกึษาผลของการร าไทยในผูส้งูอายุ ซึง่จะเป็นศลิปะทีม่ดีนตรไีทยเดมิเป็น
จงัหวะประกอบการร า ทีม่จีงัหวะทีช่า้ อ่อนชอ้ย สม ่าเสมอ ผูสู้งอายุบางคนทีไ่ม่คุน้เคยและมอีุปสรรคทางดา้นร่างกายก็ไม่
รูส้กึสนุกสนาน (Janyacharoen, et al, 2013) สอดคล้องกบัการศกึษาของ (Sriraksa, et al, 2018)  ศกึษาผลของการร า
เซิ้งอสีานต่อสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุชาวไทยการศกึษาน าร่อง โดยอาสาสมคัรเป็นผูส้งูอายุทีส่ามารถเดนิไดเ้องโดย
ไม่ต้องใช้เครื่องช่วยเดนิและสามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัไดด้้วยตนเอง ทัง้เพศชายและหญิง จ านวน 20 ราย อายุ
เฉลีย่ 68.30 ปี แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มร าเซิ้งอสีานดัง้เดมิ กลุ่มละ 10 ราย ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์โดย
การร าเซิ้งอสีานดัง้เดมิมทีัง้หมด 13 ท่า โดยจะท าท่าละ 2 ครัง้สลบักนั และท าซ ้า 3 รอบ ระยะเวลาร าเซิ้งอสีานดัง้เดมิ 40 
นาที  ผลการวจิยัพบว่าการออกก าลงักายด้วยร าเซิ้งอีสานดัง้เดมิสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุได้ในด้าน
ความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด ความแขง็แรงของขา ความอ่อนตวั และการทรงตวัเพิม่ขึน้ เน่ืองจากเป็นการ
ฝึกเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และมกีารใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นหลกัช่วยในการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ท า
ใหม้คีวามแขง็แรงของร่างกายเพิม่มากขึน้ 
 จากงานวจิยัทีผ่่านมา เมื่ออายุเพิม่มากขึน้จะพบความชุกของการเกดิโรคเรือ้รงัอย่างน้อยสามโรค ความเสีย่งต่อ
การเจบ็ป่วยทัง้แบบเฉียบพลนัและท าให้สูญเสยีสมรรถภาพทางกายที่ท าใหต้้องไดร้บัการรกัษาจากแพทย์ และต้องได้รบั
ประทานยาเป็นประจ า ซึง่การเกดิโรคต่าง ๆ เหล่านี้ส่งผลใหส้มรรถภาพในการท ากจิวตัรประจ าวนัลดลง ท าใหส้มรรถภาพ
ทางกายของผูส้งูอายุลดลงตามไปดว้ย (Hardman, 2009) การทีเ่น้ือเยื่อของเสน้เอน็ลดลง การเคลื่อนไหวและความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือลดลงเมื่ออายุ 60 ปี ขึน้ไปในขณะทีป่ฏกิริยิาความยดืหยุ่นของขอ้ต่อกเ็ริม่ลดลงตามไปดว้ย อกีทัง้ยงัส่งผลต่อ
สุขภาพจติมีแนวโน้มแย่ลง ผู้ที่เกี่ยวข้องหรือนักวิจยัจงึมคีวามจ าเป็นต้องหาวิธดีูแลผู้สูงอายุเพื่อชะลอความเสื่อมของ
ร่างกายและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและสติปัญญา 
(Wongyai, 1999 : Peepathum, et al, 2014) อีกทัง้ปัจจุบันหลายหน่วยงานในภูมิภาคต่าง ๆ ของประเทศไทย มีการ
ส่งเสรมิการออกก าลงักาย โดยน าเอาวฒันธรรมและภูมปัิญญาทอ้งถิน่ มาผสมผสานเป็นการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 
เช่น การร าไม้พลองแม่บุญมใีนภาคกลาง การร ามโนราห์เพื่อสุขภาพของภาคใต้ ภาคเหนือนัน้มศีลิปวฒันธรรมมากมาย 
เช่น ฟ้อนเลบ็ ฟ้อนดาบ ฟ้อนเจงิ เป็นต้น (Pongpanngam & Nawai, 2020) ซึ่งการเสรมิสรา้งสุขภาพและการออกก าลงั
กายของผู้สูงอายุต้องปรบัเปลี่ยนให้เหมาะสมกบัวถิีการด าเนินชวีติบรบิทวฒันธรรม ประเพณีความเป็นอยู่ ค่านิยมและ
ความต้องการของผู้สูงอายุในชุมชนนัน้ ๆ จงึจะท าให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลงักายที่สามารถท าได้ด้วยตนเองอย่าง
ถูกต้อง เหมาะสม และยัง่ยนื (Sriraksa, et al, 2018)  จากการศกึษาของ Disability Adjusted Life Years (International 
Health Policy Development Office, 2006) ของประเทศไทย พบว่าปัญหาหลกัของผูส้งูอายุไทย คอื เกดิอุบตัเิหตุ เช่น หก
ลม้ และปัญหาความเจ็บป่วย ดว้ยโรคต่างๆ เพิม่ขึน้ ไดแ้ก่ ความดนัโลหติสงู เบาหวาน หลอดเลอืดหวัใจตบี ขอ้เสื่อม และ
ซมึเศรา้ เป็นตน้ 
 จากเหตุผลที่กล่าวมารูปแบบของการออกก าลงักายส าหรบัผู้สูงอายุมีให้เลอืกหลากหลาย ซึ่งผู้สูงอายุสามารถ
เลอืกรูปแบบการออกก าลงักายให้เหมาะสมและเขา้กบัวถิชีวีติของตนเอง การออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ จงึ
เป็นกจิกรรมสรา้งเสรมิสุขภาพรปูแบบหนึ่งทีส่ามารถป้องกนัหรอืชะลอการลดลงของสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุได้ และ
การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบัผู้สูงอายุ จงึมีความส าคญัเป็นอย่างมากเพื่อให้เกิดความเหมาะสม โดยมกีาร
น าเอาวฒันธรรมพืน้บา้นชาวอสีาน เช่น การเซิ้ง มาประยุกตก์บัท่าออกก าลงักายสมยัใหมแ่ลว้เตน้ประกอบเพลงพืน้เมอืงซึง่
เป็นเพลงทีคุ่น้เคยอยู่แลว้ จะช่วยใหผู้ส้งูอายุสนุกสนานเพลดิเพลนิ ลดความเบื่อหน่ายและผ่อนคลายความตงึเครยีดได ้และ
ก่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อสมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของปอดและหวัใจและความยดืหยุ่นของกล้ามเนื้อและขอ้ต่อ 
ตามหลกัทางสรรีวทิยาการออกก าลงักายแบบแอโรบกิทีม่กีารเคลื่อนไหวของกลา้มเน้ือมดัใหญ่อย่างต่อเนื่องและเป็นจงัหวะ  
ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและ
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สมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุเพศหญงิ ในเขตเทศบาลเมอืงศรสีะเกษ และยงัเป็นการส่งเสรมิสมรรถภาพทางดา้นร่างกาย
ดว้ยรูปแบบการร าเซิ้งอีสานที่มคีวามเหมาะสมกบัวถิกีารด าเนินชวีติบรบิทวฒันธรรม ประเพณีความเป็นอยู่ ค่านิยมและ
ความตอ้งการของผูส้งูอายุในชุมชนอกีดว้ย  
 
วตัถปุระสงค ์ 
  เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกตท์ีม่ตี่อองคป์ระกอบ
ร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุเพศหญงิ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ 
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  

 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์าก คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์
มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิเลขทีโ่ครงการวจิยั TNSU 113/2563  
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 ประชากรคือ ผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีอายุตัง้แต่ 60-75 ปี ของชมรมผู้สูงอายุชุมชนโนนส านัก เขตเทศบาล          
เมอืงศรสีะเกษ เพศหญงิ 54 คน เพศชาย 16 คน รวมเป็น 70 คน 
 กลุ่มตวัอย่าง เป็นอาสาสมคัรผู้สูงอายุเพศหญิง ชมรมผูสู้งอายุชุมชนโนนส านัก เทศบาลเมอืงศรสีะเกษ ที่มอีายุ
ตัง้แต่ 60-75 ปี ซึง่ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  เป็นผูท้ีอ่อกก าลงักายเป็นประจ าและมสุีขภาพที่
ด ีสามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัได้ด้วยตนเอง โดยมอีาสาสมคัรเพศหญิงเขา้ร่วมวจิยัทัง้สิ้น 45 คน จากนัน้ท าการ
คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างผูส้งูอายุทีส่มคัรใจเขา้ร่วมในการวจิยัและตอ้งผ่านการคดักรองสุขภาพเบื้องตน้ดว้ยแบบประเมนิความ
พรอ้มก่อนการออกก าลงักาย (Physical Activity Readiness Questionaire; PAR-Q) และตรวจร่างกาย วดัชพีจร โรคความ
ดนัโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โดยแพทย์และพยาบาล เพื่อยนืยนัผลการตรวจจากหอ้งแลบ็ จากเกณฑ์การคดัเลอืก
อาสาสมคัรเขา้สู่โครงการ พบว่ามอีาสาสมคัรไม่ผ่านเกณฑ์การคดักรองสุขภาพเบื้องต้น จ านวน 5 คน ดงันัน้จงึเหลอืกลุ่ม
ตวัอย่างทีเ่ป็นอาสาสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ จ านวน 40 คน  โดยเซน็หนังสอื
แสดงความยนิยอมเพื่อเขา้ร่วมโครงการวจิยั โดยท่าร าเซิ้งอสีานประยุกต์ มทีัง้หมด 20 ท่า คอื 1.ไหวค้รู 2.จบีพระหตัถ์ 3.
ยงิธนู 4.ช้อนกุ้ง 5.ฟ้อนเล็บ 6.เด็ดดอกไม้ 7.สะบดั 8.โบกพระหตัถ์ 9.เซิ้งบัง้ไฟ 10.สาวน้อยลอยลม 11.หงสเ์หินฟ้า 12.
ขนุแผนเกี้ยวสาว 13.มโนราชมสวน 14.ผเีสือ้ชมดอกไม ้15.ร าถวาย  16.หงสปี์กหกั 17.สาวน้อยร าแพน 18.ร าลาว 19.โบ
กลมหนาม และ 20.กราบลา โดยการฝึกจะท าท่าละ 2 ครัง้สลบักัน และท าซ ้า 2 รอบ ระยะเวลาการออกก าลงั กายตาม
โปรแกรมร าเซิ้งอีสานประยุกต์ใช้เวลา 40 นาที อบอุ่นร่างกาย 10 นาที และช่วงคลายอุ่น 10 นาที (รวมเป็น 60 นาที)           
ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ โดยฝึกร าเซิ้งอสีานประยุกต์ สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละประมาณ 40 นาท ีส าหรบัวนัจนัทร์
และวนัพุธเป็นการฝึกโดยมผีูน้ าการฝึก ส่วนวนัศุกรผ์ูส้งูอายุฝึกดว้ยตนเองโดยใชคู้่มอืการฝึกเป็นแนวทางในการเลอืกร าเซิ้ง
อสีานประยุกตท์ีต่นเองชอบ 
 เกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มวจิยัและคดัออกจากการวจิยั 
  เกณฑก์ารคดัเลอืกอาสาสมคัร (Inclusion Criteria) มดีงันี้ 1. ผูส้งูอายุเพศหญงิชมรมผูส้งูอายชุมุชนโนนส านัก 
เขตเทศบาลเมอืงศรสีะเกษ ทีม่่อีายุ 60 - 75 ปี 2. ผ่านการคดักรองสุขภาพเบือ้งตน้ดว้ยแบบประเมนิความพรอ้มก่อนการ
ออกก าลงักาย (Physical Activity Readiness Questionaire: PAR-Q) และตรวจร่างกาย วดัชพีจร โรคความดนัโลหติสงู 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โดยแพทยแ์ละพยาบาล  3.สามารถเดนิไดด้ว้ยตนเองโดยปราศจากเครือ่งช่วยเดนิ 4. สามารถใช้
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ชวีติประจ าวนัไดเ้องตามปกต ิ5. ไม่มขีอ้หา้มทางการแพทยใ์นการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์6. ไม่ไดร้บัการ
ออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมออย่างน้อย 2 เดอืน ส่วนเกณฑก์ารคดัอาสาสมคัรออก (Exclusion Criteria) มดีงันี้ 1.
ความดนัโลหติสงูทีไ่ม่ไดค้วบคมุ  2.หากกลุ่มตวัอย่างเจบ็ป่วยหรอืไม่ประสงคจ์ะเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวจิยัอกีต่อไปแมว้่า
โครงการวจิยัจะยงัไม่เสรจ็สิน้กส็ามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
 1. โปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสานประยุกต์ ที่สร้างขึ้นจากหลกัการออกก าลงักายที่มีผลต่อการ
พฒันาและเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ ที่นักวจิยัสรา้งขึ้น โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญ
จ านวน 3 คน  
   1.1 การหาความเที่ยงตรง (Validity) พจิารณาตรวจความตรงของเนื้อหา ความถูกต้องเหมาะและตรง
ตามวตัถุประสงค ์มดีชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถาม (Index of Item Objective Congruence: IOC) เท่ากบั 0.89  
  1.2 น าโปรแกรมไปท าการทดสอบ (try-out) กับกลุ่มประชากรผู้สูงอายุที่มลีกัษณะใกล้เคยีงกบักลุ่มที่
ท าการศกึษาจ านวน 10 คน จากกลุ่มผูส้งูอายุ องคก์ารบรหิารส่วนต าบลโพธิ ์อ าเภอเมอืง จงัหวดัศรสีะเกษ เป็นเพศหญงิที่
สามารถเดินได้เองโดยไม่ต้องใช้เครื่องช่วยเดิน และสามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัได้ด้วยตนเอง  ไม่มีข้อห้ามทาง
การแพทย์ในการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ โดยก าหนดท่าร าเซิ้งอสีานประยุกต์ มทีัง้หมด 20 ท่า คอื 1.ไหว้
ครู 2.จบีพระหตัถ์ 3.ยงิธนู 4.ชอ้นกุ้ง 5.ฟ้อนเล็บ 6.เด็ดดอกไม้ 7.สะบดั 8.โบกพระหตัถ์ 9.เซิ้งบัง้ไฟ 10.สาวน้อยลอยลม 
11.หงสเ์หนิฟ้า 12.ขนุแผนเกีย้วสาว 13.มโนราชมสวน 14.ผเีสือ้ชมดอกไม ้15.ร าถวาย  16.หงสปี์กหกั 17.สาวน้อยร าแพน 
18.ร าลาว 19.โบกลมหนาม และ 20.กราบลา การฝึกจะท าท่าละ 2 ครัง้สลบักนั และท าซ ้า 2 รอบ ระยะเวลาการออกก าลงั 
กายตามโปรแกรมร าเซิ้งอสีานประยุกต์ใชเ้วลา 40 นาท ีอบอุ่นร่างกาย 10 นาท ีและช่วงคลายอุ่น 10 นาท ีท าการฝึกเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์โดยฝึกร าเซิ้งอสีานประยุกต ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละประมาณ 40 นาท ีส าหรบัวนัจนัทรแ์ละวนัพุธเป็น
การฝึกโดยมผีูน้ าการฝึก ส่วนวนัศกุรผ์ูส้งูอายุฝึกดว้ยตนเองโดยใชคู้่มอืการฝึกเป็นแนวทางในการเลอืกร าเซิ้งอสีานประยุกต์
ทีต่นเองชอบ ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 1 สปัดาห ์ 
   1.3 ภายหลงัการฝึกผูว้จิยัมกีารประเมนิการทดสอบการเดนิ 6 นาท ี(six minute walk test: 6MWT) เป็น
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวดัความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด และท าการประเมนิอาการเหนื่อยก่อนและหลงัการท า 
Borg scale (Enright , 1998) เป็นคะแนนประเมนิความเหนื่อยขณะปัจจุบนัขณะใดขณะหนึ่ง โดยอาจประเมนิความเหนื่อย
ขณะอยู่กับที่ ก่อนท ากิจกรรม ขณะก าลงัท ากิจกรรม หรือภายหลงัท ากิจกรรม โดยคะแนน ความเหนื่อยตัง้แต่ 0-10 
คะแนน พบว่า ผู้สูงอายุมีระดบัความเหนื่อยที่ 1 หมายถึง เหนื่อยน้อยมาก จงึสามารถน าโปรแกรมฯ ไปใช้ฝึกกับกลุ่ม
ตวัอย่างได ้
 2. แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ ใชเ้ป็นเครื่องมอืในการคดักรองสุขภาพ
เบือ้งตน้เพื่อประเมนิสมัภาษณ์พฤตกิรรมสุขภาพ ในการคดักรองสุขภาพเบือ้งตน้ดว้ยแบบประเมนิความพรอ้มก่อนการออก
ก าลงักาย และตรวจร่างกาย วดัชพีจร โรคความดนัโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคหวัใจ ค าถามด้านโรคประจ าตวั การออก
ก าลงักายและพฤตกิรรมการออกก าลงักาย และเครื่องมอืวจิยัทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเป็นแบบประเมนิสมรรถภาพการ
ท าหน้าที่ทางกายของผู้สูงอายุ (Rikli & Jones, 1999; 2002) เริม่ต้นการทดสอบแต่ละรายการ ท าการทดสอบซ ้า 2 ครัง้ 
ประกอบด้วยการทดสอบ 7 รายการ ซึ่งมกีารหาคุณภาพของรายการทดสอบมาวเิคราะห์ เพื่อหาความเชื่อมัน่โดยการหา
สมัประสทิธิแ์อลฟ่า (Alfa Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ค่าความเทีย่งตรง ดงันี้ 
       2.1 ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง (Skinfold Thickness) เพื่อประเมนิองคป์ระกอบของร่างกายในส่วน
ของปรมิาณไขมนัทีส่ะสมในร่างกาย คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.96 ค่าความเทีย่งตรง 0.89 
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       2.2 งอแขนยกน ้าหนัก 30 วนิาท ี(30 Seconds Arm Curl) เพือ่ประเมนิความแขง็แรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือแขน คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.89 ค่าความเทีย่งตรง 0.92 
       2.3 ยนื – นัง่ บนเกา้อี ้30 วนิาท ี(30 Seconds Chair Stand) เพื่อประเมนิความแขง็แรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือขาคุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชือ่มัน่ 0.91 ค่าความเทีย่งตรง 0.96  
           2.4 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) เพื่อประเมนิความอ่อนตวัของหลงัสะโพกและกลา้มเนื้อขา
ดา้นหลงั คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.96 ค่าความเทีย่งตรง 1.00 
       2.5 แตะมอืดา้นหลงั (Back Scratch Test) เพื่อประเมนิความออ่นตวัของหวัไหล่คุณภาพของรายการ
ทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ มอืขวาอยู่บน เท่ากบั 0.80 มอืซา้ยอยูบ่น เท่ากบั 0.72 ค่าความเทีย่งตรง มอืขวาอยูบ่น เท่ากบั 
0.83 มอืซา้ยอยู่บน เท่ากบั 0.82 
       2.6 เดนิเรว็ออ้มหลกั (Agility Course) เพอืประเมนิความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการทรง
ตวัแบบเคลื่อนทีคุ่ณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.91 ค่าความเทีย่งตรง 1.00 
       2.7 ยนืยกเขา่ขึน้ – ลง 2 นาท ี(2 Minutes Step Test) เพื่อประเมนิความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลอืด คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อมัน่ 0.89 ค่าความเทีย่งตรง 0.88   
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 

 การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยักึง่ทดลอง แบบอนุกรมเวลา (One-Group Time Series Design) ไม่มกีลุ่มควบคุมจงึไม่
มกีารสุ่ม และมขี ัน้ตอนการวจิยั ดงันี้ 
 1. ผูว้จิยัท าหนังสอืขอเกบ็ขอ้มูลวจิยัจากมหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตศรสีะเกษ ไปยงันายกเทศมนตรี
เมอืงศรสีะเกษ เพื่อขออนุญาตเกบ็ขอ้มูล กบักลุ่มผูส้งูอายุเพศหญงิชมรมผูส้งูอายุชุมชนโนนส านัก ทีอ่าศยัในเขตเทศบาล
เมอืงศรสีะเกษ 
  1.1 ตดิต่อกบัผูป้ระสานงานชมรมผูส้งูอายุชุมชนโนนส านัก เพื่อชีแ้จงรายละเอยีดโครงการวจิยั 
  1.2 ตดิโบรชวัร์ประกาศเพื่อประชาสมัพนัธ์ขอเชญิอาสาสมคัรผูส้งูอายุเพศหญงิ (อายุระหว่าง 60-75 ปี) 
อยู่ในชมรมผู้สูงอายุชุมชนโนนส านัก ที่อาศยัในเขตเทศบาลเมืองศรีสะเกษ เข้าร่วมโครงการศึกษาวิจยัเรื่อง “ผลของ
โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกตท์ีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุเพศ
หญิง” จนกว่าจะได้กลุ่มตัวอย่างครบตามจ านวนที่ต้องการ ให้ผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการวิจัยสามารถลงชื่อได้ที่ ผู้
ประสานงานชมรมผูส้งูอายุหรอืโทรแจง้ผูว้จิยัไดต้ลอดเวลา  

  1.3 เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นอาสาสมัครครบตามจ านวนแล้ว ผู้วิจยัจึงได้นัดอาสาสมคัรเพื่อท าการ
ประเมนิสุขภาพเบื้องต้นตามเกณฑ์การคดัเขา้กลุ่มตวัอย่างผู้สูงอายุที่สมคัรใจเขา้ร่วมในการวจิยั ได้จ านวน 40 คน โดย
ค านวณขนาดตวัอย่างโดยใชค้่าขนาดอทิธพิลของผลงานวจิยักึ่งทดลอง (Effect Size) มาก าหนดขนาดตวัอย่างจากตาราง
ส าเรจ็รูป (Power Table) ค่าขนาดอิทธพิลของงานวจิยัแบบทดลองและกึ่งทดลอง ซึ่งรูปแบบการวจิยักึ่งทดลองเป็นแบบ
อนุกรมเวลา (One-Group Time Series Design) ไม่มกีลุ่มควบคุมจงึไม่มกีารสุ่ม ผูว้จิยัจงึใชว้ธิกีารอา้งองิงานวจิยัทีผ่่านมา 
เรื่อง ผลของการออกก าลังกายโดยการร าไม้พลองต่อสมรรถภาพทางกายและอาการปวดหลังของผู้สูงอายุ  
(Phoolphoklang, 2019) โดยกลุ่มตัวอย่างท าการฝึกออกก าลงักายโดยการร าไม้พลองแบบป้าบุญม ีกลุ่มทดลอง 30 คน 
ผูว้จิยัจงึเพิม่กลุ่ม ตวัอย่างอกี 10 คน รวมผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทัง้หมด 40 คน  
  1.4 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์าก คณะกรรมการจรยิธรรมการ
วจิยัในมนุษย์ มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ ออกใบรบัรองเมื่อวนัที่ 24 เดอืน กนัยายน พ.ศ. 2563 เลขที่โครงการวจิยั 
TNSU 113/2563 



 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั   
ผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายเุพศหญงิ 

  THE EFFECTS OF APPLIED ISAN DANCE EXERCISE TRAINING PROGRAM ON BODY COMPOSITION AND PHYSICAL FITNESS IN ELDERLY FEMALES 
 

45 

  1.5 การพิทักษ์สิทธ์กลุ่มทดลองที่ยินดีเข้าร่วมงานวิจัยครัง้นี้  ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างที่ได้บันทึกไว้
ทัง้หมดจะถูกเกบ็เป็นความลบั ขอ้มลูของกลุ่มตวัอย่างทีไ่ดจ้ากการทดสอบจะถูกน าไปวเิคราะหร์วมกบัขอ้มลูของผูเ้ขา้ร่วม
วจิยัอื่นๆ และแสดงผลออกมาในลกัษณะการสรุปผลเท่านัน้ โดยจะไม่เปิดเผยขอ้มูลดงักล่าวในเชงิทีบ่่งชีถ้งึเอกลกัษณ์ส่วน
บุคคลของกลุ่มตวัอย่าง 
 2. ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการเกบ็รวบรวมขอ้มลู เงือ่นไข วธิปีฏบิตักิารทดสอบใหผู้ร้บัการทดสอบทราบ 
 3. การเก็บขอ้มูลก่อนการฝึก ประกอบด้วย ขอ้มูลพื้นฐานทางสรรีวทิยา อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) น ้าหนัก 
(กโิลกรมั)อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี และความดนัโลหติขณะพกั (มลิลเิมตรปรอท) 
 4. ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์รายการทดสอบ 
7 รายการโดยการเตรยีมร่างกายผู้เขา้ร่วมโครงการวจิยั ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน ดงันี้ อบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 10 นาท ี  
ออกก าลงักายร าเซิ้งอสีานประยุกต ์40 นาท ี(ตามโปรแกรมการออกก าลงักาย) และการคลายอุ่น ใชเ้วลา 10 นาท ี 
 5. น าโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ทดลองใชก้บักลุ่มทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์
ละ 3 วนั (จนัทร ์พุธ ศุกร)์ วนัละ 40 นาท ีณ อาคารศูนย์กฬีาเพื่อความเป็นเลศิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขต
ศรสีะเกษ   
 6. ทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการทดสอบ 7 รายการ ก่อนฝึก หลงัฝึก 4 สปัดาห์และหลงัฝึก 8 สปัดาห ์     
ในระหว่างการด าเนินการทดลองจะมพียาบาลประจ าในการทดลองทุกครัง้เพื่อให้การดูแลและปฐมพยาบาลเบื้องต้นแก่
ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ย(Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจ านวน  7 รายการ ก่อนการฝึก หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะห์
ความแตกต่างดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า (One-Way Repeated Measure ANOVA) และการ
เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างเป็นรายคู่ เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนฝึกหลงัฝึก 4 สปัดาห์และหลงัฝึก 8 สปัดาห ์
ก าหนดระดบันัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 
ผลการวิจยั  
 ตอนท่ี 1 การศกึษาครัง้นี้อาสาสมคัรเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง มอีายุเฉลี่ยเท่ากบั 68.13 ± 3.24 ปี มนี ้าหนักเฉลี่ย
เท่ากบั 63.80 ± 5.23 กโิลกรมั และมส่ีวนสงูเท่ากบั 160.95 ± 5.17 เซน็ตเิมตร  
  ตอนท่ี 2 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยกุต์ 
  2.1 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานทางสรรีวทิยาและการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุหลงัไดร้บัโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต ์พบว่า น ้าหนัก (กโิลกรมั) 
และ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัดขีึน้ ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์แตกต่างอย่าง
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (ดงัแสดงในตารางที ่1) 
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ตารางท่ี 1 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานทางสรรีวทิยาและการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุของอาสาสมคัรสมคัรเพศหญงิ ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาหท์ี ่8     
(n = 40) 

ตวัแปร ก่อนฝึก สปัดาหท์ี ่4  สปัดาหท์ี ่8  
F p-value 

 x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 
ข้อมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา      
1. น ้าหนัก (กโิลกรมั) 63.80 ± 5.23 62.30 ± 5.15 60.90 ± 3.90 3.561 0.03* 
2. ดชันมีวลกาย (กโิลกรมัต่อตารางเมตร) 24.63 ± 2.71 24.05 ± 2.42 23.50 ± 2.77 1.817 0.16 
3. การวดัรอบเอว/นิ้ว  33.05 ± 2.18 32.63 ± 2.40 31.80 ± 2.94 2.529 0.08 
4. อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/
นาท)ี  

78.15 ± 3.40 77.78 ± 3.89 75.78 ± 3.89 5.213 0.00* 

5. ความดนัโลหติซสิโตลกิ (มม.ปรอท)  124.33 ± 8.55 123.45 ± 8.01 126.08±7.64 0.966 0.38 
6. ความดนัโลหติไดแอสโตลกิ (มม.ปรอท) 76.80 ± 6.26 75.48 ± 4.97 74.00 ± 5.36 2.539 0.08 
*p-value< 0.05  
 จากตารางที ่1 พบว่า น ้าหนัก และอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ที ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ในส่วนของดชันีมวลกาย การวดัรอบเอว ความดนัโลหติ
ซสิโตลกิ และความดนัโลหติไดแอสโตลกิ ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ไม่แตกต่างทาง
สถติ ิ 
 2.2 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาห์ที ่8 พบว่า การทดสอบงอ
แขนพบัศอก การทดสอบนัง่เก้าอีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้ และการทดสอบเอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงั ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึก 
4 สปัดาห ์และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (ดงัแสดงในตารางที ่2) 
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ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายขุอง
อาสาสมคัรเพศหญงิ ก่อนฝึก หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาหท์ี ่8 

ตวัแปร ก่อนฝึก สปัดาหท์ี ่4  สปัดาหท์ี ่8  F 
p-value 

 x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย      
1. ลุกยนืจากเกา้อี ้30 วนิาท ี/ครัง้ 8.95 ± 2.52 9.45 ± 2.62 10.00 ±1.92 1.957 0.14 
2. งอแขนพบัศอก /ครัง้ 11.78 ± 1.79 12.35 ± 1.70 14.00 ± 2.29 14.122 0.00* 
3. นัง่เกา้อีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้/
นิ้ว 

-0.38 ± 0.16 -0.41 ± 0.19 -0.56 ± 0.20 10.621 0.00* 

4. เอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงั/นิ้ว 2.8 ± 0.85 3.025 ± 0.95 3.5 ± 0.85 6.541 0.00* 
5. ลุกเดนิจากเกา้อีไ้ปและกลบั/
วนิาท ี

3.95 ± 1.26 4.00 ± 1.13 4.32 ± 1.16 1.178 0.31 

6. ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 32.93 3.37 31.70 3.11 31.55 2.18 2.649 0.75 
7. เดนิย ่าเทา้ 2 นาท ี/ครัง้ 81.75 ± 17.09 83.15 ± 17.35 85.65 ± 14.79 0.577 0.56 
*p-value< 0.05 

จากตารางที่ 2 ผลการเปรยีบเทียบ ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบว่า ผลจากการ
ทดสอบลุกยนืจากเก้าอี้ 30 วนิาท ีการทดสอบลุกเดนิจากเก้าอี้ไปและกลบั ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง การทดสอบเดนิ
ย ่าเท้า 2 นาท ีไม่แตกต่างทางสถิติ  ส่วนการทดสอบงอแขนพบัศอก การทดสอบนัง่เก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า และการ
ทดสอบเอื้อมแขนแตะมอืด้านหลงั ก่อนฝึกภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ตอนท่ี 3 การเปรยีบเทียบความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้าเปรียบเทียบความแตกต่าง ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุของอาสาสมคัรเพศหญิง ก่อนฝึก หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 
พบว่า  

