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บทคดัยอ่  
 การวิจยันี้มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝึกการออกก าลงักายด้วยยางยดืที่มตี่อความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยั คอื ผู้สูงอายุ อายุระหว่าง 60-80 ปี จ านวน 52 คน เป็น
สมาชกิชมรมผูสู้งอายุวดัป่าแสนอุดม จงัหวดัอุบลราชธานี ท าการคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 26 คน (เขา้ร่วมการฝึกการออกก าลงักายดว้ยยางยดื 3 วนั/สปัดาห์ ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ 
ครัง้ละ 40 นาท)ี และกลุ่มควบคุม จ านวน 26 คน (ไม่ได้รบัการฝึกการออกก าลงักายด้วยยางยดื ด าเนินชวีติประจ าวนั
ตามปกต)ิ ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ท าการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อขา ท าการทดสอบ
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของตวัแปรระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกภายใน
กลุ่มโดยทดสอบค่าทแีบบรายคู่ (Paired t-test) และวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของตวัแปรระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบ
ค่าทแีบบอสิระ (Independent t-test) ระดบัความมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 ผลการวจิยั พบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ 
 1) กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น  (1.37% และ p < .05)  
เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึกมากกว่ากลุ่มควบคุม (1.37% และ -1.24%, p < .05) อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 2) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาแตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 
 สรุปผลการวิจยั การฝึกการออกก าลงักายด้วยยางยืด 8 สปัดาห์ สามารถพฒันาสมรรถภาพความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อในผูส้งูอายุได ้
 
ค าส าคญั: การฝึกการออกก าลงักายดว้ยยางยดื, ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ, ผูส้งูอายุ 
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Abstract  
 This research aimed to investigate and compare the effects of elastic band exercise training on muscle 
strength in the elderly. Fifty-two elderly people aged between 60-80 years who were the members of Wat Pa Saen 
Udom Elderly Club, Ubon Ratchathani Province were recruited by a purposive sampling method and divided into 2 
groups: an experimental group of 26 people (participating in elastic band exercise training for 3 days/week: Monday, 
Wednesday and Friday, 40 minutes per day for 8 consecutive weeks) and a control group of 26 people (not 
participating in elastic band exercise training). Arm and leg muscle strength was measured before and after an 8-
week training period. The data from before and after training were compared and analyzed using paired t-test and 
independent t-test. The statistical significance was set at the .05 level. 
 The results after the 8-week training were as follow. 
 1)  The experimental group showed significant improvement in leg muscle strength when compared to 
before the training (1.37% and p < .05) and the control group (1.37% and -1.24%, p < .05). 
 2) The experimental group and the control group had a significant difference in leg muscle strength at the 
.05 level. 
 In conclusion, eight weeks of elastic band exercise training can improve muscle strength in the elderly.  
 
Keywords: Elastic band exercise training, Muscle strength, Elderly 
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บทน า  
 ผู้สูงอายุทัว่โลกมีแนวโน้มจะเพิ่มมากขึ้นอย่างต่อเนื่องนับว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงเพื่อเข้าสู่สงัคมสูงวยัอย่าง
สมบูรณ์โดยเฉพาะหน่วยงานภาครฐั ภาคเอกชน และภาคประชาชนทีจ่ะต้องวางแผนรองรบัการเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ของ
ประชากรสูงอายุ รวมถงึการจดัสวสัดกิารสงัคมใหก้บัผูสู้งอายุมคีุณภาพชวีติทีด่อีย่างทีพ่งึไดร้บั ยกตวัอย่างเช่น การสรา้ง
สิ่งแวดล้อมที่อยู่อาศยั การวางแผนการเงนิและสุขภาพหลงัเกษียณ (Bhoyen, 2019) ซึ่งช่วงอายุประมาณ 40 – 70 ปี 
พบว่า มวลกล้ามเนื้อจะเริม่ลดลงรอ้ยละ 8 ในทุก ๆ 10 ปี ในขณะทีป่รมิาณไขมนัสะสมเพิม่มากขึน้ ซึ่งเป็นการบ่งชีใ้หเ้หน็
ว่าเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นมวลกล้ามเนื้อจะลดลงส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อ เนื่องจาก            
มวลกล้ามเนื้อมีความส าคัญในการท าหน้าที่ต่าง  ๆ ของร่างกายในการสร้างพลังงาน การออกแรง ความแข็งแรง            
ของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และการเคลื่อนไหว เป็นต้น (Chokphukiao et al., 2021) และจากศึกษาพบว่าการเสียชวีติ     
ของผู้สูงอายุส่วนใหญ่เกิดขึ้นมีสาเหตุมาจากการหกล้ม ร้อยละ 80 (WHO, 2019) ซึ่งอาจจะเกิดจากหลายปัจจยั เช่น            
การมองเห็นไม่ชดัเจน ภาวะการทรงตวัที่ไม่ด ี(Body imbalance) มกีล้ามเนื้ออ่อนแรง (Muscle weakness)  และมภีาวะ
มวลกล้ามเนื้อลดลง (Sarcopenia) ซึ่งจากผลการศึกษาภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อยชนิด SARC-F มีความสัมพันธ์               
กบัสมรรถภาพทางกายและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในผูส้งูอายุไทยทีพ่บวา่ภาวะมวลกลา้มเน้ือน้อยในผูป่้วยขอ้เขา่เสือ่ม
ส่งผลให้เกิดความรุนแรงของข้อเข่าเสื่อมเพิ่มมากขึ้น เช่น สมรรถภาพทางกายลดลง เสี่ยงต่อการหกล้ม อาการปวด        
เพิม่มากขึ้น และมคีวามชุกของภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย ซึ่งอาจจะเกี่ยวขอ้งกบัความแตกต่างของวถิีชวีติในชุมชนเมอืง          
และชนบททัง้จากภาวะโภชนาการและกจิกรรมทางกาย การใช้ชวีติทีแ่ตกต่างกนั นอกจากนี้ความชุกของมวลกล้ามเนื้อ
น้อยในผูส้งูอายุมากกว่า 60 ปี พบว่ามคีวามชุกภาวะมวลกลา้มเน้ือน้อยทัง้เพศชายและเพศหญงิรอ้ยละ 10 (Kongkaew, & 
Chinkulprasert, 2022) ดงันัน้ การออกก าลงักายถือว่าเป็นกุญแจส าคญัที่ช่วยป้องกนัภาวะเปราะบางในกลุ่มผูสู้งอายุได้ 
(Wang et al., 2022) ทัง้นี้ การออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับวยัผู้สูงอายุ ได้แก่ การออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน          
แอโรบคิ การทรงตวั ความยดืหยุ่น เป็นต้น โดยเฉพาะการออกก าลงักายแบบมแีรงต้านเป็นองค์ประกอบทีส่ าคญัในกลไก
เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Sacha et al., 2017) 
 การออกก าลงักายแบบแรงต้าน (Resistance training exercise) เป็นการออกก าลงักายทีม่กีารใชร้ะบบพลงังาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นหลัก โดยใช้น ้ าหนักหรือแรงดึงที่ต้านต่อการหดตัวของกล้ามเนื้อทัง้แบบหดตัวเข้าหากัน            
และแบบยดืยาวออก (Concentric and Eccentric contraction) ที่เกิดแรงบบีอดัภายในเส้นเลอืดส่วนปลายของกล้ามเนื้อ  
ท าให้เกิดความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ  ซึ่งจะช่วยลดการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ มวลกระดูก          
จากการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายแบบแรงต้านจะท าให้มวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงเพิ่ มขึ้น                     
ท าใหค้วามสามารถในการท าหน้าทีข่องร่างกาย การเคลื่อนไหว การทรงตวัดขีึน้ นอกจากนี้ผลการออกก าลงักายแบบมแีรง
ต้าน ท าใหเ้กดิการสงัเคราะห์โปรตนี (Protein synthesis) ในกล้ามเนื้อ ช่วยเพิม่เสน้ใยกล้ามเนื้อทีใ่หผ้ลดตี่อการเพิม่มวล
และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งการออกก าลงักายแบบแรงต้านโดยมกีารเพิม่ความก้าวหน้าหรอืการเพิม่น ้าหนักขึน้
ส าหรบัผูสู้งอายุควรออกก าลงักายหลาย ๆ  ขอ้ต่อและขอ้ต่อเดยีวดว้ยความเรว็ชา้ถงึปานกลางใหก้ล้ามเนื้อมกีารหดตวัสัน้
และยดืยาวออก (Concentric-Eccentric) ในกลา้มเน้ือแต่ละมดั 2-3 วนิาท ีในแต่ละท่า 8-12 ครัง้ ความถี ่2-3 วนัต่อสปัดาห์ 
ความหนัก 60-80% ของ 1RM พักระหว่างเซท 1-3 นาที เพื่อความปลอดภัยควบคู่กับการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ                  
และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (Roma et al., 2013) และพบว่าการฝึกแบบ Progressive resistance training ช่วยชะลอ
กลา้มเน้ือลบีและเพิม่ประสทิธภิาพการทรงตวัในผูส้งูอายุได ้(Orr et al., 2008; Kyungmo et al., 2009) 
 การออกก าลงักายดว้ยยางยดื เป็นวธิกีารออกก าลงักายแบบหน่ึงทีช่ว่ยเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในผูส้งูอายุ
ไดโ้ดยการยดืเหยยีดทีใ่ชแ้รงต้านจากยางยดืทีจ่ะมปีฏกิริยิาแรงดงึกลบัจากการถูกดงึยดืออก (Stretch reflex) ทีม่ผีลช่วย
กระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ ในการรบัรู้ความตึงของกล้ามเนื้อและขอ้ต่อ  (Proprioception) เมื่อปฏิกิรยิาการรบัรู้และ
ตอบสนองต่อแรงดงึของยางทีก่ าลงัถกูยดืออกช่วยในการเสรมิสรา้งความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ การบ าบดั

http://ir-ithesis.swu.ac.th/dspace/browse?type=author&value=Chatchada+Chinkulprasert
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ฟ้ืนฟู ช่วยกระตุน้ใหเ้กดิการสะสมแคลเซยีมในกระดกูมคีวามหนาแน่น (Bone density) ชะลอการเสื่อมสภาพของกลา้มเนื้อ 
เอน็กล้ามเนื้อ เอน็ขอ้ต่อ กระดูก ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย (Krabuanrat, 2006) การฝึกแรงต้านดว้ยยางยดือาจจะมส่ีวน
ช่วยกระตุ้นการสังเคราะห์โปรตีนในผู้สูงอายุได้ (Marshall et al. 2023) และท าให้สมรรถภาพความแข็งแรงอดทน         
ของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุดีมากขึ้น (Nippitha & Jitpiboon, 2007) นอกจากนี้การออกก าลังกายแบบแรงต้านด้วย            
การใช้ยางยืดตามบ้าน ในการออกก าลังกายสลับกลุ่มกันของกล้ามเนื้อหลายกลุ่มและพักเพื่อหลีกเลี่ยงความเสี่ยง          
ของการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลังจากความเมื่อยล้าของเส้นประสาทและกระตุ้นการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ                  
ท าให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว ความยืดหยุ่น มีประสิทธิภาพป้องกันการหกล้ม               
รกัษาความสมดุล และลดความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ ท าใหม้คีุณภาพชวีติทีด่ตีามมาดว้ย (Kwak et al., 2016) นอกจากนี้ยงั
มกีารศกึษาวจิยัของ Karaket et al. (2021) ที่ได้ศกึษาการออกก าลงักายด้วยแรงต้านดว้ยยางยดืเป็นระยะเวลา 30 นาท ี 
ต่อครัง้ ฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ระยะเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์สามารถส่งผลต่อการพฒันาความสมดุลในการเคลื่อนไหว       
กลุ่มกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัและประสทิธภิาพการเคลื่อนไหวในลกัษณะต่าง ๆ ซึง่เป็นการป้องกนัการหกลม้ในผูส้งูอายุได ้
และงานวจิยัของ Souza et al. (2019) ทีไ่ดศ้กึษาผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นดว้ยยางยดื จ านวน 2 เซต เซตละ 10-14 ครัง้ 
พกัระหว่างเซต 1 นาท ีในท่าทาง ยนืย่อตวั (Squat) ยนืดงึยางยดืเขา้หาล าตวั (Row) และยนืดนัยางยดืออกระหว่างอก 
(Chest press) ในผู้สูงอายุเพศหญิงที่มอีายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไปต่อตวัแปรต่าง ๆ เช่น ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขน   
การทรงตวั ความอ่อนตวัของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อส่วนล่าง ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวยีนเลอืด 
พบว่าสามารถช่วยส่งเสริมให้มีการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นเช่นเดียวกับการฝึกด้วยแรงต้านจากเครื่องฝึก          
ออกก าลังกาย (weight machine) หรืออุปกรณ์การฝึกแบบอิสระ (free weight) จากการศึกษาข้างต้นนัน้ จะเห็นได้ว่า     
การออกก าลงักายแบบมแีรงตา้นดว้ยยางยดืสามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในผูส้งูอายไุด้ 
 ดว้ยเหตุนี้คณะผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการฝึกการออกก าลงักายดว้ยยางยดืทีม่ตี่อความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อในผูสู้งอายุ เพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและเป็นอกีทางเลอืกหนึ่งในการส่งเสรมิสุขภาพทีเ่หมาะสม
ส าหรบักลุ่มผูสู้งอายุ รวมถงึการเป็นตน้แบบกจิกรรมทางกายกลุ่มสมาชกิชมรมผูสู้งอายุอื่น ๆ ภายในชุมชนรวมถงึจงัหวดั
สามารถน ามาประยุกตใ์ชก้บัผูส้งูอายุท าใหม้สุีขภาพแขง็แรงทัง้ทางร่างกายและจติใจใหม้คีุณภาพชวีติทีด่ ี 
    
วตัถปุระสงค ์ 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการออกก าลงักายด้วยยางยืดที่มตี่อความแขง็แรงของกล้ามเนื้อใน
ผูส้งูอายุ 
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี (HE642032)  
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  

กลุ่มตวัอย่าง คอื สมาชกิชมรมผูสู้งอายุวดัป่าแสนอุดม จงัหวดัอุบลราชธานี ทีม่อีายุระหว่าง 60-80 ปี จ านวน 52 
คน และท าการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อผู้สูงอายุ จากนัน้ได้ท าการเลอืกแบบเจาะจง จงึได้แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 26 คน โดยก าหนดใหก้ลุ่มทดลอง (เขา้ร่วมการฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดื 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 ครัง้ 
ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 16.30-17.30 น. (ครัง้ละ 60 นาท ีรวมการ warm-up และ cool-down) และกลุ่มควบคุม 
(ไม่ไดร้บัการฝึกและด าเนินชวีติประจ าวนัปกต)ิ ระยะเวลาทดลอง 8 สปัดาห ์ 

เกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ขา้ร่วมวจิยั (Inclusion criteria) 
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1) เป็นสมาชกิชมรมผูส้งูอายุวดัป่าแสนอุดม จงัหวดัอุบลราชธานี ทีม่อีายุระหว่าง 60-80 ปี  
2) ผ่านการคดักรองประวตักิารเจบ็ป่วยโดยพจิารณาผูส้งูอายุทีไ่ม่เป็นโรคอนัเป็นอุปสรรคต่อการออก 

ก าลงักายหรอืถา้เป็นโรคกเ็ป็นโรคทีส่ามารถควบคุมได ้เช่น โรคความดนัโลหติสงูสามารถควบคุมได ้เกณฑต์ ่ากว่า 150/90 
มลิลเิมตรปรอท   

เกณฑก์ารคดัออกผูเ้ขา้ร่วมวจิยั (Exclusion criteria) 
 1) มภีาวะการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อ กระดกู เอน็ขอ้ต่อต่าง ๆ  
 2) เขา้ร่วมโครงการไม่ถงึรอ้ยละ 80 ของระยะเวลาทีก่ าหนด 
เกณฑก์ารยุตกิารเขา้ร่วมการวจิยั (Termination criteria) 
 1) เกิดเหตุสุดวิสัย ที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดอุบัติเหตุในขณะที่ ท า          

การทดลอง หรอืเกดิอาการเจบ็ป่วยทีรุ่นแรง เป็นตน้ 
 2) อาสาสมคัรไม่สมคัรใจทีจ่ะเขา้ร่วมโครงการวจิยัฯ 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  

  1) อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการฝึกออกก าลงักาย ไดแ้ก่ ยางยดื และโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยดื โดย
ใชท้่าออกก าลงักาย 10 ท่ากายบรหิารของ Nippitha & Jitpiboon (2007) ซึง่ผ่านการศกึษาคน้ควา้วจิยัและไดร้บัอนุญาตให้
เผยแพร่ท่าการออกก าลงักายดว้ยยางยดื ดงัแสดงในตารางที ่1 โดยก าหนดใหก้ลุ่มตวัอย่างออกก าลงักายดว้ยยางยดืเป็น
เวลา 40 นาท ีจ านวน 3 วนั ต่อสปัดาห ์มกีารอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 10 นาท ีและบรหิารร่างกาย 10 ท่า ๆ 
ละ 12 ครัง้ จ านวน 3 เซต ใหพ้กัระหว่างเซต 2-3 นาท ีและผ่อนคลายกลา้มเน้ืออกี 10 นาท ีรวมเป็น 60 นาท ีฝึกออกก าลงั
กาย 3 วนั ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ทัง้นี้ ผูว้จิยัจะเป็นผูน้ าในการออกก าลงักายโดยใหผู้สู้งอายุออกก าลงักาย
ตาม  

  2) การทดสอบสมรรถภาพทางกายผูสู้งอายุ ใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกฬีาแห่ง
ประเทศไทย (Sport Science Bureau, 2019) โดยมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ประกอบด้วย แรงบีบมือ (Hand grip) ซึ่งเป็นการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย แรงเหยียดขา (Leg 
strength) เป็นการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื้อส่วนล่างของร่างกาย 
  3) แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล และแบบบนัทกึการทดสอบ 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
   1) ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาเอกสารเกีย่วกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยดืในกลุ่มผูส้งูอายุ 
  2) เสนอขอรบัการพจิารณารบัรองจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์ จากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัใน
มนุษย ์มหาวทิยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี 
  3) ท าการคัดกรองอาสาสมัคร โดยคณะผู้วิจ ัยเป็นผู้ชี้แจงเกี่ยวกับขัน้ตอนในการท าวิจยั การดูแล       
ดา้นความปลอดภยั ความเป็นส่วนตวัของขอ้มลูอาสาสมคัร และประโยชน์ทีผู่เ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัจะไดร้บั  
  4) ด าเนินการทดลอง ระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาท ีทุกวนัจนัทร ์พุธ และศุกร ์
ช่วงเวลา 16.30-17.30 น. ณ วดัป่าแสนอุดม จงัหวดัอุบลราชธานี 
  5) ท าการทดสอบชัง่น ้าหนัก วดัส่วนสูง ตรวจวดัชพีจรและความดนัโลหติ และทดสอบความแขง็แรง     
ของกล้ามเนื้อ ทัง้หมด 2 ครัง้ ได้แก่ ทดสอบครัง้ที่ 1 ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 (Pre-test) และทดสอบครัง้ที่ 2            
หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 (Post-test) ดงัแสดงในภาพที ่1 
   - องคป์ระกอบของร่างกาย ไดแ้ก่ น ้าหนักตวั ส่วนสงู และดชันีมวลกาย  
   - การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ มวีธิกีารทดสอบ 2 วธิ ีภายใตก้ารดแูลของคณะผูว้จิยั 
ซึง่จะควบคุมตลอดการประเมนิ ดงันี้  
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 1. การทดสอบแรงบบีมอื ซึ่งมวีตัถุประสงค์เพื่อทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อมอืหรอืกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย โดยออกแรงบบีใหไ้ดม้ากทีสุ่ด อุปกรณ์ทีใ่ชเ้ป็นเครื่องทดสอบแรงบบีมอื (Hand grip dynamometer) 
 วธิปีฏบิตั ิ
  1.1) ยนืล าตวัตัง้ตรง ปลายขากวา้งเลก็น้อย 
  1.2) จดัระดบัทีจ่บัของเครื่องมอืใหเ้หมาะสมกบัมอืผูท้ีท่ดสอบ ใชม้อืขา้งทีถ่นัด 
  1.3) ใหผู้ท้ดสอบปล่อยแขนตามสบายขา้งล าตวั มอืก าทีจ่บัโดยไม่แนบชดิกบัล าตวั 
  1.4) ใหอ้อกแรงก ามอืใหแ้รงทีสุ่ด 
  1.5) ท าการทดสอบ 2 ครัง้ ใชค้า่ทีม่ากทีสุ่ดในการบนัทกึผล 

2. การทดสอบแรงเหยยีดขา ซึง่มวีตัถุประสงคเ์พื่อทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหรอืส่วนล่างของร่างกาย 
จากการออกแรงเหยยีดขาใหไ้ดแ้รงมากทีสุ่ด อุปกรณ์ทีใ่ชเ้ป็นเครื่องทดสอบแรงเหยยีดขา (Leg dynamometer)  
 วธิปีฏบิตั ิ

2.1) ใหผู้ท้ดสอบยนืบนทีว่างเทา้ของเครื่องมอื 
  2.2) ย่อเขา่ลงและแยกออกเลก็น้อย หลงัและแขนตรง 
  2.3) จบัทีด่งึในท่าคว ่ามอืเหนือระดบัเขา่ทัง้สอง จดัระยะสายใหเ้หมาะสม 
  2.4) ออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ที ่
  2.5) ท าการทดสอบ 2 ครัง้ ใชค้า่ทีม่ากทีสุ่ด 
 

ภาพท่ี 1 แสดงขัน้ตอนการฝึกและการทดสอบ 
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ตารางท่ี 1 รปูแบบโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยดื 10 ท่า ของ Nippitha S. & Jitpiboon, N. (2007) ดงันี้ 
 

ท่าท่ี 1 : แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า  
(บริหารกล้ามเน้ือไหลม่ดัหน้าและหลงั) 

ท่าท่ี 2 : แขนเหยียดเป็นเส้นตรง  
(บริหารกล้ามเน้ือไหลม่ดักลาง) 

  

 
ท่าท่ี 3 : ดึงแขนจนศอกตัง้  

(บริหารกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า) 
ท่าท่ี 4 : ดึงหลงัเพ่ิมพลงัแขน  

(บริหารกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลงั) 
 

 

 

ท่าท่ี 5 : ผีเสื้อขยบัปีก  
(บริหารกล้ามเน้ืออก ด้านนอก ด้านใน) 

ท่าท่ี 6 : แตะยางยืดหน้า – หลงั  
(บริหารกล้ามเน้ือหลงักลางล าตวั) 
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ท่าท่ี 7 : ชกัดาบ ซ้าย – ขวา 
(บริหารกล้ามเน้ือหลงัส่วนบน) 

ท่าท่ี 8 : ต้นหญ้าลู่ลม  
(บริหารกล้ามเน้ือล าตวัด้านขา้ง) 

 

 

ท่าท่ี 9 : ยอ่- ยืด- ยืน 
(บริหารกล้ามเน้ือสะโพก) 

ท่าท่ี 10 : ยก-เหยียด-เหยียบ 
(บริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า) 

 

 

 

 
*การฝึก 3 วนั/สปัดาห ์วนัละ 60 นาท ี(ทุกวนัจนัทร ์พุธ และศุกร)์ เวลา 16.30 - 17.30 น.  
*ท่าฝึกละ 12 ครัง้/เซต ท าทัง้หมด 3 เซต ระยะเวลาการคา้งไว ้ของแต่ละท่าฝึก คอื 10 วนิาท ี 
*ระยะเวลาการพกั พกั 2-3 วนิาท/ีต่อการเปลีย่นท่าฝึก 
  6) น าผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิสรุปผลและอภปิรายผล 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. น าผลทีไ่ดม้าหาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รปูหา
ค่าทางสถติดิว้ยโปรแกรมส าเรจ็รปู SPSS version.22 ส าหรบัวเิคราะหข์อ้มลู  
 2. วเิคราะห์เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของตวัแปรระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลองภายในกลุ่มโดยทดสอบ
ค่าทแีบบรายคู่ (Paired t-test)  
 3. วเิคราะห์เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของตวัแปรระหว่างกลุ่มทัง้ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ดว้ยการทดสอบ
ค่าทแีบบอสิระ (Independent t-test) ระดบัความมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
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ผลการวิจยั  
 งานวจิยัในครัง้นี้เป็นงานวจิยักึง่ทดลอง (Quasi experimental research) โดยมผีลการวจิยั ดงันี้ 
ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานทัว่ไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ข้อมูลพื้นฐาน กลุ่มควบคมุ (n = 26) กลุ่มทดลอง (n = 26) 

อายุ (ปี) 72.18 ± 2.75   73.14 ± 1.68 
น ้าหนักตวั (กก.) 62.23 ± 2.04   62.58 ± 1.28 
ส่วนสงู (ซม.) 162.34 ± 3.25  163.26 ± 2.24 
ดชันีมวลกาย (กก./ตร.ม.) 23.71 ± 1.76    23.55 ± 2.36 

 จากตารางท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึกออกก าลงักายด้วยยางยดื ค่าเฉลี่ยของขอ้มูลพืน้ฐาน ได้แก่ อายุ น ้าหนักตวั ส่วนสูง 
ดชันีมวลกาย ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ก่อนและหลงัการทดลอง
สปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตวัแปร 
กลุ่มควบคมุ (n = 26) กลุ่มทดลอง (n = 26) 

p-value 
Pre-test Post-test %Change Pre-test Post-test %Change 

ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแขน (กก./

น.น.) 

0.40 ± 
0.43 

0.40 ± 
0.46 

0.69  0.36 ± 
0.64 

0.37 ± 
0.65 

0.80 .329 

ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขา (กก./น.น.) 

1.21 ± 
0.34 

1.19 ± 
0.33 

-1.24  1.19± 
0.30 

1.21 ± 
0.31 

1.37*  .001# 

*p < .05 แตกต่างกบัก่อนการทดลอง, #p < .05 แตกต่างกบักลุ่มควบคมุ 
 
 จากตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์                 
ของ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขามกีารเปลีย่นแปลงทีด่ขี ึน้ (1.37%, 
p < .05) เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนการทดลอง นอกจากนี้ภายหลงัจากการฝึก 8 สปัดาห ์ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
ขามกีารเปลี่ยนแปลงทีด่ขี ึน้ในกลุ่มทดลอง (1.37%) เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม (-1.24%, p .001) อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิตทิี่ระดบั .05 และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงัภาพที ่2  
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ภาพท่ี 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8               
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (*p < .05 แตกต่างกบัก่อนการทดลอง, #p < .05 แตกต่างกบักลุ่มควบคุม) 

 

สรปุและอภิปรายผล  

 การฝึกออกก าลงักายดว้ยยางยดื 8 สปัดาห์ ส่งผลโดยรวมต่อการเปลี่ยนแปลงความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาใน
กลุ่มผูส้งูอายุไดด้ขี ึน้ จงึควรส่งเสรมิและสนับสนุนเพื่อเป็นทางเลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะกบักลุ่มผูสู้งอายุในการออกก าลงักายที่เกิด
ประโยชน์โดยตรงต่อสุขภาพ และเป็นอุปกรณ์ทีร่าคาไม่แพง ปลอดภยั พกพาใชง้านงา่ย และมรีปูแบบสสีนัทีห่ลากหลาย  
 การฝึกการออกก าลงักายดว้ยยางยดื ระยะเวลา 8 สปัดาห ์สามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในผูส้งูอายุ
ได ้โดยเฉพาะอย่างยิง่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขามกีารเปลี่ยนแปลงดขีึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม ดว้ยอาจเป็น
รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายแบบยางยืดที่ไม่จ าเป็นต้องใช้แรงภายนอกช่วยออกแรงต้านน ้าหนักท าให้กล้ามเนื้อ             
มกีารหดตวัเพิม่มากขึน้ทัง้แบบยดืยาวออกและหดสัน้เขา้ในการระดมหน่วยยนตก์ระตุ้นระบบประสาทการท างานของกล้ามเนื้อ
ท าใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงของระบบกลไกทางสรรีวทิยาท างานประสานกนัได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ส่งผลใหก้ล้ามเนื้อแขง็แรง
ขึน้ การทรงตวัและการเคลื่อนไหวดขีึน้ (Tiggemann et al., 2016) ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาทีผ่่านมาพบว่าการออกก าลงักาย
แบบมแีรงตา้นดว้ยยางยดืทัง้แบบอยู่กบัที ่(Static) และการเคลื่อนไหว (Dynamic) สามารถปรบัปรุงความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
แขนและขา (lower limb) รวมถึงช่วยในการรักษาความสมดุลของการทรงตัวและความเร็วในการเดินในกลุ่มผู้สูงอายุได้ 
(Vafaeenasab et al., 2019) และผลการศกึษานี้ชี้ให้เห็นว่าแรงต้านของยางยดืสามารถเพิม่ขึ้นได้หลงัจากผ่านไป 8 สปัดาห์
ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงสุดในผู้สูงอายุที่ออกก าลงักายโดยใช้ยางยืด แรงยึดเกาะก็เพิ่มขึ้นตามผลที่ได้เพื่อ
เสรมิสร้างความแขง็แกร่งความทนทานของกล้ามเนื้อของขาส่วนล่างส าหรบัผู้สูงอายุในช่วง 8 สปัดาห์ (Choi et al., 2020)      
ซึ่งสอดคล้องกบัการศกึษาของ Chalermphong & Sampaojinda (2021) พบว่า การออกก าลงักายดว้ยยางวงยดืช่วยเพิม่ความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือขาในผู้สูงอายุไดส่้งผลท าให้การทรงตวัในการเคลื่อนไหว และท ากจิกรรมต่าง ๆ ในชวีติประจ าวนัของ
ผู้สูงอายุดขีึ้น นอกจากนี้ยงัพบว่าการออกก าลงักายด้วยยางวงยดืเป็นเวลา 8 สปัดาห์ช่วยเพิม่ความสามารถในการทรงตัว 
ความสามารถในการรกัษาสมดุลของร่างกายทัง้ขณะอยู่นิ่งและเคลื่อนไหว ท าใหก้ารเดนิเกิดความยดืหยุ่น และลดความกลวั  
การล้มในผูสู้งอายุไดด้ขี ึ้น (Kwak et al., 2016) และในกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่มเปราะบางช่วยปรบัปรุงป้องกนัและฟ้ืนฟูการยดึเกาะ   
ในการเดนิและกจิกรรมทางกายได ้(Liyu Xu et al., 2020) เนื่องจากการออกก าลงักายดว้ยยางวงยดืจะช่วยเพิม่ความแขง็แรง      
และความทนทานของกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นในการรวมตัวกันท างานของหน่วยยนต์ท าให้
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กล้ามเนื้อเกดิความตงึตวัและยางยดืทีถู่กยดืออกไปแบบแรงต้านทานมากระตุ้นกล้ามเนื้อใหต้้องออกแรงเพิม่มากขึน้ จงึช่วย
เสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ เพิม่ความยดืหยุ่นของขอ้ต่อเอน็กล้ามเนื้อเพิม่ขึน้ นอกจากนัน้ ยางวงยดืยงัเป็นการใช้
อุปกรณ์ที่มตี้นทุนราคาถูก น ้าหนักเบา สะดวกในการใช้งาน และแรงปฏิกิรยิาสะท้อนกลบัมแีรงดงึกลบัจากการถูกดงึใหย้ดื
กล้ามเนื้อออกอย่างช้า ๆ จนสุดช่วงการเคลื่อนไหวช่วยลดระดบัความตึงตัวของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ถูกยืด ส่งผลในการเพิ่ม      
ความยดืหยุ่น เพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ และเนื้อเยื่อรอบ ๆ ขอ้ต่อซึง่นับว่าเป็นประโยชน์มากต่อผูสู้งอายุทีม่กัจะมคีวาม
เสี่ยงต่อการล้มและการยึดติดของข้อต่อต่าง ๆ เพื่อป้องการหกล้มที่จะเกิดขึ้นได้ในกลุ่มผู้สูงอายุ (Asawakosinchai et al., 
2011) 
 ซึ่งในการศึกษาชึ้ให้เห็นว่าจากผลลัพธ์ของการออกก าลังกายด้วยยางยืดช่วยในการเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือไดจ้ากทฤษฎแีละกลไกเพื่ออธบิายว่ายางถูกดงึจะช่วยกระตุน้ระบบประสาทรบัความรูส้กึของกลา้มเน้ือ ส่งผลดตี่อ
การพฒันาและบ าบดัรกัษาการท าหน้าที่ของประสาทกล้ามเนื้อ และช่วยป้องกันความเสื่อมสภาพของระบบประสาท 
กลา้มเน้ือ เอน็กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ และกระดกู จากศกึษาทีผ่่านมาพบว่าเมื่ออายุมากขึน้ส่วนประกอบของร่างกายมแีนวโน้มที่
จะเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกบักระดูก เนื้อเยื่อ และกล้ามเนื้อ จะส่งต่ออตัราการเผาผลาญ
พลงังานในชีวิตประจ าวนั การฝึกหรอืออกก าลงักายด้วยแรงต้านทาน (Resistance training) จะส่งผลช่วยรกัษาสภาพ    
การท าหน้าที่ของกล้ามเนื้อ กระดูก เอ็นกล้ามเนื้อให้คงไว้ ซึ่งการฝึกการออกก าลงักายด้วยยางยดืเป็นการฝึกด้วยแรง
ต้านทานอกีรูปแบบหนึ่งทีน่ิยมฝึกส าหรบัผูสู้งอายุ (Fleck & Kraemer, 2014) ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่าการออกก าลงักายโดยใช้
ยางยดืจงึเป็นรปูแบบการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอายุไดด้ ี
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. การฝึกออกก าลงักายด้วยยางยืดเป็นรูปแบบการออกก าลงักายวธิหีนึ่งที่สามารถพฒันาความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ ซึง่ในการวจิยัครัง้นี้เป็นกลุ่มผูส้งูอายุ 60-80 ปีเท่านัน้ จงึควรจะท าการศกึษากบักลุ่มบุคคลวยัอื่น ๆ เพื่อเป็นแนว
ทางการส่งเสรมิและป้องกนัดแูลสุขภาพต่อไป 

2. ควรเพิม่ระยะเวลาในการทดลองเป็น 12 สปัดาห ์เพื่อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดด้ยีิง่ขึน้ และควรจะมี
การศกึษาโปรแกรมการออกก าลงักายทีป้่องกนัการหกลม้ในกลุ่มผูส้งูอายุ  
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บทคดัยอ่ 
 การวิจยันี้มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชน    
บ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์ จ าแนกตามเพศและช่วงอายุ ประชากรที่ใช้ในการศกึษา ได้แก่ 
ประชาชนในเขตชุมชนบา้นเกาะ หมู่ที ่3 หมู่ที ่6 และหมู่ที ่7 ของต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์  2,297 คน 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื ประชาชนในเขตชมุชนบา้นเกาะ ต าบลบา้นดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์ จ านวน 400 
คน ได้มาจากการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน และเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบบงัเอิญ เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิัยเป็นแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกก าลงักาย หาความเที่ยงตรงจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน และหาความเชื่อมัน่จากกลุ่มตวัอย่างที่ไม่ใช่     
กลุ่มตวัอย่างจรงิ ไดค้่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.87 วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสถติิ
ท ีและการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว 
ผลวจิยัพบว่า  

1) ประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์ มพีฤตกิรรมการออกก าลงักาย
ด้านความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลงักายในระดบัด ี(13.87±0.70) ด้านทศันคตเิกี่ยวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช ้
(2.49±0.50)  และดา้นการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช ้(2.30±0.63)  

2) เพศชายและเพศหญงิมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นทศันคตแิละด้านปฏบิตัแิตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3) ประชาชนกลุ่มอายุแตกต่างกนั มพีฤติกรรมการออกก าลงักายทัง้ 3 ด้าน แตกต่างกนัมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05  
 สรุปผลไดว้่า ประชาชนส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัด ี
ด้านทศันคติและด้านการปฏิบตัิเกี่ยวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช้ และประชาชนที่มกีลุ่มอายุแตกต่างกนัจะมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักายทีแ่ตกต่างกนั 
 

ค าส าคญั: : พฤตกิรรมการออกก าลงักาย, ความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย, ทศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย,        

การปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
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Abstract 

 The purpose of this research was to study the exercise behaviors of people in the Ban Ko Community, 
Ban Dara Municipality, Pichai District, Uttaradit Province. The population used in the study includes people in Ban 
Ko community, Village No. 3, Village No. 6 and Village No. 7 of Ban Dara Subdistrict, Phichai District, Uttaradit 
Province, 2,297 people. The sample group used in the research was people in the Ban Koh community, Ban Dara 
Municipality, Pichai District, Uttaradit Province. A sample of 400 people was selected by multi-stage random 
sampling and accidentally sampling. The research instrument was a questionnaire on exercise behaviors. Find 
accuracy from 3 experts and find confidence from a sample that is not a real sample. The reliability value was 0.87. 
Data were analysed using statistics, percentage, mean, standard deviation, t-test and One-way ANOVA.  
 The results were as follow 

1) The study found that People in Ban Koh Community, Ban Dara Municipality, Phichai District, Uttaradit 
Province exercise behaviors Knowledge about exercise at a good level (13.87±0.70). In terms of attitudes about 
exercising were at a fair level (2.49±0.50), and those about practices about exercising were at fair levels 
(2.30±0.63). 