น ้าหนักตวัผูส้งูอายุลดลง เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า น ้าหนักตวัลดลง ภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัผู้สูงอายุดขีึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า อตัราการเต้นของ
หวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี ลดลง ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 

 การทดสอบงอแขนพบัศอกเพิม่ขึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า การทดสอบงอแขนพับศอก
เพิม่ขึน้ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

การทดสอบนัง่เก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้าเพิม่ขึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า การทดสอบนัง่
เกา้อีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้/น้ิว เพิม่ขึน้ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

การทดสอบเอื้อมแขนแตะมอืดา้นหลงั เพิม่ขึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า เอื้อมแขนแตะมอื
ดา้นหลงัเพิม่ขึน้ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (ดงัแสดงในตารางที ่3) 
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ตารางท่ี 3 สถติวิเิคราะห์การเปรยีบเทยีบความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซ ้าเปรยีบเทยีบความแตกต่าง ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุของอาสาสมคัรสมคัรเพศหญงิ ก่อนฝึก หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาหท์ี ่8  

 ตวัแปร/ระยะเวลา  x̄ ± SD ก่อนฝึก สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่8 
น ้าหนัก (กโิลกรมั) 
       ก่อนฝึก 63.80 ± 5.23 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4 62.30 ± 5.15 -   0.35 - 
       สปัดาหท์ี ่8 60.90 ± 3.90 - -    0.02* 
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 
       ก่อนฝึก 78.15 ± 3.40 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4  77.78 ± 3.89 -  0.77*  - 
       สปัดาหท์ี ่8 75.78 ± 3.89 - - 0.00* 
งอแขนพบัศอก /ครัง้    
       ก่อนฝึก 11.78 ± 1.79 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4  12.35 ± 1.70 - 0.38  - 
       สปัดาหท์ี ่8 14.00 ± 2.29 - - 0.00* 
นัง่เกา้อีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้/น้ิว    
       ก่อนฝึก -0.38 ± 0.16 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4  -0.41 ± 0.19 - 0.74 - 
       สปัดาหท์ี ่8 -0.56 ± 0.20 - - 0.00* 
เอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงั/นิ้ว     
       ก่อนฝึก 2.8 ± 0.85 - - - 
       สปัดาหท์ี ่4  3.025 ± 0.95 - .492 - 
       สปัดาหท์ี ่8 3.5 ± 0.85 - - 0.002* 

*p-value< 0.05 
 จากตารางที่ 3 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุของอาสาสมคัรสมคัรเพศหญิง ก่อนฝึก หลงัการ
ทดลองสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัสปัดาหท์ี ่8 พบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ ก่อนการฝึก และภายหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ส่วนน ้าหนักตวั การทดสอบงอ
แขนพบัศอก การทดสอบนัง่เก้าอีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้ และการทดสอบเอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงั เมื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ย
ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั . 05 
 
สรปุผลและอภิปรายผล   
  1. ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพทาง
กายในผูสู้งอายุ ผลการวจิยัพบว่า ขอ้มลูพืน้ฐานทางสรรีวทิยาในผูส้งูอายุของอาสาสมคัรเพศหญงิ มนี ้าหนักลดลง ภายหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เน่ืองจากโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีาน
ประยุกต ์ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ มทีัง้หมด 20 ท่า และรปูแบบการฝึกจะท าท่าละ 2 ครัง้สลบักนั และท าซ ้า 2 รอบ ระยะเวลาการร า
เซิ้งอีสานประยุกต์นานประมาณ  60 นาท ีโดยแบ่งเป็นอบอุ่นร่างกาย 10 นาท ีและช่วงคลายอุ่น 10 นาท ีและออกก าลงั
กาย 40 นาท ีท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ซึ่งหลกัการออกก าลงักายในผูสู้งอายุอย่างต่อเน่ืองนาน
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ประมาณ 30 – 45 นาท ี(Inphaeng, 2000) จะช่วยใหก้ารเผาผลาญสารอาหารในร่างกายเพิม่ขึน้ มกีารสลายตวัของกลยัโค
เจนทีต่บัและกล้ามเนื้อมากขึน้ ท าใหร้่างกายสามารถสรา้งพลงัใหส้มดุลกบัพลงังานทีใ่ชไ้ป และรปูแบบการออกก าลงักายที่
มกีารเคลื่อนไหวยาวนานต่อเนื่องในระยะเวลานานพอ เช่น การร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ยงัเป็นการเพิม่อาหารใหแ้ก่กล้ามเน้ือ 
และยงัส่งผลให้มีการระบายความร้อนจากการระเหยของเหงื่อท าให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง (Whitney, et al, 1995; 
Sukwatjanee, 2012) อกีทัง้ยงัส่งผลต่ออตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัดขีึน้ การทดสอบงอแขนพบัศอกมคีะแนนเพิม่ขึ้น 
การทดสอบนัง่เก้าอีย้ื่นแขนแตะปลายเทา้มคีะแนนเพิม่ขึน้ การทดสอบเอือ้มแขนแตะมอืดา้นหลงัมคีะแนนเพิม่ขึน้ ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ที ่8 แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สามารถอธบิายไดว้่า ผูว้จิยัไดส้รา้ง
กจิกรรมการร าเซิ้งอสีานเป็นรูปแบบการออกก าลงักายทีส่ามารถน ามาดดัแปลงและประยุกต์เป็นการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคได้ มีลกัษณะเด่น คือ มีจงัหวะที่เร็ว กระชบั การยกย้ายแขน เป็นการฝึกการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและขอ้ต่อ
กล้ามเนื้อล าตวัและแขน ประกอบกบัจงัหวะท านองเพลงที่สนุกสนานกบัท่าทางในการฝึก 20 ท่า คอื 1.ไหว้ครู 2.จบีพระ
หตัถ์ 3.ยงิธนู 4.ชอ้นกุง้ 5.ฟ้อนเลบ็ 6.เดด็ดอกไม ้7.สะบดั 8.โบกพระหตัถ์ 9.เซิ้งบัง้ไฟ 10.สาวน้อยลอยลม 11.หงสเ์หนิฟ้า 
12.ขนุแผนเกี้ยวสาว 13.มโนราชมสวน 14.ผเีสือ้ชมดอกไม ้15.ร าถวาย 16.หงสปี์กหกั 17.สาวน้อยร าแพน 18.ร าลาว 19.
โบกลมหนาม และ 20.กราบลา โดยการฝึกจะท าท่าประกอบจงัหวะเพลงตามรปูแบบการร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ซึง่การเตน้ร า
หรอืการเซิ้งถอืเป็นการออกก าลงักายทีป่ระยุกตร์ูปแบบการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม ไม่ก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ต่อร่างกาย 
และการออกก าลงักายในผูส้งูอายุควรมคีวามเพลดิเพลนิหรอืรูส้กึสนุกกบัการออกก าลังกายและเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย 
(Sukwatjanee, 2012) ซึ่งรูปแบบท่าร าเซิ้งอสีานประยุกตท์ีผู่สู้งอายุใชม้คีวามเหมาะสมและปลอดภยั มแีรงกระแทกต ่าและ
เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในวงกวา้ง ส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุ ช่วยพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่และ
ขอ้ต่อต่าง ๆ ให้มคีวามยดืหยุ่นคล่องตวัต่อการเคลื่อนไหว และการบรหิารร่างกายประกอบกบัการร าเซิ้งอีสานประยุกต์
สามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุเพศหญิงได ้สอดคล้องกบั Sriraksa (2018) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง ผลของการร า
เซิ้งอีสานต่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุชาวไทยการศึกษาน าร่อง พบว่ารูปแบบการออกก าลงักายที่ประยุกต์มาจาก
ประเพณีดัง้เดิมตามวิถีชีวิตของท้องถิ่นที่เป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิก มีระยะเวลาการออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ือง มคีวามหนักปานกลาง ภายหลงัการฝึก 12 สปัดาห์ สามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของ
หวัใจและหลอดเลอืดดขีึน้ ความแขง็แรงของขาเพิม่มากขึน้ ความยดืหยุ่นสูงขึน้  รูปแบบการร าเซิ้งอสีานประยุกต์เป็นการ
เซิ้งที่มคีวามเฉพาะในแถบภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของไทย โดยจะเห็นว่าท่าร ามรีปูแบบใกล้เคยีงกบัการออกก าลงักาย
แบบแอโรบกิ เมื่อน ามาใชก้บัผูสู้งอายุทีม่คีวามชื่นชอบการรื่นเรงิแบบไทย ๆ ผูส้งูอายุจะสามารถฝึกท่าร าต่าง ๆ ไดไ้ม่ยาก 
เน่ืองจากเป็นท่าร าแบบพืน้ฐาน คนไทยแทบทุกคนมคีวามคุน้เคยจงึสามารถฝึกและเขา้ใจท่าทางไดง้า่ย ท่าร ามรีปูแบบการ
เคลื่อนไหวของขาในหลายรูปแบบ ซึ่งจะช่วยส่งเสรมิใหเ้กดิความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา ขอ้เข่า ขอ้เท้า 
ในส่วนของแขนมที่าทีม่กีารเคลื่อนไหวสอดประสานของแขนทัง้สองขา้งสลบักนัและสมัพนัธก์บัขาใหเ้ขา้กบัจงัหวะดนตร ีซึ่ง
เป็นการฝึกเพื่อส่งเสรมิการท างานของกล้ามเนื้อให้ประสานงานกนัทัง้ร่างกาย รวมทัง้ระบบประสาทสัง่งานของสมองให้
ท างานประสานสัมพันธ์กัน (Manimnakon, et al, 2001) และท าให้ร่างกายมีการปรบัสมดุลการทรงตัวและเพิ่มความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งสอดคล้องกบัผลการศกึษาของ Laophosri, et al, (2013) ที่ศกึษาผลของการร าไทยในผู้สูงอายุ 
โดยใชเ้วลา 20 นาทตี่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ พบว่าสามารถเพิม่ความสมดุลการทรงตวัในผูสู้งอายุได ้
และยงัเป็นการส่งเสรมิใหร้ะบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดท างานดขีึน้ ส่งผลใหส้มรรถภาพทางกายโดยรวมดขีึน้ดว้ย นอกจากนี้
การใชท้่าร าประกอบเพลงพืน้เมอืงอสีานประยุกต์ ยงัมเีสยีงเพลงและจงัหวะสนุกสนาน เพลดิเพลนิ สามารถสรา้งความสุข
ทางจติใจและช่วยลดความซมึเศรา้แก่ผูสู้งอายุได ้ส่วนจงัหวะดนตรขีองเพลงพื้นเมอืงอสีาน ยงัสามารถปรบัให้เรว็หรอืช้า
ตามความเหมาะสมกบัผู้สูงอายุในแต่กลุ่มได้และยงัสามารถน าเอาโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้่าร าประยุกต์ ไปสู่
ชุมชนชนบทหลาย ๆ พื้นทีไ่ดโ้ดยไม่ต้องเสยีค่าใช้จ่ายในการซื้อประกอบเพลงพื้นเมอืงอสีาน อุปกรณ์การออกก าลงักาย
และยงัเป็นการอนุรกัษ์สบืสานวฒันธรรมของความเป็นไทยอกีทางหนึ่ง หากการศกึษาครัง้นี้พบว่าการร าเซิ้งอสีานสามารถ
เพิม่ความสามารถทางกายและคุณภาพชวีติในผู้สูงอายุชาวไทยได้ การออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานน่าจะเป็นการออก
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ก าลงักายอกีทางเลอืกหนึ่งส าหรบัผูสู้งอายุชาวไทยได ้สอดคล้องกบั (Piboon, 2017) กล่าวว่า การออกก าลงักายแบบแอ
โรบคิดว้ยการร าเซิ้ง และการออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและการทรงตวั ส่งผลใหผู้้สูงอายุเกดิการ
เรยีนรู้ผ่านการแสดงจากตัวแบบด้วยกระบวนการตัง้ใจ กระบวนการจดจ า และกระบวนการกระท าจากการปฏิบตัิด้วย
ตนเอง จงึท าใหผู้สู้งอายุเกดิความมัน่ใจในการปฏบิตัตินในการป้องกนัการหกล้ม นอกจากนี้ การทีผู่ส้งูอายุไดร้บัการสาธติ 
การแนะน า การอธบิายการใชคู้่มอืการออกก าลงักายแอโรบคิดว้ยการร าเซิ้ง และการออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อและการทรงตวั ซึ่งอธบิายขัน้ตอนการออกก าลงักาย จงัหวะการเคลื่อนไหว รวมทัง้ภาพในแต่ละท่าอย่าง
ชดัเจน ซึ่งเมื่อผู้สูงอายุน าไปทบทวนฝึกปฏิบัติที่บ้านจึงเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ได้เพิ่มมากขึ้น 
นอกจากนี้ผูส้งูอายุไดร้บัวดิทีศัน์การออกก าลงักายแบบแอโรบคิดว้ยการร าเซิ้ง และการออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือแขน ล าตวัและการทรงตวั เพื่อสามารถน าไปฝึกปฏบิตัเิองได ้ส่งผลใหผู้ส้งูอายุมกีารรบัรูค้วามสามารถตนเอง
เพิม่ขึน้ เมื่อผู้สูงอายุมาเขา้ร่วมท ากจิกรรมร่วมกนักบักลุ่มเพื่อนและสมาชกิในครอบครวั ผลลพัธ์จากการด าเนินกจิกรรม
อย่างต่อเนื่องของผูส้งูอายุ รวมทัง้การเสรมิแรง การชื่นชม และก ากบัตดิตามเยีย่มผูส้งูอายุอย่างต่อเน่ืองส่งผลใหผู้สู้งอายุมี
ความสามารถ ในการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสานประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ เป็นการปฏิบตัิตนเพื่อ
สมรรถภาพทางกายทีด่ ี 

2. ผลการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุรายคู่ พบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบก่อนฝึก หลงัฝึก 4 สปัดาห ์
และภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ผูส้งูอายุน ้าหนักตวัลดลง อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลง การทดสอบงอแขนพบัศอก 
เพื่อทดสอบความอ่อนตวัของหวัไหล่ การทดสอบนัง่เก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้าเพื่อทดสอบความอ่อนตวัของหลงั สะโพก 
และกล้ามเนื้อขาด้านหลงั และการทดสอบเอื้อมแขนแตะมือด้านหลงัและนิ้ว ความอ่อนตัวของหวัไหล่เพิ่มขึ้น หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สามารถอธิบายได้ว่า ภายหลงั
ผูส้งูอายุไดก้ารออกก าลงักายตามโปรแกรมแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายุ เพราะการออก
ก าลงักายดว้ยการร าเซิ้งอสีานประยุกตเ์ป็นการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย มกีารใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่โดยมที่าร าเซิ้ง
อสีานประยุกต์ 20 ท่า เป็นท่าฝึกทีเ่น้นการฝึกสมรรถภาพทางกายซึง่ช่วยเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและความอ่อนตวั 
การร าเซิ้งอสีานประยุกต์ยงัส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขน ความอ่อนตวั
ของหวัไหล่ และความอ่อนตวัของหลงั สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลงัให้ดขีึ้นภายหลงัการเปรยีบเทียบการฝึกก่อน 
ระหว่างสปัดาห์ที ่4 และพฒันาดขีึน้ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  เน่ืองจาก การออกก าลงักายด้วยการเต้นทีท่ าการศกึษา
เป็นการเต้นตามบรบิทของวฒันธรรมดัง้เดมิ การเต้นทีม่พีืน้ฐานจากการเตน้แบบแอโรบกิ หรอืการเตน้แบบทัว่ ๆ ไป ส่วน
ใหญ่เป็นรูปแบบการออกก าลงักายในชุมชน เช่น การออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสานประยุกต์และการออกก าลงักายดว้ย
การเต้นเป็นการออกแบบให้ผูสู้งอายุได้เคลื่อนไหวท าใหก้ล้ามเนื้อหวัใจแขง็แรง จะส่งผลให้ระบบการไหลเวยีนเลอืดดขีึ้น 
นอกจากนี้สามารถเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา และสามารถเพิ่มการทรงตัวและการเดนิให้ดขีึ้น รวมทัง้ช่วยเพิ่ม
ระดบัการรบัรูข้องผู้สูงอายุอีกด้วย (Fuzhong et al, 2008) อีกทัง้กิจกรรมออกก าลงักายที่มจีงัหวะดนตรชี่วยให้ผู้สูงอายุ
เพลดิเพลนิ สอดคลอ้งกบั Merom, et al. (2013) ไดก้ล่าวว่า ความหลากหลายของชนิดและประเภทและจงัหวะของดนตรทีี่
น ามาใชใ้นการเตน้ออกก าลงักาย ท าใหผู้ส้งูอายุเกดิความสนุกสนานไม่เบื่อหน่าย 

ดา้นดชันีมวลกาย ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความดนัโลหติ
ซิสโตลกิ ความดนัโลหติไดแอสโตลกิ และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ไม่
แตกต่างทางสถิติ เนื่องจากระยะเวลาที่ท าการฝึกร าเซิ้งอีสานประยุกต์ที่ผู้วิจยัสร้างขึ้นเป็นการออกก าลงักายที่มคีวาม
ต่อเนื่องโดยการฝึกท าท่าละ 2 ครัง้สลบักัน และท าซ ้า 2 รอบ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 40 นาทตี่อครัง้ไม่รวมการอบอุ่น
ร่างกายและการคลายอุ่น ฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์อกี 1 วนัใหผู้ส้งูอายุฝึกตามคู่มอืการร าเซิ้งอสีานประยุกต ์ซึง่ระยะเวลาในการ
ฝึกอาจยงัไม่เพยีงพอในการพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นดชันีมวลกาย ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนัง ความแขง็แรงและ
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ความอดทนของกลา้มเนื้อขา ดา้นความดนัโลหติซสิโตลกิ ความดนัโลหติไดแอสโตลกิ และความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลอืด อาจจะต้องเพิม่ระยะเวลาการฝึกใหม้ากขึน้จาก 8 สปัดาห์เพิม่เป็น 12 สปัดาห์เพื่อใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลง
ทางสรรีวทิยา สอดคล้องกบัการศกึษาของ Noradechanunt, et al. (2017) ศกึษาผลของการออกก าลงักายไทยโยคะ โดย
กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกไทยโยคะ เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองซึ่งเป็นผูสู้งอายุ มคีวามทนทานของหวัใจ
ร่วมหลอดเลอืดดขีึน้ การฝึกเป็นเวลา 12 สปัดาหม์ผีลท าใหค้วามทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืดดขีึน้ การออกก าลงั
กายในผู้สูงอายุต้องมกีารเพิม่อัตราการใช้ออกซิเจนอย่างเหมาะสม เพื่อท าให้กล้ามเนื้อหวัใจท างานมากกว่าปกต ิจงึจะ
ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือหวัใจมขีนาดใหญ่และแขง็แรงพอทีจ่ะสามารถบบีเลอืดออกไปเลี้ยงร่างกายไดค้รัง้ละจ านวนมาก และควร
มกีารก าหนดความหนักปานกลาง ใหม้คีวามเหมาะสมเพยีงพอหรอือาจจะเพิม่เวลาในการฝึกเป็น 60 นาท ีต่อครัง้ จ านวน 
3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ต่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ อาสาสมคัร
กลุ่มผู้สูงอายุเพศหญิง ในเขตเทศบาลเมอืงศรสีะเกษ ที่เป็นรูปแบบกิจกรรมการฟ้อนร าพื้นบ้านที่มกีารเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเน่ืองประกอบท่าทางตามบรบิทของพืน้ถิน่ หรอืกจิกรรมต่าง ๆ โดยไม่ก าหนดท่าทางตายตวั ช่วยพฒันาสมรรถภาพทาง
กาย น ้าหนักตวัลดลง อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัลดลง ความอ่อนตวัของหวัไหล่เพิม่ขึน้  ความความอ่อนตวัของหลงั
สะโพกและกลา้มเน้ือขาดา้นหลงัเพิม่ขึน้ ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8   
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
 1. การออกก าลงักายโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ เป็นรูปแบบการออกก าลงักายวธิหีนึ่ง 
ทีส่ามารถพฒันาองค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนดเีพิม่ขึน้ในผูสู้งอายุเพศหญงิ ที่มอีายุระหว่าง อายุ
เฉลีย่ 68.13 ปี  
 2. แนวโน้มของน ้าหนักตวั ลดลง อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ความยดืหยุ่นของกลุ่มกล้ามเน้ือบรเิวณหวัไหล่ 
ความอ่อนตวัของหลงัส่วนล่างและต้นขาด้านหลงัดขีึ้น ส่วนดชันีมวลกาย ความดนัโลหติซิสโตลกิ และความดนัโลหติได
แอสโตลกิ ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ไม่มคีวาม
แตกต่างภายในกลุ่ม ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ ดงันัน้ ควรเพิม่ระยะเวลาในการทดลอง เป็น 8-12 สปัดาห ์
เพื่อทีจ่ะเหน็ผลการทดลองทีช่ดัเจนยิง่ขึน้ 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ควรมกีารวจิยัแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองเพื่อเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกเซิ้งอสีาน กบัโปรแกรม
กฬีาอื่นทีใ่กลเ้คยีงเช่น การร าไทเก๊ก ในผูส้งูอายุเพศชายและเพศหญงิ   
 2. ควรน าผลการศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ ทีไ่ม่ส่งผลต่อบางตวัแปรควร
มกีารศกึษาในระยะยาวจาก 8 สปัดาห์ เป็น 10 สปัดาหห์รอืมากกว่าเพื่อตดิตามผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายที่
ชดัเจนยิง่ขึน้  
 
กิตติกรรมประกาศ 
 ขอบพระคุณกลุ่มผู้สูงอายุ ที่เป็นอาสาสมัครในการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอีสาน
ประยุกต์ทีม่ตี่อองค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุเพศหญงิ อาสาสมคัรกลุ่มผูสู้งอายุเพศหญงิในเขต
เทศบาลเมอืงศรสีะเกษทุกท่านทีใ่หค้วามร่วมมอือย่างยิง่ในการเขา้ร่วมโปรแกรมการทดลองจนเสรจ็สิน้เรยีบรอ้ยเป็นอย่างด ี
และสาขาวทิยาศาสตร์การออกก าลงักายและกีฬา คณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
วทิยาเขตศรสีะเกษ ทีส่นับสนุนการท าวจิยัในครัง้นี้  



 
  
 

บทความวิจยั 
ผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายเุพศหญงิ 
THE EFFECTS OF APPLIED ISAN DANCE EXERCISE TRAINING PROGRAM ON BODY COMPOSITION AND PHYSICAL FITNESS IN ELDERLY FEMALES 

 

 

52 

เอกสารอ้างอิง   
Department of Physical Education, Ministry of Tourism and Sports. (2013). Handbook of Physical Fitness Tests 
 and Benchmarks for the Elderly Aged 60-89 Years (2nd edition). Bangkok: OK Mass. 
Ekpalakorn, W., Nithiyanan, W., Sornpaisan, B., & Kananurak, P. (2016, 11 October). Survey of Thai people's 
 health  by 5th physical examination.  [Thai National Health Examination Survey, NHES V] .  Bangkok, 
 Thailand. http://hdl.handle.net/11228/4604">http://hdl.handle.net/11228/4604</a>. 
Enright PL, Sherrill DL. Reference Equations for the Six-Minute Walk in Healthy Adults: America Journal Of 
  Respiratory and Critical Care medicine. [internet].1998 ,158(5):1384-1387. 
Fuzhong, L., Harmer, P., Glasgow, R., & et al. (2008) .  Translation of an effective Tai Chi intervention into a 
 community-based falls-prevention program. Am J Public Health, 98(7):1195-8. 
Hardman AE, Stensel DJ. ( 2009) .  Physical activity and health: the evidence explained. 2nd ed. New York: 
 Routledge Taylor & Francis. 
International Health Policy Development Office. (2006, March-August). Implementation Development Project for 
 The Preparation of Load Indicators Diseases and Risk Factors of Thailand. Retrieved on March 5, 2023, 
  http://www.hiso.or.th/hiso/picture/reportHealth/pro2-chapter1(9).doc 
Inphaeng, M. (2000). Exercise Behaviors and Obstacles to Exercise among the Elderly in Wat Kamphaeng Phet 
 Province. Thesis (Nursing), Graduate School, Chiang Mai University. 
Janyacharoen T, Laophosri M, Kanpittaya J, Auvichayapat P, Sawanyawisuth K. (2013). Physical performance in 
 recently aged adults after 6 weeks traditional Thai dance: a randomized controlled trial.  
 Clin Interv Aging, 8: 855–9. 
Jones C.J. & Rikli, R.E. (2002). Measuring functional fitness of older adults. The Journal on Active Aging. March- 
 April:24–30. 
Kupper NM, Schreurs H, Ten Klooster PM, Bode C, van Ameijden EJ. (2011) .  Prevention for elderly people: 
 demand-oriented or problemoriented? Health Policy; 102: 96-03. 
Krabuanrat, C. (2007b). Life stretching rubber to conquer disease. Good print. 
Kosanphiphat, P. (2009) .  The development of a dance exercise model to promote health and well-being of 
 elderly women. in Ph.D. Department of Physical Education, Chulalongkorn University. 
Loaposri M, Kanpittaya J, Sawanyawisuth K, Auvichayapat P, Janyacharoen T. (2013). Effects of Thai dance on 
 balance in Thai elderly. Chula Med J, 57: 345-57. 
Manimnakon, A., Manimnakon, N., Tankerdthai, O., & Sangphonsanon, S. (2001). Effects of Exercise. By  

Dancing Postures Accompanying Isan Folk Songs Applied to the Highest Oxygen Consumption Rate 
and Satisfaction in The Elderly. KKU Research Journal, 6(1), 84-91. 

Merom, D., Cumming, R., Mathieu, E., &et al. (2013). Can social dancing prevent falls in older adults? A protocol 
 of the Dance, Aging, Cognition, Economics (DANCE) Fall Prevention Randomised Controlled Trial. 
 BMC Public Health, 13:477. 
Noradechanunt C, Worsley A, Groeller H. (2017). Thai Yoga improves physical function and well-being in older 
 adults:  A randomized controlled trial. J Sci Med Sport, 20: 494-501. 

http://hdl.handle.net/11228/4604%22%3ehttp:/hdl.handle.net/11228/4604%3c/a
http://www.hiso.or.th/hiso/picture/reportHealth/pro2-chapter1(9).doc


 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั   
ผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายเุพศหญงิ 

  THE EFFECTS OF APPLIED ISAN DANCE EXERCISE TRAINING PROGRAM ON BODY COMPOSITION AND PHYSICAL FITNESS IN ELDERLY FEMALES 
 

53 

Niyomsat, Y., Nawanantawong, W., Keawampai, P., Phinyo, P., Kongchana, M., Siriwong, P., Jankhamrian, P., 
 Khumsopha, P., Luddee, P., Prakraiwan, R., Niankratok, R. (2022). Effects of Ram Wong Conga  

Exercise on Physical FitnessAmong Older Persons in Nakhon Ratchasima. Regional Health Promotion 
Center 9,16(2), 437-453.  

Niamsawan, A., Oba, N., & Tansuphasawatdikun, S.  (2013). The Effect of Aerobic Exercise Using Music. Effects  
of Pong Lang on Physical Performance and Blood Pressure Levels in Hypertension Elderly. Journal of 

 Nursing and Health, 6(2), 62-75. 
Pankong, O., & Sangournpak, O. (2012). Effects Rum Thai Prayouk on Muscular Strength, Activity of Daily Living 
 and Well – Being of Older Persons. Nursing journal, 39 (number supplement), 118 – 127.  
Pongpanngam, S., &  Nawai, A. (2020). Falling, Fear of Falling and Organizing Activities Due to Fear of Falling in 
 Thai Elderly Living in The Community Outskirts of Chiang Mai. Journal of Health and Nursing Research, 
 36(1), 22-38. 
Pfeifer M, Sinaki M, Geusens P, Boonen S, Preisinger E, Minne HW. (2004) .Musculoskeletal rehabilitation in 
 osteoporosis: a review. J Bone Miner Res,19:1208-14. 
Phoolphoklang, s. (2019). The Effect of Ram Mai Plong Exercise on the Physical Fitness and Back Pain of the 
 Elderly. Journal of Public Health Nursing, 33(3), 95 – 113.  
Peepathum, P., Supaporn, S., & Punvanich, U. (2014). A Qualitative Inquiry About a Yoga Training Program that 
 Meets Elderly Need. Journal of Faculty of Physical Education, 17(2), 115-125. 
Piboon, K. (2017). Complete research report on the research project on The effectiveness of a  multifactorial fall  

prevention program among the elderly living in the community. [Research project type of income budget 
from government subsidies from the national budget Fiscal Year 2017]. Burapha University. 