2) Male and female had different attitudes and practical exercise behaviors at statistical significance at 
the .05 level. 

3) People of different age groups, There were 3 different exercise behaviors with statistical significance at 
the .05 level. 
 It can be concluded that the majority of people have good exercise behavior and knowledge about exercise. 
As for attitudes and practices regarding exercise, they were at a fair level. And people of different age groups will 
have different exercise behaviors. 
 
Keywords: exercise behavior, Knowledge about exercise, attitude about exercise, practice about exercise 
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บทน า 

 การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญส าหรับมนุษย์ สามารถส่งเสริมให้สุขภาพแข็งแรงได้ แต่ในปัจจุบันกลับมี           
การเคลื่ อนไหวร่างกายลดน้อยลงอันเนื่ องมาจากสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง  ๆ ที่ เข้ามามีบทบาทต่อชีวิต                        
เช่น โทรศพัท์มอืถอื รถยนต์ โทรทศัน์ คอมพวิเตอร์ ลฟิท์ เป็นต้น สิง่อ านวยความสะดวกเหล่านี้ส่งผลใหม้กีารเคลื่อนไหว
ร่างกายน้อยลง ท าใหส้มรรถภาพร่างกายถดถอยและเพิม่ความเสีย่งต่อการเกดิโรคต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน จากการศกึษา
พบว่าการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยหรอืการท ากจิกรรมทางกายน้อย นับเป็นความเสีย่งต่อการเกดิโรคนี้และถา้มปัีจจยัเสีย่ง
อื่นร่วมดว้ยยิง่จะท าใหม้โีอกาสเป็นโรคเบาหวานไดม้ากขึน้ (Department of Health, 2013) 

แผนพฒันาการกฬีาฉบบัที ่7 (พ.ศ.2566 - 2570) ไดก้ าหนดประเดน็ในการส่งเสรมิและพฒันาการออกก าลงักาย
และการกีฬาเพื่อมวลชนให้เป็นวถิีชวีิต สร้างการรบัรู้ ความตระหนัก ความต้องการ และส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่ม 
(ประชาชนทัว่ไป ผู้พกิาร บุคคลกลุ่มพเิศษ และผู้ด้อยโอกาส) มกีารออกก าลงักายและเล่นกีฬาให้เป็นวถิีชวีิตเพื่อการม ี    
สุขภาวะที่ดี มีสุขภาพพลานามยัแขง็แรง ลดอตัราการป่วยของประชาชนทุกกลุ่มในกลุ่มโรคไม่ติดต่อ ลดค่าใช้จ่ายใน      
การรกัษาพยาบาล ส่งเสรมิและสนับสนุนการจดักจิกรรมการออกก าลงักายและเล่นกฬีาอย่างสม ่าเสมอ สนับสนุนการพฒันา
โครงสรา้งพืน้ฐาน สถานทีอ่อกก าลงักาย และสิง่อ านวยความสะดวก เพื่อการออกก าลงักายและเล่นกฬีาของประชาชนทุก
กลุ่ม (Department of Physical Education, 2023) ซึ่งจากการส ารวจขอ้มูลการออกก าลงักายหรอืเล่นกีฬาของประชาชน
ประจ าปี 2565 พบว่า กลุ่มอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไปออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอย่างสม ่าเสมอร้อยละ 40.38 จ าแนกตาม     
การออกก าลงักายและการมโีรคประจ าตวั พบว่า กลุ่มทีอ่อกก าลงักายเป็นกลุ่มทีไ่ม่มโีรคประจ าตวัรอ้ยละ 80.58 และมโีรค
ประจ าตวัรอ้ยละ 19.42 และกลุ่มทีไ่ม่ออกก าลงักายเป็นกลุ่มทีไ่ม่มโีรคประจ าตวัร้อยละ 71.94 และมโีรคประจ าตวัรอ้ยละ 
28.06 กิจกรรมการออกก าลงักายที่ปฏิบตัิมากทีสุ่ด คอื เดนิร้อยละ 43.90 วิง่ร้อยละ 19.97 และปัน่จกัรยานร้อยละ 6.96 
สถานที่ที่ใช้ในการออกก าลงักายมากที่สุด คอื บ้าน/บรเิวณที่พกัอาศยัร้อยละ 39.44 ลานออกก าลงักาย/เล่นกีฬารอ้ยละ 
14.68 และสวนสาธารณะรอ้ยละ 9.49 เวลาทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีา 3 อนัดบัแรก คอื เวลา 17.00-18.00 น. 
ร้อยละ 32.63 เวลา 16.00-17.00 น. ร้อยละ 15.21 และเวลา 18.00-19.00 น. ร้อยละ 15.07 เหตุผลที่ออกก าลงักายหรอื
เล่นกีฬา 3 อนัดบัแรก คอื ร่างกายแขง็แรง ร้อยละ 39.44 ใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ ร้อยละ 24.89 คลายเครยีด/พกัผ่อน   
ร้อยละ 16.63 และเหตุผลที่ไม่ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 3 อนัดบัแรก คือ ไม่มีเวลา ร้อยละ 27.68 สถานการณ์โรค        
โควดิ-19 รอ้ยละ 27.06 และขีเ้กยีจ รอ้ยละ 12.71 (Department of Physical Education, 2022) และปัจจุบนัความกา้วหน้า
ทางเทคโนโลยแีละสื่อสงัคมออนไลน์ส่งผลต่อวถิีชวีติของทุกคนโดยเวลา 1 ใน 3 ของแต่ละวนัจะใช้ไปกบัการออนไลน์ 
ส่งผลใหม้กีจิกรรมทางกายน้อยลง ก่อใหเ้กดิผลเสยีต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายลดลง ก่อใหเ้กดิโรคทีเ่กดิจากการ
ขาดการออกก าลงักาย เช่น โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรคหวัใจ เป็นตน้ โดยสิง่เหล่านี้เป็นสาเหตุส าคญั
อย่างหนึ่งทีม่ผีลกระทบต่อภาวะเศรษฐกจิและสงัคมอย่างมาก การส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของประชาชนจงึ
เป็นเรื่องทีต่อ้งตระหนัก เพื่อใหป้ระชาชนมคีุณภาพชวีติทีด่ ีนัน่หมายถงึเราตอ้งดแูลตวัเองอย่างถูกตอ้ง ตัง้แต่เรื่องของการ
ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ การรบัประทานอาหารทีเ่ป็นประโยชน์ นอนหลบัพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ หลกีเลี่ยงพฤตกิรรม    
ทีบ่ ัน่ทอนสุขภาพ  (Department of Physical Education, 2021) 

การออกก าลงักายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อใหเ้กดิการเผาผลาญพลงังานและหวัใจท างานหนักขึน้ ส่งเสรมิ
สุขภาพให้แข็งแรง การออกก าลงักายเป็นประจ าจะช่วยควบคุมน ้าหนักตัว ท าให้กล้ามเนื้อ กระดูก และข้อต่อต่าง  ๆ          
มคีวามแขง็แรงและทีส่ าคญั คอื การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยป้องกนัการเกิดโรคเรื้อรงัต่าง ๆ เช่น  โรคหลอด
เลอืดหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสูง โรคอ้วนและไขมนัในเลอืดสูง เป็นต้น จากการศกึษาทัง้ในและต่างประเทศ
พบว่าการออกก าลงักายเป็นสิง่ส าคญั นอกจากการป้องกนัโรคเรือ้รงัต่าง ๆ แลว้ยงัสามารถฟ้ืนฟูผูท้ีป่่วยอยู่แลว้ใหก้ลบัมามี
สุขภาพทีด่ไีด้ (Department of Health, 2013) โดยพฤตกิรรมการออกก าลงักายเป็นพฤตกิรรมทีแ่สดงถงึความรู้ ทศันคต ิ
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และการปฏบิตัโิดยแสดงออกมาในรปูแบบการออกก าลงักาย หรอืการฝึกซอ้มในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเป็นประจ าเพื่อหวงั
ให้ด ารงชวีิตอย่างมคีวามสุข ซึ่งพฤติกรรมการออกก าลงักายที่ดีจะช่วยส่งเสริมให้ประชาชนมสุีขภาพกายใจที่แขง็แรง 
สามารถป้องกนัการเกดิโรคไม่ตดิต่อ การศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนจะช่วยใหชุ้มชนหรอืหน่วยงาน   
ที่เกี่ยวขอ้งได้น าขอ้มูลที่ได้จากการวจิยัไปส่งเสรมิ พฒันา และปรบัปรุงแก้ไขในด้านการจดักิจกรรมการออกก าลงักาย      
หรอืพืน้ทีส่ าหรบัการออกก าลงักายใหม้คีวามเหมาะสมกบัประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบล บ้านดารา อ าเภอพชิยั 
จงัหวดัอุตรดติถ์ต่อไป   
 
วตัถปุระสงค ์
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั 
จงัหวดัอุตรดติถ์ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักาย จ าแนกตามเพศ และช่วงอายุ ของประชาชนในเขตชุมชน       
บา้นเกาะ ต าบลบา้นดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์  
 
วิธีด าเนินการวิจยั 
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการการท าวิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ์ เลขที ่URU-REC No. 040/65 ลงวนัที ่4 สงิหาคม 2565 ผูว้จิยัไดต้ระหนักถงึความเคารพใน
ความเป็นบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง โดยชีแ้จงเกีย่วกบัวตัถุประสงคก์ารวจิยั ประโยชน์จากการท าวจิยัครัง้นี้ ขอ้มลูต่าง ๆ ทีไ่ด้
ในการวจิยัจะมเีฉพาะผู้วจิยัทราบขอ้มูลที่ได้ในการวจิยั ทุกอย่างจะใชป้ระโยชน์ทางวชิาการและเสนอในภาพรวมเท่านัน้ 
เมื่อกลุ่มตวัอย่างตดัสนิใจจงึเซน็ยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัเป็นหลกัฐาน 

ประชากร 
ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษา ไดแ้ก่ ประชาชนในเขตชุมชนบา้นเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์  

โดยหมู่ที ่3 มจี านวน 427 คน หมู่ที ่6 มจี านวน 700 คน และหมู่ที ่7 มจี านวน 1,170 คน รวมทัง้หมดมจี านวน 2,297 คน 
กลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจยัครัง้นี้ เป็นประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ หมู่ที่ 3 หมู่ที่ 6 และหมู่ที่ 7 ของต าบล        

บา้นดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์ ตามการก าหนดกลุ่มตวัอย่างโดยใชส้ตูรของ ทาโร่ ยามาเน่  (Taro Yamane, 1970) 
จ านวน 400 คน ได้มาจากการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multi Stage Random Sampling) ก าหนดกลุ่มตวัอย่างตามขนาด
จ านวนประชากรในแต่ละหมู่ โดยก าหนดแบ่งเพศชายเพศหญิงให้เท่ากนัทัง้ 3 หมู่ แล้วเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบบงัเอิญ 
(Accidental Sampling)  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ประกอบไปดว้ย 2 ส่วน ดงันี้ 
ส่วนที ่1 ขอ้มลูทัว่ไป ประกอบไปดว้ย เพศ และช่วงอายุ 
ส่วนที ่2 ขอ้มลูพฤตกิรรมการออกก าลงักายของ A-piwomg  (2011) ประกอบไปดว้ย 3 ดา้น คอื   
ดา้นที ่1 แบบสอบถามดา้นความรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลงักาย มลีกัษณะเป็นค าถามถูกผดิ โดยตอบค าถาม “ใช่” 

“ไม่ใช่” มีเกณฑ์การให้คะแนน คือ ข้อที่ใช่ได้ 1 คะแนน และข้อที่ไม่ใช่ได้ 0 คะแนน มีข้อค าถาม 14 ข้อ เกณฑ์การให้
คะแนนใชเ้กณฑก์ารวดัของ Bloom (1975, as cited in Mhaopech et al. 2012) ระดบัด ีหมายถงึ ไดค้ะแนนรอ้ยละ 80 ขึน้
ไป (12-14 ขอ้) ระดบัปานกลาง หมายถงึ ไดค้ะแนนรอ้ยละ 60-79 (9-11 ขอ้) และระดบัไม่ด ีหมายถงึ ไดค้ะแนนรอ้ยละ 59 
ลงมา (0-8 ขอ้) 
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ด้านที่ 2 แบบสอบถามด้านทศันคติต่อการออกก าลงักาย มลีกัษณะเป็นขอ้ค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า
(Rating scale) 4 ระดบั คอื เหน็ดว้ยอย่างยิง่ เหน็ดว้ย ไม่เหน็ดว้ย และไม่เหน็ดว้ยอย่างยิง่ มขีอ้ค าถาม 18 ขอ้ เกณฑ์การ
ใหค้ะแนน 3.01-4.00 หมายถงึ ระดบัด ี2.01-3.00 หมายถงึ ระดบัพอใช ้และ 1.00-2.00 หมายถงึระดบัไม่ด ี 

ดา้นที ่3 แบบสอบถามดา้นการปฏบิตัิในการออกก าลงักาย มลีกัษณะเป็นขอ้ค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating scale) 4 ระดบั คอื ปฏบิตัเิป็นประจ า ปฏบิตับิ่อยครัง้ ปฏบิตับิางครัง้ และไม่เคยปฏบิตัเิลย มคี าถาม 14 ขอ้ เกณฑ์
การใหค้ะแนน 3.01-4.00 หมายถงึ ระดบัด ี2.01-3.00 หมายถงึ ระดบัพอใช ้และ 1.00-2.00 หมายถงึระดบัไม่ด ี
 การหาคณุภาพเคร่ืองมือวิจยั 
 1. หาความเทีย่งตรง (Validity) โดยน าเครื่องมอืเสนอต่อผูท้รงคุณวุฒเิพื่อหาความเทีย่งตรงตามเนื้อหา (Content 
Validity) ของขอ้ค าถามเป็นรายขอ้จากผูท้รงคุณวุฒ ิ3 ท่าน เพื่อพจิารณาเน้ือหาใหม้คีวามเหมาะสมถูกตอ้งในสิง่ทีต่อ้งการ
วดั โดยใช้วธิกีารหาค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence; IOC) ได้ค่าความสอดคล้องเท่ากบั 
0.66-1.00 
 2. หาความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยการน าเครื่องมอืไปทดลองใช้กบักลุ่มตวัอย่างทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่างจรงิจ านวน 
40 คน จากนัน้น าคะแนนทีไ่ดม้าค านวณหาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟา (Cronbach’s Alpha Coefficient) ซึ่งไดค้่าความเชื่อมัน่
ทัง้ฉบบัเท่ากบั .87 

การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
ในการด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผูว้จิยัปฏบิตัดิงันี้ 

  1. ขอจรยิธรรมการวจิยัในมนุษยจ์ากสถาบนัวจิยัและพฒันา มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ์ 
  2. ส่งหนังสอืเพื่อขอด าเนินการวจิยัถงึผูใ้หญ่บา้นทัง้ 3 หมู่บา้น ไดแ้ก่ หมู่ที ่3 หมู่ที ่6 และหมู่ที ่7 เพื่อขออนุญาต
เกบ็ขอ้มลูกบัประชาชนในเขตชุมชนบา้นเกาะ และใหผู้ใ้หญ่บา้นประกาศเสยีงตามสายเพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างไดร้บัรูว้่ามผีูว้จิยั
ไปลงพืน้ทีเ่กบ็ขอ้มลู  
  3. ผู้วจิยัได้ท าการชี้แจงวตัถุประสงค์ในการท าวจิยัแก่กลุ่มตวัอย่างหลงัจากนัน้กลุ่มตวัอย่างลงนามในหนังสอื
แสดงความยนิยอม เพื่อแสดงความจ านงเขา้ร่วมในงานวจิยั โดยผู้วจิยัให้แบบสอบถามพร้อมปากกา กลุ่มตวัอย่างตอบ
แบบสอบถามใหเ้สรจ็ในระยะเวลาทีก่ าหนด อย่างสมบูรณ์ครบถว้นทุกขอ้ 
  4. ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถาม 
  5. ผูว้จิยัเกบ็ขอ้มลูจากกลุ่มตวัอย่างครบทัง้หมด และน าขอ้มลูทีไ่ดไ้ปวเิคราะหท์างสถติิ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอรส์ าเรจ็รปู โดยหาค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสถติิ

ท ี และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว 
 
ผลการวิจยั 

1. ขอ้มูลส่วนบุคคลของประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์ มขีอ้มูล
ส่วนบุคคล ด้านเพศ พบว่าเป็นเพศหญิง ร้อยละ 50.20 เพศชายร้อยละ 49.80 และพบว่าเป็นช่วงอายุ 18-20 ปี ร้อยละ 
24.80 ช่วงอายุ 21-40 ปี รอ้ยละ 36.00 และช่วงอายุ 41-60 ปี รอ้ยละ 39.20 

2. ขอ้มลูพฤตกิรรมการออกกก าลงักาย 
2.1 ดา้นความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย 
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ตารางท่ี 1 จ านวน ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย 

เพศ จ านวน  ค่าเฉลีย่± 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

แปลผล 

ชาย 199 13.83±0.64 ด ี

หญงิ 201 13.90±0.76 ด ี

รวม 400 13.87±0.70 ด ี

 
 ตารางที่ 1 แสดงจ านวน ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักาย  พบว่า     
เพศชายมคีวามรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักายในระดบัด ี(13.83±0.64) เพศหญงิมคีวามรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักายในระดบัด ี
(13.90±0.76) และเมื่อพิจารณาภาพรวม พบว่าประชาชนส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายในระดับดี 
(13.87±0.70)  

2.2 ดา้นทศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

ตารางท่ี 2 จ านวน ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของทศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

เพศ จ านวน  ค่าเฉลีย่± 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

แปลผล 

ชาย 199 2.89±0.22 พอใช ้

หญงิ 201 3.07±0.26 ด ี

รวม 400 2.98±0.24 พอใช ้

 
 ตารางที ่2 แสดงค่าจ านวน และค่าเฉลีย่ของทศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย พบว่า เพศชายมทีศันคตเิกีย่วกบั
การออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช ้(2.89±0.22) เพศหญงิมทีศันคตเิกี่ยวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัด ี(3.07±0.26) 
และเมื่อพจิารณาภาพรวม พบว่าประชาชนมทีศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช ้(2.98±0.24) 

2.3 ดา้นการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

ตารางท่ี 3 จ านวน ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

เพศ จ านวน  ค่าเฉลีย่± 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

แปลผล 

ชาย 199 3.14±0.56 ด ี

หญงิ 201 2.64±0.68 พอใช ้

รวม 400 2.89±0.62 พอใช ้

 
ตารางที ่3 แสดงค่าจ านวน ค่ารอ้ยละ และค่าเฉลีย่ของการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย พบว่า เพศชายมกีาร

ปฏิบตัิเกี่ยวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัด ี(3.14±0.56) เพศหญิงมกีารปฏิบตัเิกี่ยวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบั
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พอใช้ (2.64±0.68) และเมื่อพจิารณาภาพรวม พบว่าประชาชนมกีารปฏิบตัิเกี่ยวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช้ 
(2.89±0.62) 

3. เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั 
จงัหวดัอุตรดติถ์ จ าแนกตามเพศ และช่วงอายุ 

ตารางท่ี 4 เปรยีบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั 
จงัหวดัอุตรดติถ์ จ าแนกตามเพศ (n=400) 

พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
               ชาย                          หญงิ t p 

 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
1. ดา้นความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงั
กาย 

13.83 0.64 13.90 0.76 -0.94 .34 

2. ดา้นทศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงั
กาย 

2.89 0.22 3.07 0.26 -7.55 .00* 

3. ดา้นการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออก
ก าลงักาย 

3.14 0.56 2.64 0.68 8.00 .00* 

*p<.05 
 ตารางที ่4 แสดงค่าเฉลีย่ของพฤตกิรรมการออกก าลงักายทัง้ 3 ดา้น พบว่าเพศชายและเพศหญงิมพีฤตกิรรมการ
ออกก าลงักายดา้นทศันคตแิละดา้นปฏิบตัแิตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ดา้นความรูไ้ม่แตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ตารางท่ี 5 เปรยีบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั 
จงัหวดัอุตรดติถ์ จ าแนกตามช่วงอายุ (n=400) 

พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F 
p 
 

ดา้นความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

4.24 
193.73 
197.97 

2 
397 
399 

2.12 
.48 

4.34 .01* 

ดา้นทศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

.63 
26.94 
27.57 

2 
397 
399 

.31 

.06 
4.62 .01* 

ดา้นการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

22.47 
160.04 
182.52 

2 
397 
399 

11.23 
.40 

27.87 .00* 

*p.<.05 
 ตารางที ่5 แสดงค่าความแปรปรวนของพฤตกิรรมการออกก าลงักายทัง้ 3 ดา้น พบว่าประชาชนทัง้ 3 กลุ่มอายุมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักายทัง้ 3 ดา้นแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 



 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั  

การศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชนบา้นเกาะต าบลบา้นดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์ 
A STUDY OF EXERCISE BEHAVIOR IN BAN KOH COMMUNITY BAN DARA MUNICIPALITY, PICHAI DISTRICT, UTTARADIT PROVINCE 

 

21 

 
ตารางท่ี 6 ทดสอบค่าเฉลี่ยพฤตกิรรมการออกก าลงักายด้านความรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลงักาย จ าแนกตามช่วงอายุเป็น 
รายคู่ (n=400) 

ช่วงอาย ุ 𝒙̅ 
18-20 ปี 21-40 ปี 41-60 ปี 
13.90 13.98 13.75 

18-20 ปี 13.90 - .680 .231 
21-40 ปี 13.98 - - .015* 
41-60 ปี 13.75 - - - 

*p<.05 
 ตารางที ่6 แสดงค่าพฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นความรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลงักาย จ าแนกตามช่วงอายุเป็น
รายคู่ พบว่า ช่วงอายุ 21-40 ปีกบัช่วงอายุ 41-60 ปี มคีวามรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลงักายแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  

ตารางท่ี 7 ทดสอบค่าเฉลี่ยพฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นทศันคตเิกี่ยวกบัการออกก าลงักาย จ าแนกตามช่วงอายุเป็น
รายคู่ (n=400) 

ช่วงอาย ุ 𝒙̅ 18-20 ปี 21-40 ปี 41-60 ปี 
3.02 3.00 2.93 

18-20 ปี 3.02 - .86 .02* 
21-40 ปี 3.00 - - .05 
41-60 ปี 2.93 - - - 

*p<.05 
 ตารางที ่7 แสดงค่าพฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นทศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย จ าแนกตามช่วงอายุเป็น
รายคู่ พบว่า ช่วงอายุ 18-20 ปีกบั ช่วงอายุ 41-60 ปี มทีศันคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักายแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 

ตารางท่ี 8 ทดสอบค่าเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย จ าแนกตามช่วงอายุเป็น
รายคู่(n=400) 

ช่วงอาย ุ 𝒙̅ 18-20 ปี 21-40 ปี 41-60 ปี 
3.16 3.02 2.60 

18-20 ปี 3.16 - .24 .00* 
21-40 ปี 3.02 - - .00* 
41-60 ปี 2.60 - - - 

*p<.05 
 ตารางที ่8 แสดงค่าพฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นการปฏบิตัิเกี่ยวกบัการออกก าลงักาย จ าแนกตามช่วงอายุ
เป็นรายคู่ พบว่า ช่วงอายุ 18-20 ปีกบัช่วงอายุ 41-60 ปี และช่วงอายุ 21-40 ปีกบัช่วงอายุ 41-60 ปี มกีารปฏบิตัเิกี่ยวกบั
การออกก าลงักายแตกตา่งกนัอย่างมนัียส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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อภิปรายผลการวิจยั 
  จากการศกึษาเรื่องพฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชนบา้นเกาะ ต าบลบา้นดารา อ าเภอพชิยั 
จงัหวดัอุตรดติถ์สามารถอภปิรายผลไดด้งันี้ 

พฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นความรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลงักาย ประชาชนส่วนใหญ่มคีวามรูเ้กี่ยวกบัการออก
ก าลงักายในระดบัดี ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจยัของ Khirathan et al. (2020) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ประชาชนในอ าเภอบางพล ีจงัหวดัสมุทรปราการ พบว่าประชาชนมคีวามรู้อยู่ในระดบัด ีและสอดคล้องกบังานวจิยั ของ 
Tasnaina and Yaemwong (2019) ได้ศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขต
เฉลมิพระเกยีรต ิจงัหวดัสกลนคร พบว่า นิสติมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นความรูอ้ยู่ในระดบัมาก ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่า
ประชาชนในปัจจุบันให้ความส าคัญในการออกก าลังกายซึ่งเป็นกิจกรรมที่จะเสริมสร้างความเข้มแข็ งของร่างกาย           
ช่วยผ่อนคลายความเครยีด ไดพ้บปะพดูคุยกบัเพื่อน และประชาชนในปัจจุบนัสามารถเขา้ถงึแหล่งความรูด้า้นการออกก าลงั
กายไดง้า่ยจากสื่อต่าง ๆ และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Chaiyarug et al. (2021) ทีศ่กึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของ
ผูม้าใชบ้รกิารการกฬีาแห่งประเทศไทย พบว่ามคีวามรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัดมีาก เมื่อพจิารณาความรูร้าย
ข้อที่มีคะแนนที่สูง 3 อันดับ พบว่า ผู้มาใช้บริการมีการสวมรองเท้าที่มีความเหมาะสมกับชนิดกีฬา ซึ่งจะช่วยลด            
การบาดเจ็บข้อเท้าได้ คิดเป็นร้อยละ 99.50 การออกก าลงักายช่วยให้ระบบต่าง ๆ ท างานดีขึ้นคิดเป็นร้อยละ 99.00       
และการออกก าลงักายม ี3 ช่วง คอื การอบอุ่นร่างกาย การออกก าลงักาย และการคลายกล้ามเนื้อ คดิเป็นร้อยละ 98.50    
ซึ่ง  Charoenpan and Tonskul (2007) ได้กล่าวว่าพฤติกรรมด้านความรู้ เ ป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้                  
การจ าขอ้เทจ็จรงิต่าง ๆ รวมถึงการพฒันาความสามารถทกัษะทางสติปัญญา และสอดคล้องกบั  Bloom (1975) กล่าวว่า 
พฤตกิรรมดา้นความรู ้(Cognitive domain) เป็นพฤตกิรรมของความสามารถทางดา้นความรู ้การใหค้วามคดิและพฒันาการ
ทางดา้นสตปัิญญา ตามล าดบัขัน้จากงา่ยไปหายาก โดยเริม่จากขัน้ความรูเ้ป็นพฤตกิรรมเกีย่วกบัความจ าระลกึได ้ขัน้ความ
เขา้ใจเป็นทีแ่สดงออกในการแปลความ ตคีวาม ขัน้น าไปใชเ้ป็นการน าเอาทฤษฎ ีกฎเกณฑ์ แนวคดิไปใช ้ขัน้วเิคราะหเ์ป็น
ขัน้ของการจ าแนกออกเป็นส่วนย่อย มองเหน็ความสมัพนัธอ์ย่างชดัเจน ขัน้สงัเคราะห์เป็นขัน้การรวบรวมส่วนย่อยต่าง  ๆ 
เขา้เป็นส่วนร่วมใหช้ดัเจนมากยิง่ขึน้ และขัน้การประเมนิผลเป็นความสามารถในการวนิิจฉยัของสิง่ต่าง ๆ ซึ่งสอดคลอ้งกบั
งานวจิยั Chimpetch (2003) พบว่า ตวัแปรทีส่ามารถท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ า
หมู่บ้าน คอืความรูเ้กี่ยวกบัการส่งเสรมิสุขภาพ แสดงใหเ้หน็ว่าความรูเ้กีย่วกบัการส่งเสรมิสุขภาพเป็นปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อ
องคป์ระกอบในแต่ละดา้นของพฤตกิรรมดา้นส่งเสรมิสุขภาพและเป็นปัจจยัทีส่ าคญัทีจ่ะส่งผลต่อการแสดงพฤตกิรรมต่าง ๆ 
โดยมตีวัแปรทีส่ามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายไดร้อ้ยละ 20.10 คอื ความรูเ้กีย่วกบัการส่งเสรมิสุขภาพ
โดยจากการวจิยัแสดงให้เห็นว่าความรู้เกี่ยวกบัการส่งเสรมิสุขภาพเป็นปัจจยัที่มอีิทธพิลต่อองค์ประกอบแต่ละด้านของ
พฤตกิรรม ดา้นการส่งเสรมิสุขภาพแสดงใหเ้หน็ว่าความรูเ้ป็นปัจจยัทีส่ าคญัทีจ่ะส่งผลต่อการแสดงพฤตกิรรมต่าง ๆ ดงันัน้
ความรูเ้ป็นสิง่จ าเป็นทีจ่ะก่อใหเ้กดิการแสดงพฤตกิรรม  
 พฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นทศันคตเิกี่ยวกบัการออกก าลงักาย พบว่ามทีศันคตเิกี่ยวกบัการออกก าลงักาย    
อยู่ในระดับพอใช้ สอดคล้องกับ Tasnaina and  Yaemwong (2019) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขตเฉลมิพระเกียรติ จงัหวดัสกลนคร พบว่า นิสติมพีฤติกรรมการออกก าลงักายด้าน
ทศันคตอิยู่ในระดบัปานกลาง และสอดคล้องกบั Khuntongkaew (2005) ไดศ้กึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของสมาชกิ
ชมรมสร้างสุขภาพจงัหวดัราชบุร ีพบว่า สมาชกิชมรมสร้างสุขภาพมพีฤติกรรมการออกก าลงักายด้านทศันคติเกี่ยวกบั      
การออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง และได้ใหเ้หตุผลว่าความคดิเห็นที่มตี่อเรื่องการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่าง   
เกิดจากการเรียนรู้ตลอดจนประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ผสมผสานของความคิดเห็น ความรู้สึกนึกคิด ความรู้สึกมีแนวโน้ม        
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ทีจ่ะก่อใหเ้กดิพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ซึ่งพฤตกิรรมการออกก าลงักายเป็นผลมาจากความคดิ ความรู ้ประสบการณ์ 
ภูมิหลังและการเรียนรู้ที่ผ่านมาด้านการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง แสดงให้เห็นว่าประชาชนยังมีความเข้าใจ             
มคีวามเชื่อ มคีวามสนใจ ทีไ่ม่ชดัเจนในเรื่องของการออกก าลงักาย เช่น การออกก าลงักายจะท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ไดง้า่ย 
แสดงให้เห็นว่ามคีวามรู้สกึไม่แน่ใจว่าการออกก าลงักายนัน้จะท าให้เกิดการบาดเจ็บหรอืไม่ หรอืการมชีวีติที่มคีวามสุข      
ไม่จ าเป็นต้องเขา้ร่วมกจิกรรมการออกก าลงักาย ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่ายงัขาดความรูค้วามเขา้ใจเกี่ยวกบัการออกก าลงักาย   
ท าใหเ้กดิทศันคตไิม่ดเีกี่ยวกบัการออกก าลงักาย ดงัที ่Charoenpan and Tonskul (2007) กล่าวว่า ทศันคตเิป็นความเชื่อ 
ความสนใจ ความรูส้กึ ท่าท ีความชอบ ความไม่ชอบ การใหคุ้ณค่า การรบั การเปลี่ยนหรอืการปรบัปรุงค่านิยมทีย่ดึถอือยู่ 
เป็นเรื่องภายในจติใจของบุคคลซึ่งกระบวนการที่ท าให้เกิดพฤติกรรมทางด้านทศันคติต้องประกอบไปด้วย ขัน้การรบั    
หรือการให้ความสนใจต่อสิ่งเร้าหรือสิ่งที่มากระตุ้นให้เกิดความตระหนัก ความเต็มใจ ขัน้การตอบสนองเป็นความรู้สกึ       
ต่อสถานการณ์ทีม่ากระตุ้นเกิดความยนิยอม ขัน้การสร้างคุณค่า บุคคลจะมพีฤตกิรรมทีแ่สดงว่ายอมรบั มทีศันคตพิรอ้ม
ตอบสนอง ขัน้การจดักลุ่มของค่านิยมทีเ่กดิขึน้จากการใหค้า่ และสุดทา้ยขัน้การแสดงลกัษณะค่านิยมทีย่ดึถอืเป็นขัน้ทีแ่สดง
ใหเ้หน็ว่าบุคคลไดค้ดิกฎง่าย ๆ ในการปฏบิตัตินโดยการพจิารณาถงึเหตุผลทางความสุข ความปลอดภยั ศลีธรรม จรรยา 
และยังสอดคล้องกับ Prasith-rathsint (2012) กล่าวว่าทัศนคติเป็นความรู้สึกนึกคิดของบุคคลในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง              
ซึง่แสดงออกใหเ้หน็ไดจ้ากการพดูหรอืพฤตกิรรมทีส่ะทอ้นทศันคตนิัน้ ๆ  
 พฤติกรรมการออกก าลงักายด้านการปฏิบตัิเกี่ยวกบัการออกก าลงักาย  พบว่า ประชาชนมกีารปฏิบตัิเกี่ยวกบั   
การออกก าลังกายอยู่ ในระดับพอใช้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ  A-piwomg (2011) ได้ท าการศึกษาพฤติกรรม                 
การออกก าลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย พบว่า นักศกึษามพีฤตกิรรมการออกก าลงักาย (ดา้นปฏบิตัิ) 
อยู่ ในระดับปานกลาง และสอดคล้องกับงานวิจัยของ  Tasnaina and Yaemwong (2019)  ได้ศึกษาพฤติกรรม                  
การออกก าลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตเฉลมิพระเกยีรต ิจงัหวดัสกลนคร พบวา่ นิสติมพีฤตกิรรม
การออกก าลงักายด้านพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง โดยจากการศกึษาพบว่าเพศชายมกีารปฏบิตัิ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี ส่วนเพศหญิงอยู่ในระดับพอใช้ สอดคล้องกับงานวิจยัของ Pengtee (2017)        
ไดท้ าการศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม พบว่า เพศชายมพีฤตกิรรม
การออกก าลังกายมากกว่าเพศหญิง และยังสอดคล้องกับ Pender (1996, as cited in Pengtee, 2017) ได้ศึกษา          
ความแตกต่างระหว่างเพศของพฤตกิรรมการออกก าลงักายพบว่าเพศหญงิมปีระสบการณ์และพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
และการวางแผนการออกก าลังกายน้อยกว่าเพศชายและจากการลงพื้นที่เก็บข้อมูลวิจัยจะพบว่าสถานที่ที่ใช้                     
ในการออกก าลังกายยังมีไม่เพียงพอต่อความต้องการของประชาชน และมีบางสถานที่ถูกปิดห้ามใช้งานเนื่องด้วย
สถานการณ์การระบาดของโรคโควดิ-19 จะมเีฉพาะสนามกฬีากลางแจง้ทีเ่พศชายสามารถมาเล่นกฬีากลางแจง้ไดเ้ท่านัน้ 
จงึท าใหป้ระชาชนโดยรวมยงัไม่มพีฤตกิรรมการออกกก าลงักายทีด่พีอ ดงันัน้เมื่อสถานการณ์การระบาดของโรคโควดิ -19 
ลดลง ผู้น าท้องถิ่นควรมกีารเพิม่สถานที่การออกก าลงักายให้เพยีงพอ มกีิจกรรมการออกก าลงักายที่สามารถเล่นไดท้ัง้    
เพศหญิงและเพศชาย และมีการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมทุกช่วงวัย มีความหลากหลายต่อเนื่อง           
อย่างสม ่าเสมอเพื่อใหป้ระชาชนไดอ้อกก าลงักายมากขึน้ 
 พฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์  
จ าแนกตามเพศ พบว่าเพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านปฏิบัติแตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ         
กรมพลศึกษาได้ท าการส ารวจข้อมูลการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาของประชาชนประจ าปี 2563 พบว่า เพศชาย          
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาร้อยละ 45.49 เพศหญิงออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาร้อยละ 38.14 (Department of Physical 
Education, 2020) และสอดคล้องกบังานวจิยัของ Chaiyarug et al. (2021) ศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของผูม้าใช้
บริการการกีฬาแห่งประเทศไทย พบว่า เพศชายกับเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านการปฏิบตัิเกี่ยวกับ         
การออกก าลงักายแตกต่างกันอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 และยงัสอดคล้องกับงานวจิยัของ Chaiklang et al. 
(2023). พบว่าพฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตเทศบาลนครสุราษฎร์ธานี จ าแนกตามเพศโดยภาพรวม
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แตกต่างกนัเพราะส่วนใหญ่เพศชายมเีวลาว่าง และมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายทีม่ากกว่า ส่วนเพศหญงิยงัตอ้งมภีารกจิที่
ต้องรับผิดชอบต่อครอบครัวและมีข้อจ ากัดในด้านสรีระ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Meyer et al. (2004) ได้ศึกษา          
ความแตกต่างระหว่างเพศทีเ่กี่ยวขอ้งกบักจิกรรมทางกายและสมรรถภาพ พบว่า เพศชายกบัเพศหญงิมกีจิกรรมทางกาย
และกิจกรรมทางการกีฬาที่แตกต่างกนั ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเพศชายมพีฤตกิรรมในการออกก าลงักายทีม่ากกว่าเพศหญงิ   
และสถานที่ส่วนมากจะเป็นสนามกีฬาที่เพศชายจะใช้เล่นกีฬา แต่ยังขาดสถานที่ที่ใช้ในการออกก าลังกาย  เช่น             
ลานจดักิจกรรมการเต้นประกอบดนตร ีลานหรอืสวนส าหรบัเดนิวิง่เพื่อสุขภาพ ที่สามารถท าได้ทัง้เพศหญงิและเพศชาย 
นอกจากนี้ยงัพบว่าเพศชายและเพศหญงิมพีฤติกรรมการออกก าลงักายด้านทศันคตแิตกต่างกนั โดยเพศหญิงมคี่าเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกก าลงักายด้านทศันคติที่สูงกว่าเพศชาย ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยั  Chaiyarug et al. (2021) ได้ศกึษา
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้มาใช้บริการการกีฬาแห่งประเทศไทย พบว่า เพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรม        
การออกก าลงักายด้านทศันคติแตกต่างกนั และสอดคล้องกบังานวจิยัของ Pengtee (2017) ได้ท าการศกึษาพฤติกรรม   
การออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม พบว่า เพศชายกับเพศหญิงมีพฤติกรรม                    
การออกก าลังกายด้านทัศนคติแตกต่างกัน และสอดคล้องกับ Makcharoen (2015) ซึ่งได้ท าการศึกษาพฤติกรรม          
การออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ พบว่า เพศหญิงมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรม          
การออกก าลงักายด้านทศันคติสูงกว่าเพศชาย และได้ให้เหตุผลว่าเพศหญงิรู้จกัการดูแลตนเอง และห่วงสุขภาพ รวมถงึ
ผวิพรรณของตนเองมากกว่าเพศชาย จงึท าให้ค่าเฉลี่ยด้านทศันคติสูงกว่าเพศชาย ซึ่งเป็นเรื่องภายในจติใจของบุคคล 
(Charoenpun & Tonsakul, 2007) และจากการศกึษาพบว่าเพศชายและเพศหญงิมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นความรู้
ไม่แตกต่างกนั โดยเพศชายและเพศหญงิมคีะแนนค่าเฉลี่ยดา้นความรูอ้ยู่ในระดบัด ีซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของ Pengtee 
(2017) ได้ท าการศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม พบว่า เพศชายกบั   
เพศหญงิมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นความรูไ้ม่แตกต่างกนั  
 พฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตชุมชนบ้านเกาะ ต าบลบ้านดารา อ าเภอพชิยั จงัหวดัอุตรดติถ์  
จ าแนกตามกลุ่มอายุ พบว่า ประชาชนทัง้ 3 กลุ่มอายุมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายทัง้ 3 ดา้นแตกต่างกนัมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 สอดคล้องกบังานวจิยัของ Chaiyarug et al. (2021) ศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของผูม้าใชบ้รกิาร
การกีฬาแห่งประเทศไทย พบว่าผู้มาใช้บรกิารที่มชี่วงอายุแตกต่างกนัมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนั อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 และยงัสอดคล้องกบังานวจิยัของ Srichok et al. (2023) ศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
ของคนวยัท างานทีใ่ชส้ถานทีอ่อกก าลงักายในจงัหวดัเชยีงใหม่ พบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นอายุมคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งจากขอ้มูลนี้แสดงให้เห็นว่ากลุ่มอายุ 3 กลุ่ม มพีฤติกรรมการออกก าลงักายทัง้ 3 ด้าน 
แตกต่างกนั แต่เมื่อทดสอบค่าเฉลี่ยรายคู่ พบว่าดา้นความรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลงักาย แตกต่างกนัมนีัยส าคญัทางสถติิที่
ระดบั .05 กนัอยู่ 1 คู่ คอืช่วงอายุ 21-40 ปีกบั ช่วงอายุ 41-60 ปี ด้านทศันคติเกี่ยวกบัการออกก าลงักาย แตกต่างกนัมี
นัยส าคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 กนัอยู่ 1 คู่ คอื ช่วงอายุ 18-20 ปีกบั ช่วงอายุ 41-60 ปี และดา้นการปฏบิตัิเกี่ยวกบัการออก
ก าลงักาย แตกต่างกนัมนีัยส าคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 กนัอยู่ 2 คู่ คอื ช่วงอายุ 18-20 ปีกบั ช่วงอายุ 41-60 ปี และช่วงอายุ 21-
40 ปีกบั ช่วงอายุ 41-60 ปี ซึง่จากผลวจิยัชีใ้หเ้หน็วา่ทัง้ 3 ช่วงอายุมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายทีแ่ตกต่างกนั ดงันัน้รปูแบบ
กจิกรรมการออกก าลงักาย และสถานทีท่ีใ่ชใ้นการออกก าลงักายควรจดัใหม้คีวามเหมาะสม และเพยีงพอกบัทุกกลุ่มอายุ  
เพื่อใหป้ระชาชนพฤตกิรรมการออกก าลงักายทีด่ ีมสุีขภาพกายใจทีแ่ขง็แรง และลดการเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั 
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจยัครัง้น้ี 

หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งควรส่งเสรมิใหป้ระชาชนมคีวามรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักายทีถู่กต้อง ประชาชนจะไดเ้ขา้ใจ

ถงึประโยชน์ของการออกก าลงักาย มทีศันคตทิีด่ ีมคีวามเขา้ใจทีถู่กต้องเกี่ยวกบัการออกก าลงักาย และควรจดัใหม้แีหล่ง

เรยีนรูท้ีป่ระชาชนสามารถเขา้มาศกึษาหาความรู้ได ้มสีถานทีอ่อกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัทุกช่วงวยั มผีูแ้นะน าใหค้วามรู ้

ใหค้ าแนะน าดา้นการออกก าลงักายทีถู่กต้อง เพื่อใหป้ระชาชนพฤตกิรรมการออกก าลงักายทีด่ ีมสุีขภาพกายใจทีแ่ขง็แรง 

ลดการเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัต่อไป  

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 

 1.ศกึษาเปรยีบเทยีบระหว่างพฤตกิรรมการออกก าลงักายกบัขอ้มลูส่วนบุคคลดา้นสถานภาพ และระดบัการศกึษา 

เพื่อใหก้ารวจิยัมคีวามสมบูรณ์เพิม่มากยิง่ขึน้ 

 2.ควรเพิม่การเกบ็ขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณ์ หรอืการประชุมย่อย เพื่อใหไ้ดผ้ลการวจิยัทีค่รอบคลมุมากยิง่ขึน้ 

 3.ศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง และมกีารเปรยีบเทยีบกบัพืน้ทีชุ่มชนใกลเ้คยีง 
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บทคดัยอ่ 
 การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อ 1) พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพื้นบ้าน
จงัหวดัชยันาทที่มตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของผู้สูงอายุจงัหวดัชยันาท 2) ศกึษาผลการใช้โปรแกรม   
การออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บา้นจงัหวดัชยันาททีม่ตีอ่สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของ
ผู้สูงอายุจงัหวดัชยันาท วิธีด าเนินการวิจยัแบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) (ร่าง) โปรแกรมต้นแบบการออกก าลงักายฯ           
2) ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมต้นแบบการออกก าลงักายฯ และ 3) ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายฯ    
กลุ่มตวัอย่าง คอื อาสาสมคัรผู้สูงอายุชุมชนบ้านใหญ่ ต าบลโพงาม จงัหวดัชยันาท ที่มอีายุ 60 – 70 ปี จ านวน 68 คน 
จากนัน้ใชว้ธิกีารสุ่มอย่างงา่ยโดยการจบัฉลาก (Simple Random Sampling) ในการคดัเลอืกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 34 คน 
และกลุ่มควบคุม จ านวน 34 คน ด าเนินกิจกรรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั เครื่องมอืที่ใช้ประกอบด้วย      
1) โปรแกรมการออกก าลงักายฯ และ 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยการวเิคราะห์
ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และการทดสอบค่าท ีทีร่ะดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ผลการวจิยัพบว่า  
 1)  โปรแกรมการออกก าลังกายฯ ประกอบด้วย 1.1) ความบ่อยในการออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครัง้          
1.2) ความหนักในการออกก าลังกายอยู่ระหว่าง 60 – 70% ของชีพจรสูงสุด 1.3) ระยะเวลาในการออกก าลังกาย            
ครัง้ละ 30 - 45 นาท ี1.4) ชนิดของการออกก าลงักายเป็นแบบแอโรบกิ 1.5) ขัน้ตอนการออกก าลงักาย แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน 
คือ ขัน้ตอนอบอุ่นร่างกายประกอบด้วยท่าทางทัง้สิ้น 7 ท่า ขัน้ตอนการออกก าลงักายประกอบด้วยท่าทางทัง้สิ้น 8 ท่า    
และขัน้ตอนการคลายอุ่นประกอบดว้ยท่าทางทัง้สิน้ 7 ท่า  
 2) ผลการออกก าลงักายฯ พบว่า 2.1) ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับ
สุขภาพในด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ          
และความอ่อนตัวดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2.2) ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลอง             
มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ             
ระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ และความอ่อนตวัดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ค าส าคญั: การออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้, สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ, ผูส้งูอายุ 
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Abstract 

 The objectives of this research were to 1) develop the exercise program by using loincloth combined with 
Chai-nat folk songs to enhance health – related physical fitness of elderly in Chai-nat and 2)  study the effects of 
the exercise program by using loincloth combined with Chai-nat folk songs to enhance health – related physical 
fitness of elderly in Chai-nat. The study was conducted in 3 phases, i.e. 1)  (drafted) the model of the exercise 
program, 2)  inspecting the quality of the exercise program, and 3)  to study the effects of the exercise program. 
The sample consisted of 68 elderly volunteers in Ban Yai community, Pho Ngam sub-district, Chainat province, 
aged 60-70 years. Simple random sampling using a lottery method was used to divide the sample into 34 persons 
in the experimental group and 34 persons in the control group. The experiment was performed for 8 weeks, 3 days 
a week. The research instruments consist of 1) the exercise program and 2) health – related physical fitness test 
for the elderly. Data were analyzed using mean, standard deviations and t – test. The statistical significance level 
was set at 0.05. 
 The findings from the study revealed as follow: 
 1) The exercise program consists of 1.1) frequency of the exercise is 3 times per week, 1.2) intensity of 
the exercise is 60 –  70%  of the maximum heart rate, 1.3)  the duration of exercise is 30 -  45 minutes per times, 
1.4) type of the exercise is an aerobic exercise. 1.5) step of the exercise , i.e.  (1) warm-up step consisted of the 
7 movements, (2) workout step consisted of the 8movements, (3) cool-down step consisted of the 7 movements.  
 2)  The result of the exercise program founded: 2. 1)  after the experiment, the experimental group had 
better health-related physical fitness in terms of  muscular strength and endurance, cardiorespiratory endurance, 
and flexibility better than before the experiment with the statistical significance level of .05, 2.2) after the experiment, 
the experimental group had better health-related physical fitness in terms of muscular strength and endurance, 
cardiorespiratory endurance, and flexibility than the control group with the statistical significance level at .05. 
 
Keywords: Exercise Loincloth, Health – related physical fitness, Elderly 
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บทน า  
 ในปี พ.ศ. 2565 ประชากรบนโลกมจี านวนมากกว่า 8,000 ลา้นคน โดยเป็นผูส้งูอายุทีอ่ายุ 60 ปีขึน้ไป เป็นจ านวน
มากกว่า 1,000 ล้านคน หรอืคดิเป็นรอ้ยละ 13 ของประชากรโลกทัง้หมด ซึ่งจากการส ารวจประชากรไทย ปี พ.ศ. 2564 
พบว่า ประเทศไทยมจี านวนผูสู้งอายุประมาณ 13.3 ล้านคน และจากการคาดการณ์จ านวนผูสู้งอายุในประเทศไทย พบว่า 
ภายในปี พ.ศ. 2576 ประเทศไทยจะมอีตัราส่วนผูส้งูอายุถงึรอ้ยละ 28 นอกจากนี้จากการส ารวจจ านวนประชากรผูส้งูอายใุน
จงัหวดัชยันาทในปี พ.ศ. 2564 พบว่า จงัหวดัชยันาทเป็นจงัหวดัที่มจี านวนผู้สูงอายุ ประมาณ 85,752 คน หรอืคดิเป็น    
รอ้ยละ 27.05 ของจ านวนประชากรจงัหวดัชยันาททัง้หมด และมแีนวโน้มสงูมากขึน้ทกุ ๆ  ปี โดยปัจจุบนัปัญหาของผูส้งูอายุ
จังหวัดชยันาท พบว่า ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปประสบปัญหาเจ็บป่วยเรื้อรงัมากกว่า 1,000 คน และมีโรคที่เป็นผลจาก      
ความเสื่อมถอยของอวยัวะเพิม่มากขึ้น และมากกว่าร้อยละ 60 ของจ านวนผู้สูงอายุในจงัหวดัชยันาทมภีาวะอ้วนหรอืมี
พฤตกิรรมสุขภาพทีไ่ม่พงึประสงค ์ไม่เพยีงเท่านี้ปัญหาทีส่ าคญัอย่างหนึ่งของผูส้งูอายุ คอื การมสีภาพร่างกายต่าง ๆ ทีเ่ริม่
เสื่อมถอยลง ซึง่จะก่อใหเ้กดิปัญหาดา้นสุขภาพต่าง ๆ ตามมา ซึง่หากไม่มกีารส่งเสรมิหรอืการสนับสนุนในการดแูลสุขภาพ
ของผูส้งูอายุในจงัหวดัชยันาทจะส่งผลต่อการด าเนินชวีติและปัญหาต่าง ๆ ของผูส้งูอายุในจงัหวดัชยันาทมากขึน้ (Chainat 
Provincial Social Development and Human Security Office, 2018; The Foundation of Thai Gerontology Research 
and Development Institute, 2020; National Statistical Office of Thailand, 2021; United Nations, 2022)  
 สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพเป็นภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายและระบบต่าง ๆ ทีอ่ยู่ในสภาพที่ดี     
ที่ช่วยส่งเสริมความสามารถในการท างานหรือการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ หรือกิจวัตรประจ าวันได้เป็นอย่างดี                       
และมปีระสทิธภิาพ โดยจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุทัว่ประเทศไทยในปี พ.ศ. 2562 ผลปรากฏว่า 
ผูส้งูอายุจ านวนมากอยู่ในกลุ่มเสีย่งดา้นสมรรถภาพทางกาย ซึง่อยู่ในระดบัน้อยและน้อยมาก จะเหน็ไดว้่าผูส้งูอายุส่วนใหญ่
ในประเทศไทยมรีะดบัสมรรถภาพทางกายที่ต ่ากว่าเกณฑ์ โดยผู้สูงอายุที่มีระดบัสมรรถภาพทางกายที่ต ่าอาจน าไปสู่
ภาวะการเจบ็ป่วยหรอืเสยีชวีติได ้(Health Systems Research Institute, 2020; Ministry of Tourism & Sports, 2020) 
 การออกก าลงักายนัน้ส่งผลตอ่สุขภาพทีด่ใีนดา้นตา่ง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิง่โรคไมต่ดิต่อเรือ้รงัและสามารถลดอตัรา
การเกิดโรคต่าง ๆ  ดงันัน้การออกก าลงักายจงึมคีวามจ าเป็นอย่างยิง่ต่อการสร้างเสรมิสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีอง
ผูสู้งอายุ นอกจากนี้การออกก าลงักายเป็นกจิกรรมทีช่่วยสรา้งเสรมิและคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุได ้โดย
ผูสู้งอายุทีป่ฏบิตักิจิกรรมทางกายหรอืการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะมคีวามแก่ชราหรอืความถดถอยของสมรรถภาพ
ทางกายชา้กว่าผูท้ีไ่ม่มกีจิกรรมทางกายหรอืการออกก าลงักาย โดยกจิกรรมการออกก าลงักายอย่างหนึ่งทีน่่าสนใจในการ
เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพผูส้งูอายุนัน้ คอื การออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ ซึง่การใชผ้า้ขาวมา้ใน
การออกก าลงักายนัน้มขีอ้ด ีคอื เป็นอุปกรณ์ทีส่ามารถหาไดง้่าย และสะดวกในทุกสถานที ่ทุกอริยิาบถ การออกก าลงักาย
ด้วยผ้าขาวมา้สามารถใช้ได้กบัทุกวยั และไม่เป็นอนัตรายต่อผูสู้งอายุ ซึ่ง  Wongsangtien, et al. (2015) ได้ท าการศกึษา
ประสทิธผิลของการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ประยุกตศ์ลิปะพืน้บ้านของผูส้งูอายุ อ าเภอเมอืง จงัหวดัสุโขทยั ผลปรากฏ
ว่า ภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผูสู้งอายุมคีะแนนเฉลี่ยความดนัโลหติช่วงบน ดชันี
มวลกาย เสน้รอบเอวลดลง ความอ่อนตวั ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ความอดทนของร่างกาย และการทรงตวั
ขณะเคลื่อนไหวดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะเห็นได้ว่าผ้าขาวม้านัน้สามารถน ามา
ประยุกต์ใชใ้นการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุได ้ ดงันัน้การส่งเสรมิการออกก าลงักายด้วย
ผ้าขาวม้าส าหรบัผู้สูงอายุจงึเป็นสิง่ส าคญัอย่างมากเพื่อส่งเสรมิให้ผู้สูงอายุมสุีขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์ 
(DiPietro, 2001, Cavill et al., 2006)  
 เพลงพื้นบ้านถือเป็นภูมปัิญญาไทยอย่างหนึ่ง โดยแต่ละชุมชนและท้องถิน่ต่าง ๆ จะให้ความส าคญัและร่วมกนั
อนุรกัษ์ใหค้งอยู่คู่ทอ้งถิน่ เน่ืองจากเพลงพืน้บา้นเป็นผลผลติจากความคดิสรา้งสรรค ์และยงัเป็นการสะทอ้นถงึวถิชีุมชนและ
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สงัคมของคนในพืน้ที ่โดยจงัหวดัชยันาทเป็นจงัหวดัทีม่เีพลงพืน้บา้นจ านวนมาก โดยเพลงทีถ่อืว่าเป็นเพลงพืน้บา้นทีส่ าคญั
จังหวัดชัยนาท คือ เพลงร ามะนา โดยเพลงร ามะนาส่วนใหญ่เป็นเพลงที่มีจังหวะและการร้องเพื่อความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ และยงัเป็นเพลงที่ช่วยปลูกฝังค่านิยมอนัดงีามอีกด้วย นอกจากนี้เพลงร ามะนายงัมบีทบาทต่อสงัคมในดา้น   
ต่าง ๆ ได้แก่ การสร้างความบันเทิง การให้ความรู้ การสืบทอดศิลปะวัฒนธรรม การสร้างความสามัคคีในชุมชน             
และการประชาสมัพนัธท์อ้งถิน่ (Aupatumnarakorn, 2011; Sukim, 2012) 
 ดงันัน้จากความเป็นมาและความส าคญัของปัญหาดงักล่าวควรมกีารส่งเสรมิพฒันาการดา้นสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธ์กับสุขภาพผู้สูงอายุจงัหวดัชยันาทโดยใช้กิจกรรมการออกก าลงักายด้วยผ้าขาวม้าผสมผสานกับเพลงพื้นบ้าน
จงัหวดัชยันาทเพื่อสรา้งเสรมิใหผู้สู้งอายุมสุีขภาพทีด่ ีสามารถดูแลตนเองได ้ใชช้วีติประจ าวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ และ
ยงัช่วยอนุรกัษ์เพลงพืน้บา้นจงัหวดัชยันาท 
 
วตัถปุระสงค ์ 

1) เพื่อพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บ้านจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพ
ทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท 

2) เพื่อศกึษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพื้นบ้านจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท 
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษย์ จากมหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม เมื่อวนัที ่
15 มนีาคม พ.ศ. 2565 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช ้คอื อาสาสมคัรผูส้งูอายุชุมชนบา้นใหญ่ ต าบลโพงาม จงัหวดัชยันาท ทีม่อีายุ 60 - 70 ปี จ านวน 
68 คน โดยการค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างของ Krejcie & Morgan (1970) ที่ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรบัได้ไม่เกิน 10% 
จากนัน้ใช้วธิกีารสุ่มอย่างง่ายโดยการจบัฉลาก ในการคดัเลือกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 34 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน     
34 คน 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  

 1. โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บา้นจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท โดยมคี่าความเทีย่งตรงเท่ากบั 1.00  
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ (Ministry of Tourism & Sports, 2019) โดยมคี่าความเทีย่งตรง
เท่ากบั 1.00 และค่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.83  
 3. แบบสมัภาษณ์ผูท้รงคุณวุฒเิกีย่วกบัโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บา้นจงัหวดั
ชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท โดยมคี่าความเทีย่งตรงเท่ากบั 1.00 
 4. แบบสงัเกตการทดลองใช้ต้นแบบโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยผ้าขาวมา้ผสมผสานเพลงพื้นบ้านจงัหวดั
ชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท โดยมคี่าความเทีย่งตรงเท่ากบั 1.00 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 วธิดี าเนินการวจิยัแบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี้ 
 1. (ร่าง) โปรแกรมต้นแบบการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้าผสมผสานเพลงพื้นบ้านจังหวัดชัยนาทที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท  



 
  
 

บทความวิจยั 
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  1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจยัที่เกี่ยวข้องกับหลกัการออกก าลงักาย การออกก าลงักายด้วย
ผา้ขาวมา้ เพลงพืน้บา้นจงัหวดัชยันาท สมรรถภาพทางกาย และการออกก าลงักายส าหรบัผู้สงูอายุ  
  1.2 วเิคราะห์เอกสาร ต ารา และงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัหลกัการออกก าลงักาย การออกก าลงักายดว้ย
ผา้ขาวมา้ เพลงพืน้บ้านจงัหวดัชยันาท สมรรถภาพทางกาย และการออกก าลงักายส าหรบัผู้ สูงอายุ เพื่อพฒันาโปรแกรม
ต้นแบบการออกก าลงักายด้วยผ้าขาวมา้ผสมผสานเพลงพื้นบ้านจงัหวดัชยันาทที่มตี่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบั
สุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท โดยการศกึษาวเิคราะหใ์นประเดน็ต่าง ๆ ต่อไปนี้ 
   1.2.1 ศกึษาท่าทางการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้  
   1.2.2 ศกึษาหลกัการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ  
   1.2.3 ศกึษาขัน้ตอนของการออกก าลงักาย 
  1.3 สมัภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒหิรอืผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน เกี่ยวกบัโปรแกรมการออกก าลงักายด้วย
ผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บา้นจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท  
  1.4 น าผลการศกึษาวเิคราะห์และการสมัภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒจิ านวน 3 ท่าน ไปร่างต้นแบบโปรแกรม 
การออกก าลงักายด้วยผ้าขาวม้าผสมผสานเพลงพื้นบ้านจงัหวดัชยันาทที่มตี่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุจงัหวดั
ชยันาท 
  1.5 น าร่างโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยผ้าขาวม้าผสมผสานเพลงพื้นบ้านจงัหวดัชยันาทที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของผู้สูงอายุจงัหวดัชยันาท ทีไ่ดใ้หผู้ท้รงคุณวุฒหิรอืผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 3 ท่าน 
ตรวจสอบความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของร่างต้นแบบโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยผ้าขาวมา้ผสมผสานเพลง
พืน้บา้นจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท  
  1.6 น าร่างต้นแบบโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บ้านจงัหวดัชยันาททีม่ี
ต่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาททีไ่ดป้รบัปรุงจากการพจิารณาของผูท้รงคุณวุฒหิรอื
ผูเ้ชีย่วชาญไปทดลองใช้ กบัผูสู้งอายุที่มอีายุ 60 – 70 ปี จ านวน 2 ครัง้ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและความเป็นไปได้
ของวธิกีารออกก าลงักาย  
  1.7 ได้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้าผสมผสานเพลงพื้นบ้านจังหวัดชัยนาทที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท 
 2. ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมต้นแบบการออกก าลงักายด้วยผ้าขาวม้าผสมผสานเพลงพื้นบ้านจงัหวัด
ชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท  
  2.1 ตรวจสอบคุณภาพดา้นความเทีย่งตรงของโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลง
พื้นบ้านจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของผูสู้งอายุจงัหวดัชยันาท โดยการพจิารณาจาก
ผูท้รงคุณวุฒหิรอืผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 3 ท่าน โดยก าหนดเกณฑข์องความเทีย่งตรงตอ้งมคี่ามากกว่า 0.50  
  2.2 ทดลองใชต้น้แบบโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บา้นจงัหวดัชยันาทที่
มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุจงัหวดัชยันาท เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของวิธีการ        
ออกก าลงักาย โดยการคดัเลอืกผูสู้งอายุทีม่อีายุ 60 – 70 ปีที ่จ านวน 15 คน ทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่างและไม่มโีรคประจ าตวัที่
อาจเกดิอนัตรายจากการออกก าลงักาย โดยใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์
 3. ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้าผสมผสานเพลงพื้นบ้านจงัหวัดชัยนาทที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท 
  3.1 การวิจยัในขัน้ตอนนี้ เป็นการวิจยักึ่งทดลองแบบ 2 กลุ่ม วดั 2 ครัง้ โดยมีการทดสอบก่อนและ
ภายหลงัการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์



  
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั  
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  3.2 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยั คอื อาสาสมคัรผู้สูงอายุที่มอีายุ 60 – 70 ปีที่อาศยัในจงัหวดัชยันาท 
จ านวน 68 คน โดยการค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างของ Krejcie & Morgan (1970) ทีค่วามคลาดเคลื่อนทีย่อมรบัไดไ้ม่เกนิ 
10% จากนัน้ใชว้ธิกีารสุ่มอย่างงา่ยโดยการจบัฉลากในการคดัเลอืกเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 34 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 
34 คน ทีไ่ดร้บัการออกก าลงักายตามอสิระโดยมเีกณฑใ์นการคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่าง ดงันี้ 
   3.2.1 เกณฑก์ารคดัเขา้ มดีงันี้ 
    1) เป็นผูส้งูอายุทีม่อีายุ 60 – 70 ปี 
    2) เป็นผู้สูงอายุที่ไม่มีปัญหาสุขภาพถึงขัน้ห้ามเคลื่อนไหวร่างกาย โดยต้องได้รบั   
การตรวจสุขภาพและมใีบรบัรองแพทย์ 
    3) กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมต้องมีความสมัครใจเข้าร่วมโดยมีการลงนาม
ยนิยอมเขา้ร่วมกจิกรรมเป็นลายลกัษณ์อกัษรและจะปฏบิตักิจิกรรมจนครบตามก าหนดของกจิกรรม 
   3.2.2 เกณฑก์ารคดัออก มดีงันี้ 
    1) ผู้เขา้ร่วมกิจกรรมเกิดเหตุสุดวสิยัอนัก่อให้เกิดความไม่สามารถเขา้ร่วมการวจิยั
ต่อไปได ้เช่น เกดิอุบตัเิหตุ หรอืการบาดเจบ็รุนแรง 
    2) เขา้ร่วมกจิกรรมไม่ถงึรอ้ยละ 80 จากจ านวนระยะเวลาทัง้หมด 
    3) ผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมมคีวามตอ้งการออกจากการเขา้ร่วมกจิกรรม  
  3.3 ทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายก่อนการจดักจิกรรม โดยท าการทดสอบในสปัดาหแ์รกก่อนท าการ
ทดลอง โดยผูว้จิยัเป็นผูด้ าเนินการทดสอบดว้ยตนเอง 
  3.4 ด าเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมตามโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า
ผสมผสานเพลงพืน้บ้านจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูสู้งอายุจงัหวดัชยันาท โดยให้
กลุ่มตวัอย่างมส่ีวนร่วมในการคดัเลอืกเพลงพืน้บา้นจงัหวดัชยันาท คอื เพลงร ามะนาตามความสนใจ และกลุ่มควบคุมกลุ่มที่
ไดร้บัการออกก าลงักายตามอสิระเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ 
  3.5 ทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายภายหลงัการจดักจิกรรม โดยผูว้จิยัเป็นผูด้ าเนินการทดสอบด้วย
ตนเอง 
  3.6 เปรยีบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองของ
กลุ่มทดลอง และเปรยีบเทยีบผลการทดสอบภายหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. วเิคราะห์ขอ้มูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยการวเิคราะหค์่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
และการทดสอบค่าท ี(t-test) ทีร่ะดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 2. วเิคราะหข์อ้มลูการสมัภาษณ์ดว้ยวธิกีารการตรวจสอบแบบสามเสา้ 
 3. วเิคราะหข์อ้มลูการสงัเกตดว้ยวธิกีารแบบอุปมาน 
 
ผลการวิจยั  
 1. โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บ้านจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท ประกอบดว้ย  
  1.1 ความบ่อยในการออกก าลงักายสปัดาหล์ะ 3 ครัง้  
  1.2 ความหนักในการออกก าลงักายอยู่ระหว่าง 60 – 70% ของชพีจรสงูสุด  
  1.3 ระยะเวลาในการออกก าลงักายครัง้ละ 30 - 45 นาท ี 
  1.4 ชนิดของการออกก าลงักายเป็นแบบแอโรบกิ  
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  1.5 ขัน้ตอนการออกก าลงักาย แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่  
   1) ขัน้ตอนการอบอุ่นร่างกายประกอบดว้ยท่าทางในการอบอุ่นร่างกาย 7 ท่า ไดแ้ก่ ท่าบดิผา้ 
ท่าพบัแขน ท่ายกไหล่ ท่ากางแขนบดิล าตวั ท่ากางแขนเอยีงขา้ง ท่าค านับ และท่าดงึเขา่   
   2) ขัน้ตอนการออกก าลงักายประกอบดว้ยท่าทางการออกก าลงักาย 8 ท่า ไดแ้ก่ ท่าชผูา้ย ่าเทา้ 
ท่าชผูา้ยกเขา่ ท่าชผูา้เตะตรง ท่ากางแขนกา้วชดิ ท่ากางแขนกา้วบดิล าตวั ท่าย่อตวัสลบัซา้ยขวา ท่าชผูา้ตหีลงัพบัขา และ
ท่าชผูา้เอยีงขา้ง 
   3) ขัน้ตอนการคลายอุ่นประกอบดว้ยท่าทางในการผ่อนคลาย 7 ท่า ไดแ้ก่ ท่าบดิผา้ ท่าพบัแขน 
ท่ายกไหล่ ท่ากางแขนบดิล าตวั ท่ากางแขนเอยีงขา้ง ท่าค านับ และท่าดงึเขา่   
 2. ผลการศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยผ้าขาวมา้ผสมผสานเพลงพืน้บ้านจงัหวดัชยันาททีม่ตี่อ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท ปรากฏผล ดงันี้ 

ตารางท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุจงัหวดัชยันาทก่อน     
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

รายการ 
กลุ่มทดลอง            

(n = 34) 
กลุ่มควบคมุ           

(n = 34) t p-value 
x ̄ SD. x ̄ SD. 

ยนื - นัง่ บนเกา้อี ้30 วนิาท ี(ครัง้) 11.26 1.14 11.20 1.06 0.234 .816 
การทดสอบแตะมอืดา้นหลงัขา้งขวา (ซม.) -9.86 11.61 -11.20 10.66 0.463 .645 
การทดสอบแตะมอืดา้นหลงัขา้งซา้ย (ซม.) -17.56 12.93 -17.86 11.42 0.095 .924 
ยนืยกเขา่ 2 นาท ี(ครัง้) 67.60 23.92 57.66 23.02 1.639 .107 
ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 24.11 3.47 23.54 2.35 0.741 .462 

 จากตารางที่ 1 พบว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุจงัหวดัชยันาทก่อนการทดลองระหว่าง       
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั 

ตารางท่ี 2 ผลการเปรยีบเทยีบการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพของผู้สูงอายุจงัหวดัชยันาทภายหลงั
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

รายการ 
กลุ่มทดลอง            

(n = 34) 
กลุ่มควบคมุ           

(n = 34) t p-value 
x ̄ SD. x ̄ SD. 

ยนื - นัง่ บนเกา้อี ้30 วนิาท ี(ครัง้) 11.76 1.00 11.16 1.01 2.294 .025* 
การทดสอบแตะมอืดา้นหลงัขา้งขวา (ซม.) -5.90 10.36 -11.33 10.47 0.708 .048* 
การทดสอบแตะมอืดา้นหลงัขา้งซา้ย (ซม.) -12.16 10.89 -18.06 11.31 2.057 .044* 
ยนืยกเขา่ 2 นาท ี(ครัง้) 69.46 22.95 57.50 22.97 2.018 .048* 
ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 24.07 3.41 23.61 2.36 .605 .548 

* p ≤ .05 



  
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั  

การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท 
DEVELOPMENT OF THE EXERCISE  PROGRAM BY USING LOINCLOTH  TO ENHANCE HEALTH – RELATED PHYSICAL FITNESS OF THE ELDERLY IN CHAI-NAT 

 

35 

 จากตารางที ่2 พบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและ
ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ในดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกายไม่แตกต่างกบักลุ่มควบคุม 

ตารางท่ี 3 ผลการเปรยีบเทยีบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุจงัหวดัชยันาทก่อนการทดลองและภายหลงั
การทดลองของกลุ่มทดลอง 
 

รายการ 
ก่อนการทดลอง  

(n = 34) 
หลงัการทดลอง 

(n = 34) t p-value 
x ̄ SD. x ̄ SD. 

ยนื - นัง่ บนเกา้อี ้30 วนิาท ี(ครัง้) 11.26 1.14 11.76 1.00 -2.475 .019* 
การทดสอบแตะมอืดา้นหลงัขา้งขวา (ซม.) -9.86 11.61 -5.90 10.36 -13.513 .000* 
การทดสอบแตะมอืดา้นหลงัขา้งซา้ย (ซม.) -17.56 12.93 -12.16 10.89 -9.087 .000* 
ยนืยกเขา่ 2 นาท ี(ครัง้) 67.60 23.92 69.46 22.95 -5.956 .000* 
ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 24.11 3.47 24.07 3.41 1.204 .238 

* p ≤ .05 

 จากตารางที ่3 พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ในด้านองค์ประกอบของร่างกาย พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมผีล     
การทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกายไม่แตกต่างกบัก่อนการทดลอง 
 
ตารางท่ี 4 ผลการเปรยีบเทยีบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุจงัหวดัชยันาทก่อนการทดลองและภายหลงั
การทดลองของกลุ่มควบคุม 
 

รายการ 
ก่อนการทดลอง  

(n = 34) 
หลงัการทดลอง 

(n = 34) t p-value 
x ̄ SD. x ̄ SD. 

ยนื - นัง่ บนเกา้อี ้30 วนิาท ี(ครัง้) 11.20 1.06 11.16 1.01 0.135 .893 
การทดสอบแตะมอืดา้นหลงัขา้งขวา (ซม.) -11.20 10.66 -11.33 10.47 1.161 .255 
การทดสอบแตะมอืดา้นหลงัขา้งซา้ย (ซม.) -17.86 11.42 -18.06 11.31 1.533 .136 
ยนืยกเขา่ 2 นาท ี(ครัง้) 57.66 23.02 57.50 22.97 1.409 .169 
ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 23.54 2.35 23.61 2.36 -1.534 .136 

  
 จากตารางที ่4 พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มควบคุมมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกบัก่อน
การทดลอง 
 
 

 



 
  
 

บทความวิจยั 
การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท 
DEVELOPMENT OF THE EXERCISE  PROGRAM BY USING LOINCLOTH  TO ENHANCE HEALTH – RELATED PHYSICAL FITNESS OF THE ELDERLY IN CHAI-NAT 

 

   

36 

สรปุผลและอภิปรายผล  
 จากการวจิยัครัง้นี้ สามารถสรุปผลและอภปิรายผลตามวตัถุประสงคไ์ด ้ดงันี้ 
 1. จากวตัถุประสงค์ข้อที่ 1 สามารถสรุปผลและอภิปรายผลได้ว่า โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยผ้าขาวม้า
ผสมผสานเพลงพื้นบ้านจังหวัดชัยนาทที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุจังหวัดชัยนาท 
ประกอบดว้ย 1) ความบ่อยในการออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 ครัง้ 2) ความหนักในการออกก าลงักายอยู่ระหว่าง 60 – 70% 
ของชพีจรสูงสุด 3) ระยะเวลาในการออกก าลงัครัง้ละ 30 - 45 นาท ีและ 4) ชนิดของการออกก าลงักายเป็นแบบแอโรบกิ 
ทัง้นี้การออกก าลงักายใหไ้ดผ้ลดตีามเป้าหมายทีก่ าหนดไวน้ัน้ควรออกก าลงักายตามหลกัการออกก าลงักาย คอื หลกัการ  
FITT คอื F - Frequency (ความบ่อย) I - Intensity (ความหนัก) T – Time (ระยะเวลา) และ T – Type (ชนิด) ซึง่สอดคลอ้ง
กบั Ministry of Public Health of Thailand (2014) ที่ได้กล่าวว่า หลกัปฏิบตัิในการออกก าลงักาย โดยทัว่ไปสิง่ที่จะต้อง
ค านึงถึงเมื่อต้องการออกก าลงักาย ได้แก่ ชนิดหรือวิธีการ (mode / type of activities) ความถี่ (frequency) ความนาน 
(duration) และความหนัก (intensity) นอกจากนี้ในขัน้ตอนการออกก าลงักายแบ่งได้เป็น 3 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) ขัน้ตอน     
การอบอุ่นร่างกายประกอบด้วยท่าทางในการอบอุ่นร่างกาย 7 ท่า 2) ขัน้ตอนการออกก าลงักายประกอบด้วยท่าทาง      
การออกก าลงักาย 8 ท่า และ 3) ขัน้ตอนการคลายอุ่นประกอบดว้ยท่าทางในการผ่อนคลาย 7 ท่า ซึ่งในการออกก าลงักาย
นัน้ควรเริม่ตน้จากการอบอุ่นร่างกายเพื่อเป็นการเตรยีมความพรอ้มและกระตุน้การท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายก่อน
การปฏบิตักิจิกรรมการออกก าลงักายเพื่อเป็นการเพิม่ประสทิธภิาพในการเคลื่อนไหวร่างกาย และยงัช่วยลดความเสีย่งใน
การบาดเจบ็ทีอ่าจเกดิขึน้ไดใ้นระหว่างการออกก าลงักาย ซึง่สอดคลอ้งกบั Han (2002) ทีไ่ดก้ล่าวว่า การอบอุ่นร่างกายเป็น
ขัน้ตอนที่ช่วยเพิ่มศักยภาพในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา และยังช่วยลดโอกาสในการบาดเจ็บในระหว่าง           
การออกก าลังกายด้วย โดยให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวเพื่อให้อุณหภูมิในร่างกายค่อย ๆ สูงขึ้น จากนัน้จึงเป็นขัน้ตอน        
การออกก าลงักาย โดยเป็นขัน้ตอนทีเ่ป็นไปเพื่อการส่งเสรมิสุขภาพหรอืการพฒันาสมรรถภาพทางกายตามเป้าหมายของ
การออกก าลงักายทีก่ าหนดไวต้ามแบบแผนหรอืโปรแกรมทีก่ าหนด ซึ่งควรออกก าลงักายตามหลกัของการออกก าลงักาย 
ได้แก่ ความบ่อย ความหนัก ความนาน และชนิดของการออกก าลงักาย ซึ่งสอดคล้องกบั Ministry of Tourism & Sports 
(2021)  ที่ได้กล่าวว่า ขัน้ออกก าลังกายเป็นการออกก าลังกายตามโปรแกรมที่จดัไว้ ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกาย       
แบบแอโรบกิ การออกก าลงักายโดยใชแ้รงต้านหรอืการเล่นกฬีา โดยในขัน้ตอนสุดทา้ยของการออกก าลงักาย คอื ขัน้ตอน
การคลายอุ่น ซึ่งเป็นช่วงของการปรบัสภาพร่างกายใหก้ลบัสู่ภาวะปกต ิโดยใหอุ้ณหภูมโิดยรวมในร่างกายค่อย ๆ ลดลง   
ซึ่งมส่ีวนช่วยลดอาการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อภายหลงัจากทีอ่อกก าลงักาย และช่วยกระตุ้นใหเ้ลอืดทีไ่หลไปยงัส่วนต่าง ๆ  
ของกล้ามเนื้อกลับสู่หัวใจได้ดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ  Ministry of Tourism & Sports (2014) ที่ได้กล่าวว่า การคูลดาวน์    
(Cool Down) คอืการปรบัสภาพร่างกายใหก้ลบัมาเป็นปกต ิการออกก าลงักายท าใหร้่างกายถูกกระตุ้นใหเ้กดิการเผาผลาญ
พลงังาน ท าใหข้องเสยีเกดิขึน้ในร่างกาย ดงันัน้การคลูดาวน์ คอืการปรบัสภาพร่างกายใหก้ลบัมาเป็นปกต ิหรอือาจจะเรยีก
อกีอย่างหนึ่งว่า การฟ้ืนสภาพร่างกายเพื่อลดอาการเหนื่อยลา้ทีเ่กดิขึน้  
 2. จากวตัถุประสงคข์อ้ที ่2 สามารถสรุปผลและอภปิรายผลได ้ดงันี้ 
  2.1 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบยนื - นัง่ บนเก้าอี้ 30 วนิาท ีโดยเป็นการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 ทัง้นี้
ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือนัน้ควรใชว้ธิกีารฝึกดว้ยแรงตา้น โดยการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือนัน้
ควรให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงที่ความหนักประมาณร้อยละ 75 ของการออกแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อในแต่ละครัง้ และ         
การพฒันาความอดทนของกล้ามเนื้อนัน้ควรใหก้ล้ามเนื้อไดอ้อกแรงทีค่วามหนักประมาณรอ้ยละ 50 - 75 ของการออกแรง
สูงสุดหรอืให้กล้ามเนื้อมกีารหดตวัหรอืเคลื่อนไหวซ ้า ๆ กนัติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานประมาณ 60 ถึง 120 วนิาท ีซึ่ง
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สอดคล้องกับ Ministry of Tourism & Sports (2021) ที่ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) คือ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงของกล้ามเนื้อเพื่อเอาชนะแรงต้าน และความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle 
Endurance) คอื ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงซ ้า ๆ เพื่อให้วตัถุเคลื่อนทีต่ิดต่อกนัได้เป็นเวลานาน โดยใน
การศกึษาครัง้นี้มที่าทางการออกก าลงักายทีเ่ป็นวธิกีารฝึกแรงตา้นโดยการใชน้ ้าหนักของตวัเอง เช่น ท่าย่อตวัสลบัซา้ยขวา 
เป็นต้น โดยมกีารปฏิบตัิที่ใหผู้้สูงอายุได้ออกแรงต้านกบัน ้าหนักตนเอง นอกจากนี้ในขัน้ตอนการออกก าลงักายยงัไดใ้ห้
ผู้สูงอายุได้ใช้กล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวติดต่อกันอย่างน้อย 20 -30 นาที ซึ่งเป็นการกระตุ้นให้เกิดการเสริมสร้าง       
ความอดทนของกลา้มเน้ืออกีดว้ย 
  2.2 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบแตะมอืดา้นหลงั โดยเป็นการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอ่อนตวัดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง
มผีลการทดสอบสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้นี้การพฒันาความอ่อนตวันัน้ควรออกก าลงักาย
ใหม้กีารเคลื่อนไหวของขอ้ต่ออย่างเตม็ช่วงการเคลื่อนไหว โดยใหก้ล้ามเนื้อ เอน็ และขอ้ต่อต่าง ๆ ไดม้กีารยดืเหยยีดออก
ซึ่งจะส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดการคลายตวัอนัจะส่งผลต่อความอ่อนตวัได้ ซึ่งสอดคล้องกบั Ministry of Tourism & Sports 
(2020) ที่ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวข้อต่อควรเป็น                  
การออกก าลังกายแบบมีการเคลื่อนไหวของข้อต่ออย่างเต็มช่วงการเคลื่อนไหวโดยไม่ก่อให้เกิดอาการเจ็บปวด               
โดยในการศกึษาครัง้นี้มที่าทางการออกก าลงักายที่ใหข้อ้ต่อได้มกีารเคลื่อนไหวอย่างเตม็ช่วงการเคลื่อนไหวซึ่งสามารถ
พฒันาความอ่อนตวัได ้เช่น ท่ากางแขนบดิล าตวั ท่าค านับ ท่าชผูา้ยกเขา่ เป็นตน้ 
  2.3 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบยนืยกเขา่ 2 นาท ีโดยเป็นการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ             
ทีร่ะดบั .05 และภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ทัง้นี้การพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจนัน้ควรออกก าลงักายเพื่อกระตุ้นใหก้ล้ามเนื้อหวัใจ    
ได้มีการบีบและคลายตัวมากขึ้นอันจะส่งผลให้กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงมากขึ้น โดยการออกก าลังกายที่เป็น           
การกระตุ้นใหก้ล้ามเนื้อหวัใจท างานไดม้ปีระสทิธภิาพมากขึน้ คอื การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ โดยการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกเป็นการออกก าลังกายที่ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนเป็นตัวช่วยในการเผาผลาญพลังงานโดยให้ร่างกาย            
ไดเ้คลื่อนไหวตดิต่อกนัอย่างน้อย 20 นาทขีึน้ไป และใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจสูงขึน้มากกว่าปกต ิอนัจะเป็นการกระตุ้น  
ใหก้ล้ามเน้ือหวัใจมคีวามแขง็แรงมากขึน้ และส่งผลใหเ้กดิการพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ
ได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sengarsai (2018) ที่ได้ศึกษา ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิค             
ต่อสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ซึ่งผลการทดลองปรากฏว่า ภายหลังการทดลองผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรม                 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิค เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที มีความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยในการศกึษาครัง้นี้เป็นออกก าลงักาย
แบบแอโรบกิทีเ่ป็นกจิกรรมทีใ่หร้่างกายเกดิการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลาในการออกก าลงักายโดยการใช้
ผ้าขาวม้า โดยให้ออกก าลงักายประกอบเพลงร ามะนา โดยใช้ระยะเวลา 20 – 30 นาท ีโดยให้มอีตัราการเต้นของชพีจร    
อยู่ระหว่าง 60 – 70 % ของชพีจรสงูสุด 
  2.4 ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมผีลการทดสอบค่าดชันีมวลกาย โดยเป็นการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย ไม่แตกต่างกบัก่อนการทดลอง และภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบ
ไม่แตกต่างกับกลุ่มควบคุม ทัง้นี้ค่าดชันีมวลกายเป็นเครื่องบ่งชี้อย่างหนึ่งของการประเมนิสภาวะความสมดุลระหว่าง
น ้าหนักตวัและส่วนสูง หรอืเป็นเครื่องมอืในการคดักรองภาวะน ้าหนักเกนิ ภาวะอ้วน หรอืน ้าหนักต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
ทัง้นี้ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มวยัที่มกีารเปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างมาก และมีความเสื่อมถอยของอวยัวะและระบบต่าง ๆ        
ในรา่งกาย โดยระบบในร่างกายอย่างหนึ่งทีส่่งผลต่อค่าดชันีมวลกาย คอื ระบบเผาผลาญพลงังาน ซึง่ผูส้งูอายุนัน้จะมรีะบบ



 
  
 

บทความวิจยั 
การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท 
DEVELOPMENT OF THE EXERCISE  PROGRAM BY USING LOINCLOTH  TO ENHANCE HEALTH – RELATED PHYSICAL FITNESS OF THE ELDERLY IN CHAI-NAT 

 

   

38 

การเผาผลาญทีท่ างานชา้ลงซึง่จะส่งผลต่อค่าดชันีมวลกายได ้สอดคลอ้งกบั World Health Organization (2002) ทีไ่ดก้ล่าว
ว่า การท างานของร่างกายเมื่อเขา้สู่ช่วงวยัสูงอายุจะพบกบัความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เช่น เริม่มคีวามเสื่อมถอยของ
ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เกิดปัญหาสุขภาพหรือโรคต่าง ๆ ตามมา นอกจากนี้ยงัมีความเสื่อมสลายของเซลล์มากขึ้น 
สมรรถภาพการท างานของร่างกายลดลง รวมถงึระบบการเผาผลาญพลงังานในร่างกายกล็ดลงดว้ย 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั 
  1.1 ในการจดักจิกรรมการออกก าลงักายดว้ยผ้าขาวมา้ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ
ของผูส้งูอายุจงัหวดัชยันาท ควรใหผู้ส้งูอายุไดอ้อกก าลงักายตามศกัยภาพของร่างกายตนเอง โดยหากเกดิอาการผดิปกตทิี่
เกดิขึน้กบัร่างกายควรใหห้ยุดพกัทนัท ี
  1.2 ในการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ
ของผูสู้งอายุจงัหวดัชยันาท ควรใหผู้สู้งอายุไดด้ าเนินการตามโปรแกรมการออกก าลงักายทุกขัน้ตอนเพื่อความปลอดภยั
ของผูส้งูอายุ และเพื่อใหผู้ส้งูอายุไดม้กีารพฒันาสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพในทุกดา้น 
 2. ขอ้เสนอแนะส าหรบัการวจิยัครัง้ต่อไป 
  ในการศกึษาครัง้นี้พบว่าภายหลงั การออกก าลงักายดว้ยผา้ขาวมา้ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์
กบัสุขภาพของผูสู้งอายุจงัหวดัชยันาท ระดบัสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของผู้สูงอายุดขีึน้ ซึ่งอาจส่งผลต่อ
สุขภาพหรือการด าเนินชวีติด้านอื่น ๆ ดีขึ้น เช่น การทรงตัว การเจ็บป่วย เป็นต้น ดงันัน้ในการศึกษาครัง้ต่อไปควรมี
การศกึษาเพิม่เตมิในประเดน็ต่าง ๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง เช่น การทรงตวั อตัราการเจบ็ป่วย เป็นตน้ 
 
กิตติกรรมประกาศ 
 ในการวจิยัครัง้นี้ผู้วจิยัขอขอบพระคุณสถาบนัวจิยัและพฒันา มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษมทีใ่หทุ้นอุดหนุน  
การวิจยั รองศาสตราจารย์ ดร. วาสนา คุณาอภิสิทธิ ์ที่กรุณาเป็นอาจารย์ที่ปรึกษาและให้ค าปรึกษาแนะน าแก่ผู้วิจ ัย 
ตลอดจนผูท้รงคุณวุฒทิัง้ 3 ท่าน ไดแ้ก่ รองศาสตราจารย์ พชิติ เพชรานนท์ ผูช้่วยศาสตราจารย์ยุทธนา เรยีนสรอ้ย และ  
ว่าทีร่อ้ยตร ีดร.ธเนษฐ์พงษ์ สุขวงศ์ รวมถงึผูสู้งอายุชุมชนบา้นใหญ่ ต าบลโพงาม จงัหวดัชยันาท ทีใ่หโ้อกาสและสนับสนุน
การเป็นกลุ่มตวัอย่างในการท าวจิยัครัง้นี้  
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บทคดัยอ่ 

 การวจิยัในครัง้นี้เป็นการศกึษาผลของการออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนีทีม่ผีลต่อสุขสมรรถนะและการทรงตวั
ในเดก็วยัเรยีน กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนทีม่อีายุระหว่าง 10-11 ปี จ านวน 48 คน โดยวธิกีารสุ่มแบบง่ายแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม คอืกลุ่มทีฝึ่กการออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนี จ านวน 24 คน และกลุ่มควบคุม 24 คน กลุ่มทีฝึ่กการออกก าลงั
กายดว้ยมนิิแทรมโพลนีจะใชค้วามหนักของการออกก าลงักาย 60-80% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด เป็นเวลา 20 นาท ี
3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ และกลุ่มควบคุมใช้ชีวิตตามปกติ ซึ่งเก็บข้อมูลก่อนการทดลองและหลัง         
การทดลอง ไดแ้ก่ ทดสอบขอ้มลูพืน้ฐานทางสรรีวทิยา สุขสมรรถนะ และการทรงตวั โดยน าผลทีไ่ดว้เิคราะหค์วามแตกต่าง
ดว้ยวธิ ีpaired sample t-test และ Independent sample t-test อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 ผลการวจิยัพบว่า : 
 ภายหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ กลุ่มการฝึกออกก าลงักายด้วยมนิิแทรมโพลนีมคี่าอตัราการเต้นหวัใจขณะพกั 
ความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั และความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัขณะพกัลดลงเมื่อเทยีบกบัก่อนการทดลอง
และกลุ่มควบคุม อีกทัง้ด้านความอ่อนตวั ความอดทนของหวัใจและไหลเวยีนเลอืด และความสามารถในการทรงตวัมคี่า
เพิม่ขึน้เมื่อเทยีบกบัก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมทีร่ะดบันัยส าคญัทางสถติ ิ.05   
 สรุปได้ว่าการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีนมีการพฒันาทางด้านพื้นฐานทางสรีรวิทยา สุขสมรรถนะและ      
การทรงตัวที่ดี การออกก าลังกายดังกล่าวอาจมีความเหมาะสมส าหรับเด็กในวัยเรียน และเป็นทางเลือกส าหรับ              
การออกก าลงักายทีบ่า้น  
 
ค าส าคญั: การออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนี, สุขสมรรถนะ, การทรงตวั, เดก็วยัเรยีน 
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Abstract 

This study investigates the impact of mini trampoline training on children's health-related physical fitness 
and balance. 48 students between the ages of 10 and 11 made up the sample, which was randomly divided into 
two groups consisting of 24 participants in the mini-trampoline exercises and 24 participants in the control group. 
the exercise group performed 20 minutes of small trampoline exercises at 60 to 80% of their maximum heart rate 
three days a week for a period of 12 weeks while the control group went about their normal lives. paired sample  
t-test and independent sample t-test were used analyze the difference with p < 0.05 

 The results were as follow: 
 After twelve weeks, the exercise group showed the decrement of resting heart rate, resting diastolic blood 
pressure, and resting systolic blood pressure as compared to baseline and the control group. In addition, The 
enhancement of flexibility, cardiovascular endurance, and balance paraments were observed only in the exercise 
group. The significant level was set at .05 level. 
 In summary, mini trampoline exercise could improve physiological parameters, health-related physical 
fitness, and balance. The exercise may suitable for school – age children and might be the important option for 
home-based exercise. 
 
Keywords: mini trampoline exercise, health-related physical fitness, balance, school-age children  
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บทน า  
 เดก็วยัเรยีน ถอืเป็นเป็นช่วงวยัทีส่ามารถเรยีนรูไ้ดใ้นทุกดา้น แต่ถา้พฒันาการในวยันี้เกดิปัญหาหรอืหยุดชะงกัลง 
จะส่งผลต่อเมื่อเขา้สู่ช่วงวยัรุ่นและจะเป็นปัญหาสะสมเรือ้รงัต่อในอนาคต ปัจจุบนัแนวทางด ารงชวีติรวมถงึการววิฒันาการ
และความเจรญิในดา้นต่าง ๆ ซึง่มกีารเปลีย่นแปลงทีส่่งผลกระทบต่อการเจรญิเตบิโตต่อการพฒันาทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ 
ดงันัน้ควรส่งเสรมิใหเ้ดก็วยัเรยีนไดก้นิอาหารทีถู่กหลกัโภชนาการ การออกก าลงักายทีเ่หมาะสมและการพกัผ่อนทีเ่พยีงพอ 
(Pediatric Nurses Society of Thailand, 2017) 
 ปัจจุบนัมกีารแพร่ระบาดของโควดิ-19 ซึง่ส่งผลต่อกจิกรรมทางกายของเดก็ทีล่ดลงอย่างมาก รวมถงึพบพฤตกิรรม
เนือยนิ่งทีม่แีนวโน้มเพิม่ขึน้ ท าใหพ้ฤตกิรรมการใชช้วีติของเดก็วยัเรยีนมพีฒันาการในดา้นต่าง ๆ ลดลง รวมถงึความเสีย่ง
ทีจ่ะเกดิโรคไม่ตดิต่อเรื้อรัง้ (NCDs) เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสูง และโรคอ้วนลงพุง (Polero et al., 2020) ซึ่ง
การออกก าลงักายที่บ้านในช่วงการแพร่ระบาดของโควดิ ถือเป็นอีกแนวทางการออกก าลงักายที่จะช่วยลดผลกระทบต่อ
สรรีวทิยาและจติใจจากการใชพ้ฤตกิรรมการอยู่ประจ าที ่รวมถงึลดความเสีย่งในการแพร่ระบาดของโควดิ -19 (Hammami,  
et al., 2020)  กจิกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นประจ าจะช่วยพฒันาการในวยัเดก็ โดยจะปฏบิตักิจิกรรมผสมผสาน
ระหว่างกจิกรรมเบา ปานกลางและรุนแรง ควรเป็นระยะเวลาทีท่ ากจิกรรมต่อเนื่องอย่างน้อย 20 นาท ีสปัดาหล์ะ 3-5 วนัต่อ
สปัดาห์ โดยไม่ควรออกก าลงักายในระดบัรุนแรงอย่างต่อเนื่อง อตัราการเต้นของหวัใจควรอยู่ระหว่าง 60-80 เปอร์เซ็นต์
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และกิจกรรมควรมีความหลากหลาย รวมถึงควรเน้นการฝึกที่ปลอดภัย กิจกรรม           
การเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีการลงน ้าหนัก (Weight bearing exercise) กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายที่เพิ่ม    
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและฝึกการทรงตวั  
 การออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี (Mini trampoline) เป็นการลงน ้าหนักของตวัเองเป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหว
ของร่างกายทีช่่วยใหม้สุีขสมรรถนะดขีึน้ โดยเฉพาะความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ องคป์ระกอบของร่างกาย ความแขง็แรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ซึ่งการกระโดดบนมนิิแทรมโพลนี จะส่งผล
ต่อแรงกระแทกที่ต ่า โดยแบบลงน ้าหนักเป็นการลงน ้าหนักของตนเองและแรงโน้มถ่วงของโลกจะช่วยสร้างกระดูกให้มี  
ความแขง็แรง รวมถงึการออกก าลงักายทีม่ลีกัษณะแบบแรงกระแทกทีต่ ่าจะเป็นทางเลอืกทีป่ลอดภยัมากกว่าการวิง่ทีม่แีรง
กระแทกสงู เน่ืองจากงานวจิยัในต่างประเทศทีศ่กึษาถงึการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนีในเดก็วยัเรยีน พบว่าเดก็ในวยั
นี้มคีวามสนใจกิจกรรมการกระโดดบนมนิิแทรมโพลนี ร้อยละ 70 ของเด็กนักเรยีนที่เขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย   
โดยในงานวจิยัของ Bunyaratavej et al. (2015) ได้เปรยีบเทยีบระหว่างการฝึกบนมนิิแทรมโพลนีและบนพื้นแขง็ พบว่า    
มสุีขสมรรถนะ และการทรงตวัดขีึน้ แต่กลุ่มฝึกบนมนิิแทรมโพลนี ส่งผลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาและการทรงตวั
เพิม่ขึน้มากกว่า รวมถงึลดอาการบาดเจบ็ไดด้ ีส่วนในการศกึษาของ Namboonlue et al. (2012) เปรยีบเทยีบผลการออก
ก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนีกลางแจง้และในทีร่่ม พบว่ากลุ่มทีอ่อกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี กลางแจง้มคี่าระดบัวติามนิ
ดเีพิม่ขึน้ และ Arabatzi et al. (2018) ศกึษาการเปลีย่นแปลงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและการบาดเจบ็ของเอน็รอ้ยหวาย
หลงัจากการผ่าตดัสองครัง้โดยฝึกพลยัโอเมตรกิในพืน้ผวิทีแ่ตกต่างกนัในเดก็ พบว่าการฝึกบนมนิิแทรมโพลนีจะช่วยเพิม่
ประสิทธิภาพความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อ และมีความปลอดภัยจากการศึกษาทัง้หมด แส ดงให้เห็นว่า                    
การออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนีมกีารพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การทรงตวั และลดความเสีย่งตอ่การบาดเจบ็ 
 จากการทีเ่ดก็วยัเรยีนนัน้มกีารเคลื่อนไหวร่างกายทีล่ดลงเนื่องจากสถานการณ์โควดิ-19 ผูว้จิยัจงึเกดิความสนใจ
ศกึษากจิกรรมการเคลื่อนไหวทีเ่หมาะสมส าหรบัเดก็ช่วงวยัเรยีนทีม่อีายุระหว่าง 10-11 ปี จากงานวจิยัทีผ่่านมาจะเหน็ได้
ว่าการออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมไพลนีในวยัผูใ้หญ่ส่งผลดตี่อความแขง็แรงของกล้ามเน้ือและการทรงตวั แต่อย่างไรกต็าม
การศกึษาการออกก าลงัดว้ยมนิิแทรมโพลนีทีส่่งผลต่อสุขสมรรถนะและการทรงตวัในวยัเดก็ในประเทศไทยยงัมน้ีอยและไม่
เป็นทีแ่น่ชดัในปัจจุบนั ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการฝึกการออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนีทีส่่งผลต่อสุขสมรรถนะ
และการทรงตวั โดยรูปแบบการออกก าลงักายมนิิแทรมโพลนีนัน้จะใชน้ ้าหนักตนเองในการลงน ้าหนักในการกระโดดจงึจะ
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ส่งผลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวยีนโลหติ รวมทัง้การทรงตวัในคราวเดยีวกนั อีกทัง้เป็นรูปแบบการ
ออกก าลังกายที่มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไม่ น่าเบื่อรวมถึงมีความปลอดภัย จึงน่าจะเป็นทางเลือกที่ดี                         
ในการออกก าลงักายในเดก็ โดยงานวจิยันี้เป็นการศกึษาเพื่อใหเ้ป็นอกีทางเลอืกในการออกก าลงักายขณะทีต่อ้งอยู่ทีบ่า้น  
ในสถานการณ์โควดิ-19 และเพื่อเตรยีมความพรอ้มก่อนเขา้สู่วยัรุ่นและวยัสูงอายุในอนาคตทีเ่ริม่มคีวามเสื่อมของร่างกาย   
ที่สูงขึ้น ซึ่งเป็นรูปแบบฝึกการออกก าลงักายที่ไม่ซบัซ้อน และมีความเหมาะสม โดยจะมุ่งเน้นในการเพิ่มสุขสมรรถนะ     
และการทรงตวั อกีทัง้ช่วยลดความเสีย่งของภาวะโรคต่าง ๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ 
 
วตัถปุระสงค ์ 
 1. เพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนีทีม่ตี่อสุขสมรรถนะและความสามารถในการทรงตวัของ
เดก็วยัเรยีน 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบการออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนีของกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมทีม่ตี่อสุขสมรรถนะและ
ความสามารถในการทรงตวัของเดก็วยัเรยีน 
  
วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์ากมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ (SWUEC-
G-388/2563E) 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย) 
 ประชากร 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นเดก็นักเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา ทีม่อีายุระหว่าง 10-11 ปี จ านวน 278 คน 
 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ เป็นเด็กนักเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 5 ที่มอีายุระหว่าง 10-11 ปี ไม่ม ี   
โรคประจ าตวั และไดร้บัยนิยอมจากผูป้กครองเพื่อเป็นกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดใ้ชว้ธิกีารก าหนดขนาด
กลุ่มตวัอย่างจากตารางโคเฮน (Cohen, 1988) โดยค่าแอลฟาทีร่ะดบัความมนีัยส าคญั .05 ก าหนดค่าขนาดของผลกระทบ 
(Effect size) ที ่.07 และค่าอ านาจจากการทดสอบ (Power of the test) ที ่.06 ไดก้ลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 21 คนรวมทัง้หมด 
42 คนและเนื่องจากงานวจิยัมรีะยะเวลาในการทดลอง 12 สปัดาห ์ผูว้จิยัจงึก าหนดกลุ่มตวัอย่างเพื่อป้องกนัการสญูเสยีของ
กลุ่มตวัอย่าง (Drop out) จ านวน 6 คน รวมจ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 48 คน และไดแ้บ่งเป็นกลุ่มออก 2 กลุ่ม โดยวธิกีาร
สุ่มแบบง่ายดว้ยการจบัฉลาก (Simple random sampling) แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองทีฝึ่กการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพ
ลนี (Mini trampoline exercise) จ านวน 24 คน และกลุ่มควบคุม (Control) จ านวน 24 คน 
 เกณฑก์ารคดัเลือกผู้ท่ีมีส่วนร่วมวิจยั 
 เกณฑก์ารคดัเลือกผู้ท่ีมีส่วนร่วมในการเข้าร่วมวิจยั 
 1. ผูท้ีม่ส่ีวนร่วมในการวจิยัเป็นเดก็นักเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา ทีม่อีายุ 10-11 ปี 
 2. มสุีขภาพที่แขง็แรง และต้องผ่านเกณฑ์การตอบแบบสอบถาม แบบประเมนิความพร้อมก่อนออกก าลงักาย 
แบบสอบถามสุขภาพทัว่ไป และแบบสอบถามความยนิยอมจากผูป้กครอง 
 3. ผูท้ีม่ส่ีวนร่วมในการวจิยัไมไ่ดม้กีจิกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างสม ่าเสมอหรอืไม่เกนิ 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์
 4. ผูท้ีม่ส่ีวนร่วมไม่มปีระวตัเิป็นโรคประจ าตวัหรอืโรคหวัใจ 
 เกณฑก์ารคดัเลือกผู้ท่ีมีส่วนร่วมในการวิจยัออกจากการวิจยั 
 1. ผูท้ีม่ส่ีวนร่วมในการวจิยัไม่ผ่านตามเกณฑท์ีม่กีารก าหนดของการวจิยั 
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 2. ผู้ที่มีส่วนร่วมในการวจิยัขาดการออกก าลงักายตามโปรแกรมติดต่อกันมากกว่า 2 สปัดาห์ ในขณะท าการ
ทดลองหากขาดการออกก าลงักาย 2 สปัดาห ์แต่ไม่ตดิต่อกนั จะยงัไม่คดัออกจากการทดลอง 
 3. ผูท้ีม่ส่ีวนร่วมในการวจิยัไม่สมคัรใจหรอืเขา้ร่วมการวจิยัอกีต่อไป 
 4. ผูท้ีม่ส่ีวนร่วมในการวจิยัมเีหตุสุดวสิยัไม่สามารถเขา้ร่วมการวจิยัได ้เช่น เกดิการบาดเจบ็ เกดิอุบตัเิหตุ และม ี          
การเจบ็ป่วยในช่วงการทดลองจนไม่สามารถเขา้ร่วมการทดลองต่อได ้
  
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 1. แบบสอบถามความยนิยอมจากผูป้กครอง 
 2. แบบประเมนิความพรอ้มก่อนออกก าลงักาย 
 เคร่ืองมือในการทดสอบ 
 1. เครื่องมอืทีใ่ชท้ดสอบค่าพืน้ฐานทางสรรีวทิยา ไดแ้ก่ อายุ น ้าหนักและส่วนสงู 
     1.1 เครื่องวดัส่วนสงู 
     1.2 เครื่องชัง่น ้าหนัก 
     1.3 เครื่องวดัความดนัโลหติ แบบดจิติอล  
 2. เครื่องมอืในการทดสอบสุขสมรรถนะ   
     2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบันักเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา (อายุ 7-12 ปี)  (Department of 
physical education, 2019) 
                2.2 เครื่องวดัองคป์ระกอบของร่างกาย ยีห่อ้ออมรอน (Omron) ประเทศญีปุ่่ น 
                2.3 นาฬกิาจบัเวลา 
 3. เครื่องมอืในการทดสอบความสามารถในการทรงตวัโดยใชท้่าฟลามงิโก (Flaming test) 
                3.1 นาฬกิาจบัเวลา 
            เคร่ืองมือท่ีใช้ทดลอง 

1. โปรแกรมการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอื โดยผูท้รงคุณวุฒ ิ5 
ท่าน ตรวจสอบค่าตรงเชิงเนื้อหาของการประเมิน เกณฑ์ในการตัดสินใจ คือค่าดชันีความสอดคล้อง ( Item objective 
congruence (IOC) มคีะแนนดชันีความสอดคลอ้ง 0.93  

2. มนิิแทรมโพลนี ยีห่อ้ฟิตมาสเตอร ์(Fit master) ประเทศไทย 
 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั  
 1. ช่วงก่อนการทดลอง 

1.1 ท าการศกึษาคน้ควา้ และรวบรวมขอ้มลูเกี่ยวกบักจิกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายทีม่ผีลต่อสุขสมรรถนะ
และการทรงตวัในเดก็วยัเรยีน 

1.2 ท าการออกแบบการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลีน ผู้วจิยัได้ก าหนดรูปแบบการออกก าลงักายโดยใช้
วธิกีารกระโดดแบบอยู่กบัที่และเคลื่อนไหวแบบแรงกระแทกต ่า ที่ได้รบัการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญน ามาปรบัปรุงให้
เหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง  

1.3 ผูว้จิยัมกีารท าโครงการน าร่อง (Pilot study) ผลของการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี ท าการทดสอบ 2 
ครัง้ ในระยะเวลา 1 สปัดาห์ โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็นเดก็นักเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา 5 คน และท าการเกบ็ขอ้มูลอตัรา
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การเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายโดยน ารูปแบบการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน ส าหรับเด็กนักเรียนระดับชัน้
ประถมศกึษา ไปใชใ้นการทดลองจรงิ  

1.4 ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน (Mini 
trampoline exercise) 24 คน และกลุ่มควบคุม (Control) 24 คน 