Rikli, R.E. & Jones, C.J. (1999). The development and validation of a functional fitness test for community-
 residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity. 1999a;7: 129–161. 
Stevenson JC. (2011). A woman’s journey through the reproductive, transitional and postmenopausal periods of 
 life: impact on cardiovascular and musculo-skeletal risk and the role of estrogen replacement. 
 Maturitas,70: 197-205. 
Sriraksa, C., Nakmareong, S., Yonglitthipagon, P., Siritaratiwat, W., Sawanyawisuth, K., Janyacharoen, T. (2018). 
 Effects of Isaan  dance on physical performance in elderly Thai :  A pilot study.  Chula Med, 62( 2) , 
 211 – 22. 
Sukwatjanee, A. (2012). Exercise for Elders. Srinakharinwirot Research and Development Journal (Humanities 
 and Social Sciences, 7(8), 216 – 223. Thai Health Promotion Foundation. (2015). Assessment of  

Physical Functioning Performance for the Elderly. 
 http://pe.edu.kps.ku.ac.th/pes2016/images/stories/pes2016/download/achara.pdf 
Whitney, J. D., Stotts, N. A., & Goodson, W. H. (1995), Effects of dynamic exercise on subcutaneous oxygen 
 tension and temperature. Research in Nursing and Health. 18(2): 97-104 
 
 
 
 



 
  
 

บทความวิจยั 
ผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายแบบร าเซิ้งอสีานประยุกต์ทีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกายในผูส้งูอายเุพศหญงิ 
THE EFFECTS OF APPLIED ISAN DANCE EXERCISE TRAINING PROGRAM ON BODY COMPOSITION AND PHYSICAL FITNESS IN ELDERLY FEMALES 

 

 

54 

Wongyai, N. (1999). Hope and Self-Care Behaviors Regarding Mental Health Among the Elderly Phayao  
Province. [ Doctoral dissertation, Chiang Mai University]   

  https://doi.nrct.go.th/ListDoi/listDetail?Resolve_DOI=10.14457/CMU.the.1999.224 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.cmu.ac.th/en/
https://www.cmu.ac.th/en/


 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั   
แบบจ าลองเชงิสาเหตุของพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย: ขอ้คน้พบจากการส ารวจในโรงเรยีน 

A CAUSAL MODEL OF THE SEXUAL BEHAVIORS AMONG LATE ADOLESCENT STUDENTS: FINDINGS FROM A SCHOOL-BASED SURVEY 
 

55 

 

แบบจ าลองเชิงสาเหตุของพฤติกรรมทางเพศของนักเรียนวยัรุ่นตอนปลาย:  
ข้อค้นพบจากการส ารวจในโรงเรียน 

 
สุนันทา  ศรีศิริ1*  สุธีรา เมืองนาโพธ์ิ1  ธญัมา หลายพฒัน์1 สุนันทา มนัสมงคล2 

1 ภาควชิาสุขศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
2 สถาบนัอาศรมศลิป์ 

*Corresponding author  
E-mail address: sununts@m.swu.ac.th 

รบับทความ: 24 เมษายน 2566 
แกไ้ขบทความ: 13 มถิุนายน 2566 
ตอบรบับทความ: 23 มถิุนายน 2566 

บทคดัยอ่  
 การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาความสมัพนัธ์เชงิสาเหตุของปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อของพฤตกิรรมทางเพศ
ของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายที่ศึกษาในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายในโรงเรยีนจงัหวดันครนายก กลุ่มตวัอย่างเป็น
นักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย จงัหวดันครนายก สงักดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษาปราจนีบุร-ีนครนายก เลอืกโดย
วธิกีารสุ่มแบบกลุ่ม จ านวน  281  คน เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามปัจจยัเชงิสาเหตุ มคี่าความเชื่อมัน่ทัง้
ฉบับของครอนบัค เท่ากับ .80-.97 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน สถิติ
สหสมัพนัธ์สเปียร์แมน และการวเิคราะห์แบบจ าลองเสน้ทาง ผลการวจิยั พบว่าแบบจ าลองเสน้ทางพฤตกิรรมทางเพศของ
นักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายมคีวามสอดคล้องกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ์อยู่ในระดบัดี ( χ2/df = 1.890, GFI = .95, AGFI = .92, 
CFI = .97, TLI = .95, RMR = .04, RMSEA = .05) ความรูค้วามเขา้ใจเรื่องเพศศกึษา การตดัสนิใจต่อการมพีฤตกิรรมทาง
เพศ และการรบัรู้ความสามารถแห่งตนของพฤติกรรมทางเพศมีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมทางเพศ ส่วนปัจจยัที่มี
อทิธพิลทางอ้อม ได้แก่ การเขา้ถงึขอ้มูลพฤตกิรรมทางเพศ การสื่อสารเกี่ยวกบัพฤติกรรมทางเพศ การจดัการตนเองและ
การรูเ้ท่าทนัสื่อ โดยตวัแปรทัง้หมดสามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมการทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายได้รอ้ยละ 
29.8 (R2 = .298, p < .001)  
 
ค าส าคญั: แบบจ าลองเชงิสาเหตุ, พฤตกิรรมทางเพศ, ความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษา, นักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย  
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Abstract  

 This research aims to study causal relationship of influential factors on sexual behaviors relationship 
among late adolescent students in Nakhon-Nayok province. Participants were late adolescent students who are 
studying in upper secondary school, Nakhon-Nayok Province under the office of Secondary Educational Service 
Area of Prachinburi-Nakhon-Nayok. Participants were selected using Cluster sampling (n = 281) .  Instruments 
were questionnaire reliability between .80 - .97.  Data were analyzed by using frequency, percentile, mean, 
standard deviation, spearman correlation statistics and path analysis. The finding modeling analysis revealed that 
safe sexual behavior among late adolescent is in concordance with empirical research at a good level (χ2 /df = 
1.890, GFI = .95, AGFI = .92, CFI = .97, TLI = .95, RMR = .04, RMSEA = .05). Knowledge and understanding on 
sexual behaviors, decision-making for sexual behaviors, and the perceived self-efficacy in sexual behaviors were 
directly influenced sexual behaviors. Indirect effects were the access to information on sexual behaviors, 
communication on sexual behaviors, self-management, and media literacy. All variables could predict sexual 
behaviors among late adolescent at 29.8% level (R2 = .298, p < .001). 
 
Keywords: a causal model, sexual behaviors, sexual health literacy, late adolescent students 
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บทน า  
 ปัจจุบนัสงัคมไทยก้าวสู่ยุคโลกาภวิตัน์การเผยแพร่ขอ้มูลขา่วสารในโลกออนไลน์แพร่กระจายไปอย่างรวดเรว็ ท า
ใหอ้ทิธพิลของวฒันธรรมตะวนัตกครอบง าวถิชีวีติของวยัรุ่นไทยในทุก ๆ ดา้น ท าใหว้ยัรุ่นไทยมพีฤตกิรรมทางเพศและการ
ใชช้วีติเปลี่ยนแปลงไปจากเดมิมากขึน้ โดยเฉพาะนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย คอื ช่วงอายุ 15-19 ปี เป็นกลุ่มทีม่กีารปรบัตวั
ผ่านจากช่วงวยัรุ่นเขา้สู่วยัผู้ใหญ่ตอนต้น เป็นช่วงที่ความคดิจะมคีวามยดืหยุ่นขึน้ มเีอกลกัษณ์ตวัตนชดัเจนมากขึน้ และ
เริม่แสวงหาอาชพีทีต่้องการ หรอือยากเป็น อยากท าในอนาคตและเป็นผูใ้หญ่มากขึน้ ไม่มองทีต่นเองเป็นหลกั ไม่สนใจว่า
คนรอบข้างคิดอย่างไรกับตนเอง คาดหวัง หรือมองตนเองอย่างไร และสามารถปรบัตัวกับความคิดความต้องการ 
กฎระเบยีบของภายนอกอย่างลงตวัมากขึน้ จากในตอนแรกอาจท าตามความคดิ ความเชื่อของตนเอง กจ็ะพฒันาความคดิ 
ปรบัใหเ้ขา้กบัผูอ้ื่นไดด้ขีึ้นอกีดว้ย มกีารปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม รูปแบบวถิกีารด าเนินชวีติ โดยอาจจะมพีฤตกิรรมเสีย่งต่อ
สุขภาพทางเพศได ้ถา้ไดร้บัอทิธพิลจากปัจจยัเสีย่งต่าง ๆ ในขณะเดยีวกนักเ็ป็นวยัทีค่วรส่งเสรมิใหม้พีฤตกิรรมสุขภาพทาง
เพศทีด่ไีด ้ซึง่เป็นพืน้ฐานพฤตกิรรมสุขภาพในวยัผูใ้หญ่  (Padphai, et,al., 2022) 
 จากสถิติสถานการณ์ปัญหาด้านสุขภาพทางเพศและพฤติกรรมทางเพศของกลุ่มวยัรุ่นตอนปลาย ปี พ.ศ.2563 
(Department of Disease Control, Ministry of Public Health, 2021) พบว่า สถานการณ์การมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นมี
แนวโน้มเพิม่มากขึ้น โดยสงัเกตได้จากอตัราการคลอดของหญิงไทย อายุ 15-19 ปี จงัหวดันครนายก ถือเป็นอนัดบัที่ 1 
ของประเทศไทย ทีม่อีตัราการคลอดมากทีสุ่ด คดิเป็น 49.2 ต่อประชากรหญงิอายุ 15-19 ปี จ านวน 1,000 คน  ซึ่งสงูกว่า
เป้าหมายของประเทศไทยคอือตัรา 28.7 ต่อประชากรหญงิวยัเดยีวกนั 1,000 คน  นอกจากนี้วยัรุ่นอายุ 15-19 ปี ยงัมอีตัรา
การท าแทง้และเขา้รบัการรกัษาในโรงพยาบาลคดิเป็นรอ้ยละ 7 และนักเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 5 เคยมเีพศสมัพนัธ์
คิดเป็นร้อยละ 18.2 และนักเรยีนหญิง ปวช. ชัน้ปีที่ 2 เคยมีเพศสัมพันธ์คิดเป็นร้อยละ 48.2 (Department of Health, 
Ministry of Public Health, 2021)   
 ดงันัน้จะเหน็ไดว้่า การทีน่ักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายมเีพศสมัพนัธเ์พิม่มากขึน้ ส่งผลใหว้ยัรุ่นหญงิตอนปลายมโีอกาส
ตัง้ครรภใ์นวยัเรยีนและมกัถูกประณามจากสงัคม บางรายตอ้งยุตกิารเรยีน เนื่องจากเกดิความเครยีด อบัอายและสงัคมไทย
สอนให้หญิงไทย ต้องรกันวลสงวนตัว การพูดคุยเรื่องเพศอย่างเปิดเผยยงัไม่เป็นที่ยอมรบั ปัจจุบนัลกัษณะทางสงัคม
เปลี่ยนแปลงไป วยัรุ่นมโีอกาสและอสิระในการคบเพื่อนต่างเพศมากยิ่งขึน้ ท าใหถู้กชกัจูงและยัว่ยุใหม้เีพศสมัพนัธ์ไดง้่าย
ขึน้และก่อใหเ้กดิปัญหาต่าง ๆ ที่กระทบต่อร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคมตามมา พฤตกิรรมทางเพศในวยัรุ่นตอนปลาย
ทีเ่กิดขึ้นและท าให้เกดิปัญหา เช่น การมจี านวนคู่นอน มากกว่า 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 41.4 การไม่ใช้ถุงยางอนามยัเมื่อมี
เพศสมัพนัธก์บัหญงิบรกิารทางเพศ และคู่นอน คดิเป็นรอ้ยละ 71.4 รวมถงึการเคยมเีพศสมัพนัธ์ก่อนแต่งงาน รอ้ยละ 60.0  
(Manoppiroon, et al., 2020)  ซึ่งสาเหตุของการตัง้ครรภ์ในกลุ่มวยัรุ่นตอนปลาย เกิดจากการมีเพศสมัพันธ์โดยไม่ได้
ป้องกนัหรอืมกีารป้องกนัไม่ถูกวธิแีละไม่ต่อเนื่อง อกีทัง้มคีวามรูเ้กีย่วกบัโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์อยู่ในระดบัต ่า มทีกัษะ
การใช้ถุงยางอนามยัระดบัต ่า และมเีจตคติเรื่องการใช้ถุงยางอนามยัในแง่ลบ รวมทัง้โอกาสเสี่ยงต่อการมีเพศสมัพนัธ์มี
เพิม่ขึน้ (Tungsaengsakul, et al., 2017, Sawadcharoenying, 2020)   
 จากการทบทวนเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง พบว่า ความรอบรูด้า้นสุขภาพและการรบัรูค้วามสามารถแห่งตน 
ถอืเป็นปัจจยัส าคญัทีม่คีวามสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมทางเพศที่ปลอดภยัส าหรบัวยัรุ่น กล่าวคอื ความรูเ้รื่องสุขภาพทางเพศ
ช่วยให้เขา้ใจขอ้มูลสุขภาพทางเพศและประยุกต์ใชข้อ้มูลดงักล่าวเพื่อลดความเสีย่งในการตดิเชื้อทางเพศสมัพนัธ์ (STIs) 
(WHO, 2014; Simpson, et al., 2016) นอกจากนี้ยงัมกีารศกึษาทบทวนบทความวจิยัในฐานขอ้มูล MEDLINE เกี่ยวกับ
อนามยัการเจรญิพนัธุ์ จ านวน 34 เรื่อง พบว่า ความรอบรูด้า้นสุขภาพมคีวามสมัพนัธก์บัความรูแ้ละพฤตกิรรมสุขภาพดา้น
อนามยัเจรญิพนัธุ ์กล่าวคอืผูห้ญงิทีม่คีวามรอบรูด้า้นสุขภาพต ่าเสีย่งต่อการตดิเชื้อทางเพศสมัพนัธส์ูงอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติ ิ(Kilfoyle, Vitko, Conor, & Bailey, 2016) และจากการศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความรอบรูด้า้นสุขภาพ พฤตกิรรม
ทางเพศ และโรคติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์ของนักเรียน พบว่า การเกิดโรคเริม (Herpes simplex virus type 2) มี
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ความสมัพนัธก์บัความรอบรูด้า้นสุขภาพ การใชถุ้งยางอนามยั และการดื่มแอลกอฮอลก์่อนมเีพศสมัพนัธ์อยู่ในระดบัต ่า และ
มแีนวโน้มว่านักเรยีนที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพระดบัสูง มพีฤติกรรมเสี่ยงต ่า และความชุกของการเกิดโรคติดเชื้อทาง
เพศสมัพนัธ์ต ่า (Mendonca, et al., 2016) เช่นเดยีวกบัการศกึษาของ Vongxay, et al (2019) พบว่า ความรอบรูสุ้ขภาพ
ทางเพศและอนามยัเจรญิพนัธุ์ในวยัรุ่นตอนปลายอายุ 15–19 ปี ของประเทศลาว ร้อยละ 65.5 อยู่ในระดบัไม่เพียงพอ 
คะแนนความรอบรู้สุขภาพทางเพศและอนามยัเจรญิพนัธุ์มคีวามสมัพนัธ์เชงิบวกกับปัจจยัหลายประการ อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติ ิไดแ้ก่ ทีต่ัง้โรงเรยีน ความรูเ้กีย่วกบัสุขภาพทางเพศและอนามยัเจรญิพนัธุ ์ การเขา้เรยีนในชัน้เรยีนเพศศกึษาและ
อนามยัเจรญิพนัธุใ์นโรงเรยีน และความเขา้ใจเชงิหน้าทีเ่กีย่วกบัถุงยางอนามยั ซึง่สะทอ้นใหเ้หน็ว่าวยัรุ่นตอนปลายมคีวาม
เขา้ใจการใชถุ้งยางอนามยัมากน้อยเพยีงใด  
 พฤตกิรรมการมเีพศสมัพนัธท์ีป่ลอดภยัของวยัรุ่น เป็นการกระท าหรอืการปฏบิตักิจิกรรมทางเพศเพื่อป้องกนัการ
ตดิเชือ้เอชไอว/ีโรคเอดส ์ประกอบดว้ยการใชถุ้งยางอนามยั การหลกีเลี่ยงพฤตกิรรมเสีย่งทางเพศและการสื่อสารกบัคู่นอน 
(Kuysuwan, Supparerkchaisakul, Chuawanlee, Intarakamhang, 2013) ซึ่งจะเห็นได้ว่าองค์ความรู้เกี่ยวกบัพฤติกรรม
การมีเพศสมัพันธ์ที่ปลอดภัยของวยัรุ่นยังไม่เพียงพอที่จะท าความเข้าใจปัจจัยเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่ อพฤติกรรมการมี
เพศสมัพนัธท์ีป่ลอดภยัของวยัรุ่น ส่วนใหญ่มกีารศกึษาเป็นส่วน ๆ ขาดความเชื่อมโยงปัจจยัทีห่ลากหลายทีส่่งผลต่อวยัรุ่น 
การศกึษาปัจจยัเชงิสาเหตุของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายจะช่วยเป็นแนวทางในการส่งเสรมิพฤติกรรมการมเีพศสมัพนัธ์ที่
ปลอดภยัทีเ่หมาะสมกบับรบิทสงัคมไทยมากขึน้ และอธบิายปรากฏการณ์ดงักล่าวใหช้ดัเจนขึน้ ดงันัน้คณะผูว้จิยัจงึตอ้งการ
ศกึษาความสมัพนัธ์เชงิสาเหตุของปัจจยัทีม่อีทิธพิลทัง้ทางตรงและทางอ้อมต่อพฤติกรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอน
ปลาย ผลทีไ่ดจ้ากการวจิยัครัง้นี้จะน าไปสู่ความเขา้ใจพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายในสงัคมไทยทีช่ดัเจน
ขึน้ และเป็นแนวทางในการส่งเสรมิพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายต่อไป 
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เกณฑ์การคดัเลอืกผู้เขา้ร่วมการวจิยั (Inclusion criteria)  ไดแ้ก่  (1) เป็นนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายอายุ 15-19 ปี ที่ได้รบั
การจดัการเรยีนการสอนเรื่องเพศศกึษา จ านวน 11 โรงเรยีนในจงัหวดันครนายก (2) เป็นเพศชายและเพศหญิงที่ยนิยอม
เขา้ร่วมการศกึษาโดยสมคัรใจ และ (3) ไม่มปัีญหาดา้นการสื่อสาและการไดย้นิ และใชเ้กณฑ์การคดัออกผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
(Exclusion criteria) ไดแ้ก่ (1) ไม่ยนิยอมเขา้ร่วมการศกึษาโดยสมคัรใจ และ (2) ไม่อยู่ในโรงเรยีนในช่วงการเกบ็รวบรวม
ขอ้มลู 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  

 เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้  คอื แบบสอบถามทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้โดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน คอื  
 ตอนที ่1 ขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อายุ ชัน้ปีการศกึษา ศาสนา ผลการเรยีน การพกัอาศยั สถานภาพ
สมรสของบดิามารดา และสมัพนัธภาพระหว่างนักเรยีนกบัครอบครวั   
 ตอนที่ 2 แบบวัดความรอบรู้ด้านสุขภาพเรื่องเพศศึกษา โดยประยุกต์จาก  Tungsaengsakul, et.al. (2017) 
จ านวน 38 ขอ้  ประกอบด้วย 2.1 แบบทดสอบความรูค้วามเขา้ใจ จ านวน 8 ขอ้ วเิคราะห์หาค่าความเที่ยงของเครื่องมอื 
ค านวณหาความเที่ยงของแบบวดัความรูโ้ดยใช้วธิคีูเดอร์-รชิาร์ดสนั (Kuder Richardson) สูตร KR-20 (Polit & Hungler, 
1999) ไดค้่าความเชื่อมัน่ 0.86   2.2 แบบวดัการเขา้ถงึขอ้มลู จ านวน 5 ขอ้ 2.3 แบบวดัทกัษะการสื่อสาร จ านวน 6 ขอ้ 2.4 
แบบวดัการจดัการตนเอง จ านวน 5 ข้อ และ 2.5 แบบวดัการรู้เท่าทนัสื่อ จ านวน 5 ขอ้ มลีกัษณะเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั ตามแบบการวดัของ Likert โดยก าหนดคะแนน ดงันี้ ทุกครัง้ 4 คะแนน บ่อยครัง้ 3 
คะแนน บางครัง้ 2 คะแนน นาน ๆ ครัง้ 1 คะแนน ไม่ได้ปฎิบัติ 0 คะแนน มีค่าอ านาจจ าแนกทัง้ฉบับ (Item Total 
Correlation Coefficient) อยู่ที่ระหว่าง .42-.74  และมีค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบับ (Alpha Coefficient) ของ ครอนบัค 
(Cronbach) เท่ากับ .93 และ 2.6 แบบวดัทกัษะการตัดสนิใจ จ านวน 9 สถานการณ์ มีลกัษณะเป็นแบบรูบรคิ (Rubric 
Scale) 4 ระดบั (1-4 คะแนน) หาค่า Index of item-objective congruence (IOC) ไดเ้ท่ากบั 0.89 และหาความเที่ยงโดย
น าไปใชก้บันักเรยีนทีค่ล้ายคลงึกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คนมคี่าอ านาจจ าแนกทัง้ฉบบั อยู่ทีร่ะหว่าง .26-.53  และมคี่า
ความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบั ของ ครอนบคั เท่ากบั .80 คะแนนรวมอยู่ระหว่าง 0-128 คะแนน สามารถแปลความหมายของความ
รอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษา ไดด้งันี้ น้อยกว่า 61.62 หมายถงึ เป็นผูม้รีะดบัความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาไม่
เพยีงพอในการปฏบิตัติน 61.62-78.29 หมายถงึเป็นผูม้รีะดบัความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาเพยีงพอและอาจมกีาร
ปฏิบตัิตนถูกต้อง 78.30-128.00 หมายถึง เป็นผู้มรีะดบัความรอบรู้ด้านสุขภาพเรื่องเพศศกึษาที่มากเพยีงพอและมกีาร
ปฏบิตัตินถูกตอ้งและเป็นแบบอย่างใหผู้อ้ื่นได ้
 ตอนที ่3 แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการมพีฤตกิรรมทางเพศ ประยุกตจ์ากการศกึษาของ Phromma 
(2021) เป็นขอ้ค าถามเชงิบวก จ านวน 18 ขอ้ มลีกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยแบ่งระดบัการ
รบัรูเ้ป็น 4 ระดบั ตามแบบการวดัของ Likert โดยก าหนดคะแนน ดงันี้ มากทีสุ่ด 4 คะแนน มาก 3 คะแนน น้อย 2 คะแนน 
และน้อยทีสุ่ด 1 คะแนน คะแนนรวมสงูสุด 72 คะแนน ต ่าสุด 18 คะแนน หาค่า IOC ไดเ้ท่ากบั 0.92 และหาความเทีย่งโดย
น าไปใชก้บันักเรยีนทีค่ลา้ยคลงึกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน มคี่าอ านาจจ าแนกทัง้ฉบบั อยู่ทีร่ะหว่าง .41-.84  และมคี่า
ความเชื่อมัน่ทัง้ฉบับ ของ ครอนบัค เท่ากับ .96 การแปลผลคะแนนแบบวัดการรบัรู้ความสามารถแห่งตนในการมี
พฤตกิรรมทางเพศ โดยใชค้่าพสิยัแบ่งคะแนนเป็น 3 ระดบั คอื ระดบัมาก (56-72 คะแนน) ระดบัปานกลาง (37-55 คะแนน) 
และระดบัน้อย (18-36 คะแนน)  
          ตอนที่ 4 พฤติกรรมทางเพศ ประเมนิโดยใช้แบบสอบถามพฤตกิรรมที่พงึประสงค์ของเยาวชนในสงัคมไทย ของ
กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2550 (Department of Mental Health, Ministry of Public Health, 2007) ขอ้
ค าถามทัง้หมด จ านวน 20 ขอ้ มลีกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั ตามแบบการวดัของ 
Likert โดยก าหนดคะแนน ดงันี้ ไม่เคยเลย 5 คะแนน  นาน ๆ ครัง้ 4 คะแนน  บางครัง้ 3 คะแนน  บ่อยครัง้ 2 คะแนน และ
เป็นประจ า 1 คะแนน คะแนนรวมสูงสุด 100 คะแนน ต ่าสุด 20 คะแนน เนื่องจากผู้วจิยัไม่มกีารปรบัปรุงหรอืดดัแปลง
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เนื้อหา จึงไม่ได้ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา ผู้วจิยัได้หาค่าความเที่ยงโดยน าไปใช้กับนักเรยีนที่คล้ายคลงึกับกลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 30 คน มคี่าอ านาจจ าแนกทัง้ฉบบัอยู่ที่ระหว่าง .68 -.93  และมีค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัของ ครอนบัค 
เท่ากบั .97 การแปลผลของคะแนนพฤตกิรรมทางเพศ บุคคลมพีฤตกิรรมทางเพศที่ปลอดภยัช่วงคะแนน 79 -100 คะแนน 
สอดคลอ้งกบัเกณฑข์องกระทรวงสาธารณสุขก าหนด 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 รปูแบบการวจิยัเป็นการศกึษาเชงิส ารวจแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional study) เกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยผูว้จิยั
น าโครงการวจิยัและเครื่องมอืวจิยัเสนอต่อคณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบัโครงการวจิยัทีท่ าในมนุษย์ของมหาวทิยาลยัศรี
นครนิทรวโิรฒ เมื่อผ่านการพจิารณาแลว้ ผูว้จิยัประสานงานกบัผู้อ านวยการโรงเรยีนและขออนุญาตเขา้พบเพื่อแนะน าตวั 
อธบิายวตัถุประสงค์และขัน้ตอนการเกบ็รวมรวมขอ้มูล และระยะเวลาทีใ่ชเ้กบ็ขอ้มูล จากนัน้ผูว้จิยัและทมีผูช้่วยวจิยัชี้แจง
วตัถุประสงค์การวจิยั ขัน้ตอนการตอบแบบสอบถามและระยะเวลาที่ใชใ้นการตอบแบบสอบถามใหก้บัครแูละนักเรยีนทราบ 
ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากกลุ่มตวัอย่างถอืเป็นความลบั ในการรวบรวมขอ้มลูไม่ระบุชือ่หรอืทีอ่ยู่ของกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตวัอย่างสามารถ
ถอนตวัออกจากการเขา้ร่วมการวจิยัไดต้ลอดเวลาโดยไม่มผีลต่อการเรยีนแต่อย่างใด และให้นักเรยีนน าจดหมายเอกสาร
แสดงความยนิยอมในการเขา้ร่วมงานวจิยัให้ผู้ปกครองลงนามในใบยนิยอมตามแบบฟอร์มจรยิธรรมการวจิยั เนื่องจาก
นักเรยีนยงัไม่บรรลุนิติภาวะ การน าเสนอข้อมูลจะน าเสนอในภาพรวม โดยไม่มีผลกระทบใด  ๆ ต่อกลุ่มตัวอย่าง ทัง้นี้
แบบสอบถามนี้จะไม่ส่งผลต่อภาวะจิตใจของกลุ่มตัวอย่าง ดังนัน้ กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิจ์ะเข้าร่วมหรอืปฏิเสธการตอบ
แบบสอบถามไดต้ลอดเวลาโดยจะไม่มผีลใด ๆ ต่อการเรยีน และขอความร่วมมอืในการตอบแบบสอบถาม โดยผูว้จิยัและ
ผูช้่วยวจิยัได้แจกเอกสารชี้แจงผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัและหนังสอืยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัใหก้บันักเรยีน จากนัน้เมื่อผู้ปกครอง
ของกลุ่มตวัอย่างยนิดใีหก้ลุ่มตวัอย่างเขา้ร่วมการวจิยั จงึใหน้ักเรยีนท าแบบสอบถามในเวลาเรยีนวชิาสุขศกึษา ใชเ้วลาใน
การตอบค าถามประมาณ 30 นาท ีเมื่อไดร้บัแบบสอบถามคนืจากกลุ่มตวัอย่าง ผูว้จิยัและทมีผูช้่วยตรวจสอบความสมบูรณ์
ครบถว้นก่อนน าไปวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยัและทมีผูช้่วยด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูระหว่างเดอืนกนัยายน ถงึตุลาคม 2565  
และผูว้จิยัจะเกบ็รกัษาขอ้มลูเป็นความลบัและท าลายหลงัจากเผยแพร่แลว้ 1 ปี 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ ความถี ่รอ้ยละ ค่ามธัยฐาน ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน พสิยัควอไทล ์
สถติสิหสมัพนัธส์เปียรแ์มน และการวเิคราะหแ์บบจ าลองเสน้ทาง 
 
ผลการวิจยั  
 การศกึษาครัง้นี้ศกึษาในกลุ่มนักเรยีนจ านวน 330 คน ไดแ้บบสอบถามกลบัมาจ านวน 281 ชุด คดิเป็น อตัราการ
ตอบกลบั รอ้ยละ 85.15   
 1) ข้อมูลทัว่ไป 
 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาชัน้ปีที่ 4 ถึง ปีที่ 6 โดย เป็นนักเรียนชาย 122 คน (ร้อย
ละ 43.4) และเป็นนักเรียนหญิง 159 คน (ร้อยละ 56.6) นักเรียนส่วนใหญ่ (ร้อยละ 52.8) มีอายุเฉลี่ย 16.50 ปี  ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.21  โดยส่วนใหญ่แล้วมผีลการเรยีนเฉลี่ยอยู่ในช่วง 2.51-2.99  ค่ามธัยฐานเท่ากบั 2.00 พิสยัควอ
ไทล์เท่ากบั 2  นักเรยีนส่วนใหญ่จ านวน 273 คน (รอ้ยละ 97.2) นับถอืศาสนาพุทธ และส่วนใหญ่นักเรยีน จ านวน 206 คน
อาศยัอยู่กบัพ่อแม่ (ร้อยละ 73.3)   ส าหรบัขอ้มูลด้านครอบครวัของนักเรยีน พบว่า ส่วนใหญ่นักเรยีนร้อยละ 50.2 บดิา
มารดาอาศยัอยู่ดว้ยกนั รองลงมารอ้ยละ 28.5 บดิามารดาหย่ารา้งหรอืแยกกนัอยู่ นอกจากน้ีความสมัพนัธภ์ายในครอบครวั
ของนักเรยีนส่วนใหญ่รอ้ยละ 36.7 อยู่ในระดบัปานกลาง รองลงมารอ้ยละ 33.8 อยู่ในระดบัด ี
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 2) ความรอบรู้ด้านสุขภาพเร่ืองเพศศึกษา 
 ผลการวเิคราะหค์วามรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาโดยรวม พบว่า มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 78.29 (SD = 16.67) อยู่
ในระดบัเพยีงพอและอาจมกีารปฏบิตัตินถูกต้อง เมื่อพจิารณารายดา้น พบว่าความรูค้วามเขา้ใจเรื่องเพศศกึษา มคี่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.95 (SD= 1.87) อยู่ในระดับพอใช้ ด้านการตัดสินใจต่อการมีพฤติกรรมทางเพศ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  28.89 
(SD=5.67) อยู่ในระดบัทีถู่กต้อง  ดา้นการเขา้ถงึขอ้มูลพฤตกิรรมทางเพศ ดา้นการสื่อสารเกีย่วกบัพฤตกิรรมทางเพศ ดา้น
การจดัการตนเอง และการรูเ้ท่าทนัสื่อ อยู่ในระดบัทีไ่ม่ดพีอ มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 11.02 (SD=3.34), 12.42 (SD=5.23), 11.21 
(SD=5.05), 9.82 (SD=5.52) ตามล าดบั (ตารางที ่1)      

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน พสิยัของความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย
ในโรงเรยีนจงัหวดันครนายก (n=278, missing=3) 

ความรอบรู้ด้านสขุภาพเร่ืองเพศศึกษา 
พิสยัท่ีเป็น 
ไปได ้

พิสยัท่ี 
ได้จริง 

ค่าเฉล่ีย SD 
การแปลผล 

ความรูค้วามเขา้ใจเรื่องเพศศกึษา 0-8 0-8 4.95 1.87 พอใช ้
การเขา้ถงึขอ้มลูพฤตกิรรมทางเพศ 0-20 2-20 11.02 3.34 ไม่ดพีอ 
การสื่อสารเกีย่วกบัพฤตกิรรมทางเพศ 0-24 0-24 12.42 5.23 ไม่ดพีอ 
การจดัการตนเอง 0-20 0-20 11.21 5.05 ไม่ดพีอ 
การรูเ้ท่าทนัสื่อ 0-20 0-20 9.82 5.52 ไม่ดพีอ 
การตดัสนิใจต่อการมพีฤตกิรรมทางเพศ 9-36 15-31 28.89 5.67 ถูกตอ้ง 

โดยรวม 9-128 26-119 78.29 16.67 เพยีงพอและ
อาจมกีาร
ปฎบิตัติน
ถูกตอ้งบา้ง 

  
 ทัง้นี้ กลุ่มนักเรยีนตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นผูม้รีะดบัความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาทีร่ะดบัเพยีงพอและอาจมี
การปฏบิตัตินถูกตอ้ง รอ้ยละ 51.4 รองลงมาคอืกลุ่มทีม่รีะดบัความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษามากเพยีงพอและมกีาร
ปฏบิตัิตนถูกต้องและเป็นแบบอย่างให้ผู้อื่นได้ ร้อยละ 33.1 และกลุ่มที่มรีะดบัความรอบรู้ด้านสุขภาพเรื่องเพศศกึษาไม่
เพยีงพอในการปฏบิตัติน รอ้ยละ 15.5 ตามล าดบั (ตารางที ่2)     

 ตารางท่ี 2 จ านวน และรอ้ยละของความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายในโรงเรยีนจงัหวดั
นครนายก (n=278, missing=3) 

ระดบัความรอบรู้ด้านสุขภาพเร่ืองเพศศึกษา จ านวน ร้อยละ 

กลุ่มทีม่รีะดบัความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาไม่เพยีงพอในการปฏบิตัติน (น้อยกว่า 61.62) 43 15.5 
กลุ่มทีม่รีะดบัความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาเพยีงพอและอาจมกีารปฏบิตัตินถูกตอ้ง (61.62-94.96 )  143 51.4  
กลุ่มทีม่รีะดบัความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาทีม่ากเพยีงพอและมกีารปฏบิตัตินถูกตอ้ง 
และเป็นแบบอย่างใหผู้อ้ื่นได ้(94.97-128.00) 

92 33.1 

รวม 278 100.0 
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3) ระดบัการรบัรู้ความสามารถแห่งตนในการมีพฤติกรรมทางเพศ และพฤติกรรมทางเพศ 
 พบว่ากลุ่มนักเรยีนตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นผูม้รีะดบัการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการมพีฤตกิรรมทางเพศปาน
กลาง รอ้ยละ 47.4  ส าหรบัพฤติกรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย โดยรวมอยู่ในระดบัที่ปลอดภยั คอื ร้อยละ 
74.4 และไม่ปลอดภยั รอ้ยละ 25.6 ตามล าดบั (ตารางที ่3)      

ตารางท่ี 3 จ านวนและรอ้ยละระดบัการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการมพีฤตกิรรมทางเพศ (n=270, missing=11) และ
ระดบัพฤตกิรรมทางเพศ (n=281, missing=0) ของนักเรยีนวยัรุน่ตอนปลายในโรงเรยีนจงัหวดันครนายก  

ระดบัการรบัรู้ความสามารถแห่งตนในการมีพฤติกรรมทางเพศ จ านวน ร้อยละ 

กลุ่มทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการมพีฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยัน้อย 95 35.2 
กลุ่มทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการมพีฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยัปานกลาง 128 47.4 
กลุ่มทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการมพีฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยัมาก 47 17.4 

รวม  270 100.0 

 ระดบัพฤติกรรมทางเพศ   

กลุ่มทีม่พีฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยั 209 74.4 
กลุ่มทีม่พีฤตกิรรมทางเพศทีไ่มป่ลอดภยั 72 25.6 

รวม  281 100.0 
 
 4) ความสมัพนัธร์ะหวา่งปัจจยัต่างๆ กบัพฤติกรรมทางเพศของนักเรียนวยัรุ่นตอนปลายในโรงเรียน
จงัหวดันครนายก 
 ผลการศกึษา พบว่า ปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายในโรงเรยีนจงัหวดั
นครนายก และมนีัยส าคญัทางสถติ ิคอื เพศ (rs =.293, p <.001) อายุ (rs =.140, p=.019) ผลการเรยีน(rs =-.135, p=.023)  
ระดบัชัน้ปี (rs =.332, p<.001) ความรูค้วามเขา้ใจเรื่องเพศศกึษา (rs =.218, p<.001) การตดัสนิใจต่อการมพีฤตกิรรมทาง
เพศ (rs =.337, p<.001) ความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาในภาพรวม (rs =.182, p=.002)  และการรบัรูค้วามสามารถ
แห่งตนในการมีพฤติกรรมทางเพศ (rs =.287, p<.001)  ส่วนศาสนา สถานภาพสมรสของบิดามารดา การพักอาศยัอยู่ 
ความสมัพนัธ์ภายในครอบครวั การเข้าถึงขอ้มูลพฤติกรรมทางเพศ การสื่อสารเกี่ยวกบัพฤติกรรมทางเพศ การจดัการ
ตนเอง และการรูเ้ท่าทนัสื่อ ไม่มคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมทางเพศ   
 5) แบบจ าลองเส้นทางระหว่างความรอบรู้ด้านสขุภาพเร่ืองเพศศึกษา การรบัรู้ความสามารถแห่งตนใน
การมีพฤติกรรมทางเพศกบัพฤติกรรมทางเพศของนักเรียนวยัรุ่นตอนปลาย 
 ผลการศกึษา พบว่าแบบจ าลองเสน้ทางพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายมคีวามสอดคลอ้งกบัขอ้มลู
เชงิประจกัษ์อยู่ในระดบัด ี( χ 2 /df = 1.890, GFI = .95, AGFI = .92, CFI = .97, TLI = .95, RMR = .04, RMSEA = .05) 
ความรู้ความเข้าใจเรื่องเพศศึกษา การตัดสินใจต่อการมีพฤติกรรมทางเพศ และการรับรู้ความสามารถแห่งตนของ
พฤตกิรรมทางเพศมอีทิธพิลทางตรงต่อพฤตกิรรมทางเพศ ส่วนปัจจยัทีม่อีทิธพิลทางออ้ม ไดแ้ก่ การเขา้ถงึขอ้มลูพฤตกิรรม
ทางเพศ การสื่อสารเกีย่วกบัพฤตกิรรมทางเพศ การจดัการตนเอง และการรูเ้ท่าทนัสื่อ โดยตวัแปรทัง้หมดสามารถร่วมกนั
ท านายพฤตกิรรมการทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายไดร้อ้ยละ 29.8   (R2 =  .298, p < .001) ตวัแปรทีม่อีทิธพิลมาก
ทีสุ่ดคอื การรบัรูค้วามสามารถแห่งตนของพฤตกิรรมทางเพศ (β =  .32, p < .001) และเสน้ทางอทิธพิลทีม่คี่าอทิธพิล 
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สงูสดุคอื ตวัแปรการตดัสนิใจต่อการมพีฤตกิรรมทางเพศ (β = .36, p < .001)  ดงัภาพที ่1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1 แสดงแบบจ าลองเสน้ทางพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย 
 
สรปุผลและอภิปรายผล  
 จากผลการศกึษา สามารถอภปิรายผลไดด้งันี้ 
 ความรอบรู้ด้านสขุภาพเร่ืองเพศศึกษามีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมทางเพศของนักเรียนวยัรุ่นตอน
ปลาย ในโรงเรียนจงัหวดันครนายก 
 จากผลการวจิยัพบว่า ความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษาในภาพรวมมคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมทางเพศของ
นักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายในโรงเรยีนจงัหวดันครนายก รวมทัง้จากการวเิคราะหแ์บบจ าลองเชงิสาเหตุพบว่าความรอบรูด้า้น
สุขภาพเรื่องเพศศึกษาในภาพรวมมอีิทธพิลต่อพฤติกรรมทางเพศ โดยตัวแปรรายด้านทัง้หมดสามารถร่วมกนัท านาย
พฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายไดร้อ้ยละ 29.8  เมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า ดา้นความรูค้วามเขา้ใจเรื่อง
เพศศกึษา มคีวามสมัพนัธท์างบวกในระดบัต ่ากบัพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
(r =.218, p<.001) และพบว่า ด้านการตัดสินใจต่อการมีพฤติกรรมทางเพศ มีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต ่ากับ
พฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ (r =.337, p<.001) แสดงใหเ้หน็ว่า นักเรยีนทีม่ี
การตดัสนิใจและเลอืกปฏบิตัิทีถู่กต้องต่อตนเองและผู้อื่นจะมพีฤติกรรมทางเพศทีถู่กต้องและเหมาะสมนัน้ เกดิจากการที่
นักเรยีนมีพื้นฐานความรูค้วามเขา้ใจในเรื่องเพศอย่างถูกต้อง มีความตระหนักรู้ในตนเอง มกีารคิดอย่างมวีจิารณญาณ 
สามารถหาทางเลอืกในการแก้ปัญหาในเรื่องต่าง ๆ มทีกัษะปฏเิสธ จดัการและควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้ท าใหน้ักเรยีน
เกิดความมัน่ใจและเชื่อมัน่ในการปฏิบัติพฤติกรรมทางเพศที่ถูกต้อง สอดคล้องกับงานวิจัยของ  Tongnorakul,  
Sananreangsak & Narumon (2019) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความรอบรูด้า้นสุขภาพทางเพศกบัพฤติกรรมทางเพศ
ของนักเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น พบว่า ความรอบรูด้า้นสุขภาพทางเพศดา้นการตดัสนิใจมคีวามสมัพนัธท์างบวก
ในระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ สอดคล้องกบั
ผลการศกึษาทีพ่บว่าความรูเ้รื่องสุขภาพทางเพศช่วยให้เขา้ใจขอ้มูลสุขภาพทางเพศและประยุกต์ใชข้อ้มูลดงักล่าวเพื่อลด
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ความเสีย่งในการตดิเชื้อทางเพศสมัพนัธ ์(STIs) (WHO, 2014; Simpson, et al., 2016) นอกจากนี้จากการศกึษาทบทวน
บทความวจิยัในฐานขอ้มูล MEDLINE เกี่ยวกบัอนามยัการเจรญิพนัธุ์ จ านวน 34 เรื่อง พบว่า ความรอบรู้ด้านสุขภาพมี
ความสมัพนัธก์บัความรูแ้ละพฤตกิรรมสุขภาพดา้นอนามยัเจรญิพนัธุ ์กล่าวคอืผูห้ญงิทีม่คีวามรอบรูด้า้นสุขภาพต ่าเสีย่งต่อ
การติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์สูงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Kilfoyle, Vitko, Conor & Bailey, 2016) และจากการศึกษา
ความสมัพนัธร์ะหว่างความรอบรูด้า้นสุขภาพ พฤตกิรรมทางเพศ และโรคตดิเชื้อทางเพศสมัพนัธ์ของนักเรยีน พบว่า การ
เกิดโรคเรมิ (Herpes simplex virus type 2) มคีวามสมัพนัธ์กบัความรอบรูด้า้นสุขภาพ การใช้ถุงยางอนามยั และการดื่ม
แอลกอฮอลก์่อนมเีพศสมัพนัธ์อยู่ในระดบัต ่า และมแีนวโน้มว่านักเรยีนทีม่คีวามรอบรูด้า้นสุขภาพระดบัสงูมพีฤตกิรรมเสีย่ง
ต ่า และความชุกของการเกิดโรคติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์ต ่ า (Mendonca, et al., 2016) เช่นเดียวกับการศึกษาของ 
Vongxay, et. al. (2019) พบว่า ความรอบรู้สุขภาพทางเพศและอนามยัเจรญิพนัธ์ในวยัรุ่นตอนปลายอายุ 15–19 ปี ของ
ประเทศลาว รอ้ยละ 65.5 อยู่ในระดบัไม่เพยีงพอ คะแนนความรอบรูสุ้ขภาพทางเพศและอนามยัเจรญิพนัธ์มคีวามสมัพนัธ์
เชงิบวกกบัปัจจยัหลายประการอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิไดแ้ก่ ทีต่ัง้โรงเรยีน ความรูเ้กี่ยวกบัสุขภาพทางเพศและอนามยั
เจรญิพนัธุ์ การเขา้เรยีนในชัน้เรยีนเรื่องเพศศกึษาและอนามยัเจรญิพนัธุ์ในโรงเรยีน และความเขา้ใจเชงิหน้าที่เกี่ยวกับ
ถุงยางอนามัย อาจจะสรุปว่า แม้ว่าความรู้ความเข้าใจเรื่องเพศศึกษา และการตัดสินใจต่อการมีพฤติกรรมทางเพศที่
ปลอดภยั มคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีน แต่พบว่ามคีวามสมัพนัธท์างบวกในระดบัต ่า เป็นไปไดว้่า อาจ
มีปัจจยัอื่น ๆ นอกเหนือจากความเข้าใจเรื่องเพศศึกษาและการตัดสินใจต่อการมีพฤติกรรมทางเพศที่ปลอดภัย ที่มี
ความส าคญัมากกว่าสองปัจจยัดงักล่าวในเรื่องทีเ่กีย่วกบัพฤตกิรรมทางเพศ เช่น การอบรมเลี้ยงด ูการเลอืกคบเพื่อน เป็น
ตน้ 
  การรบัรู้ความสามารถแห่งตนในการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีปลอดภยัมีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมทาง
เพศของนักเรียนวยัรุ่นตอนปลาย ในโรงเรียนจงัหวดันครนายก 
 จากผลการวจิยัพบว่า การรบัรู้ความสามารถแห่งตนในการมพีฤติกรรมทางเพศที่ปลอดภัยมคีวามสมัพนัธ์กับ
พฤตกิรรมทางเพศของนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายในโรงเรยีนจงัหวดันครนายก อาจเนื่องมาจากนักเรยีนมคีวามสามารถใน
การไตร่ตรอง คดิวเิคราะห ์แยกแยะ ควบคุมตนเอง และประเมนิสถานการณ์เสีย่งต่อการมเีพศสมัพนัธแ์ละเป็นอนัตรายกบั
ตนเองได ้ท าใหต้ดัสนิความสามารถของตนเองในการกระท าพฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยัตามทีก่ าหนดไว ้อธบิายไดด้ว้ย
แนวคิดของแบนดูรา (Bandura, 1997) ที่กล่าวว่า ความสามารถแห่งตนเป็นกระบวนการทางความคิดที่เชื่อมระหว่าง
ความรูก้บัการกระท า และเป็นปัจจยัส าคญัทีจ่ะน าไปสู่การปฏบิตัโิดยใชค้วามรูค้วามสามารถทีม่อียู่ดว้ยความเชื่อมัน่เพื่อให้
ได้ผลลพัธ์ตามที่คาดหวงั ดังนัน้ การรบัรู้ความสามารถแห่งตนเป็นการตัดสินความสามารถของตนเองในการกระท า
พฤตกิรรมใหส้ าเรจ็ลุล่วงตามเป้าหมายทีก่ าหนดไวซ้ึง่เป็นสิง่ส าคญัทีช่ีใ้หเ้หน็ถงึความพยายามและความมุ่งมัน่ของบุคคลใน
การเอาชนะหรอืฝ่าฟันอุปสรรคเพื่อไปสู่ความส าเรจ็ การสอนเรื่องเพศศกึษาในนักเรยีนวยัรุ่นตอนปลายจงึขึน้อยู่กบัการรบัรู้
ว่าตนเองมคีวามสามารถหรอืไม่ เมื่อกลุ่มตวัอย่างรบัรูว้่าตนเองมคีวามสามารถระดบัมาก ย่อมมคีวามมัน่ใจ กระตอืรอืรน้ 
และตดัสนิใจต่อการมพีฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยั แมต้้องพบอุปสรรคหรอืความยากล าบาก โดยคาดหวงัว่าจะก่อใหเ้กดิ
ผลลพัธ์ทางอ้อมผ่านการรบัรู้ความสามารถแห่งตนในการมพีฤติกรรมทางเพศที่ปลอดภัย ไปยงัพฤติกรรมทางเพศของ
นักเรยีนวยัรุ่นตอนปลาย ผลการศกึษาใกล้เคยีงกบัผลการศกึษาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองทีม่ตี่อพฤตกิรรมป้องกนั
ความเสีย่งทางเพศ ซึ่งพบว่า มคีวามสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรมเสีย่งทางเพศ กล่าวคอื นักเรยีนที่มี
ความสามารถในการตดัสนิใจหลกีเลี่ยงหรอืปฏเิสธสิง่ที่น าไปสู่การมเีพศสมัพนัธ์ก็จะส่งผลให้นักเรยีนมพีฤตกิรรมป้องกนั
ความเสีย่งทางเพศได ้และการรบัรูค้วามสามารถในการปฏเิสธพฤตกิรรมทีน่ าไปสู่การมเีพศสมัพนัธ ์(β = -.120, p < .05) 
สามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมทางเพศไดร้อ้ยละ 30.6  (Vamos, et al., 2020) รวมทัง้จากการศกึษาของ Tongnorakul, 
et.al. (2017)  ศกึษาผลของโปรแกรมการสรา้งเสรมิทกัษะชวีิตดา้นสุขภาพทางเพศต่อการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการ
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มเีพศสมัพนัธ์ทีป่ลอดภยัของนักเรยีนวยัรุ่นตอนต้น จงัหวดัเพชรบูรณ์ ผลการวจิยัพบว่ากลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยคะแนนการ
รบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการมเีพศสมัพนัธ์ที่ปลอดภยั หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 6 และระยะตดิตามประเมินผลใน
สปัดาห์ที่ 12 มีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และสูงกว่ากลุ่มควบคุมทัง้หลงัการทดลองใน
สปัดาห์ที่ 6 และระยะติดตามผลในสปัดาห์ที่ 12 อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ แสดงให้เห็นว่า การได้รบัโปรแกรมการสร้าง
เสรมิทกัษะชวีติดา้นสุขภาพทางเพศ สามารถส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการมเีพศสมัพนัธท์ีป่ลอดภยักบัเดก็
วยัรุ่นตอนตน้    
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ด้านการศกึษาเป็นแนวทางส าหรบัสถานศกึษาในการใหค้วามรูก้บันักเรยีนเรื่องความรอบรูด้้านสุขภาพเรื่อง
เพศศกึษา โดยเน้นความรูค้วามเขา้ใจ การตดัสนิใจต่อการมพีฤติกรรมทางเพศ และการรบัรู้ความสามารถแห่งตนของ
พฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยั 
 2. ดา้นการวจิยั ใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมส่งเสรมิความรอบรูด้า้นสุขภาพเรื่องเพศศกึษา โดยเฉพาะ
ดา้นการตดัสนิใจ ทีเ่น้นทกัษะการตดัสนิใจต่อการมพีฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยัอย่างถูกตอ้ง 
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14. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เมตตา  ป่ินทอง   มหาวทิยาลยัมหดิล 
15. ผูช้่วยศาสตราจารย ์เรอืตรภีวดล  รกัทว ี   มหาวทิยาลยัมหดิล 
16. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ทนพ.กติตพิงศ ์พลูชอบ  มหาวทิยาลยัมหดิล 
17. ผูช้่วยศาสตราจารยถ์าวร กมุทศร ี   มหาวทิยาลยัมหดิล 
18. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สายฝน  กองค า   มหาวทิยาลยัมหดิล 
19. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สริพิร  ศศมิณฑลกุล  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
20. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สุพชัรนิ เขมรตัน์   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
21. ผูช้่วยศาสตราจารย ์สุดารตัน์ อภบิาลทวสีกุล  มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
22. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ณตัพิร นกแกว้   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
23. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ชยัพฒัน์ หล่อศริริตัน์  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
24. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สทิธา พงษพ์บิูลย ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
25. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กรณัย ์ ปัญโญ                    มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 
26. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พรเทพ ราชนาว ี   มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนาร ี
27. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สุภาภรณ์  ศลิาเลศิเดชกุล  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
28. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ถนอมศกัดิ ์ เสนาค า  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
29. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วทิติ  มติรานันท ์   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
30. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ว่าทีร่อ้ยตร ีดร.ประสทิธิ ์ปีปทุม  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
31. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พชิญาวรี ์ภานุรชัตฐ์นนท์  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
32. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.อจัฉรยิะ เอนก   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
33. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นฤพนธ ์ วงศจ์ตุรภทัร  มหาวทิยาลยับูรพา 
34. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ประภาพมินต ์ ปรวิตั ิ     มหาวทิยาลยัขอนแก่น 
35. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กรณ์ทพิย ์ลิม่นรรตัน์  มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ 
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36. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วมิลมาศ  ประชากุล  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  37. อาจารย ์ดร.พชิติ  เมอืงนาโพธิ ์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