1.5 ผู้วจิยัอธบิายใหก้ลุ่มตวัอย่างและผูป้กครองได้รบัทราบรายละเอียดของวธิปีฏบิตักิารทดสอบและการเกบ็
รวบรวมขอ้มลูพรอ้มทัง้ลงรายชื่อใบยนิยอมเพื่อเขา้ร่วมท าการทดลอง 
 2. ช่วงการทดลอง  

2.1 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไดร้บัการทดสอบค่าตวัแปรทางสรรีวทิยา สุขสมรรถนะและการทรงตวั ทัง้ก่อน
และหลงัการออกดงัต่อไปนี้  

2.1.1 ค่าสรรีวทิยาทัว่ไป 
  - น ้ าหนักและส่วนสูง ให้ผู้ร่วมทดสอบถอดรองเท้าก่อนการวัดน ้ าหนัก (กิโลกรัม) และส่วนสูง 
(เซนตเิมตร) 
  - อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (จ านวนครัง้/นาท)ี ใหผู้เ้ขา้ร่วมทดสอบนัง่พกัเป็นเวลา 5 นาท ี
  - ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) วัดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (Systolic blood 
pressure) และความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั (Diastolic blood pressure) ในท่านัง่พกั 

2.1.2 ค่าสุขสมรรถนะ 4 ด้าน ได้แก่ 1.องค์ประกอบของร่างกาย 2.ความอ่อนตัว 3.ความแข็งแรงและ   
ความอดทนของกลา้มเน้ือ 4. ความอดทนของระบบหวัใจและการไหลเวยีนเลอืด 
  - องคป์ระกอบดา้นร่างกาย (Body composition) วดัค่าดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกายของ
ผูเ้ขา้ร่วมทดสอบ 
   - ความอ่อนตวั (Flexibility) วดัจากท่านัง่งอตวัไปดา้นหน้า (Sit and Reach) 
  - ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength and Endurance) วัดจากดันพื้น
ประยุกต ์30 วนิาท ี(30 Seconds Modified Push up) และท่าลุกนัง่ 60 วนิาท ี(60 Seconds Sit ups) 
  - ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด (Cardiovascular endurance) วดัจากท่ายนืยกเข่าขึน้
ลง 3 นาท ี(3 Minutes Step Up and Down) 

2.1.3 ค่าการทรงตวั 
   - ทดสอบความสามารถในการทรงตวั โดยใชท้่าฟลามงิโก (Flaming test) 

2.2. กลุ่มฝึกการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี ช่วงเวลา 14.40-15.30 น. ณ โรงเรยีนถาวรวทิยา โดยฝึกเป็น
ระยะเวลา 12 สปัดาห์ 3 วนั ควบคุมความหนักอยู่ที ่60-80%ของอตัราการเตน้หวัใจสูงสุด (RPE =12-16) ครัง้ละ 20 นาท ี
(โดยใน 1-3 สปัดาหแ์รก ผูว้จิยัเป็นผูน้ าในการฝึกทีโ่รงเรยีน จากนัน้ในสปัดาหท์ี ่4-12 ผูว้จิยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองที่
บ้านจากคลปิวดิโีอของผูว้จิยัและมกีารตดิตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน์ เช่น Google Meet และ Line) ส่วนกลุ่มควบคุม
ใชช้วีติปกต ิ 

2.2.1 สปัดาห์ที ่1-2 เป็นช่วงการปรบัสภาพร่างกาย และสรา้งความคุน้เคยใหก้บักลุ่มทีอ่อกก าลงักายบน
มนิิแทรมโพลนีโดยใชจ้งัหวะเพลง 110 จงัหวะ/นาท ีใชท้่าฝึก 4 ชุด จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทใีนการกระโดด ควบคุมความ
หนักอยู่ที่ 60-70%ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาท ีโดยท าต่อเนื่อง ท่าละ 1 นาท ีและ     
พกั 1 นาท ี

2.2.2 สปัดาหท์ี ่3-4 ควบคุมจงัหวะการเคลื่อนไหวโดยใชจ้งัหวะเพลง 115-125 จงัหวะ/นาท ีใชท้่าฝึก 5 ชดุ 
จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทใีนการกระโดด ควบคุมความหนักอยู่ที ่70-80 %ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด (RPE =12-16) 
ระยะเวลา 20 นาท ีโดยท าต่อเนื่อง ท่าละ 1 นาท ีและพกั 1 นาท ี(ในสปัดาหท์ี ่4 ผูว้จิยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองทีบ่า้น
จากคลปิวดิโีอของผูว้จิยัและมกีารตดิตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน์ เช่น Google Meet และ Line) 



 
  
 

บทความวิจยั 

ผลการฝึกการออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนีทีม่ผีลต่อสุขสมรรถนะ และการทรงตวัของเดก็วยัเรยีน 
EFFECTS OF MINI TRAMPOLINE EXERCISE ON HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS AND BALANCE IN SCHOOL-AGE CHILDREN 

 

   

46 

2.2.3 สปัดาหท์ี ่5-8 ควบคุมจงัหวะการเคลื่อนไหวโดยใชจ้งัหวะเพลง 115-125 จงัหวะ/นาท ีใชท้่าฝึก 6 ชดุ 
จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทใีนการกระโดด ควบคุมความหนักอยู่ที ่70-80 %ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด (RPE =12-16) 
ระยะเวลา 20 นาท ีโดยท าต่อเนื่อง ท่าละ 1 นาท ีและพกั 1 นาท ี(ในสปัดาห์ที่ 5-8 ผู้วจิยัได้ใหผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองที่
บา้นจากคลปิวดิโีอของผูว้จิยัและมกีารตดิตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน์ เช่น Google Meet และ Line) 

2.2.4 สปัดาห์ที ่9-12 ควบคุมจงัหวะการเคลื่อนไหวโดยใชจ้งัหวะเพลง 115-125 จงัหวะ/นาท ีใชท้่าฝึก 6 
ชุด จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทใีนการกระโดด ควบคุมความหนักอยูท่ี ่70-80 %ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสุด (RPE =12-16) 
ระยะเวลา 20 นาท ีโดยท าต่อเนื่อง ท่าละ 2 นาท ีและพกั 1 นาท ี(ในสปัดาห์ที ่9-12 ผูว้จิยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองที่
บา้นจากคลปิวดิโีอของผูว้จิยั และมกีารตดิตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน์ เช่น Google Meet และ Line) 
 3. ช่วงหลงัการทดลอง  

3.1 เกบ็รวบรวมขอ้มลู และน าขอ้มลูทีไ่ดม้าจดัท าและวเิคราะหผ์ล 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. น าผลทีไ่ดม้าหาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตวัแปรก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองโดยการใช้การทดสอบค่าท ี
(paired sample t-test) ทีร่ะดบัความมนีัยส าคญัทางสถติ ิ.05 
 3. วิเคราะห์ผลการทดลองความแตกต่างด้วยค่าทีอิสระ ( Independent sample t-test) เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์ทีร่ะดบัความมนีัยส าคญัทางสถติ ิ.05 
 
ผลการวิจยั 

ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพืน้ฐานสรรีวทิยาก่อนการทดลอง ของกลุ่มฝึกออกก าลงักาย
บนมนิิแทรมโพลนี และกลุ่มควบคุม 

ขอ้มลูพืน้ฐานสรรีวทิยา 
กลุ่มควบคมุ 
 (n=24) 

กลุ่มทดลอง 
(n=24) 

𝑋 ̅ ± 𝑆𝐷 𝑋 ̅ ± 𝑆𝐷 
1. อายุ (ปี) 10.79±0.41 10.87±0.35 
2. ส่วนสงู (ซม.) 144.13±10.68 141.96±6.41 

3. น ้าหนัก (กก.) 40.42±14.30 36.54±7.29 

จากตารางที ่1 ค่าเฉลี่ยของขอ้มูลพืน้ฐานสรรีวทิยาก่อนการทดลอง ไดแ้ก่ อายุ ส่วนสูง และน ้าหนัก พบว่าไม่มี
ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตวัแปรดา้นขอ้มลู
พืน้ฐานทางสรรีวทิยา สุขสมรรถนะ และการทรงตวั ก่อนและหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์ของกลุ่มฝึกการออกก าลงักายบน
มนิิแทรมโพลนี และกลุ่มควบคุม 

ตวัแปร 
กลุ่มควบคมุ 
 (n=24) 

กลุ่มทดลอง 
(n=24) 

Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
ข้อมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา     
น ้าหนัก (กก.) 40.42±14.30 41.25±14.00 36.54±7.29 36.79±6.58 
อตัราการเตน้หวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 87.83±2.86 90.38±2.53 88.13±2.05 84.04±1.92*# 
ความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั 
(มม.ปรอท) 77.63±2.58 79.88±2.07 78.13±2.52 74.04±1.92*# 
ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัขณะพกั (มม.
ปรอท) 107.83±2.86 110.38±2.53 108.04±2.25 104.46±2.08*# 
ข้อมูลสุขสมรรถนะ 
องคป์ระกอบด้านร่างกาย 

    

เปอรเ์ซน็ต์ไขมนั (%) 17.16±4.73 17.16±4.73 15.66±2.67 15.96±3.06 

ดชันีมวลกาย (กก./ตร.ม) 19.24±4.90 19.41±4.73 18.0.8±.3.06 17.91±.2.67 
ความอ่อนตวั 
นัง่งอตวัไปดา้นหน้า (ซม). -0.67±6.14 1.08±5.73 0.38±4.83 5.46±4.91*# 
ความแขง็แรงและความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 
ดนัพืน้ประยุกต์ 30 วนิาท ี(ครัง้) 13.67±5.13 15.04±5.39 15.08±5.34 17.71±5.61 
ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี(ครัง้) 16.25±7.81 16.79±7.28 17.96±6.24 20.50±5.29 
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
ยนืยกเขา่ขึน้ลง 3 นาท ี(ครัง้) 116.88±14.50 118.33±13.48 113.96±13.83 140.00±11.13*# 
ความสามารถในการทรงตวั 
ท่าฟลามงิโก (ครัง้) 14.63±2.68 13.33±3.22 14.67±2.46 9.29±5.16*# 

* แตกต่างจากก่อนฝึกของกลุม่เดยีวกนัทีร่ะดบั .05  
#  แตกต่างจากกลุ่มควบคมุหลงัฝึกทีร่ะดบั .05 

จากตารางที ่2 ภายหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ กลุ่มการฝึกออกก าลงักายดว้ยมนิิแทรมโพลนีมคี่าอตัราการเตน้
หวัใจขณะพกั ความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั และความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัขณะพกัลดลงเมื่อเทยีบกบั
ก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม อกีทัง้ดา้นความอ่อนตวั ความอดทนของหวัใจและไหลเวยีนเลอืด และความสามารถใน
การทรงตวัมจี านวนครัง้ความผดิพลาดลดลงเมื่อเทยีบกบัก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมทีร่ะดบันัยส าคญัทางสถติ ิ.05  
แสดงใหเ้หน็ถงึความสามารถในทรงตวัทีเ่พิม่ขึน้ภายหลงัการทดลอง 
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สรปุผลและอภิปรายผล  

 การศกึษาวจิยันี้ไดส้รา้งรูปแบบการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี โดยผูว้จิยัไดต้ัง้สมมุตฐิานว่าการออกก าลงั
กายบนมินิแทรมโพลีนสามารถช่วยเพิ่มสุขสมรรถนะในด้านความอ่อนตัว ความอดทนของหวัใจและไหลเวียนเลือด       
และความสามารถในการทรงตวัโดยท าการเปรยีบเทยีบหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์ 
 1. การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่ฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน นัน้มีค่าเฉลี่ยข้อมูลพื้นฐานทาง
สรรีวทิยา ได้แก่ อตัราการเต้นหวัใจขณะพกั ความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั
ขณะพกัลดลง อกีทัง้ดา้นความอ่อนตวั ความอดทนของหวัใจและไหลเวยีนเลอืด และความสามารถในการทรงตวัเพิม่ขึ้น
เมื่อเทยีบกบักลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 2. การเปรยีบเทยีบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์กลุ่มทีฝึ่กการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี 
มีค่าเฉลี่ยข้อมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการเต้นหวัใจขณะพกั ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพกั      
ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพักลดลง อีกทัง้ค่าความอ่อนตัว ความอดทนของหัวใจและไหลเวียนเลือด และ
ความสามารถในการทรงตวัมคี่าเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 เมื่อพจิารณาการเปลี่ยนแปลงของกลุ่มที่ฝึกการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนีและกลุ่มควบคุม พบว่ากลุ่มที่
ออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนีมกีารเปลี่ยนแปลงทางด้านพื้นฐานทางสรรีวทิยา สุขสมรรถนะและการทรงตวัทีด่ขี ึน้ ซึ่ง
อภปิรายผลดงัรายละเอยีดดงัต่อไปนี้ 
 1. เปรียบเทียบสรีรวิทยาในเดก็วยัเรียน ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน และกลุ่ม
ควบคมุ 
 ผลดา้นพืน้ฐานทางสรรีวทิยา หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ระหว่างกลุ่มทัง้ 2 กลุ่มในเดก็วยัเรยีน พบว่าอตัราการ
เต้นหวัใจขณะพกั ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตัวขณะพกั ความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั แตกต่างอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายแบบ         
แอโรบิก (Aerobic exercises) หรือการฝึกความอดทน (Endurance training) เพื่อสร้างความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลอืด โดยใชก้ล้ามเนื้อมดัใหญ่ออกซ ้า ๆ โดยจะมปีระโยชน์หลายอย่างทีม่ผีลต่อระบบหวัใจ พฒันาความแขง็แรง
ของหวัใจและหลอดเลอืดควบคุมระดบัไขมนัในเลอืด ลดไขมนัในร่างกาย ช่วยควบคุมความดนัโลหติ ความเครยีด และเพิม่
ความอดทน สอดคล้องกับงานวจิยั Torrance et al. (2007) กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายแบบแอโรบกิที่เพิม่ขึ้น 
สามารถลดความดนัโลหติซสิโตลกิและฟ้ืนฟูการท างานของบุผนังหลอดเลอืดในเดก็และวยัรุ่นทีม่นี ้าหนักเกนิ และงานวจิยั
ของ Vale et al. (2015) ระดบักิจกรรมที่ไม่เพียงพอมคีวามเสี่ยงที่เกิดความดนัโลหติซิสโตลิก เพิ่มขึ้นอย่างมนีัยส าคญั
มากกว่าเดก็ทีไ่ม่มนี ้าหนักเกนิและมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ 
 2. เปรียบเทียบสุขสมรรถนะทางกายในเดก็วยัเรียนระหว่างกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลงักายบนมินิแทรม
โพลีนกบักลุ่มควบคมุ 
 ผลดา้นสุขสมรรถนะทางกายในเดก็วยัเรยีน หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ระหว่างทัง้ 2 กลุ่มในเดก็วยัเรยีน พบว่า
สอดคล้องกับสมมุติฐานที่ตัง้ไว้ ว่าการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน นัน้มีสุขสมรรถนะในด้านความอ่อนตัว และ      
ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ เพิม่ขึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุมอย่าง   
มนีัยส าคญัทางสถติ ิ 
 องคป์ระกอบทางด้านทางร่างกาย 
 ดชันีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมนัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ระหว่างกลุ่มทัง้ 2 กลุ่มในเด็กวยัเรียน พบว่า     
กลุ่มทีฝึ่กการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนีและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เนื่องจาก
องคป์ระกอบร่างกายของเดก็วยัเรยีนโดยเฉพาะค่าไขมนัไม่ไดม้ากจงึไม่พบการเปลีย่นแปลงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ    
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 ความอ่อนตวั 
 ความอ่อนตัว ทดสอบในท่านัง่งอตัวไปด้านหน้า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึก            
การออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน มีการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึ้นในด้านความอ่อนตัว ในท่านัง่งอตัวไปด้านหน้า          
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ.05 เนื่องจากงานวจิยัในครัง้นี้ ไดท้ าการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลงัการฝึกดว้ย
โปรแกรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน และท่าฝึกในบางท่าที่ต้องงอเข่าเพื่อที่กระโดดรวมถึงการใช้สะโพก           
ในการเคลื่อนไหว ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยั Coledam (2012) ว่าการออกก าลงักายยดืเหยยีดกล้ามเนื้อระหว่างวอร์มอพั
สามารถเพิม่ความยดืหยุน่ในเดก็ได ้อกีทัง้งานวจิยัของ Witassek et al. (2018) สรุปการฝึกดว้ยการกระโดดบนมนิิ        แท
รมโพลนี ช่วยใหล้ าตวัมคีวามแขง็แรงและมปีระสทิธภิาพทีด่ ี 
 ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 
 ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ทดสอบในท่าดนัพื้นประยุกต์ 30 วนิาท ีและท่าลุก-นัง่ 60 วนิาท ี   
หลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์ระหว่างกลุ่มทัง้ 2 กลุ่มในเดก็วยัเรยีน พบว่ากลุ่มทีฝึ่กการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนีและ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เน่ืองจากความแขง็แรงของเดก็วยัเรยีนในการวจิยัอยู่ในค่า
มาตรฐานจงึไม่พบการเปลีย่นแปลงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
 ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
 ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ทดสอบในท่ายนืยกเขา่ขึน้ลง 3 นาท ีหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
พบว่ากลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี มกีารเปลี่ยนแปลงทีเ่พิม่ขึน้ในด้านความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด ในท่ายืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Budzynski et al. (2019) การฝึกการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี ในระดบัปานกลางส่งผลใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจ
และพลงังาน รวมถงึการตอบสนองทางอารมณ์เชงิบวกเพิม่ขึน้ จงึเหมาะเป็นทางเลอืกในการท ากจิกรรมทางกายส าหรบัเดก็ 
ซึง่ตรงกบั Schoffl (2021) ทีก่ล่าวถงึการเพิม่ขึน้ของ VO2max หลงัการฝึก รวมถงึการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี นัน้
เป็นอุปกรณ์ทีน่ิยมในกลุ่มวยันี้อกีดว้ย 
 ดงันัน้การออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี จะช่วยเพิม่สุขสมรรถนะทีด่ขี ึน้ในดา้นความอ่อนตวั และความอดทน
ของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด อีกทัง้การออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี ยงัเป็นกิจกรรมที่เด็กในวยันี้มคีวามรูส้กึ
สนุกสนานและชื่นชอบอกีดว้ย 
 3. เปรียบเทียบการทรงตวัในเดก็วยัเรียน ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน และ
กลุ่มควบคมุ  
 การทรงตวั ทดสอบในท่า Flamingo balance test พบว่าในกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยมนิิแทรมโพลนีมจี านวนครัง้ที่
เกดิความผดิพลาดขณะทดสอบการทรงตวัลดลง ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่าภายหลงัการทดลองกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยมนิิแทรม
โพลีนมีค่าความสามารถในการทรงตัวเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับสมมุติฐานที่ตัง้ไว้ว่าการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี        
จะส่งผลให้ความสามารถในการทรงตัวเพิ่มขึ้นภายหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ และแตกต่างจากกลุ่มควบคุม                
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิเนื่องจากการยนืบนมนิิแทรมโพลนีทีเ่ป็นพืน้แบบยดืหยุ่นตอ้งควบคุมท่าทางของร่างกายและฝึก
การควบคุมกลา้มเน้ือแกนกลางและพฒันาระบบประสาทในการทรงตวัอกีดว้ย ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Atilgan (2013) 
พบว่าการกระโดดบนมนิิแทรมโพลนี นัน้สามารถพฒันาการทรงตวัในเดก็ได ้งานวจิยัของ Ma (2020) กล่าวถงึหลงัการฝึก
การออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลีน ในระยะ10 สปัดาห์ พบว่าความสามารถในการทรงตัวในเด็กวยั 5-13 ปี เพิม่ขึ้น 
Arabatzi et al. (2018) กลุ่มทีฝึ่กบนพืน้ผวิไม่มัน่คงจะช่วยเพิม่ความสมดุลทางกายทีด่กีว่ากลุ่มทีฝึ่กบนพืน้ทีม่ ัน่คง รวมถงึ  
Bunyaratavej et al. (2015) การออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี ช่วยเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาและการทรงตวัที่
เพิม่ขึน้ อกีทัง้สามารถลดอาการบาดเจบ็จากการฝึกบนพืน้แขง็ไดเ้พิม่ขึน้ (Tay et al., 2019)  
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 สรุปได้ว่า การวจิยัครัง้นี้แสดงใหเ้หน็ว่า การออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี สามารถเพิม่สุขสมรรถนะในดา้น
ต่างๆ เช่น ด้านความอ่อนตวั และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลือด อีกทัง้ความสามารถในการทรงตวัที่
เพิม่ขึน้ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Anek et al. (2011) ศกึษาผลการออกก าลงักายดว้ยการกระโดดขึน้ลงบนกล่อง พบว่า
หลงัการฝึกมคี่าสุขสมรรถนะและความสามารถในการทรงตวัในกลุ่มผู้ฝึกการออกก าลงักายด้วยการกระโดดขึ้นดขีึน้ ใน
งานวจิยัของ Bunyaratavej et al. (2015) พบว่ากลุ่มทีอ่อกก าลงักายมสุีขสมรรถนะ และการทรงตวัดขีึน้เมื่อเทยีบกบักลุ่ม
ทดลอง แต่กลุ่มฝึกการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและการทรงตวัดกีว่า และยงัพบว่า
แรงกดของเท้าบนมินิแทรมโพลีนน้อยกว่าจึงท าให้ลดอาการบาดเจ็บได้ดี และ Kamenjasevic (2019) ศึกษาผล
ประสทิธภิาพของโปรแกรมมนิิแทรมโพลนี ในช่วง 15 สปัดาห์ต่อองค์ประกอบร่างกายและความสามารถของเดก็ พบว่าใน
ขณะที่การออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี ช่วยเพิม่ความสามารถในการเคลื่อนไหวขัน้พื้นฐานของเด็ก อีกทัง้ Schoffl 
(2021) ศกึษาการกระโดดสู่อนาคตทีม่สุีขภาพดโีดยการเล่นแทรมโพลนี เพื่อเพิม่กจิกรรมทางกาย สรุปไดว้่าการกระโดด  
แทรมโพลีน เป็นเครื่องมือที่เพียงพอส าหรบัการฝึกช่วงที่มีความเข้มข้นสูง รวมทัง้การฝึกต่อเนื่องระดบัความเข้มขน้       
ปานกลางในเด็กซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่เกี่ยวข้องการทรงตัวของ Arabatzi et al. (2018) ศึกษาการปรับตัว                  
ในการเคลื่อนไหวหลงัจากการฝึกพลยัโอเมตรกิบนแทรมโพลนีในเดก็ พบว่าการฝึกบนพืน้ผวิยดืหยุ่นเหมาะส าหรบัเดก็ทีม่ี
จุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มความสมดุล และความปลอดภัย รวมถึง Larsen et al. (2018) การฝึกความสมดุลมีความส าคญั        
ในการพฒันาทกัษะการทรงตวัในเด็ก และยงัเป็นอีกรูปแบบที่ช่วยฝึกในเรื่องการทรงตวัและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ 
(Giagazoglou et al., 2013) ดังนัน้จึงควรฝึกตัง้ช่วงอายุตัง้แต่ 6 ขวบขึ้นไป โดยในการฝึกการออกก าลังกายบนมินิ           
แทรมโพลนี นัน้ยงัเป็นกจิกรรมทีม่คีวามน่าสนใจในวยัเด็ก ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของ Budzynski et al. (2019) ศกึษา
อัตราการเต้นของหัวใจ การใช้พลังงาน และการตอบสนองทางอารมณ์จากเด็กที่เข้าร่วมกิจกรรมแทรมโพลีน               
พบว่าการตอบสนองทางอารมณ์เกิดความรู้สกึ “ตื่นเต้น” โดยตอบสนองทางอารมณ์เชงิบวกที่อาจมบีทบาทในการเพิ่ม
ความส าเรจ็ของเดก็กบัการออกก าลงักายในระยะยาว ดงันัน้การออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนีนัน้จงึเหมาะสมส าหรบัเดก็
ในวยัเรยีนที่ต้องการมกีิจกรรมทางกายที่มกีารเคลื่อนไหวและสนุกสนาน อีกทัง้เด็กที่มภีาวะน ้าหนักเกินหรอืภาวะอ้วน     
จะช่วยลดแรงกระแทกจากข้อต่อต่าง ๆ ที่อาจส่งผลต่อการบาดเจ็บขณะออกก าลังกายได้และเป็นทางเลือกส าหรบั              
การออกก าลงักายทีบ่า้น 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากงานวิจยั 
 1. ไม่สามารถควบคุมปัจจยัทีส่่งผลต่องานวจิยัได ้เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควดิ–19 เชน่ 
การควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจขณะฝึกของแต่ละบุคคล 
 2. ควรมโีปรแกรมการฝึกทีห่ลากหลาย เพื่อสรา้งแรงจงูใจและสนุกสนาน เพื่อลดความเบื่อหน่ายจากการฝึกทีบ่า้น
คนเดยีว 
 3. ควรมีการตรวจสอบคุณภาพความยืดหยุ่นของสปริงยึดความแข็งแรงของมินิแทรมโพลีน เพื่อให้มี               
ความปลอดภยัและความมัน่ใจแก่ผูฝึ้ก 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ควรมกีารจดักิจกรรมการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี ที่หลากหลายมากขึน้ เพื่อให้เด็กที่อยู่ในวยัเรยีน
สนุกสนานและแรงจงูใจในการออกก าลงักายเพิม่ขึน้ 
 2. ควรท าการศกึษาการออกก าลงักายบนมนิิแทรมโพลนี ในเดก็วยัอื่น ๆ  
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บทคดัยอ่ 
การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อสร้างแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงใน

นักกีฬาเทควนัโด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาเทควนัโดรุ่นเยาวชน อายุระหว่าง 15-22 ปี จ านวน 200 คน โดยแบ่ง
ออกเป็นนักกฬีาเทควนัโดมคีุณวุฒริะดบัสายด า ซึ่งเป็นนักกฬีาเทควนัโดทีม่ปีระสบการณ์แขง่ขนัระดบัชาตแิละนานาชาต ิ
จ านวน 170 คน เป็นนักกฬีาชาย จ านวน 92 คน อายุเฉลีย่ 17.04 + 1.72 ปี มปีระสบการณ์แขง่ขนั 8.36 + 2.02 ปี นักกฬีา
หญงิจ านวน 78 คน อายุเฉลี่ย 16.96 +1.88  ปี มปีระสบการณ์แข่งขนั 8.56 +1.49 ปี และกลุ่มนักกฬีาเทควนัโดทัว่ไปทีม่ี
คุณวุฒติ ่ากว่าสายด า เป็นนักกฬีาชาย จ านวน 30 คน  อายุเฉลี่ย 16.13 + 1.25 ปี มปีระสบการณ์แข่งขนั 1.96 + 0.71 ปี 
ไดม้าจากการเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ของสเตป็เทา้รูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในกฬีาเทควนัโดทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ซึ่งไดผ้่านการตรวจเครื่องมอืดว้ยการหา
ความเทีย่งตรงจากผูเ้ชีย่วชาญ และหาค่าความเชื่อมัน่ดว้ยวธิกีารทดสอบซ ้า หาค่าความเทีย่งตรงเชงิโครงสรา้ง และหาค่า
ความตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ์ ระหว่างแบบทดสอบที่สร้างขึ้นกบัแบบทดสอบ Nine Square Test, Hexagon Agility Test 
และ Taekwondo-Specific Agility Test (TSAT) โดยค านวณหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของเพยีร์สนั (Pearson-product 
moment correlation coefficient) ระดบันัยส าคญัทางสถติทิี ่.05  

ผลการวจิยั พบว่า แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด     
มคีวามเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา 0.96 ค่าความเชื่อมัน่มคีวามสมัพนัธ์ทางบวกระดบัสูง  (r=.806) อย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .01   
มคี่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ความเทีย่งตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ์ของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทาง    
ที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด ที่ผู้วจิยัสร้างขึ้นกบัแบบทดสอบ 9 Square Test แบบทดสอบ Hexagon Test และ
แบบทดสอบ Taekwondo Specific Agility Test อยู่ในระดบัปานกลาง อย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .01  

สรุปได้ว่า แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทิศทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโดที่ผู้วจิยั   
สรา้งขึน้น้ีสามารถน าไปใชว้ดัและประเมนิผลสมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวส าหรบันักกฬีาเทควนัโด และเพื่อใชใ้น
การคดัตวันักกฬีา และพฒันานักกฬีาเทควนัโดต่อไป 
 
ค าส าคญั : แบบทดสอบสเตป็เทา้, แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว, นักกฬีาเทควนัโด 
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Abstract 
The purpose of this research was to construct an octagonal-specific agility step test in elite taekwondo athletes. 

The sample group was 200 taekwondo athletes aged 15 to 22 years old in Thailand. They were divided into two 
groups: black belt taekwondo athletes and general taekwondo athletes.  The first group consisted of 170 black belt 
taekwondo athletes who have experiences in national and international competitions. There were 92 male athletes, 
with the average age of 17.04 +  1.72 years and 8.36 +  2.02 years of competitive experiences. There were 78 
female athletes, with the average age of 16.96 +1.88 years and 8.56 +1.49 years of competitive experiences. The 
second group was general taekwondo athletes with qualifications below the black belt. They were 30 male athletes, 
with the average age of 16.13 +1.25 years and 1.96 + 0.71 years of competitive experiences. They were selected 
by the purposive sampling.  The instrument used in this research was the octagonal-specific agility step test created 
by the researchers, which was examined by an expert to determine the validity of the instrument. The reliability 
was found by the test-retest to determine the construct validity. The Criterion-Related Validity between the created 
test and the Nine Square Test, Hexagon Agility Test, and Taekwondo-Specific Agility Test (TSAT) were calculated 
by the Pearson-product moment correlation coefficient, with the statistically significant level at .05.  

The results found that the octagonal-specific agility step test in elite taekwondo athletes has validity at 
0.96. The reliability was significantly higher (r=.806) at the .01 level. There was a correlation coefficient of reliability 
for the octagonal-specific agility step test created by the researchers and the 9 Square Test, the Hexagon Test, 
and the Taekwondo Specific Agility Test were in the moderate level, with the statistically significant level at the .01. 

In conclusion, the construction of the octagonal-specific agility step test created by the researchers can 
be used to measure and evaluate agility performance for taekwondo athletes and can be used to select and develop 
taekwondo athletes’ performance in the future. 
 
Keywords: Step Test, Agility Test, Taekwondo Athletes 
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บทน า  
กีฬาเทควนัโดเป็นกีฬาสากลในประเภทกีฬาต่อสู้ที่มคีวามนิยมเล่นกนัอย่างแพร่หลาย โดยในปัจจุบนัสหพนัธ์     

เทควนัโดโลก (World Taekwondo Federation) ไดม้ปีระเทศสมาชกิทัง้หมดกว่า 208 ประเทศทัว่โลก (World Taekwondo, 
2020) อกีทัง้เป็นกฬีาทีบ่รรจุอยู่ในการแขง่ขนัมหกรรมกฬีาระดบัโลก ซึ่งกฬีาเทควนัโดแบบต่อสู ้เป็นกฬีาทีม่กีารใชเ้ทา้ใน
การเตะเพื่อคะแนนมากกว่าการใช้มอืชก ซึ่งมกีติกาคอืจะต้องใช้เท้าเตะหรือถีบ โดยใช้ส่วนที่ต ่า กว่าขอ้เท้าเตะบริเวณ
เป้าหมายคอืสูงกว่าเอวขึ้นไปทัง้ด้านหน้าและด้านหลงั แต่ยกเว้นบรเิวณด้านหลงัของศรีษะ ส่วนการกอด ผลกั ชกหน้า 
เหวี่ยง ทุ่ม (World Taekwondo, 2020) โดยการแข่งขนักีฬาเทควนัโดประเภทต่อสู้เป็นกีฬาที่มลีกัษณะการออกอาวุธ     
เป็นชุดทีม่ที ัง้พลงัและความเรว็อดทน มรีูปแบบการเคลื่อนไหวทัง้ในรูปแบบของพลงัระเบดิในการเตะและต่อย ผสมผสาน
กับการเตะต่อเนื่องเป็นชุดอย่างรวดเร็ว รวมทัง้การเคลื่อนไหวในรูปแบบของสเต็ปฟุตเวิร์ค อีกทัง้ความทนทานก็มี
ความส าคญัส าหรบันักกีฬาเทควนัโดซึ่งต้องมีการแข่งขนัมากกว่า 3-6 ครัง้ต่อวนัเพื่อเข้าสู่รอบชิงชนะเลิศ (Canadian 
Academy of Sports Nutrition, 2021; Jamrern,  2021) จะเห็นได้ว่า การแข่งขนักีฬาเทควันโดประเภทต่อสู้ ใช้ระบบ
พลงังานทัง้ในรปูแบบของแอนแอโรบคิและแอโรบคิ ซึง่จากการศกึษาพบว่า สดัส่วนของการใชร้ะบบพลงังานในการแข่งขนั
กฬีาเทควนัโด คอื ระบบแอนแอโรบกิ อแลก็ตกิ (Anaerobic alactic) เท่ากบั 25% ระบบแอนแอโรบกิ แลก็ตกิ (Anaerobic 
lactic) เท่ากบั 65% และ ระบบแอโรบคิ (Aerobic) เท่ากบั 10% (Canadian Academy of Sports Nutrition, 2021; Campos 
et. al., 2012) กฬีาเทควนัโดประเภทต่อสูเ้ป็นกฬีาทีใ่ชค้วามสามารถในการเคลื่อนทีใ่นหลายทศิทาง นักกฬีาจะตอ้งมคีวาม
คล่องแคล่วว่องไวของการเคลื่อนที่เปลี่ยนทศิทางทัง้ในการบุกและการรบัเป็นอย่างมาก ความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคลื่อนไหวในการเขา้จู่โจมและการหลบหลกี การฟุตเวริ์คและสเต็ปเท้าเขา้ออก นับเป็นองค์ประกอบที่ส าคญัทีส่่งผลต่อ
ประสทิธภิาพของการเคลื่อนไหวในการต่อสู้ ซึ่งใช้ในการเคลื่อนที่ ก าหนดระยะ การหลบหลกี การจู่โจม การตัง้รบั และ     
การหลอกล่อคู่ต่อสู ้ในการฝึกกฬีาเทควนัโดนัน้ ผูฝึ้กจงึตอ้งเขา้ใจพืน้ฐานของหลกัการ และรูปแบบของการเคลื่อนทีใ่นการ
ฟุตเวริค์ และสเตป็เทา้ เพื่อสามารถน าไปใชใ้นการแขง่ขนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

การเคลื่อนไหวร่างกายในกฬีาเทควนัโดจะเป็นไปในลกัษณะการเคลื่อนทีเ่ขา้หาคู่ต่อสู ้ โดยจะท าในลกัษณะของ
จงัหวะการเตน้หรอืทีเ่รยีกว่า ฟุตเวริ์ค (Foot Work) เพื่อเป็นการขยบัเทา้ในการเคลื่อนทีเ่ขา้และออกอย่างรวดเรว็เขา้หาคู่
ต่อสู ้ ซึ่งจะท าใหคู้่ต่อสูจ้บัทางยากสบัสน และการเต้นฟุตเวริ์ค (Foot work) มจีุดประสงค์เพื่อเป็นการสรา้งจงัหวะและเป็น
การจดัระยะกบัคู่ต่อสูใ้หก้บันักกฬีาเองเพื่อทีจ่ะสามารถใชเ้ทา้ในการเตะเขา้สู่เป้าหมายไดอ้ย่างรวดเรว็และแม่นย า ทัง้ยงั
เป็นการหลบหลกีอาวุธของคู่ต่อสูท้ีเ่ตะเขา้หาไดอ้ย่างคล่องแคล่วว่องไว  ทัง้นี้การเต้นฟุตเวริค์ (Foot work) จะต้องยนืเตน้
ด้วยปลายเท้าทัง้สองขา้งพรอ้มกนัตลอด โดยเปิดส้นไวเ้พื่อความคล่องตวัในการเคลื่อนทีเ่ขา้หาคู่ต่อสู้ไม่จ าเป็นต้องเต้น
ตลอดเวลาเพราะจะท าใหเ้กดิความสญูเสยีพลงังานมาก บางครัง้อาจจะยนือยู่ในท่าตัง้การด์ดว้ยความสุขมุ รดักุมพรอ้มทีจ่ะ
เคลื่อนที่เข้าออกจากคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็วก็ได้  โดยใช้วิธีการขยับเข้าหาหรือถอย (Kil, 2016; Kukkiwon, 2013; 
Meksawan, 2009)  