38. อาจารย ์ดร.วงศว์ทิย ์ เสนะวงศ ์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
39. อาจารย ์ดร.อ าพร  ศรยีาภยั    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

   40. อาจารย ์ดร.อาภสัรา  อคัรพนัธุ ์    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  41. อาจารยไ์กรยศ สุดสะอาด    มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
  42. อาจารย ์ดร.อารกีุล พวงสุวรรณ    มหาวทิยาลยัมหดิล 
      43. อาจารย ์ดร.อาพรรณชนติ ศริแิพทย ์   ราชวทิยาลยัจฬุาภรณ์ 

44. อาจารย ์ดร.อจัฉรยีา  กสยิะพทั    ราชวทิยาลยัจฬุาภรณ์ 
  45. อาจารย ์ดร.คุณตัว ์ พธิพรชยักุล    มหาวทิยาลยัศลิปากร 
  46. อาจารย ์ดร.วรรณี   เจมิสุรวงศ ์    มหาวทิยาลยัศลิปากร 
  47. อาจารย ์ดร.ทศพร  ยิม้ลมยั    จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
  48. อาจารย ์ดร.ปวณี วยิาภรณ์    มหาวทิยาลยัแมฟ้่าหลวง 
  49. อาจารย ์ดร.อรวรรณ  ภูช่ยัวฒันานนท ์   โรงพยาบาลรามาธบิด ี
  50. นายชศูกัดิ ์ พฒันะมนตร ี    การกฬีาแห่งประเทศไทย 

51. Dr. Alfredo Villarroel      มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
52. Dr. Christopher Mawhinney     มหาวทิยาลยัมหดิล 

  53. Dr. Yung-Chih Chen     National Taiwan Normal University 
 

สาขาพลศึกษา 
  1. ศาสตราจารย ์ดร.เจรญิ  กระบวนรตัน์   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  2. รองศาสตราจารยน์ิธเิดชน์  เชดิพุทธ   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
  3. รองศาสตราจารยสุ์เมธ  พรหมอนิทร ์   มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์
  4. รองศาสตราจารย ์ดร.วนิัย พลูศร ี    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  5. รองศาสตราจารย ์ดร.ภูฟ้า  เสวกพนัธ ์   มหาวทิยาลยันเรศวร 
  6. รองศาสตราจารย ์ดร.รชันี  ขวญับุญจนั   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
  7. รองศาสตราจารย ์ดร.วาสนา  คุณาอภสิทิธิ ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
  8. รองศาสตราจารยว์ฒันา  สุทธพินัธุ ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
  9. รองศาสตราจารยเ์ทเวศร ์ พริยิะพฤนท ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก  
  10. รองศาสตราจารยสุ์กญัญา  พานิชเจรญินาม  ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
  11. รองศาสตราจารย ์ดร.ธาวฒุ ิ ปลืม้ส าราญ   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 

12. รองศาสตราจารย ์ดร.สุปราณี  ขวญับญุจนัทร ์  ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
13. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ชนนิทรช์ยั  อนิทริาภรณ์  ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
14. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วนัชยั  บญุรอด   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 

  15. รองศาสตราจารย ์ดร.สมบตั ิ อ่อนศริ ิ   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
16. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สบืสาย  บุญวรีบตุร  ราชวทิยาลยัจฬุาภรณ์ 
17. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ณฐัยา  แกว้มุกดา   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
18. ผูช้่วยศาสตราจารยเ์พิม่ศกัดิ ์ สุรยิจนัทร ์   มหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม ่
19. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สาธนิ  ประจนับาน   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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20. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.แอน มหาคตีะ   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
21. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ไพญาดา  สงัขท์อง   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
22. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.จกัรนิ  ดว้งค า   มหาวทิยาลยัราชภฎัอุดรธานี 
23. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สุธนะ  ตงิศภทัยิ ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
24. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.รุ่งระว ี สมะวรรธนะ  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
25. ผูช้่วยศาสตราจารยณ์ฐัวรรธน์ สถริาววิฒัน์   มหาวทิยาลยัราชภฏันครปฐม 
26. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.อรญัญา บทุธจิกัร ์   มหาวทิยาลยัอบุลราชธาน ี
27. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ธติพิงษ์ สุขด ี   มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
28. อาจารย ์ดร.ประเวท เกษกนั    มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
29. อาจารย ์ดร.อรพมิล กติตธิรีโสภณ   มหาวทิยาลยัราชภฏับา้นสมเดจ็เจา้พระยา 
30. อาจารย ์ดร.ศกลวรรณ  เปลีย่นข า   สถาบนัพฒันาคร ูคณาจารย ์

        และบุคลากรทางการศกึษา 
 

สาขาสุขศึกษา 
 1. ศาสตราจารย ์ดร.เอมอชัฌา  วฒันบุรานนท ์  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 2. ศาสตราจารย ์ดร.จนิตนา  สรายุทธพทิกัษ ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 3. รองศาสตราจารย ์ดร.อรพรรณ  ลอืบุญธวชัชยั  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 4. รองศาสตราจารย ์ดร.สุจติรา  สุคนธทรพัย ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 5. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.กรณัฑรตัน์  บญุชว่ยธนาสทิธิ ์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

6. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ศภุวรรณ  วงศส์รา้งทรพัย ์  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 7. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.เกษร  ส าเภาทอง   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
 8. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สุนันทา ศรศีริ ิ   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 9. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ณฏัฐา  ฐานีพานิชสกุล  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 10. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เกษม  ชรูตัน์   มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
 11. อาจารย ์ดร.อนันต ์ มาลารตัน์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 12. อาจารย ์ดร.สงิหา  จนัทน์ขาว    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 13. อาจารย ์ดร.ธญัมา หลายพฒัน์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 14. อาจารย ์ดร.ไพบูลย ์ พงษ์แสงพนัธ ์   มหาวทิยาลยับูรพา 
 15. ดร.กนัยารตัน์  กุยสุวรรณ    กระทรวงสาธารณสุข 
 16. ดร.สุพชิชา  วงคจ์นัทร ์     กระทรวงสาธารณสุข 
 
สาขาสาธารณสขุศาสตร ์
 1. รองศาสตราจารยจ์ุฑามาศ  เทพชยัศร ี   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 2. รองศาสตราจารย ์ดร.พรสุข  หุ่นนิรนัดร ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 3. รองศาสตราจารยว์นีัส  ปัทมภาสพงษ ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 4. รองศาสตราจารย ์ดร.อนามยั  เทศกะทกึ   มหาวทิยาลยับูรพา 
 5. รองศาสตราจารย ์ดร.ยุวด ี รอดจากภยั                  มหาวทิยาลยับูรพา 
 6. รองศาสตราจารย ์ดร.ปวณีา  มปีระดษิฐ ์   มหาวทิยาลยับูรพา 
 7. รองศาสตราจารย ์ดร.รตันา  ส าโรงทอง   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 8. รองศาสตราจารย ์ดร.วฒัน์สทิธิ ์ศริวิงศ ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
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  9. รองศาสตราจารย ์ดร.จรณิต  แกว้กงัวาล   มหาวทิยาลยัมหดิล 
  10. รองศาสตราจารย ์ดร.พมิพสุ์รางค ์ เตชะบญุเสรมิศกัดิ ์  มหาวทิยาลยัมหดิล 
  11. รองศาสตราจารย ์ดร.อารุณ  เกตุสาคร   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
  12. รองศาสตราจารย ์พ.ต.อ.หญงิ ดร.เอือ้ญาต ิ ชชูื่น  ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
  13. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เจรญิ ตรศีกัดิ ์   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  14. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ทรงพล  ต่อนี   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  15. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นรุตตม ์สหนาวนิ   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  16. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.อสิร ี จริจรยิาเวช   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  17. อาจารย ์ดร.จริาวรรณ ตอฤทธิ ์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  18. อาจารย ์ดร.พนิตา ค าภูษา    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  19. อาจารย ์ดร.สรญัญา วนัจรารตัต ์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  20. ทนัตแพทยห์ญงิ จนัทนา อึง้ชศูกัดิ ์   กระทรวงสาธารณสุข 
  21. นางยุพา  พนูข า     กระทรวงสาธารณสุข 
  22. นางสาวพรสณีิ  อมรวเิชษฐ ์    กระทรวงสาธารณสุข 
 

สาขาการจดัการทางการกีฬาและนันทนาการ 
  1. รองศาสตราจารยน์ภพร  ทศันัยนา    มหาวทิยาลยับูรพา 
  2. รองศาสตราจารย ์เทพประสทิธิ ์กุลธวชัวชิยั   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
  3. รองศาสตราจารยอ์ารมณ์  นาวากาญจน์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 

4. รองศาสตราจารย ์ดร.ประพฒัน์  ลกัษณพสุิทธิ ์           ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
5. รองศาสตราจารย ์ดร.ประเสรฐิไชย  สุขสอาด  มหาวทิยาลยัมหดิล 
6. รองศาสตราจารย ์ดร.สุวมิล ตัง้สจัจพจน์   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
7. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.มยุร ี ศุภวบิูลย ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
8. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สุชาต ิ ทวพีรปฐมกุล  ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
9. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สนัตพิงษ์  ปลัง่สุวรรณ  มหาวทิยาลยับูรพา 
10. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นิลมณี  ศรบีุญ   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์

  11. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พราม  อนิพรม   มหาวทิยาลยัมหดิล 
  12. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วพิงษ์ชยั  รอ้งขนัแกว้          มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 13. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ฉตัรชยั ฉตัรปุณญกุล  สถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้เจา้คุณ            
         ทหารลาดกระบงั 
  14. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ปทญัทญิา สงิหค์ราม   มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
  15. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พมิพรรณ  สุจารนิพงค ์  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  16. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นพรตัน์  ศุทธถิกล   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  17. อาจารย ์ดร.อุษากร  พนัธุว์านิช    ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
  18. อาจารย ์ดร.อษิฎ ี กฏุอนิทร ์    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  19. อาจารย ์ดร.โสมฤทยั สุนธยาธร    จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
  20. อาจารย ์ดร.กุลพชิญ์ โภไคยอุดม    จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
  21. อาจารย ์ดร.กนกนันทร ์สุเชาวอ์นิทร ์   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
     22. อาจารย ์ดร.วรวรี ์นาคพนม    มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
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