กฬีาเทควนัโดประเภทต่อสู้นัน้ การฟุตเวริ์ค รูปแบบการวางเทา้ และสเตป็เทา้นับเป็นองค์ประกอบที่ส าคญัเป็น
อย่างยิง่ในการน ามาใชใ้นการแขง่ขนัทีผู่ฝึ้กสอนตอ้งค านึงถงึ ซึ่งการเคลื่อนทีใ่นกฬีาเทควนัโดประเภทต่อสูเ้น้นการเขา้ท า
หรอืการจู่โจมที่รวดเร็ว และกลบักนันัน้เมื่อมกีารเขา้ท าที่รวดเร็วในการรบัหรอืการหลบหลกีก็จะต้องรวดเร็วยิง่กว่า ซึ่ง
นักกีฬาควรที่จะฝึกการฟุตเวริ์ค การยนื รูปแบบการวางเทา้และสเตป็เทา้ในรูปแบบต่าง ๆ ให้มคีวามช านาญ ควบคู่กบั
เทคนิคการเตะ หรือการชกไปด้วยกัน  การสเต็ปเท้าในกีฬาเทควนัโดมคีวามส าคญัต่อการท าคะแนนในการแข่งขนัทัง้      
การบุก การรบั และการหลบหลกี องค์ประกอบในการสเตป็เทา้ทีม่ปีระสทิธภิาพต้องประกอบไปด้วยการเร่งความเรว็ใน   
การเคลื่อนที ่ความเรว็ และปฏกิริยิาตอบสนอง โดยผูฝึ้กสอนจะตอ้งค านึงถงึการฝึกซอ้มใหน้ักกฬีามทีกัษะการเคลื่อนไหว 
ทีด่มีคีวามคล่องแคล่วว่องไว ลดเวลาการเคลื่อนไหวและเวลาปฏกิิรยิาในการหลบหลกี ซึง่หากนักกฬีาสามารถสเตป็เท้าใน
รูปแบบต่างๆ ไดอ้ย่างคล่องแคล่วว่องไวและเหมาะสมในสถานการณ์จะท าใหก้ารท าคะแนนในการแข่งขนัมปีระสทิธภิาพ
มากยิง่ขึน้ จากการศกึษารูปแบบของการสเตป็เทา้ (Kil, 2016) พบว่า การสเตป็เทา้สามารถแบ่งออกเป็นไดห้ลายทศิทาง 
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ไดแ้ก่ การสเตป็เทา้แบบสไลด์เทา้ไปดา้นหน้า การสเตป็เทา้ไปดา้นขา้ง การสเตป็เทา้แบบเคลื่อนเทา้ไปดา้นขา้ง 45 และ 
90 องศา การสเตป็เทา้แบบเคลื่อนเทา้ไปดา้นขา้ง 45 และ 90 องศาดว้ยการสลบัเทา้ การสเตป็เทา้แบบสไลด์ไปดา้นหลงั  
จะเหน็ไดว้่าการเคลื่อนทีข่องการสเตป็เทา้ในกฬีาเทควนัโดโดยรวมมกีารเคลื่อนทีใ่น 8 ทศิทางตามลกัษณะของมุมดงักล่าว
ขา้งตน้ โดยในการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาเทควนัโด เป็นการประเมนินักกฬีาที่
มคีวามส าคญั ผูฝึ้กสอนตอ้งมคีวามรูแ้ละความเขา้ใจ โดยจะตอ้งเลอืกใชแ้บบประเมนิทีม่คีวามถูกตอ้งและแมน่ย า เพื่อน าผล
มาใชใ้นการประเมนินักกฬีา ซี่งในการเลอืกแบบทดสอบในการวดัและประเมนิสมรรถภาพทางกายในกฬีาเทควนัโดตอ้งมี
ความเฉพาะเจาะจง ปัจจุบนัการทดสอบนักกีฬาเทควนัโดในประเทศไทยได้ใชก้ารทดสอบในหลายรูปแบบ ได้แก่ Nine-
Square Test, Hexagon Agility Test (Gamutsri et.al, 2015; Jamrern, 2021) อีกทัง้ในปัจจุบนัได้มกีารศกึษาและพฒันา
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวที่มีความเฉพาะเจาะจงในกีฬาเทควันโด คือ  Taekwondo-Specific Agility Test 
(TSAT) ตามรูปแบบของ Chaabene et, al. (2017) ซึ่งเป็นรูปแบบการทดสอบทีม่คีวามเฉพาะเจาะจงกบัการเคลื่อนทีใ่น 4 
ทศิทาง ผสมผสานกบัการเตะในท่าเตะเฉียง (Round Kick) อย่างไรกต็าม ยงัไม่มแีบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ี
ความเฉพาะเจาะจงภาคสนามทีม่คีวามเฉพาะเจาะจงกบัรปูแบบการเคลื่อนไหวในกฬีาเทควนัโด ซึง่ม ี8 ทศิทาง  

ดงันัน้ผูว้จิยัจงึไดศ้กึษาและสรา้งแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีา
เทควันโด เพื่อใช้ในการวัดและประเมินผลทักษะการเคลื่อนที่และสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่มี                
ความเฉพาะเจาะจงของนักกฬีาเทควนัโด โดยผลจากการวจิยัครัง้นี้จะไดร้ปูแบบการทดสอบและการประเมนิผลสมรรถภาพ
ด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่เฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาเทควนัโด สามารถน าผลมาใช้ในการเป็นขอ้มูลย้อนกลบัให้กบั 
นักกฬีา ผูฝึ้กสอน หรอืผูท้ีเ่กีย่วขอ้งเพื่อน ามาใชใ้นการก าหนดโปรแกรมการฝึกซอ้มเพื่อพฒันาศกัยภาพนักกฬีาต่อไป 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั  
  เพื่อสรา้งแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด 
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์ากคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยั
ในมนุษย ์มหาวทิยาลยับูรพา รหสัโครงการวจิยั : HS021/2564 
 
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นนักกฬีาเทควนัโดในรุ่นเยาวชน 15-17 ปี และประชาชน อายุ 18-22 ปีขึน้ไป มี

คุณวุฒริะดบัสายด าดัง้ 1 ขึน้ไป จ านวน 400 คน 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

 1. กลุ่มผูเ้ชีย่วชาญในการสมัภาษณ์เชงิลกึ (In-depth Interview) เพื่อร่างแบบทดสอบ จ านวน 5 ท่าน  
           2. กลุ่มผูเ้ชีย่วชาญเพื่อหาความตรงของเครื่องมอื จ านวน 3 ท่าน   
 3. กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการหาคุณภาพของเครื่องมอื 
 3.1 นักกฬีาเทควนัโด อายุระหว่าง 15-17 ปี โดยมคีุณวุฒริะดบัสายด าดัง้ 1 ขึน้ไป จ านวน 30 คน จากศูนยฝึ์ก
กฬีาอาร ์เอส อาร ์เทควนัโด จงัหวดักรุงเทพมหานคร โดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง 
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 3.2 นักกฬีาเทควนัโด อายุระหว่าง 15-17 ปี โดยมคีุณวุฒริะดบัสายส ี (สายฟ้า ถงึ สายแดง) จ านวน 30 คน 
จากศูนยฝึ์กกฬีาอาร ์เอส อาร ์เทควนัโด จงัหวดักรุงเทพมหานคร โดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง 
 4. กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการเก็บขอ้มูลเพื่อสร้างค่าคะแนนมาตรฐาน (Standard Score) กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการ
สรา้งเกณฑค์ะแนนมาตรฐาน (Standard Score) เป็นนักกฬีาเทควนัโด อายุระหว่าง 15-22 ปี โดยมคีุณวุฒสิายด าดัง้ 1 ขึน้
ไป มปีระสบการณ์การแข่งขนักีฬาเทควนัโดประเภทต่อสู้ ไม่ต ่ากว่า 3 ปี จ านวน 170 คน มากกว่าร้อยละ 25 จากการ
ค านวณจากประชากรนักกีฬา เทควนัโดสายด า 400 คน (Ekakul, 2000) โดยการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multi-stage 
Sampling) จากภูมภิาคทัว่ประเทศ  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งแบ่งออกเป็น 4 รายการ ได้แก่ แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
รปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด แบบทดสอบ Nine-Square Test แบบทดสอบ Hexagon Agility Test 
และแบบทดสอบ Taekwondo-Specific Agility Test 
 2. แบบสมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญในการสมัภาษณ์เชงิลกึ (In-depth Interview) 
 3. แบบตรวจสอบเครื่องมอืของผูเ้ชีย่วชาญเพื่อหาความตรงของเครื่องมอื 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 

การวิจยัครัง้นี้เป็นการวจิยัและสร้างแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทิศทางที่เฉพาะเจาะจงใน
นักกฬีาเทควนัโด กระบวนการวจิยัสามารถแบ่งออกได ้2 ระยะ ไดแ้ก่ 

ระยะที่ 1 ศกึษาความต้องการแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีา  
เทควนัโด ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี้  
             1. ผู้วจิยัท าการศกึษาเอกสาร ต ารา คู่มอื เอกสารงานวจิยั ที่เกี่ยวขอ้งกบัการสร้างแบบทดสอบการกีฬา  และ 
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในกฬีาเทควนัโด วเิคราะห ์และสงัเคราะหเ์อกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
  2. สรา้งแบบสมัภาษณ์เชงิโครงสรา้ง เพื่อศกึษาและสรา้งตน้ร่างของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 
8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโดเบือ้งตน้   
             3. น าแบบสมัภาษณ์ทีผู่ว้จิยัไดส้รา้งขึน้ ไปสมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญโดยการสมัภาษณ์เชงิลกึ (In-depth interview) 
จ านวน 5 ท่าน 
             4. น าขอ้มูลที่ได้จากการศกึษาหลกัการ ทฤษฎี และเนื้อหาจากต าราวชิาการ วารสาร และงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 
รวมทัง้ ผลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth interview) สรุปผลการศึกษาเพื่อน าไปพัฒนาเป็นแบบทดสอบ               
ความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด 
  ระยะที ่2 การสรา้งและการหาคุณภาพของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจง
ในนักกฬีาเทควนัโด ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี้  

 1. น าผลจากการศกึษาการวจิยัในระยะที ่1 มาวเิคราะห ์สงัเคราะหแ์ละสรา้งแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
รปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด         

 2. น าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทิศทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด ที่ผู้วิจยัได้
พัฒนาขึ้น ไปหาคุณภาพด้วยการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา  (IOC: Index of Item Objective Congruence) โดย
ผูท้รงคุณวุฒทิีม่คีวามเชีย่วชาญดา้นพลศกึษาและวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จ านวน 3 ท่าน  โดยมคี่าความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา
เท่ากบั 0.96 
             3. น าขอ้เสนอแนะทีไ่ดร้บัจากผูท้รงคุณวุฒมิาปรบัปรุงและแก้ไข เพื่อใหไ้ดม้าซึ่งแบบทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด 
  4. น าแบบทดสอบไปทดลองใชก้บันักกฬีาเทควนัโดระดบัสายด าดัง้ 1 ทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 3 คน เพื่อหา
ขอ้บกพร่อง และน ามาใชใ้นการแกไ้ขขอ้บกพร่องของแบบทดสอบ  
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 5. น าแบบทดสอบทีส่รา้งขึน้ไปหาค่าความเทีย่งตรง (Reliability) โดยใชว้ธิกีารทดสอบซ ้า (Test- retest) ครัง้ที ่1 
กบัครัง้ที ่2 โดยการทดสอบทีม่รีะยะเวลาห่างกนั 1 สปัดาห์ ค านวณหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของเพยีร์สนัแล้วน าค่าที่
ได้มาพจิารณากบัค่ามาตรฐานการประเมนิสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของ Kirkendall et. al. (1987) โดยการทดสอบกบักลุ่ม
ตวัอย่างนักกฬีาเทควนัโดสายด า จ านวน 30 คน 

6. น าแบบทดสอบที่สร้างขึ้นไปหาค่าความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ (Criterion-Related Validity) ระหว่าง
แบบทดสอบทีส่รา้งขึน้กบัแบบทดสอบ Nine-Square Test, Hexagon Agility Test และ Taekwondo-Specific Agility Test 
(TSAT) โดยค านวณหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั (Pearson-product moment correlation coefficient) แลว้น า
ค่าที่ได้มาพิจารณากับค่ามาตรฐานการประเมินสัมประสิทธิส์หสัมพนัธ์ของ Kirkendall, Gruder and Johnson โดยใช้     
กลุ่มตวัอย่างในการทดสอบกลุ่มเดยีวกนั 
  7. น าแบบทดสอบที่สร้างขึ้นไปหาค่าความเที่ยงตรงเชงิโครงสร้าง (Construct Validity) โดยน าแบบทดสอบที่
ผู้วจิยัสร้างขึน้ไปทดสอบกบักลุ่มตวัอย่างทีเ่ป็นนักกีฬาระดบัสายด า จ านวน 30 คน และน าแบบทดสอบแบบเดยีวกนัไป
ทดสอบในนักกฬีาระดบัสายสี จ านวน 30 คน น าผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบกบักลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มมาเปรยีบเทยีบโดยใช้
สถติ ิt-test โดยไดต้ัง้ระดบันัยส าคญัที ่.05  
 8. สรา้งค่าคะแนนมาตรฐาน (Standard Score) ของแบบทดสอบ จากกลุ่มตวัอย่างนักกฬีาเทควนัโดระดบัสายด า
จ านวน 170 คน  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัน าขอ้มลูไปวเิคราะหแ์ละแปลความหมาย โดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปู เพื่อวเิคราะหข์อ้มลูดงันี้ 
 1.การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยการวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิเคราะห์เอกสาร และการวิเคราะห์จาก        
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ (Expert Opinion Analysis) แล้วน ามาสงัเคราะห์ความคิดรวบยอดและน ามาสร้างต้นร่าง
แบบทดสอบ 
  2. การหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของขอ้มลูทัว่ไป และผลการทดสอบ 
   3. หาค่าความตรงเชงิเนื้อหาโดยการหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of item-objective congruence: IOC) ของ 
Rowinelli and Hambleton (1977) 

4. หาค่าความเทีย่ง (Reliability) ของแบบทดสอบ จากคะแนนการทดสอบครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 โดยค านวณหาค่า
สมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั (Pearson-product moment correlation coefficient) 

5. หาค่าความเทีย่งตรงเชงิโครงสรา้ง (Construct Validity) โดยใชส้ถติ ิt-test โดยไดต้ัง้ระดบันัยส าคญัที ่.05 
6. หาค่าความตรงตามเกณฑส์มัพนัธ ์(Criterion-Related Validity) ระหว่างแบบทดสอบทีส่รา้งขึน้กบัแบบทดสอบ 

Nine Square Test, Hexagon Agility Test และ Taekwondo-Specific Agility Test (TSAT) โดยค านวณหาค่าสมัประสทิธิ ์
สหสมัพนัธข์องเพยีรส์นั (Pearson-product moment correlation coefficient) 

7. หาค่าความเป็นปรนัยของรายการทดสอบ โดยการหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนจากผูเ้ชีย่วชาญ
ในการประเมนิ 3 ท่าน  

8. สรา้งเกณฑค์ะแนนมาตรฐานตามระดบัความสามารถซึง่ไดจ้ากการใชค้่ามชัฌมิเลข และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
โดยผูว้จิยัก าหนดระดบัความสามารถออกเป็น 5 ระดบั คอื ดมีาก ด ีปานกลาง ต ่า และต ่ามาก 
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ผลการวิจยั  
1. จากการวเิคราะห์เอกสาร ต าราและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง อีกทัง้การสมัภาษณ์เชงิลกึจากผูเ้ชีย่วชาญ ผู้วจิยัได้

สร้างต้นร่างแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด (OCTAGONAL-
SPECIFIC AGILITY STEP TEST) ดงัรปูภาพที ่1 

 
 

รปูภาพที ่1 แสดงกราฟฟิคจ าลองแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงใน
นักกฬีาเทควนัโด (OCTAGONAL-SPECIFIC AGILITY STEP TEST)        

1.1 การติดตัง้สถานีการทดสอบ 
1) ใชเ้ทปกาวขนาดความกวา้ง 2 นิ้ว ตดิตัง้บนพืน้สนามกฬีาเทควนัโดมาตรฐาน โดยมคีวาม 

ยาวดงัรปูภาพ ที ่1             
2) ใชส้ตกิเกอรล์กัษณะวงกลมรศัม ี3 นิ้ว ตดิในต าแหน่งเริม่ตน้ (Start) และต าแหน่งที ่1-8 (ดงั 

รปูภาพที ่1)                  
3) ใหต้ดิตัง้สถานีการทดสอบทัง้การด์ขวาและการด์ซา้ยแยกออกจากกนั       
1.2 วิธีการทดสอบ 
ในการทดสอบผูเ้ขา้ทดสอบปฏบิตัทิัง้ 2 การด์ ไดแ้ก่ การด์ขวา (Right Guard) และการด์ซา้ย (Left Guard) ดงันี้ 
การด์ขวา (Right Guard) 

          1) ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตัง้การ์ดขวาที่จุดเริ่มต้น (Start) โดยให้เท้าด้านหน้า (เท้าซ้าย) เหยียบอยู่บน
จุดเริม่ตน้ (Start) 
          2) เมื่อพรอ้มแลว้ผูค้วบคุมการทดสอบสัง่ “เริม่” พรอ้มกบัจบัเวลาในทนัท ีผูเ้ขา้รบัการทดสอบเริม่สเตป็เทา้รปูแบบ
เทควันโดตามเส้นที่ก าหนดไว้ให้เร็วที่สุด ไปยังต าแหน่งที่ 1 (เท้าหน้าเหยียบต าแหน่งที่ 1) แล้วสเต็ปถอยกลับมา           
จุดกึ่งกลาง โดยให้เท้าด้านหน้า (เท้าซ้าย) เหยยีบจุดกึ่งกลาง (จุดเริม่ต้น) จากนัน้เคลื่อนที่ด้วยการสเต็ปเท้าตามเสน้ที่
ก าหนดไปยังหมายเลข 2 และสเต็ปเท้าถอยกลับมาจุดกึ่งกลาง โดยให้เท้าด้านหน้า (เท้าซ้าย) เหยียบจุดกึ่งกลาง 
(จุดเริม่ต้น) จากนัน้ใหผู้เ้ขา้ทดสอบเคลื่อนทีเ่สตป็เทา้ตามทศิทางทีก่ าหนดไวต้ามเสน้ ไปยงัจุดที ่3 - 8 ตามล าดบั โดยทุก
ครัง้ผูท้ดสอบจะตอ้งยนืดว้ยการด์ขวา และใชเ้ทา้ดา้นหน้า (เทา้ซา้ย) กลบัมาเหยยีบทีจุ่ดกึง่กลาง (Start)  
         3) เมื่อผูเ้ขา้รบัการทดสอบเคลื่อนทีม่ายงัหมายเลข 8 ซึง่เป็นเลขสุดทา้ย และถอยเทา้ซา้ยไปเหยยีบจุดกึง่กลางให้
ผูค้วบคุมการทดสอบสัง่ “หยุด” พรอ้มกบัหยุดเวลาในทนัท ี
         4) พกั 3-5 นาทจีากนัน้ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบเคลื่อนทีใ่นทศิทางตรงขา้ม (ทวนเขม็นาฬกิา) ในลกัษณะการด์ซา้ย  
         5) บนัทกึเวลาในการทดสอบ 1 รอบ 
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  การด์ซา้ย (Left Guard) 
         1) ให้ผู้เขา้รบัการทดสอบยนืตัง้การ์ดขวาทีจุ่ดเริม่ต้น (Start) โดยให้เท้าด้านหน้า (เท้าขวา) เหยยีบอยู่บนจุดที ่
เริม่ตน้ (Start) 
          2) เมื่อพรอ้มแลว้ผูค้วบคุมการทดสอบสัง่ “เริม่” พรอ้มกบัจบัเวลาในทนัท ีผูเ้ขา้รบัการทดสอบเริม่สเตป็เทา้รปูแบบ
เทควันโดตามเส้นที่ก าหนดไว้ให้เร็วที่สุด ไปยังต าแหน่งที่ 1 (เท้าหน้าเหยียบต าแหน่งที่ 1) แล้วสเต็ปถอยกลับมา           
จุดกึ่งกลาง โดยให้เท้าด้านหน้า (เท้าขวา) เหยยีบจุดกึ่งกลาง (จุดเริม่ต้น) จากนัน้เคลื่อนที่ด้วยการสเต็ปเท้าตามเส้นที่
ก าหนดไปยังหมายเลข 2 และสเต็ปเท้าถอยกลับมาจุดกึ่งกลาง โดยให้เท้าด้านหน้า (เท้าขวา) เหยียบจุดกึ่งกลาง 
(จุดเริ่มต้น) จากนัน้ให้ผู้เข้าทดสอบเคลื่อนที่สเต็ปเท้าตามทิศทางที่ก าหนดไว้ตามเส้น ไปยังจุดที่ 3-8 ตามล าดับ            
โดยทุกครัง้ผูท้ดสอบจะตอ้งยนืดว้ยการด์ซา้ย และใชเ้ทา้ดา้นหน้า (เทา้ขวา) กลบัมาเหยยีบทีจุ่ดกึง่กลาง (Start)  
 3) เมื่อผูเ้ขา้รบัการทดสอบเคลื่อนทีม่ายงัหมายเลข 8 ซึง่เป็นเลขสุดทา้ย และถอยเทา้ขวาไปเหยยีบจุดกึง่กลางให้
ผูค้วบคุมการทดสอบสัง่ “หยุด” พรอ้มกบัหยุดเวลาในทนัท ี
 4) บนัทกึเวลาในการทดสอบ 1 รอบ บนัทกึเวลาการทดสอบทัง้การ์ดขวาและการ์ดซ้าย น ามาหาค่าเฉลี่ย หน่วย
เป็นวนิาทแีละทศนิยมสองต าแหน่ง  

ตารางท่ี 1 แสดงค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ (Correlation Coefficient (r)) และระดับนัยส าคัญ probability values (p) 
ระหว่างการทดสอบครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 

การทดสอบ N=30 

X  S.D. r p 
ครัง้ท่ี 1 (วินาที) 13.47 0.91 0.806** .00 
ครัง้ท่ี 2 (วินาที) 13.31 0.75   
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

จากตารางที่ 1 แสดงค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ (Correlation Coefficient (r)) และระดับนัยส าคัญ probability 
values (p) ระหว่างการทดสอบครัง้ที่ 1 กับ ครัง้ที่ 2 พบว่าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทิศทางที่
เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด ครัง้ที่ 1 กบั ครัง้ที่ 2 มคี่าความสมัพนัธ์ทางบวกระดบัสูง (r=.806) อย่างมนีัยส าคญัที่
ระดบั .01 (p < .00) 

ตารางท่ี 2 แสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาการทดสอบของนักกีฬากลุ่มสายด าและ  
กลุ่มสายสเีพื่อหาค่าความเทีย่งตรงเชงิโครงสรา้ง (Construct Validity) 

กลุ่ม N X  S.D. t df sig 
นักกีฬาสายด า 30 13.31 0.75 8.48 29 .00** 
นักกีฬาสายสี 30 15.01 1.41 
* p< .05       

 จากตารางที ่2 แสดงผลการคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงใน
นักกฬีาเทควนัโด กลุ่มนักกฬีาสายด ามคี่าเฉลีย่ในการทดสอบเท่ากบั 13.31+0.75 วนิาท ีและนักกฬีาสายสมีคี่าเฉลีย่ในการ
ทดสอบเท่ากบั 15.01+1.41 วนิาท ีนักกฬีาเทควนัโดระดบัสายด ามคี่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบแตกต่างกบันักกฬีา
เทควนัโดสายส ีอย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .01 
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ (Correlation Coefficient (r)) และระดับนัยส าคัญ probability values (p) 
ระหว่าง Octagonal -Specific Agility Step Test และ 9 Square Test, Hexagon Test, Taekwondo Specific Agility Test 
(TSAT) เพื่อหาค่าความตรงตามเกณฑส์มัพนัธ ์(Criterion-Related Validity) 

รายการทดสอบ O-SAT 9 Square Test Hexagon Test TSAT 
O-SAT 1    
9 Square Test -.533** 1   
Hexagon Test .641** -.403* 1  
TSAT .660** -.233 .518** 1 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

จากตารางที ่3 แสดงค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ ์ของรายการทดสอบการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 
ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโดมคีวามสมัพนัธก์บัรายการทดสอบ 9 Square Test ทางลบระดบัปานกลาง (r=-
.533) อย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .01 มคีวามสมัพนัธก์บัรายการทดสอบ Hexagon Test ทางบวกระดบัปานกลาง (r=.641) มี
ความสมัพนัธ์กบัรายการทดสอบ Taekwondo Specific Agility Test ทางบวกระดบัปานกลาง (r=.660) อย่างมนีัยส าคญัที่
ระดบั .01   

ตารางท่ี 4 แสดงค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนจากผูเ้ชีย่วชาญในการประเมนิ 3 ท่าน  

ผู้ประเมิน คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 
คนท่ี 1 1   
คนท่ี 2 .992** 1  
คนท่ี 3 .990** .906** 1 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

จากตารางที ่4 แสดงค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนจากผูเ้ชีย่วชาญในการประเมนิ 3 ท่าน พบว่า ค่า
สมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนจากผูเ้ชี่ยวชาญในการประเมนิ 3 ท่านมคีวามสมัพนัธ์ทางบวก ระดบัสูง (r=.906-
.992) ทีร่ะดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

ตารางท่ี 5 แสดงเกณฑค์ะแนนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจง
ในนักกฬีาเทควนัโด 

เกณฑ ์ นักกีฬาชาย (N=92) นักกีฬาหญิง (N=78) 
สูงมาก < 12.46 < 13.24 
สูง 12.46 – 13.30 13.24-14.06 
ปานกลาง 13.31 – 14.07 14.05-14.88 
ต า่ 14.08 – 14.98 14.89-15.07 
ต า่มาก > 14.98 > 15.07 
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 จากตารางที่ 5 แสดงเกณฑ์คะแนนมาตรฐานของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทิศทางที่
เฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด โดยแบ่งออกเป็น 5 ช่วงคะแนน ไดแ้ก่ ดมีาก ด ีปานกลาง ต ่า ต ่ามาก พบว่า นักกฬีา
ชายเกณฑ์ดมีากน้อยกว่า 12.46 วนิาท ีเกณฑ์ด ีเท่ากบั 12.46 – 13.30 วนิาท ีเกณฑ์ปานกลาง เท่ากบั 13.31 – 14.07 
วนิาท ีเกณฑต์ ่า เท่ากบั 14.08 – 14.98 วนิาท ีเกณฑ ์ต ่ามาก มากกว่า 14.98 วนิาท ีตามล าดบั นักกฬีาหญงิ เกณฑด์มีาก
น้อยกว่า 13.24 วนิาท ีเกณฑด์ ีเท่ากบั 13.24-14.06 วนิาท ีเกณฑป์านกลาง เท่ากบั 14.05-14.88 วนิาท ีเกณฑต์ ่า เท่ากบั 
14.89-15.07 วนิาท ีเกณฑ ์ต ่ามาก มากกว่า 15.07 วนิาท ีตามล าดบั 
 
สรปุผลและอภิปรายผล  

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด (Octagonal-Specific 
Agility Step Test (O-SAT)) ที่ผู้วจิยัได้สร้างขึ้นมขี ัน้ตอนการสรา้งเครื่องมอืทีเ่ป็นไปตามหลกัวชิาการและมคีวามถูกต้อง
เหมาะสม โดยไดศ้กึษาความต้องการแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด และไดห้า
คุณภาพของเครื่องมือผ่านกระบวนการตรวจสอบค่าความตรงเชงิเนื้อหา ค่าความเที่ยง ค่าความเที่ยงตรงตามเกณฑ์
สมัพนัธ์ ค่าความเป็นปรนัย และค่าความตรงเชงิโครงสร้างทฤษฎี  โดยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 
ทิศทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควันโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT)) เป็นแบบทดสอบที่มี      
ความเฉพาะเจาะจงส าหรบัใช้ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของสเต็ปเท้าในนักกีฬาเทควนัโดระดบัสูงซึ่งผ่าน
การศึกษาและวิเคราะห์ทกัษะการเคลื่อนที่ สมรรถภาพทางกายที่ใช้ในกีฬาเทควนัโด และระบบพลงังานที่ใช้ในกีฬา         
เ ทควัน โ ด  (Bridge et al.,  2009;  Canadian Academy of Sports Nutrition, 2021; Kil, 2016; Morrow et al., 2005) 
การศกึษาจากรูปแบบการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาเทควนัโดในรูปแบบต่าง ๆ ทีใ่ชส้ าหรบัการทดสอบ
นักกีฬาทีมชาติไทย ซึ่งได้แก่ Nine-Square Test, Hexagon Agility Test การศึกษาจากแบบทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวทีม่คีวามเฉพาะเจาะจงในกฬีาเทควนัโด คอื Taekwondo-Specific Agility Test (TSAT) ตามรปูแบบของ Chaabene 
et al. (2017) รวมทัง้การศกึษาและวเิคราะห์รูปแบบการเคลื่อนทีใ่นกฬีาเทควนัโดในรูปแบบต่าง ๆ ทีม่กีารเคลื่อนทีห่ลาย
ทศิทาง ทัง้การสเตป็เทา้เขา้จู่โจม การสเตป็ออกดา้นขา้ง และการสเตป็ถอยหลงั (Kil, 2016; Meksawan, 2009) และระยะ
ของการสเต็ปเท้าไปด้านหน้าและด้านหลังมีระยะ 2 เมตร การสเต็ปหลบหลีกไปด้านข้างในระยะ 1.5 เมตร จากนัน้
คณะผู้วจิยัได้น าต้นร่างของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควันโด 
(Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT)) ไปสมัภาษณ์เชงิลกึกบัผูเ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 ท่าน ซึง่เป็นผูฝึ้กสอนกฬีา
เทควนัโดในประเทศไทยที่มคีวามเชี่ยวชาญในกีฬาเทควนัโดประเภทต่อสู้ระดบัสูง ทัง้เป็นผู้ฝึกสอนทมีชาติไทย โดยมี
คุณวุฒิระดับสายด าดัง้ 5 ขึ้นไปรวมทัง้นักวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านชีวกลศาสตร์และด้านสรีรวิทยา จากนัน้สรุปผล
การศกึษาเพื่อยนืยนัความเหมาะสมของรูปแบบการทดสอบ วธิกีารทดสอบ และการประเมนิผลของแบบทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT))  

จากผลของการตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา (Validity) ของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 
ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT))  ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้มคี่าเท่ากบั 
0.96 โดยเป็นค่าดชันีความสอดคล้องจากผูเ้ชีย่วชาญมคี่าระหว่าง 0.80 – 1.00 ซึ่งหมายความว่า มคีวามเทีย่งตรงระดบั    
ดมีาก ซึง่ไดจ้ากการหาความตรงเชงิเน้ือหา (Index of item Objective Congruence (IOC) ) จากผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 3 ท่าน 
ซึง่มคีวามรูค้วามสามารถเป็นผูฝึ้กสอนกฬีาเทควนัโดทมีชาตไิทย มคีุณวุฒสิายด าขัน้ที ่6 ซึง่มคีวามเชีย่วชาญทางดา้นกฬีา
เทควนัโดระดบัสูง และผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาทางดา้นสรรีวทิยาการกฬีาและชวีกลศาสตร์การกฬีา โดย
เป็นผู้เชี่ยวชาญที่มคีวามรูค้วามสามารถทางดา้นการประเมนิผลทางด้านสมรรถภาพทางกาย และการสร้างแบบทดสอบ
ทางการกฬีา โดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่านไดพ้จิารณาเหน็ตรงกนัว่าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางที่
เฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT))  ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้สามารถน าไปใชใ้น
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การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของสเตป็เทา้ในกฬีาเทควนัโดไดเ้ป็นอย่างด ีสามารถวดัไดต้รงตามเป้าหมายทีต่อ้งการ
จะวดั วดัเนื้อหาไดค้รบตามขอบเขตทีก่ าหนดไว ้(Kajonsilp,1996; Kil, 2016)  

ค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) ของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีา
เทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT)) จากการหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ ์(Correlation Coefficient 
(r)) แบบทดสอบซ ้าจากคะแนนการทดสอบครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 ของกลุ่มตวัอย่างนักกฬีาเทควนัโดระดบัสายด าทัง้ 30 คน 
พบว่า การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทิศทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด (Octagonal-Specific 
Agility Step Test (O-SAT)) ครัง้ที ่1 กบั ครัง้ที ่2 มคีวามสมัพนัธ์ทางบวกระดบัสูง (r=.806) อย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .01   
(p < .00) ซึ่งอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานการตดัสนิค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ 0.90 -1.00 อยู่ในระดบัทีด่มีาก (Kirkendal et al., 
1987) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทิศทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด 
(Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT)) สามารถใหค้ะแนนไดอ้ย่างแม่นย า การใหผ้ลการทดสอบทีใ่กล้เคยีงกบั
ของเดมิกบัการทดสอบซ ้าภายใตส้ภาพการทดสอบทีเ่หมอืนเดมิ  

ค่าความเที่ยงตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ (Criterion-Related Validity) ของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
รูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT)) กบัแบบทดสอบ 
Nine Square Test, Hexagon Agility Test ซึ่งเป็นแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวมาตรฐานที่ใชส้ าหรบัการทดสอบ
นักกีฬาเทควนัโดทมีชาติไทย (Gamutsri et al., 2015; Jamrern, 2021) และแบบทดสอบ Taekwondo-Specific Agility 
Test (TSAT) Chaabene et. al., (2017)  จากการค านวณหาค่าสมัประสิทธิส์หสมัพนัธ์ของเพียร์สนั (Pearson-product 
moment correlation coefficient) พบว่า แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีา
เทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT))  มคี่าความสมัพนัธก์บัทุกรายการทดสอบ โดยมคีวามสมัพนัธ์
กับรายการทดสอบ 9 Square Test ทางลบระดบัปานกลาง (r=-.533) อย่างมีนัยส าคญัที่ระดบั .01 มีความสมัพนัธ์กบั
รายการทดสอบ Hexagon Test ทางบวกระดบัปานกลาง (r=.641) อย่างมนีัยส าคญัที่ระดบั .01 และมคีวามสมัพนัธ์กับ
รายการทดสอบ Taekwondo Specific Agility Test ทางบวกระดบัปานกลาง (r=.660) อย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .01 แสดงให้
เหน็ว่าแบบทดสอบมคีวามเทีย่งตรงตามเกณฑ์สมัพนัธ ์(Criterion-Related Validity) โดยมคีวามสมัพนัธก์บัเครื่องมอืทีเ่ป็น
มาตรฐานสูงสุดหรือได้รบัการยอมรบัในปัจจุบนั (Kajonsilp, 1996) จากการศึกษาค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบ  
ความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-
SAT)) โดยใหผู้เ้ชีย่วชาญในการประเมนิ 3 ท่าน ซึง่เป็นผูฝึ้กสอนกฬีาเทควนัโดระดบัสงู สายด าขัน้ที ่ 5 ท าการทดสอบและ
ประเมนิกลุ่มตวัอย่างพร้อมกนัภายใต้สถานการณ์เดยีวกนั จากนัน้น าคะแนนการทดสอบมาหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์
ระหว่างคะแนนจากผูเ้ชีย่วชาญในการประเมนิ 3 ท่าน พบว่า ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนจากผูเ้ชีย่วชาญใน
การประเมนิ 3 ท่าน มคีวามสมัพนัธท์างบวกระดบัสูง (r=.906-.992) ทีร่ะดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 แสดงใหเ้หน็ว่า
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด (Octagonal-Specific Agility 
Step Test (O-SAT)) เป็นแบบทดสอบที่ดี มีความคงที่ในการให้คะแนนของผู้ทดสอบที่มีจ านวน 2 คนหรือมากกว่า 
(Kirkendal, 1987;  Boonchai, 1986 ;Kanchanawasee, 2013) 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมอืในดา้นความตรงเชงิโครงสรา้งทฤษฎี (Construct Validity) ของแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-
SAT)) ซึ่งเป็นแบบทดสอบทีม่คีวามเฉพาะเจาะจงส าหรบัใชใ้นการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของสเตป็เทา้ในนักกฬีา
เทควนัโดระดบัสูง โดยในการศกึษาครัง้นี้ใช้วธิกีารเปรยีบเทยีบกบักลุ่มที่รู้จกั  (Known Group Difference Method) โดย
หลกัการว่าผลการวดัความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่มุ่งวดัความแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มนักกีฬาเทควนัโด
ระดับสายด าที่มีประสบการณ์สูง และกลุ่มนักกีฬาเทควันโดระดับสายสีที่มีประสบการณ์แข่งขนัน้อย  โดยน าทัง้สอง        
กลุ่มตวัอย่างมาทดสอบด้วยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบ 8 ทศิทางที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควนัโด 
(Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT)) แลว้น าคะแนนผลการทดสอบค่าเฉลีย่ของทุกรายการทดสอบทัง้สองกลุ่ม
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มาเปรยีบเทยีบกนั โดยวธิทีางสถติิดว้ยการทดสอบค่าท ี(t-test) ซึ่งผลปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบระหว่างกลุ่ม
นักกีฬาเทควนัโดระดบัสายด าทีม่ปีระสบการณ์สูงมคีะแนนการทดสอบแตกต่างกบักลุ่มนักกีฬาเทควนัโดระดบัสายสทีีม่ ี
ประสบการณ์แขง่ขนัน้อยอย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .01 
 เมื่อผู้วิจ ัยได้พัฒนาเครื่องมือและผ่านกระบวนการตรวจสอบค่าความตรงเชิงเนื้อหา ค่าความเชื่อมัน่             
ค่าความเทีย่งตรงตามเกณฑส์มัพนัธ ์ค่าความเป็นปรนัย และค่าความตรงเชงิโครงสรา้งทฤษฎี เป็นทีเ่รยีบรอ้ยท าใหผู้ว้จิยั
ไดแ้บบทดสอบทีม่คีุณภาพ เหมาะสมกบัการน าไปใชใ้นการเกบ็ขอ้มลูจากนักกฬีาเทควนัโดระดบัสูง  ซึ่งผูว้จิยัไดใ้ชว้ธิกีาร
เลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงกบันักกฬีาเทควนัโดระดบัชาต ิจ านวนทัง้สิน้ 170 คน นักกฬีาชาย 92 คน และนักกฬีา
หญิง 78 คน ในการสร้างเกณฑ์เวลามาตรฐานดงักล่าวเป็นการสร้างเกณฑ์เวลามาตรฐานโดยใช้วธิกีารน าค่าเฉลี่ยและ    
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนดบิจากแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีา
เทควนัโด (Octagonal-Specific Agility Step Test (O-SAT)) ของนักกีฬาทัง้หมดมาสร้างเกณฑ์ได้โดยแบ่งเป็น 5 ระดบั 
(Jamrern, 2021) ไดแ้ก่ ดมีาก ด ีปานกลาง ต ่า ต ่ามาก โดยนักกฬีาชายเกณฑด์มีากน้อยกวา่ 12.46 วนิาท ีเกณฑด์ ีเท่ากบั 
12.46 – 13.30 วนิาท ีเกณฑ์ปานกลาง เท่ากบั 13.31 – 14.07 วนิาท ีเกณฑ์ต ่า เท่ากบั 14.08 – 14.98 วนิาท ีเกณฑ์ต ่า
มาก มากกว่า 14.98 วินาที ตามล าดบั นักกีฬาหญิง เกณฑ์ดีมากน้อยกว่า 13.24 วินาที เกณฑ์ดี เท่ากับ 13.24-14.06 
วนิาท ีเกณฑป์านกลาง เท่ากบั 14.05 - 14.88 วนิาท ีเกณฑต์ ่า เท่ากบั 14.89-15.07 วนิาท ีเกณฑ ์ต ่ามาก มากกว่า 15.07 
วนิาท ีตามล าดบั 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรน าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรปูแบบ 8 ทศิทางทีเ่ฉพาะเจาะจงในนักกฬีาเทควนัโด (Octagonal-
Specific Agility Step Test (O-SAT)) ไปพฒันาใหเ้ป็นแบบทดสอบผสมผสานกบัเทคโนโลยทีางการกฬีาใหเ้ป็นเครื่องมอื
การทดสอบในเชงินวตักรรม 

2. ควรน าแบบทดสอบทีผู่ว้จิยัไดส้รา้งขึ้น เกบ็ขอ้มูลนักกฬีาเทควนัโดระดบัสูงทัว่ประเทศ เพื่อน ามาสรา้งเกณฑ์
คะแนนมาตรฐานของนักกฬีาเทควนัโดระดบัสงูของประเทศไทย 
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บทคดัยอ่  
การวจิยันี้มวีตัถุประสงค์เพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกยางยดืและเมดซินิบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรกับี้ฟุตบอลทีม่ตี่อ

ความแขง็แรงและความแม่นย าของทกัษะการส่งของนักกฬีารกับี้ฟุตบอลหญงิ กลุ่มตวัอย่าง  คอื นักกฬีารกับี้ฟุตบอลหญงิ
ระดบัอุดมศกึษาทีผ่่านการแขง่ขนัรายการชงิแชมป์ประเทศไทย ปี 2564 จ านวน 30 คน โดยใชว้ธิกีารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
แบ่งเป็นกลุ่มที ่1 การฝึกดว้ยยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล และกลุ่มที ่2 การฝึกดว้ยเมดซินิบอลควบคู่กบั
โปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง 30 นาที เครื่องมือที่ใช้ในการวจิยั
ประกอบดว้ย 1) โปรแกรมการฝึกยางยดืดว้ยควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล 2) โปรแกรมการฝึกดว้ยเมดซินิบอล
ควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล 3) แบบทดสอบความแม่นย าในการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล 4) แบบทดสอบความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อแบบประยุกต์ สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยัเลอืกใชว้เิคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าระหว่างกลุ่ม 
(t-test Independent) วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว (One-way repeated measures ANOVA) เมื่อพบความแตกต่าง
ของขอ้มลูท าการทดสอบเป็นรายคู่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ผลการวจิยั พบว่า 

1) ค่าเฉลี่ยของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ด้วยการฝึกยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ก่อน 
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

2) ค่าเฉลี่ยของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ด้วยการฝึกเมดซิินบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3) ค่าเฉลี่ยของความแม่นย าของทกัษะการรบัส่งลูกรกับี้ ด้วยการฝึกยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้
ฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

4) ค่าเฉลี่ยของความแม่นย าของทกัษะการรบัส่งลูกรกับี้ ด้วยการฝึกเมดซิินบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก
รกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

5) ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึกและหลักการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่พบ            
ความแตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติใินระดบั .05 และผลการ
เปรยีบเทยีบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึกไม่พบความแตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 
6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติใินระดบั .05 

 
ค าส าคญั: ความแม่นย าของทกัษะการส่งรกับี้ฟุตบอล, การฝึกยางยดื, การฝึกเมดซินิบอล, ความแขง็แรง, โปรแกรมฝึก
รกับีฟุ้ตบอล 
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Abstract 
 The purpose of this compared the effects of elastic and medicine ball training combined with a rugby 
training program on strength and passing accuracy of female rugby athletes.  The sample consisted of tertiary 
education level female rugby, passed the 2021 Thailand Championships, with 30 females, Selected the sample 
group by Multistage Sampling.Group 1 Medicine ball training combined with rugby training program Group 2 Elastic 
Band training combined with rugby training program. Training program for 8 weeks 3 times per week and an hour 
and a half each time.  The study intervention was divided into 2 groups; 1)  Medicine ball training combined with 
rugby training program 2) Elastic training combined with rugby training program. Research instruments consist 1) 
The passing accuracy of rugby football test 2)  Modified muscle strength test.  Data were analyzed using mean, 
standard deviation and t-test. When significant differences were found with One-way repeated measures ANOVA), 
multiple comparisons analysis used Bonferroni.  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. 

1)  The average muscle strength values, with paired elastic training combined with rugby training 
program, differed significantly at the .05 level before training and after weeks 4, 6, and 8. 

2)  The average muscle strength values, with paired medicine ball training combined with rugby  
training program, differed significantly at the .05 level before training and after weeks 4, 6, and 8. 

3)  The average passing accuracy and receiving skills, with paired elastic training combined with  
rugby training program, differed significantly at the .05 level before training and after weeks 4, 6, and 8. 

4)  The average passing accuracy and receiving skills, with paired medicine ball training combined with  
rugby training program, differed significantly at the .05 level before training and after weeks 4, 6, and 8. 

5)  The comparison of muscle strength values before training and after weeks 4 showed no significant  
difference. However, after weeks 6 and 8, there was a statistically significant difference at the .05 level. The 
comparison of passing accuracy and receiving skills before training showed no significant difference, but after 
weeks 4, 6, and 8, there was a statistically significant difference at the .05 level. 

Keywords: Passing Accuracy, Elastic Band Training and Medicine Ball, strength, accuracy, rugby football training 
program 
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บทน า  
 กฬีารกับีฟุ้ตบอล (Rugby) เป็นกฬีาประเภททมี ไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมากทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศ 
ซึง่การแขง่ขนัรกับีฟุ้ตบอล 7 คนจ าเป็นตอ้งใชท้กัษะส่วนบุคคลสงู (Yusri, 2013) ไดก้ล่าวไวว้่ากฬีารกับี้ฟุตบอลประเภท 7 
คน ใช้ผู้เล่นน้อยกว่าประเภท 15 คนท าให้มพีืน้ทีว่่างในสนามมาก ผู้เล่นจงึสามารถใช้ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความแขง็แรง เทคนิคและเทคตคิเฉพาะบุคคลไดอ้ย่างเตม็ที ่โดยสิง่ทีส่ าคญัและเป็นตวับ่งบอกถงึชยัชนะในการแขง่ขนัรกับี้
ฟุตบอล คอื การท าทรยัหรอืการท าคะแนน ทัง้นี้ทมีทีจ่ะประสบความส าเรจ็หรอืไดร้บัชยัชนะนัน้ต้องอาศยัทกัษะเบื้องต้น
ของกีฬารกับี้ฟุตบอล ได้แก่ การส่งลูกบอล (Pass Ball) การรบัลูกบอล (Catch Ball) การส่งลูกแบบสกรมัฮาร์ฟ (Scrum 
Half Pass) การเตะ (Kick) และการจบั (Tackle) โดยเฉพาะอย่างยิง่ทกัษะการส่งลูกบอล (Pass Ball) ทีถ่อืไดว้่าเป็นทกัษะ
ทีส่ าคญัทีสุ่ดของการเล่นกฬีารกับีฟุ้ตบอล เพราะประสทิธภิาพของการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอลส่งผลต่อประสทิธภิาพของทมี โดย
ผูเ้ล่นทุกคนต้องมกีารส่งลูกรกับี้ฟุตบอลอยู่ทุกขณะในการแขง่ขนั ดงันัน้ผูเ้ล่นทุกคนตอ้งมกีารฝึกซ้อมทกัษะการส่งลูกรกับี้
ฟุตบอลอย่างสม ่าเสมอ (Benjaparakorn, 2006) 
 การส่งบอลแบบสปรนิสห์รอืการส่งลูกหมุน เป็นการส่งทีม่คีวามเรว็และแรง องคป์ระกอบอย่างหนึ่งทีท่ าใหน้ักกฬีา
รกับี้ฟุตบอลพฒันาความสามารถในการส่งบอลไดไ้กลและแม่นย า คอื ความแรง และปัจจยัทีท่ าใหค้วามแรงในการส่งบอล
ของนักกฬีารกับีฟุ้ตบอลเพิม่ขึน้ ไดแ้ก่ ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแม่นย า ความสมัพนัธ์
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และก าลงักล้ามเนื้อ (Krabuanrat, 1996) การเพิม่ความแขง็แรงและความเรว็ตอ้งฝึกโดย
การใชแ้รงต้าน ซึ่งการรบัส่งลูกในกฬีารกับีฟุ้ตบอลใชก้ารท างานและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อรยางค์ ส่วนบนและล าตวั
ดว้ยการฝึกเพิม่ความแขง็แรงโดยการใชเ้มดซินีบอลสามารถเลอืกปรบัระดบัน ้าหนักเพื่อเพิม่ความแขง็แรง และไม่มขีอ้จ ากดั
ทิศทางการเคลื่อนไหว สามารถส่งไปได้ทุกทิศทาง ทุกระยะ ขึ้นอยู่กับความแข็งแรงและก าลงักล้ามเนื้อของนักกีฬา 
(Chaopanich, 2008) เช่นเดยีวกบัการฝึกดว้ยยางยดืเป็นการฝึกโดยใชแ้รงตา้นจากยางยดื เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อ โดยออกแรงต้านกลบัแรงตึงด้านในของเส้นยาง มีรูปแบบและทิศทางการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย ยางยดื
สามารถช่วยเสรมิความแขง็แรงใหก้บักล้ามเนื้อและขอ้ต่อทุกส่วนของร่างกาย ในแนวระนาบสามารถท างานไดด้ยีิง่ขึน้และ
สามารถฝึกไดทุ้กเพศทุกวยั ราคาไม่แพง สามารถพกพาไดส้ะดวก Krabuanrat (2007) กล่าวไวว้่าโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนรวมไปถึงการพฒันากล้ามเนื้อขา โดยการเพิ่มความหนักทุก ๆ 2 สปัดาห์ ในการฝึกความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อแขน อาจมปัีจจยัรอบขา้งที่ท าให้กล้ามเนื้อแขนท างานมากขึ้น ดงันั ้นความแม่นย าจงึเพิม่มากขึ้น
สอดคลอ้ง Suriyajan (2015) ทีก่ล่าวว่าการฝึกความแขง็แรงมผีลท าใหม้กีารพฒันาทางดา้นทกัษะทางกฬีาและความแมน่ย า 
ดา้นปฏกิริยิาของระบบประสาทและกลา้มเน้ือท างานสมัพนัธก์นั  
 ผู้วจิยัได้เล็งเห็นปัญหาที่พบประกอบกบัผู้วจิยัเป็นนักกีฬารกับี้ฟุตบอลทมีชาติหญิงประเภท 7 คน ประสบกบั
ปัญหาดงักล่าว ผู้วจิยัจงึสนใจน าโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอลมาฝึกควบคู่ไปกบัโปรแกรมเสรมิสร้างความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อทัง้ 2 โปรแกรมเพื่อใหเ้กดิความแม่นย าในการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล เพื่อลดความผดิพลาดในการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล 
และการน ารปูแบบการฝึกมาใชอ้ย่างเหมาะสมและถูกตอ้ง  
 
วตัถปุระสงค ์ 
 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกยางยดืและเมดซินิบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรกับีฟุ้ตบอลทีม่ตี่อความแขง็แรง
และความแม่นย าของทกัษะการส่งของนักกฬีารกับีฟุ้ตบอลหญงิ 
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วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ
ตามเอกสารรบัรองหมายเลขรหสัโครงการ SWUEC-G-306/2565 เมื่อวนัที ่24 สงิหาคม 2565 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย) 

ประชากร คอื นักกฬีารกับี้ฟุตบอลหญงิระดบัอุดมศกึษาทีผ่่านการแข่งขนัรายการชงิแชมป์ประเทศไทย ปี 2564 
อายุระหว่าง 20-24 ปี เพศหญงิ จ านวน 120 คน เพศหญงิ อายุ 20-24 ปี เคยเขา้ร่วมการแขง่ขนัรกับี้ฟุตบอลระดบัสมาคม 
และมปีระสบการณ์ในการเล่นรกับี ้1 ปีขึน้ไป ไดก้ลุ่มตวัอย่างจากการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Sampling) ขัน้ที ่1 
ใชว้ธิกีารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอย่าง 30 คน  ขัน้ที ่2 ใชว้ธิกีารสุ่มแบบจดักลุ่มตามล าดบั
ขัน้ (Multistage Cluster Sampling) โดยน าคะแนนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และคะแนนทดสอบความแม่นย าทีไ่ดม้าเป็น
เกณฑ์ ในการแบ่งกลุ่มเพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อและความแม่นย าใกล้เคยีงกนั ขัน้ที ่3 
ใช้วิธีการจดัสรรแบบง่าย (simple randomization) เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกด้วยยางยดืควบคู่กบั
โปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล และกลุ่มทดลองที ่2 การฝึกดว้ยเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัแบ่งออกเป็น  2 ประเภท คอื เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการด าเนินการทดลอง และเครื่องมอืทีใ่ชใ้น

การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
1) เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการด าเนินการทดลอง คอื 

  1.1) โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล                                                                       
  1.2) โปรแกรมการฝึกดว้ยเมดซินีบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล 

หาคุณภาพโดยน าโปรแกรมการฝึกทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจเครื่องมอื จ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชงิเนื้อหาของโปรแกรมการฝึกและท าการหาค่าดชันีความสอดคล้อง ( IOC) โดยได้ค่าเท่ากบั 1.00 ทัง้
โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอลและโปรแกรมการฝึกดว้ยเมดซินีบอลควบคู่กบัโปรแกรม
การฝึกรกับี้ จากนัน้น าโปรแกรมไปทดลองใชก้บักลุ่มทีใ่กล้เคยีงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน เป็นเวลา 1 สปัดาห์ เพื่อ
เป็นการศกึษาน าร่อง (Pilot Study) ของโปรแกรมการฝึกก่อนน าไปทดลองกบักลุ่มตวัอย่าง 
 2) เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็ขอ้มลู คอื   
  2.1) แบบทดสอบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล (Maneerat, 2010) ค่าสัมประสิทธิ ์
สหสมัพนัธเ์ท่ากบั 0.82 
  2.2) แบบทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแบบประยุกต์ ( ICSPST) ของ Department of Physical 
Education (2019) ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์เท่ากบั 0.82 ซึ่งแบบทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแบบประยุกต์ เป็น
การทดสอบกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัทีใ่ชใ้นทกัษะการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล 

 2.2.1) ดนัพืน้ประยุกต ์30 วนิาท ี(30 Seconds Modified Push Ups)  
 2.2.2) ยนืกระโดดไกล (Standing broad jump)  
 2.2.3) ลุก - นัง่ 60 วนิาท ี(60 Seconds sit ups) 

 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 ผูว้จิยัมขี ัน้ตอนในการด าเนินการวจิยั ดงันี้ 
 1) ผู้วจิยัก าหนดแบบแผนการวจิยัแบบกึ่งทดลอง แบบแผนการทดลองอนุกรมเวลา(Time Series Design) และ
ตดิต่อประสานงานกลุ่มตวัอย่างเพื่อชีแ้จงวตัถุประสงคก์ารวจิยั ขัน้ตอนการวจิยั การวดัและประเมนิผล 
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 2) ทดสอบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอลของนักกีฬารกับี้ฟุตบอลหญิงของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้
แบบทดสอบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล (Maneerat, 2010) หลงัสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 
 3) ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของนักกฬีารกับีฟุ้ตบอลหญงิกลุ่มตวัอย่าง หลงัสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8  
 4) กลุ่มทดลองที่ 1 ด าเนินการฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบี้ฟุตบอล และกลุ่มทดลองที่ 2 
ด าเนินการฝึกดว้ยเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง 
30 นาท ี 
 5) เมื่อเสร็จสิ้นการฝึกทัง้ 2 โปรแกรม ท าการทดสอบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรักบี้ฟุตบอล โดยใช้
แบบทดสอบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอล และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยแบบทดสอบ    
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบประยุกต์ 
 6) น าผลทีไ่ดห้าค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของตวัแปรตามทัง้ 2 ตวั 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัน าขอ้มลูผลการทดลองมาวเิคราะหต์ามขัน้ตอน ดว้ยการใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปูทางสถติ ิดงันี้ 

1.) การหาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ผลของการฝึกดว้ยยางยดืและ 
เมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล จากการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่ 4, 6 และ 8 ของ
กลุ่มทดลอง 

2) เปรยีบเทยีบผลของการฝึกดว้ยยางยดืและเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ทีม่ผีลต่อความ
แม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับีแ้ละความแขง็แรงของกลา้มเน้ือภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 
6 และ 8 ด าเนินการโดยใชส้ถติทิดสอบสมมตฐิานใช ้(One-way repeated measures ANOVA) ถา้พบความแตกต่างท าการ
ทดสอบเป็นรายคู่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni 

3) เปรยีบเทยีบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอลและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มทดลอง
ที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 โดยใชส้ถติทิดสอบสมมตฐิานดว้ยการหาค่าท ี(t-test Independent) 
 
ผลการวิจยั 

ส่วนท่ี 1 ศกึษาผลของความแม่นย าทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอลและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มฝึก
ดว้ยยางยดืและเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8  
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ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ผลของความแม่นย าทกัษะการส่งลูก
รกับี้ฟุตบอลและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มฝึกด้วยเมดซิินบอลและยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรักบี้
ฟุตบอล ก่อนการฝึกซอ้มและหลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 

ระยะเวลาการฝึก 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
การฝึกด้วยยางยืดควบคู่กบั
โปรแกรมการฝึกรกับีฟ้ตุบอล 

การฝึกด้วยเมดิซินบอลคู่กบั
โปรแกรมการฝึกรกับีฟ้ตุบอล 

 SD  SD 
ก่อนการฝึกซอ้ม 9.00 0.93 9.13 0.92  
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่4 11.80 0.86 12.07 0.88  
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่6 12.67 0.62 14.33 0.82  
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่8 13.00 0.38 14.80 0.41  
 ความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับีฟ้ตุบอล 
 การฝึกด้วยยางยืดควบคู่กบั

โปรแกรมการฝึกรกับีฟ้ตุบอล 
การฝึกด้วยเมดิซินบอลคู่กบั
โปรแกรมการฝึกรกับีฟ้ตุบอล 

  SD  SD 
ก่อนการฝึก 4.47 0.64 4.47 0.52 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่4 5.47 0.52 6.47 0.52 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่6 5.60 0.51 7.47 0.52 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่8 6.40 0.63 8.67 0.49 

จากตารางที ่1 พบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ,6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 9.00 , 11.80 , 12.67 และ 13.00 ตามล าดบั และ กลุ่มทีฝึ่ก
ด้วยเมดซิินบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ,6 และ 8 มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 
9.13 ,12.07 , 14.33 และ 14.80 ตามล าดบั และความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอลของกลุ่มที่ฝึกด้วยยางยดื
ควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ,6 และ 8 มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.47 , 5.47 , 5.60 
และ 6.40 ตามล าดบั และกลุ่มทีใ่ชก้ารฝึกดว้ยเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 ,6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 4.47 , 6.47 , 7.47 และ 8.67 ตามล าดบั  
 
ส่วนท่ี  2  ผลของการเปรยีบเทยีบการฝึกด้วยยางยดืและเมดซิินบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ที่มผีลต่อ
ทกัษะการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอลและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8  
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ตารางท่ี 2 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ดว้ยการฝึกดว้ยยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก
รกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 (n=15) ถา้พบความแตกต่างท าการทดสอบเป็นรายคู่ดว้ยวธิี
ของ Bonferroni 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 8096.817 1 8096.817 6694.219 <0.001* 

ความคลาดเคลื่อน 16.933 14 1.210   

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
จากตารางที ่2 พบว่า ค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดว้ยการฝึกดว้ยยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก

รกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึท าการ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที ่3 

 
ตารางท่ี 3 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่องค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดว้ยการฝึกดว้ยยางยดืควบคู่
กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 (n=15) 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึกซอ้ม - -2.800* -3.667* -4.000* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่4  - -0.867* -1.200* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่6   - -0.333* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่8    - 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตารางที ่3 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดว้ยการฝึกดว้ยยางยดืควบคู่
กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4, 6 และ 8 ทุกคู่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  

ตารางท่ี 4 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดว้ยการฝึกดว้ยเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรม    
การฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 9500.417 1 9500.417 5148.613 <0.001* 

ความคลาดเคลื่อน 25.833 14 1.845   

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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จากตารางที ่4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อดว้ยการฝึกด้วยเมดซิินบอลควบคู่กบัโปรแกรม
การฝึกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4, 6 และ 8 ต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึท า
การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที ่5 

ตารางท่ี 5 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่องค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดว้ยการฝึกดว้ยเมดซินิบอล
ควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 (n=15) 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึกซอ้ม - -2.933* -5.200* -5.667* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่4  - -2.267* -2.733* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่6   - -0.467* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่8    - 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตารางที ่5 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ดว้ยการฝึกดว้ยเมดซินิบอล
ควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ทุกคู่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  

ตารางท่ี 6 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความแม่นย าของทกัษะการรบัส่งลูกรกับี ้ดว้ยการฝึกดว้ยยางยดืควบคู่กบั
โปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล กอ่นการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 1804.017 1 1804.017 1908.531 <0.001* 

ความคลาดเคลื่อน 13.233 14 .945   

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
จากตารางที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแม่นย าของทกัษะการรบัส่งลูกรกับี้ ด้วยการฝึกด้วยยางยดืควบคู่กบั

โปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
จงึท าการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที ่7 
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ตารางท่ี 7 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่องค่าเฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการส่งลกูรกับีฟุ้ตบอล ดว้ยการฝึก
ดว้ยยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 (n=15) 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึกซอ้ม - -1.000* -1.133* -1.933* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่4  - -0.133 -0.933* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่6   - -0.800* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่8    - 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตารางที ่7 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล ดว้ยการฝึก
ดว้ยยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ทุกคู่แตกต่างกนัอย่าง
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเวน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลกัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไม่แตกต่างกนั 

ตารางท่ี 8 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอล ด้วยการฝึกด้วยเมดซิินบอล
ควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 2747.27 1 2747.27 7349.38 <0.001* 

ความคลาดเคลื่อน 5.23 14 .37   

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตารางที ่8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแม่นย าของทกัษะการรบัส่งลูกรกับี้ ดว้ยการฝึกดว้ยเมดซินิบอลควบคู่
กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 จงึท าการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตารางที ่9 

ตารางท่ี 9 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่องค่าเฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการส่งลกูรกับีฟุ้ตบอล ดว้ยการฝึก
ดว้ยเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 (n=15) 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึกซอ้ม
สปัดาหท์ี ่8 

ก่อนการฝึกซอ้ม - -2.000 -3.000 -4.200* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่4  - -1.000 -2.200* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่6   - -1.200* 
หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่8    - 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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จากตารางที ่9 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลีย่ความแม่นย าของทกัษะการรบัส่งลูกรกับี ้ดว้ยการฝึกดว้ย
เมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 พบว่าก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

ส่วนท่ี  3  ผลของการเปรยีบเทยีบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอลและความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดืและเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 
6 และ 8 ด าเนินการโดยใชส้ถติทิดสอบสมมตฐิานใช ้(t-test Independent) 

ตารางท่ี 10 ผลการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอลและระหว่าง
กลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 

ระยะเวลาการฝึก ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
กลุ่ม N  S.D. t p 

ก่อนการฝึกซอ้ม เมดซินิบอล 
ยางยดื 

15 
15 

9.13 
9.00 

.92 

.93 
.397 

 
.695 

หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่4 เมดซินิบอล 
ยางยดื 

15 
15 

12.07 
11.80 

.88 

.86 
.837 

 
.410 

หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่6 เมดซินิบอล 
ยางยดื 

15 
15 

14.33 
12.67 

.82 

.62 
6.307 

 
<0.001* 

หลงัการฝึกซอ้มสปัดาหท์ี ่8 เมดซินิบอล 
ยางยดื 

15 
15 

14.80 
13.00 

.41 

.38 
12.435 

 
<0.001* 

 ความแม่นย าทกัษะการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล 
 กลุ่ม N  S.D. t p 

ก่อนการฝึกซอ้ม เมดซินิบอล 
ยางยดื 

15 
15 

4.47 
4.47 

.516 

.640 
.000 

 
1.000 

หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ที่ 
4 

เมดซินิบอล 
ยางยดื 

15 
15 

6.47 
5.47 

.516 

.516 
5.303 

 
<0.001* 

หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ที่ 
6 

เมดซินิบอล 
ยางยดื 

15 
15 

7.47 
5.60 

.52 

.51 
9.989 

 
<0.001* 

หลงัการฝึกซ้อมสปัดาห์ที่ 
8 

เมดซินิบอล 
ยางยดื 

15 
15 

8.67 
6.40 

.49 

.63 
10.990 

 
<0.001* 

*p-value< 0.05 
 จากตารางที ่10 พบว่า ผลการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึกและหลกัการฝึกสปัดาห์ที ่ 4 
ไม่พบความแตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติใินระดบั .05 และ
ผลการเปรยีบเทยีบความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอล ก่อนการฝึกไม่พบความแตกต่างกนั และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติใินระดบั .05  
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สรปุผลและอภิปรายผล  
จากการสรุปผลการทดสอบเปรียบเทียบการฝึกยางยืดและเมดิซินบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรกับี้ฟุตบอลที่มตี่อ  

ความแขง็แรงและความแม่นย าของทกัษะการส่งของนักกฬีารกับีฟุ้ตบอลหญงิ พบว่าก่อนการฝึกกลุ่มการฝึกดว้ยยางยดืและ
การฝึกเมดซินิบอลไม่มคีวามแตกต่างทัง้ดา้นความแขง็แรงและความแม่นย าของทกัษะการส่ง หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4, 6 
และ 8 มีทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอลและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลงัการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก และเป็นไปตาม
สมมตฐิานทีต่ัง้ไว ้เนื่องจากรูปแบบการฝึกดว้ยยางยดืและเมดซินิบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรกับีฟุ้ตบอลทีม่ตี่อความแขง็แรง
และความแม่นย าของทกัษะการส่ง ท าใหก้ลุ่มตวัอย่างไดฝึ้กอย่างสม ่าเสมอ จงึจะค่อย ๆ เกดิการเปลีย่นแปลงตลอดระยะ 8 
สปัดาหท์ าใหก้ลุ่มตวัอย่างมคีวามแม่นย าในการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล และมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่มากขึน้ สอดคลอ้ง
กบัผลการศกึษาของ (Ignjatovic et al. 2012) ทดสอบผลการฝึกซอ้มโดยการใชลู้กบอลน ้าหนักในการฝึกความแขง็แรงและ
พลงัของกล้ามเนื้อในนักกฬีาแฮนบอลระดบัเยาวชนหญงิ นักกฬีาแฮนบอลระดบัเยาวชนหญงิ (อายุเฉลี่ย ระหว่าง 16.9+-
1.2 ปี) โดยมีการเก็บข้อมูลทัง้ก่อนและหลงัการทดสอบ นักกีฬาที่เข้าร่วมการฝึกซ้อมโดยใช้ลูกบอลน ้าหนัก มีผลการ
ทดสอบสมรรถภาพในการโยนลูกบอลน ้ าหนักเพิ่มขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ( p<0.01) (Petchalalai & 
Udomphanich, 2019) ได้ท าการศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยดืต่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุ
ไทย ผลการศกึษาหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยคะแนนความแขง็แรงมากกว่าก่อนการทดลอง (Volkan, et al, 
2011) ไดท้ าการศกึษา ผลของการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื ทีม่ตี่อแรงของการเตะของกฬีาเทควนัโด ผลการวจิยัพบว่าผลที่
ฝึกแรงต้านด้วยยางยดืที่มคีวามหนัก 14.5 กิโลกรมั มีแรงของการเตะ มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มควบคุม โดย
การศกึษานี้พบว่านักกฬีารกับี้ฟุตบอลหญงิกลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยเมดซินิบอลและยางยดืควบคู่โปรแกรมฝึกรกับี้
ฟุตบอล มคีวามแขง็แรงและความแม่นย าของทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอล มคีวามแตกต่างกนัก่อนและหลงัการฝึก โดย
พบว่าหลงัการฝึกด้วยเมดซิินบอลมคี่าเฉลี่ยสูงกว่าการฝึกด้วยยางยดื เนื่องจาก เมดซิินบอลสามารถพฒันาได้ทัง้ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ และเคลื่อนไหวไดห้ลายทศิทาง ซึง่การฝึกดว้ยยางยดืจะเน้นในดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพยีง
อย่างเดยีว  

ผลการเปรยีบเทยีบทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอลและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มฝึกดว้ยเมดซินิบอล
และยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล พบว่าทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอลก่อนการฝึกไม่พบความแตกต่าง ซึ่ง
หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4, 6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติใินระดบั .05 โดยมคี่าสถิตทิดสอบเท่ากบั 
5.303, 9.989 และ 10.990 ตามล าดบั ถอืว่ามคี่าเฉลี่ยทกัษะการส่งลูกรกับี้ฟุตบอลกลุ่มการฝึกดว้ยการฝึกดว้ยเมดซินิบอล
ควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอลสูงกว่ากลุ่มการฝึกยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับี้ฟุตบอล  และพบว่าความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือระหว่างกลุ่มฝึกดว้ยเมดซินิบอลและยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอลมคีวามแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ ก่อนการฝึกไม่แตกต่าง ซึง่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติใินระดบั 
.05 โดยมคี่าสถติทิดสอบเท่ากบั .837, 6.307 และ 12.435 ตามล าดบั ถอืว่ามคี่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกล้ามเนื้อกลุ่มการ
ฝึกดว้ยการฝึกดว้ยเมดซินิบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอลสูงกว่ากลุ่มการฝึกยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก
รกับีฟุ้ตบอล ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานทีต่ัง้ไว้ 

นอกจากนี้ยงัพบว่าความแม่นย าของทกัษะการรบัส่งลูกรกับีฟุ้ตบอล ดว้ยการฝึกดว้ยเมดซินิบอลและยางยดืควบคู่
กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยการฝึกด้วยเมดิซินบอลและยางยืดควบคู่กับโปรแกรมการฝึกรักบี้ฟุตบอล        
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 เนื่องมาจาก การฝึกแบบ         
เมดซินิบอลและยางยดืควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกรกับีฟุ้ตบอล แมก้ารฝึกจะมุ่งเน้นการสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือซึง่
เป็นพื้นฐานที่ส าคญัส าหรบันักกีฬา แต่เมื่อได้ฝึกซ้อมตามโปรแกรมซ ้า  ๆ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ จะท าให้นักกีฬา          
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มคีวามแม่นย าเพิม่มากขึน้เช่นกนั สอดคล้องกบัการศกึษาของ (Suriyajun, 2015) ไดท้ าการศกึษา ผลโปรแกรมการฝึกต่อ
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหวัไหล่ในนักกีฬายงิปืนสัน้อดัลม ในกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬายงิปืนส้ันอดัลมชายสมคัรเล่น
ชมรมกฬีายงิปืน จงัหวดัเชยีงใหม่จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ10 คน คอืกลุ่มทดลองทีฝึ่กโปรแกรมฝึกความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อหวัไหล่ร่วมกบัการฝึกยงิปืนตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุมทีฝึ่กยงิปืนตามโปรแกรมเพยีงอย่างเดยีว
คะแนนการยงิปืนทัง้สองกลุ่มในช่วงก่อนการทดลองและภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ผลการวจิยัพบว่า การฝึกความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อหวัไหล่ในท่าเฉพาะ 3 ท่าและเพิม่ความหนักทลีะช่วงจนถงึระดบัรอ้ยละ 90-100 ของ 1RM ในช่วง
สปัดาห์สุดทา้ยที ่7-8 มผีลต่อกล้ามเนื้อของส่วนหวัไหล่และแขนมคีวามแขง็แรงมากขึน้ส่งผลใหย้งิปืนไดค้วามแม่นย ามาก
ขึน้ 

  
ข้อเสนอแนะ 
 ควรน าการฝึกด้วยเมดซิินบอลควบคู่โปรแกรมฝึกรกับี้ฟุตบอลไปประยุกต์ใชใ้นการฝึกซ้อมกบักฬีารกับี้ฟุตบอล
เพื่อทกัษะการส่งลูกรกับีฟุ้ตบอลและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในนักกฬีารกับีห้ญงิ  
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บทคดัยอ่ 
  การวจิยันี้ท าการศกึษาและเปรยีบเทยีบความเรว็ การเร่งความเรว็ ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว ในการออกตวั
วิง่ด้วยบล็อกสตาร์ท ท่า 2 จุด และท่า 3 จุด กลุ่มตวัอย่างจ านวน 16 คน ถูกสลบัไขวก้ลุ่ม (cross-over design) เขา้กลุ่ม
ทดสอบการออกตวัแต่ละท่าจนทดสอบครบทุกท่า การออกตวัแต่ละท่านักกฬีาถูกวดัความเรว็ การเร่งความเรว็ ความยาว
กา้ว และจ านวนการก้าว และไดร้บัการฝึกการออกตวัทัง้ 3 ท่า จ านวน 4 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ท่าออกตวั วเิคราะห์
ขอ้มูลดว้ยสถติกิารวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้าเพื่อวเิคราะห์ความแตกต่างของความเรว็ การเร่งความเรว็ 
จ านวนการกา้ว และความยาวกา้ว ระหว่างการออกตวัวิง่ทัง้ 3 รปูแบบ และ 3 ระยะทางการวิง่  
  ผลการวจิยัพบว่า ก่อนการฝึก การออกตวัดว้ยบลอ็กสตารท์และท่า 2 จุด มคีวามเรว็ทีร่ะยะทาง 5, 10, 30 เมตร 
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกนัของการเร่งความเรว็ ความยาวกา้ว และจ านวน
ก้าว ระหว่างการออกตวัแต่ละแบบ เช่นเดยีวกนั หลงัการฝึก การออกตวัดว้ยบลอ็กสตาร์ทและท่า 2 จุด ยงัคงมคีวามเรว็
แตกต่างกนัทัง้ 3 ระยะทางอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และไม่พบความแตกต่างกนัของการเร่งความเรว็ ความยาว
ก้าว และจ านวนก้าว ระหว่างการออกตวัแต่ละแบบ สรุป การออกตวัดว้ยท่า 2 จุด นักกฬีาท าความเรว็ไดด้กีว่าท่าบล็อก
สตาร์ททัง้ก่อนและหลงัการฝึกแสดงใหเ้ห็นว่านักกฬีาน่าจะมคีวามคุน้ชนิกบัการออกตวัดว้ยท่ายนื (2 จุด) แมจ้ะมกีารฝึก
ออกตวัดว้ยบลอ็กสตาร์ทและท่า 3 จุดแล้วกต็าม ผูฝึ้กสอนจงึมคีวามจ าเป็นทีจ่ะตอ้งฝึกการออกตวัดว้ยบลอ็กสตารท์ใหก้บั
นักกฬีาเพราะการออกตวัวิง่ระยะสัน้ใชก้ารออกตวัดว้ยบลอ็กสตารท์  
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Abstract 
 This research studies and compares speed, acceleration, stride length and stride count in the block start, 
2-point and 3-point sprint starts. A group of 16 subjects were cross-over design into the testing group for each 
exercise until all exercises were tested. Each starting position of the athlete was measured for speed, acceleration, 
stride length and stride count and received training for all 3 sprint starts for 4 weeks, 3 days per week, 1 sprint 
start a day. Data were analyzed using two-way ANOVA with repeated measures to analyze differences in speed, 
acceleration, stride count and stride length between 3 sprint starts and 3 running distances. The results showed 
that before the training, the block start and the 2-point start were significantly different at the 5, 10, 30 meters 
distance at the .05 level, but there was no difference in the speed at the 5, 10 and 30 meter distance of acceleration, 
stride length and stride count during each start. Similarly, after training, the block start and the 2-point start still had 
a statistically significant difference across the 3 distances at the .05 level, and there was no difference in 
acceleration, stride length and the number of steps between each start. Conclusion: The 2-point start, the athlete's 
speed was better than the block start before and after training, indicating that athletes are likely to get used to the 
standing (2-point start) even with block start training and 3-point start. So it is necessary for the trainer to practice 
the block start for athletes because the sprint start uses a block start. 
 
Keywords: sprint starts, speed, acceleration, stride length, number of steps 
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บทน า  
  กรฑีาประเภทระยะสัน้ หมายถงึการวิง่ดว้ยความเรว็สูงสุดไม่เกนิ 400 เมตร จากจุดเริม่ต้นถงึเสน้ชยั โดยเฉพาะ   
การวิ่ง 100 เมตร เป็นรายการแข่งขนัที่นักกีฬาแต่คนจะได้แสดงขดีความสามารถด้านความเร็วสูงสุดออกมา การวิ่ง       
100 เมตร ประกอบไปด้วยช่วงต่าง ๆ ดังนี้ ช่วงเร่งความเร็ว (Acceleration) ช่วงความเร็วสูงสุด (Maximum Speed)      
และช่วงความเรว็อดทน (Speed Endurance) และปัจจยัทีส่่งผลต่อความเรว็และชยัชนะกค็อืความสามารถในการออกตวัวิง่
จากบล็อกสตาร์ท (Starting Blocks) ของนักกีฬา ในทางกลไกการออกตัววิ่งจากบล็อกสตาร์ทช่วยเพิ่มองค์ประกอบ        
ในการเคลื่อนที่ไปขา้งหน้าเพื่อให้ได้ความเร็วสูงสุดของแรงปฏิกิรยิาจากพื้น (Ground reaction force: GRF) ซึ่งน าไปสู่   
การเพิม่ขึ้นของการเร่งความเร็วไปขา้งหน้า (Macadam et al., 2019) การออกตวัวิง่ทีด่จีงึมคีวามส าคญัมาก โดยเฉพาะ  
การวิง่ระยะสัน้ทีต่้องออกจากบล็อกสตาร์ท นักวิง่ระยะสัน้ต้องมทีกัษะในการออกตวัที่ดแีละถูกต้องจงึจะสามารถช่วยให้  
ออกวิ่งได้เร็วที่สุด มีแรงส่งไปข้างหน้ามากที่สุด และใช้เวลาออกจากจุดเริ่มต้นน้อยที่สุด (Otsuka et al., 2017) นักวิง่   
ระยะสัน้ที่มีการออกตัววิง่และการเร่งความเร็วที่ดีกว่าคู่แข่งขนัจะประสบความส าเร็จในการแข่งขนั (Hamner & Delp, 
2013) 
  การเร่งความเร็วเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อความได้เปรียบคู่แข่งขนั  โดย Martínez-Valencia et al. (2015) 
อธบิายว่าในการเร่งความเรว็ การเพิม่น ้าหนักถ่วงจะส่งผลใหค้วามเรว็ในการวิง่ลดลงทัง้ในการวิง่ 20 เมตร และ  30 เมตร 
โดยเวลาในการวิง่เมื่อลากดว้ยน ้าหนัก 10%, 15% และ 20% ของน ้าหนักตวัมคีวามแตกต่างกบัเวลาในการวิง่ ทีไ่ม่ไดล้าก
น ้าหนักทัง้ระยะ 20 เมตร และ 30 เมตร (Martínez-Valencia et al., 2015) นอกจากนี้ ท่าทางการวิง่ยงัมคีวามแตกต่างเมื่อ
มกีารวิง่ดว้ยการลากน ้าหนักทัง้สองระยะทาง ทัง้นี้ Maulder et al. (2008) กล่าวว่าเมื่อเพิม่น ้าหนักขึน้ระหว่างการลากเลื่อน 
ด้วยน ้าหนักประมาณ 20% ของน ้าหนักตัวจะท าให้การออกบล็อกสตาร์ทใช้เวลามากขึ้นและท าให้เกิดการเคลื่อนที่ใน
แนวนอนมากขึน้ในช่วงระยะการถบีตวัออก (drive) การลากน ้าหนักประมาณ 20% ท าใหน้ักวิง่ระยะสัน้ลดความยาวของ
ก้าวแรก ซึ่งอาจเป็นผลมาจากระยะการลอยตวั (Maulder et al., 2008) นอกจากนี้ Wang et al. (2021) ระบุว่าความกวา้ง
ของก้าว (Step Width) ให้ความมัน่คงกับร่างกายที่ดีกว่า เพื่อเคลื่อนที่และรกัษาจุดศูนย์กลางของร่างกาย (Center of 
Mass) ในการเร่งความเรว็ในช่วงการออกตวัวิง่ ขณะที ่Hamner et al. (2013) กล่าวว่าการเร่งความเรว็ของจุดศูนย์กลาง
ของร่างกายเป็นปัจจยัหลกัในการเร่งความเร็วไปขา้งหน้าและยกจุดศูนย์กลางของร่างกายขึ้น โดยการเร่งความเร็วมผีล
อย่างมากต่อความเรว็ในการวิง่ 
  การออกตวัจากบลอ็กสตารท์ (Block Start) ถอืไดว้่าส าคญัทีสุ่ดในการชงิความไดเ้ปรยีบจากคู่แขง่ขนัและมผีลต่อ
การก าหนดผลแพ้หรอืชนะ การออกตวัวิง่ที่ดคีอืการออกตวัที่สามารถช่วยให้ออกวิง่ได้เร็วที่สุด มแีรงส่งตวัไปขา้งหน้า     
มากที่สุดและท าให้เสยีเวลาน้อยที่สุด อย่างไรก็ด ีOtsuka et al. (2017) พบว่าปฏิสมัพนัธ์ระหว่างความยาวขอ้ต่อ เวลา
ปฏกิริยิา และระยะเวลาการออกบลอ็กสตาร์ท ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวของแขน ขา และเวลาปฏกิริยิาทัว่ร่างกาย ส าหรบั
สญัญาณปล่อยตัวการออกตัววิ่งของนักวิ่งระยะสัน้ อย่างไรก็ตาม Otsuka et al. (2015) อธิบายว่าระยะบล็อกระหว่าง
ท่าทางการเหยยีดตวัของสะโพกและมุมการหมุนภายนอกขาทัง้สองขา้งที่กวา้งกว่าและเล็กกว่า ความกวา้งของท่าทางที่
กวา้งขึน้ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อสะโพกในขาทัง้สองขา้งและการสรา้งพลงัทีข่าตามในช่วงออกบลอ็กสตารท์ 
  การออกตวัดว้ยท่า 2 จุด หรอืการยนืออกตวั (Standing start) เป็นท่าการออกตวัวิง่ทีม่ลีกัษณะเป็นท่ายนืแบบเทา้
น า เท้าตาม ปลายเท้าหลงัอยู่ในระนาบเดยีวกันกบัส้นเท้าด้านหน้า ที่นิยมใช้ฝึกความเร็วทัว่ไป โดย Macadam et al. 
(2019) กล่าวว่าก าลงัสูงสุดและแรงปฏิกิรยิาจากพื้น (GRF) ในแนวตัง้และแนวนอนมคี่าในการเริม่ต้นแบบยนืที่ระยะ 5 
เมตร ขณะที ่Standing et al. (2017) แสดงใหเ้หน็ว่าเวลาในการวิง่ 5 เมตร และ 10 เมตร ลกัษณะความถีข่องกา้วและเวลา
การลอยตวัระหว่างก้าวทีส่ามมคีวามสมัพนัธ์กบัประสทิธภิาพในการวิง่มากทีสุ่ด  เช่นเดยีวกนั การศกึษาพบว่า กลไกของ
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แขนท าหน้าที่เพิม่ประสทิธภิาพในการวิง่สูงสุด ในขณะที่ก าลงั แรง ความเร็ว ส่งผลต่อประสทิธภิาพในการวดัก าลงัและ
ความสามารถในการเร่งความเรว็ของนักกฬีา ระหว่างการเร่งความเรว็ 30 เมตร (Macadam et al., 2020) 
  การออกตวัด้วยท่า 3 จุด (3 point start) ถือได้ว่าเป็นทกัษะการออกตวัวิง่ทีน่ิยมฝึกกนัอย่างแพร่หลายในแต่ละ
ชนิดกฬีา เช่น ฟุตบอล อเมรกินัฟุตบอล กล่าวไดว้่า ท่า 3 จุด สามารถใชใ้นการฝึกความเรว็และท่ามคีวามมัน่คงปลอดภยั
ส าหรบั  ผูเ้ล่นฟุตบอล (Bonnechere et al., 2014) ท่า 3 จุด อาจแสดงถงึวธิกีารออกตวัวิง่ทีใ่ชง้านไดจ้รงิ ซึ่งเป็นทกัษะที่
รูปแบบคล้ายกบัการออกบลอ็กสตาร์ท (Block Start) ของนักวิง่ระยะสัน้ทีส่ามารถสรา้งความเรว็ต้นไดด้ ีแต่อย่างไรกต็าม 
ในนักวิง่ระยะสัน้กย็งัไม่นิยมฝึกท่า 3 จุด มากนัก (Haugen et al., 2012) 
  ด้วยเหตุผลดงักล่าวมาข้างต้น ผู้วิจยัจึงมีความสนใจศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกการออกตัววิ่ง 3 แบบ 
ระหว่างการออกตัวด้วยท่าบล็อกสตาร์ท (Block start) ท่ายืน (Standing start) และท่า 3 จุด (3 point start) ว่ามีผลต่อ
ความเรว็     การเร่งความเรว็ จ านวนการก้าว และความยาวก้าว ในการออกตวัวิง่แตกต่างกนัหรอืไม่ ซึ่งผลทีไ่ดจ้ะใชเ้ป็น
แนวทางใน     การฝึกซ้อมนักกฬีาเพื่อพฒันาการออกตวัของนักกรฑีาระยะสัน้ และเพื่อเป็นแนวทางส าหรบัผูว้จิยัทีส่นใจ
เกีย่วการออกตวัวิง่ต่อไป 
 
วตัถปุระสงค ์ 
  1. เพื่อศกึษาการออกตวั 3 รูปแบบทีม่ตี่อ ความเรว็ การเร่งความเรว็ ความยาวก้าว และจ านวนก้าว ในการออก
ตวัวิง่ระยะทาง 30 เมตร ของนักวิง่ระยะสัน้ระดบัมหาวทิยาลยั 

2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกการออกตวั 3 รูปแบบที่มตี่อความเร็ว การเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และ 
จ านวนกา้ว ในการออกตวัวิง่ระยะทาง 30 เมตร ของนักวิง่ระยะสัน้ระดบัมหาวทิยาลยั 
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
  คณะกรรมการจริยธรรม  
  งานวจิยันี้ได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษย์จากสถาบนัยุทธศาสตร์ทางปัญญาและวจิยั
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ หนังสอืรบัรองเลขที ่SWUEC-G- 367/2565 
  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย) 
  การคดัเลอืกจากกลุ่มประชากรทีเ่ป็นนักกฬีากรฑีาระยะสัน้ (Sprinter) ท าการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Random sampling) โดยสุ่มจากนักกฬีาทีเ่คยเขา้ร่วมการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิจ านวน 16 คน ซึง่อา้งองิมาจาก
การศกึษาก่อนหน้านี้และท าการศกึษาแบบไขวส้ลบั (Crossover design) 
  เกณฑก์ารคดัเข้า 
  1. เป็นนักกีฬากรฑีาระยะสัน้ (Sprinter) ที่มกีารฝึกซ้อมเพื่อเป็นตวัแทนมหาวทิยาลยัเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬา
ระดบัอุดมศกึษาในประเทศ 
  2. เป็นนักกฬีาทีม่กีารฝึกซอ้มอย่างน้อย 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์
  3. ไม่มอีาการบาดเจบ็ทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการวจิยั 
  เกณฑก์ารคดัออก 
  1. นักกฬีาทีม่อีาการบาดเจบ็ 
  2. นักกฬีาทีม่รีะยะเวลาการฝึกซอ้มไม่ถงึ 3 เดอืน 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
  1. โปรแกรมการฝึกของกลุ่มที ่1 (บลอ็กสตารท์ การยนืออกตวั ท่า 2 จุด และการออกตวัดว้ยท่า 3 จุด) 

2.  โปรแกรมการฝึกของกลุ่มที ่2 (การยนืออกตวัท่า 2 จุด การออกตวัดว้ยท่า 3 จุด และบลอ็กสตารท์) 
3. โปรแกรมการฝึกของกลุ่มที ่3 (การออกตวัดว้ยท่า 3 จุด บลอ็กสตารท์ และการยนืออกตวั ท่า 2 จุด) 
4. เครื่องมอืวดัการเร่งความเรว็ ความยาวกา้ว และจ านวนการกา้ว (ยีห่อ้ MICROGATE รุ่น OPTOJUMP NEXT 

ITALY) 
  5. เครื่องมอืวดัเวลา (ยีห่อ้ MICROGATE รุ่น WITTY WIRELESS TRAINING TIMER) 
 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
  1. ชีแ้จงรายละเอยีดใหก้ลุ่มตวัอย่างเขา้ใจและลงนามหนังสอืยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยัตามความสมคัรใจ 
  2. เกบ็ขอ้มูลอายุ น ้าหนัก ส่วนสูง และอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 1 ครัง้ หน่วยเป็นครัง้/นาท ีดว้ยเครื่องวดั
ชนิดสอดแขน OMRON รุ่น HBP9030 ในห้องปฏิบตัิการทางวทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย ก่อนการเก็บ
ขอ้มลู 
  3. อธบิายวธิกีารปฏบิตัใินแต่ละขัน้ตอนของการเกบ็ขอ้มลูใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบทราบ 
  4. ท าการทดสอบออกตวั โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม แต่ละกลุ่มทดสอบครัง้ละ 1 รูปแบบ จากนัน้ท าการสลบัไขว้
รูปแบบการออกตวัในครัง้ที ่2 และ 3 ตามล าดบั กลุ่มตวัอย่างงดออกก าลงักายหรอืฝึกซ้อมกฬีาอย่างน้อย 24 ชัว่โมงก่อน
การทดสอบ โดยการทดสอบแต่ละครัง้จะเวน้ระยะห่าง 1 วนั เรยีงตามล าดบัดงันี้ 
   1) ครัง้ที ่1 ท าการทดสอบการออกตวั (กลุ่ม 1 เทคนิคบลอ็กสตารท์ กลุ่ม 2 เทคนิคการยนืออกตวัดว้ยท่า 
2 จุด และกลุ่ม 3 เทคนิคการออกตวัดว้ยท่า 3 จุด) 
   2)  ครัง้ที ่2 ท าการทดสอบการออกตวั (กลุ่ม 1 เทคนิคการยนืออกตวัดว้ยท่า 2 จุด  กลุ่ม 2 เทคนิคการออกตวัดว้ยท่า 3 
จุด และกลุ่ม 3 เทคนิคบลอ็กสตารท์) 
   3)  ครัง้ที ่3 ท าการทดสอบการออกตวั (กลุ่ม 1 เทคนิคการออกตวัดว้ยท่า 3 จุด กลุ่ม 2 เทคนิคบลอ็กสตารท์ และกลุ่ม 
3 เทคนิคการยนืออกตวัดว้ยท่า 2 จุด)  
  5. ด าเนินการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มฝึกการออกตวัดว้ยบลอ็กสตารท์ (Block start) กลุ่มฝึก
การยนืออกตวัท่า 2 จุด (Standing start) และกลุ่มฝึกการออกตวัด้วยท่า 3 จุด (3 points start) ท าการฝึกการออกตวั 4 
สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 1 รปูแบบในแต่ละรปูแบบฝึกจ านวน 3 เทีย่ว พกัเทีย่วละ 3 นาท ีจากนัน้ท าการสลบัไขวรู้ปแบบ
การออกตวัในวนัที ่2 และ 3 ตามล าดบั 
  6. ผู้เขา้ร่วมการวจิยัเริม่ท าการทดสอบตามรูปแบบที่ก าหนดไว้ และเขา้รบัโปรแกรมการฝึกการออกตัวเป็นเวลา 4 
สปัดาห ์
  7. ท าการทดสอบการออกตวัวิง่ดว้ยบล็อกสตาร์ท (Block start) จ านวน 3 เทีย่ว แต่ละเทีย่วพกั 3 นาท ีโดยการ
ออกตวัแต่ละครัง้จะวดัการเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และจ านวนการก้าว ซึ่งจะถูกบนัทกึด้วยโปรแกรม Microgate model 
Optojump next Italy ตวัเครื่องจะมกีารตดิตัง้แผ่นเซน็เซอร์ความยาวแผ่นละ 1 เมตร มคีวามยาวทัง้หมด 30 เมตร นอกจากนี้
ความเรว็ถูกบนัทกึดว้ย Microgate model Witty Wireless Training Timer ตวัเครื่องมตีดิตัง้ทัง้หมด 4 จุด ประกอบดว้ย ระยะ 
5, 10, 30 เมตร ตวัเครื่องใชเ้ซน็เซอรใ์นการจบัเวลา โดยจะเริม่จบัเวลาหลงัจากมอีวยัวะของร่างกายตดัผ่านเซน็เซอร์ 
  8. น าขอ้มลูทีไ่ดม้าท าการวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติเิพื่อท าการสรุปและอภปิรายผล 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
  วเิคราะหข์อ้มลูหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ น ้าหนัก ส่วนสูง และดชันีมวลกายของอาสาสมคัร 
อตัราการเตน้ของหวัใจ ความเรว็ ความเร่ง จ านวนการกา้ว และความยาวกา้ว ในการเริม่ตน้ออกวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดระยะ 
30 เมตร แต่ละเทคนิคการเริม่ตน้ออกวิง่ โดยใช ้Shapiro-Wilk test เพื่อวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบโคง้ปกตขิองตวัแปรตาม
และใช้สถิติ Two-way ANOVA with repeated measures เพื่อวิเคราะห์ความแตกต่างของเวลา จ านวนการก้าว และ   
ความยาวก้าว ระหว่างการเริม่ต้นออกวิง่ 3 แบบ หากพบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัจะท าการทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ของ ความเรว็ ความเร่ง จ านวนการกา้ว และความยาวกา้ว ระหว่างกลุ่ม ดว้ยสถติ ิBonferroni  
 
ผลการวิจยั  

ตาราง 1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างของแต่ละตวัแปร ก่อนการฝึก 

ตวัแปร ระยะทาง รปูแบบการออกตวั 
ปฏิสมัพนัธ ์

(ระยะทาง x รูปแบบ
การออกตวั) 

  2 จดุ 3 จดุ บลอ็กสตารท์  

  X (SD) X (SD) X (SD) p 
ความเรว็ 5 เมตร 1.0700±.07694* 1.0813±.06965 1.1625±.21079*  

10 เมตร 1.8050±.10979* 1.8156±.08618 1.9006±.16027* .329 
30 เมตร 4.2381±.17661* 4.2425±.17624 4.4069±.21194*  

การเร่งความเรว็ 5 เมตร .8200±.94366 .8944±1.25425 1.0800±.83472  
10 เมตร .3706±.88782 .1219±.75258 .1313±.93975 .758 
30 เมตร -.1419±.46869 -.1287±.69947 .1494±.69130  

ความยาวกา้ว 5 เมตร 1.3737±.11383 1.4025±.11204 1.3625±.09504  
10 เมตร 1.6438±.09632 1.6413±.10308 1.6175±.09212 .329 
30 เมตร 2.0438±.13216 2.1150±.15942 2.0612±.15954  

จ านวนกา้ว 5 เมตร 4.0625±.25000 4.0625±.25000 4.2500±.44721  
10 เมตร 7.3125±.60208 7.3750±.61914 7.4375±.51235 .334 
30 เมตร 18.3125±1.30224 18.3750±1.20416 17.9375±1.43614  

* มนีัยส าคญัทางสถติขิองความเรว็ทีร่ะยะทาง 5, 10 และ 30 เมตร ระหว่าง 2 จุด กบับลอ็กสตารท์ 

 จากตารางที ่1 พบว่า ความเรว็ระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง มปีฏสิมัพนัธก์นัระหว่างการออกตวัแต่ละรปูแบบและ
ระยะทางการวิง่ทีต่่างกนัไม่มปีฏสิมัพนัธก์นัต่อความเรว็ ระยะทางการวิง่มผีลต่อความเรว็ในการออกตวัทีแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นัยส าคญัทางสถติ ิและในการออกตวัแต่ละรูปแบบ (กลุ่ม) มคีวามเรว็แตกต่างกนัในทุกระยะทางการวิง่  ความสามารถใน
การเร่งความเรว็ ระหว่างการออกตวัแต่ละรูปแบบและระยะทางการวิง่ทีแ่ตกต่างกนัไม่มปีฏสิมัพนัธ์กนัต่อความเรว็ ระยะ
ทางการวิง่มผีลต่อการเร่งความเรว็แตกต่างกนั และการออกตวัแต่ละรูปแบบมผีลต่อการเร่งความเรว็ไม่แตกต่างกนั ในทุก
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ระยะทางการวิง่ ทัง้นี้ ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างระยะทางและการออกตวัทีแ่ตกต่างกนัไม่มปีฏสิมัพนัธก์นั ความยาวก้าวในการวิง่
แต่ละระยะทางมคีวามแตกต่างกนั แต่กนัการออกตวัแต่ละรูปแบบมผีลต่อความยาวกา้วไม่แตกต่างกนั นอกจากนี้ จ านวน
ก้าวระหว่างระยะทางการวิง่และกลุ่มไม่มปีฏสิมัพนัธ์กนัต่อจ านวนก้าว ระยะทางการวิง่มผีลต่อ จ านวนก้าวทีแ่ตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิและการออกตวัแต่ละรปูแบบมผีลต่อจ านวนกา้วในการวิง่ไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 2 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างของแต่ละตวัแปร หลงัการฝึก 

ตวัแปร ระยะทาง รปูแบบการออกตวั 
ปฏิสมัพนัธ ์

(ระยะทาง x รูปแบบ
การออกตวั) 

  2 จดุ 3 จดุ บลอ็กสตารท์  
  X (SD) X (SD) X (SD) p 

ความเรว็ 5 เมตร 1.0188±.05451* 1.0681±.06978 1.0944±.05597*  

10 เมตร 1.7563±.07302* 1.8100±.08862 1.8544±.07061* .552 
30 เมตร 4.1225±.14572* 4.1969±.14988 4.2494±.15241*  

การเร่งความเรว็ 5 เมตร .8475±.69463 .8269±.62109 .8069±.57672  
10 เมตร .3288±.92554 .8919±1.05465 .2531±.91826 .070 
30 เมตร -.0138±.90752 -.1031±.77504 .4144±.90691  

ความยาวกา้ว 5 เมตร 1.4306±.12342 1.4225±.09781 1.4169±.09871  
10 เมตร 1.6325±.13840 1.6875±.11693 1.6594±.08698 .625 
30 เมตร 2.0544±.09466 2.0494±.16135 2.0450±.12607  

จ านวนกา้ว 5 เมตร 4.1875±.40311 4.2500±.44721 4.1875±.40311  
10 เมตร 7.3750±.61914 7.2500±.77460 7.3750±.50000 .327 
30 เมตร 18.0000±.89443 17.8125±.98107 18.2500±1.18322  

* มนีัยส าคญัทางสถติขิองความเรว็ทีร่ะยะทาง 5, 10 และ 30 เมตร ระหว่าง 2 จุด กบับลอ็กสตารท์ 

จากตารางที่ 2 พบว่า ความเร็วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง มปีฏิสมัพนัธ์ระหว่างการออกตวัแต่ละรูปแบบและ
ระยะทางการวิง่ทีแ่ตกต่างกนัไม่มปีฏสิมัพนัธก์นัต่อความเรว็ ระยะทางการวิง่มผีลต่อความเรว็แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติ และการออกตัวแต่ละรูปแบบ (กลุ่ม) มีความเร็วแตกต่างกันในทุกระยะทางการวิ่ง  ความสามารถในการเร่ง
ความเร็วระหว่างการออกตวัแต่ละรูปแบบและระยะทางการวิง่ที่ต่างกนัไม่มปีฏสิมัพนัธ์กนัต่อการเร่งความเร็ว ระยะทาง    
การวิง่มผีลต่อการเร่งความเรว็แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิและการออกตวัแต่ละรปูแบบ (กลุ่ม) มกีารเร่งความเรว็
แตกต่างกันในทุกระยะทางการวิ่ง ทัง้นี้ ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการออกตัวแต่ละรูปแบบและระยะทางการวิง่ที่ต่างกนัไม่มี
ปฏสิมัพนัธก์นัต่อความยาวกา้ว ระยะทางการวิง่มผีลต่อความยาวกา้วแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิและการออกตวั
แต่ละแบบมคีวามยาวกา้วไม่แตกต่างกนัในทุกระยะทางการวิง่ นอกจากนี้ จ านวนก้าวระหว่างการออกตวัแต่ละรปูแบบ และ
ระยะทางการวิง่ทีต่่างกนัไม่มปีฏสิมัพนัธ์ต่อจ านวนก้าว ระยะทางการวิง่มผีลต่อจ านวนก้าวทีแ่ตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติ ิและการออกตวัแต่ละรปูแบบมจี านวนกา้วไม่แตกต่างกนัในทุกระยะทางการวิง่ 
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สรปุผลและอภิปรายผล  
 การศกึษานี้เป็นการศกึษาและเปรยีบเทยีบความเร็ว การเร่งความเร็ว  ความยาวก้าว และจ านวนก้าว ระหว่าง  
การออกตวั 3 รูปแบบทีร่ะยะทาง 30 เมตรของนักวิง่ระยะสัน้ระดบัมหาวทิยาลยั ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกการออกตวั 
พบว่าการออกตวัดว้ยบลอ็กสตาร์ท (Block Start) และท่า 2 จุด มคีวามแตกต่างกนัของความเรว็ในทัง้ 3 ระยะทางการวิง่
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกันของการเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และจ านวนก้าว 
ระหว่างการออกตวัแต่ละแบบในทัง้ 3 ระยะทางการวิง่ เมื่อพจิารณาค่าเฉลี่ยของเวลาการวิง่จากท่าการออกตวัดว้ยบลอ็ก
สตาร์ท (Block Start) และท่า 2 จุด พบว่า การออกตวัท่า 2 จุด มคี่าเฉลี่ยของเวลาน้อยกว่าการออกตวัดว้ยบลอ็กสตาร์ท 
(Block Start) ทัง้ก่อนและหลงัไดร้บัการฝึกการออกตวั  

เนื่องจากการออกตวัด้วยบล็อกสตาร์ท (Block Start) สามารถช่วยใหอ้อกวิง่ได้เร็ว มแีรงส่งตวัไปขา้งหน้า และ  
ท าใหป้ระหยดัเวลามากทีสุ่ด สอดคลอ้งกบังานวจิยัก่อนหน้าทีพ่บว่าการออกตวัดว้ยบลอ็กสตารท์จะมที่าทางการเหยยีดตวั
สะโพกและมุมขาทัง้สองขา้งทีก่วา้ง ความกวา้งและมุมของขาทัง้สองขา้งส่งผลต่อการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อสะโพกทัง้สอง
ขา้ง สรา้งพลงัในช่วงออกบลอ็กสตาร์ท (Otsuka et al., 2015) ท่าทางการจดับลอ็กสตาร์ททีม่รีะยะห่างของสะโพกและเขา่
ขวาไม่เกิน 110 - 100 องศา ในต าแหน่ง “ระวงั” (Set) มีผลต่อประสิทธภิาพการออกตวั นอกจากนี้การออกตวัวิง่ด้วย  
บลอ็กสตารท์ยงัช่วยเพิม่องคป์ระกอบในการเคลื่อนทีไ่ปดา้นหน้าเพื่อใหไ้ดค้วามเรว็สูงสุด ซึง่จะน าไปสู่ประสทิธภิาพในการ
วิง่ทีเ่พิม่ขึน้ (Macadam et al., 2019)  
 การศึกษานี้พบว่าการออกตัวท่า 2 จุด (Standing start) นักกีฬาท าความเร็วได้ดีกว่าท่าบล็อกสตาร์ทอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติ ิซึ่งท่า 2 จุดเป็นท่าทางการยนืออกแบบเทาน า เทา้ตาม นิยมใชฝึ้กความเรว็ทัว่ไป การสรา้งก าลงัสูงสุด
และแรงปฏกิริยิาจากพืน้ (GRF) แนวตัง้และแนวนอน จากการเริม่ตน้วิง่ท่า 2 จุด (Standing start) สอดคลอ้งกบั Macadam 
et al. (2019) ที่พบว่าการฝึกความเร็วท่า 2 จุด ระยะ 6 สปัดาห์ จะช่วยเพิม่ประสทิธภิาพในการวิง่ การออกตวัท่า 2 จุด 
เป็นรูปแบบทีเ่หมาะสมทีสุ่ดส าหรบันักกฬีามอืใหม่ทีจ่ะใชฝึ้กความเรว็ ท่าทางการยนืเทา้ขา้งหนึ่งวางไปขา้งหน้า ปลายเทา้
หลงั อยู่ในระนาบเดยีวกนักบัสน้เทา้ดา้นหน้า ระยะห่างระหว่างเทา้ทัง้สองขา้งประมาณหนึ่งฟุต ปลายเทา้ชีต้รงไปขา้งหน้า 
สน้เทา้ยกขึน้เลก็น้อย และเป็นรูปแบบการฝึกในการออกแรงผลกัไปดา้นหน้าเพื่อสรา้งแรงถบีจากพืน้ ท าใหส้รา้งความเรว็
ไดภ้ายในเวลาไม่กีว่นิาท ีเพราะว่านักกฬีาทุกคนทีต่้องการเพิม่ความเรว็และประสทิธภิาพการวิง่จะไดร้บัประโยชน์จากการ
เร่งความเรว็และการฝึกความเรว็สงูสุด (Borba et al., 2019) 
 นอกจากนี้ผูว้จิยัไม่พบความแตกต่างของการออกตวัดว้ยท่า 3 จุด (3 point start) กบัท่า 2 จุด (Standing start) 
ของความเรว็ การเร่งความเรว็ ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว ทัง้ 3 ระยะทาง และบลอ็กสตารท์ (Block Start) กบัท่า 3 จดุ 
(3 point start) ทัง้ 3 ระยะทาง เพราะทัง้ความเรว็ การเร่งความเรว็ ความยาวก้าว และจ านวนก้าว ทีร่ะยะ 30 เมตร ทัง้นี้
อาจเป็นเพราะนักกีฬาปกติจะใช้การยืนออกตวั ซึ่งไม่คุ้นเคยกับการออกตวัด้วยบล็อกสตาร์ท ซึ่งปกติการออกตวัจาก  
บลอ็กสตาร์ทจะช่วยใหน้ักกฬีามคีวามเรว็และความเร่งทีด่กีว่า และอาจเป็นเพราะนักกีฬาไดร้บัการฝึกซ้อมทีม่รีะยะเวลา
การฝึกสัน้เพยีงแค่ 4 สปัดาห์ อาจส่งผลให้นักกีฬายงัไม่เกิดการกระตุ้นของร่างกายจงึท าให้ไม่มกีารพฒันาและปรบัตัว      
ใหเ้ขา้กบัรปูแบบการออกตวั  
 
ข้อเสนอแนะ 

การออกตวัดว้ยท่า 2 จุด นักกฬีาท าความเรว็ได้ดกีว่าท่าบล็อกสตาร์ททัง้ก่อนและหลงัการฝึกซึ่งอาจเป็นเพราะ
นักกีฬาน่าจะมคีวามคุน้ชนิกบัการออกตวัด้วยท่า 2 จุด (ยนื) แม้จะมกีารฝึกออกตวัดว้ยบล็อกสตาร์ทและท่า 3 จุดแล้วก็
ตาม ผู้ฝึกสอนจึงมคีวามจ าเป็นที่จะต้องฝึกการออกตวัด้วยบล็อกสตาร์ทให้กับนักกีฬาเพราะการออกตัววิง่ระยะสัน้ใช้     
การออกตวัดว้ยบลอ็กสตารท์ 
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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 
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 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 
 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. ผูช้ว่ศาสตราจารย ์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 ์
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 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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