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Abstract  

 This study aims to comparison of Swedish massage and active static stretching on muscle pain and stress 
among the Swedish massage groups, together with great stretching with the group receiving only Swedish massage 
and the group who received outstanding Static stretching only before and after the experiment.  
 Methods: 30 volunteers with neck, shoulder, and lower back pain were placed into three randomized trial 
groups of 10 each. The first group of volunteers was provided rehabilitation using a Swedish massage program. 
combined with static stretching, the second group was provided rehabilitation with the Swedish massage program 
only and the third group was provided rehabilitation with the Static stretching program alone. The pain level was 
assessed with the visual analog scale; VAS and the stress level was assessed with the Suanprung Stress Test -
20 (SPST-20). 
 Results: In terms of pain, it was found that the pain level between experimental group 1, experimental 
group 2, and experimental group 3. After the experiment, there was no statistically significant difference at the .05 
level. and stress found between experimental group 1, experimental group 2, and experimental group 3. After the 
experiment, there was no statistically significant difference at the .05 level. This study found that all 3 methods can 
reduce pain immediately after rehabilitation. 
 
Keywords: Swedish Massage, Static Stretching, Muscle Pain, Stress 
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Introduction  
 Neck and shoulder pain are common in people of all ages and genders. It was found that there was a 
prevalence of 30-35% and about 2-11% had symptoms so severe that they had to stop working. or stop doing that 
activity (Phithaksilp, 2016) From a survey of myalgia data using VAS assessment among students at Thailand 
National Sports University, Faculty of Sports and Health Science, Academic Year 2021, it was found that of 60 
students 45% of then had muscle pain in the neck 30% had muscle pain in the shoulder area 20% had muscle 
pain in the lower back and 5% had pain in other areas. The students also had stress from studying. It was found 
that the current online method of learning where students have to sit and study for more than 4-8 hours a day, 
results in pain in the muscles around the neck, shoulders, and back. Among people who work repetitively or sit in 
the same position for a long time, especially those who use computers, phones or tablets in classes or working 
often have health problems related to disorders of the skeletal system and muscles. (Musculoskeletal disorders: 
MSDs) (Rittideah, 2018). From past studies, it was found that methods for preventing and treating muscle aches 
and pains from the practice of repetitive activities, include stretching, self-exercise, universal massage and anti-
inflammatory drugs. (nonsteroidal; NSAIDs), ultrasound, heat, and cold (Arayasompho, 2019). 
 Massage is another method that can be used to treat muscle pain. There are many types of massage 
such as Thai massage, Swedish massage, sports massage, and body massage, each of which has different 
techniques, including stroking, pressing, shaking, rolling, and squeezing. (Sritoomma et al., 2014). Receiving  
massage helps to increase blood circulation, reduce muscle tension, reduce pain, and help the body relax. 
(Tantilipikorn, 2020). In Swedish massage the palms of both hands are placed against the skin in the area to be 
massaged. As a result, pain or muscle injury is reduced, blood flow is increased, the angle of movement, is 
increased and it can help relieve stress. In addition to the message stretching can be used to treat muscle pain. 
(Yaruang, 2016; Tantilipikorn, 2020). 
 Stretching is one of the most effective ways to increase the ability of muscles and joints to perform their 
full range of motion. (Boonsom, 2017) Stretching is one way to warm up and cool down. Stretching can used for 
reducing muscle spasms and Increasing blood circulation, resulting in a pain-relieving effect. Ylinen et al. (2009) 
stated that stretching can increase flexibility. Stretching results in the following physiological changes: Muscles 
become very flexible and able to contract efficiently and relax quickly. The efficiency of transporting oxygen to 
muscles and other organs increases, nerve signaling and metabolic processes in muscles increases, blood flow in 
the muscles increases. The strength, power and speed of the muscles increases while moving. The chance of 
injury and overuse of the muscles is reduced. Muscle flexibility is increased as well as the ability to tensile and 
stretch. It reduces the risk of muscle injury in tendons and joints. 
 Therefore, Swedish massage and persistent stretching are options to treat muscle pain in the neck, 
shoulders and lower back. Swedish massage can reduce muscle pain and help relieve stress. Muscle stretching 
can reduce pain, reduce muscle tension, and can help relieve stress. Past studies have not found a definite answer 
about massage combined with stretching. The authors were interested in comparing the effects of Swedish 
massage combined with persistent stretching on the neck, shoulder, lower back pain and stress in the students of 
Thailand National Sports University Sisaket Campus. By comparing a 20 minute, 3 days per week program of 
Swedish massage with static stretching program it was Swedish massage and a program of only static stretching, 
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of only investigated which method helped to reduce pain in the neck, shoulders and lower back for those who had 
pain from sitting at work or studying online during the COVID-19 virus epidemic do so they could do their daily 
activities more effectively. 
 
Objective 
 1. To study the effects of Swedish massage combined with static stretching, the Swedish massage method 
alone. and how static stretching alone has an effect on pain and stress within the group before and after the 
experiment.              
 2.  To compare the effects of pain. and stress between the groups receiving Swedish massages combined 
with static stretching with the group receiving only Swedish massages and the group that received only static 
stretching before and after the experiment. 
 
Methodology 
 This study was approved in advance by Thailand National Sports University Ethics Committee for research 
involving human subjects, Approval number SCI 032/2565. The sample size was determined using data from a 
research study entitled, Comparison of therapeutic effects between physical program with Ketoprofen gel and 
Diclofenac gel with low back pain syndrome on acute herniated nucleus pulposus patients: a randomized controlled 
trial. (Longlalerng, 2019). This study taken to calculate the effect size equal to 0.8, the level of confident 0.05  
 
Population and Sample 
 Thirty male students in the Faculty of Sports and Health Science, Thailand National Sports University 
Sisaket Campus, aged between 18-25 years, were randomized into three groups by simple random sampling. The 
groups include the Swedish massage and Active Static Stretching therapy group (10 persons), Swedish massage 
therapy group (10 persons) and the static stretching therapy group (10 persons). In this research, data were 
collected at the laboratory of Thailand National Sports University Sisaket Campus. The sampling was applied using 
value of pain value (VAS) and Suanprung Stress Test -20 (SPST-20). In addition, samples were randomly entered 
into the research by sampling with the following criteria for selection of research participants: volunteers voluntarily 
participated in the experiment by signing the consent form to participate in the research project. Volunteers should 
experience neck, shoulder, and lower back pain. The pain was measured using visual analog scales: where VAS 
at a level of 4-6 is considered moderate pain. They should have no underlying disease or chronic skin disease, 
inflammation, or osteoporosis which can pose an obstacle to the Swedish massage and stretching program. 
Volunteers must have been vaccinated against the COVID-19 virus for at least 2 doses and were not infected with 
COVID-19 prior to inclusion for at least 2 weeks before the experiment. 
 
Procedure and protocol 
 The Swedish massage with Active Static Stretching therapy group will perform 6 massage techniques for 
a total of 30 minutes (15 minutes of massage and 15 minutes of stretching). The Swedish massage only therapy 
group will perform the for massage 30 minutes. The Active Static Stretching only therapy group will perform the 
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stretching 30 minutes for 3 times a week, every other day. The pain level and the stress of the samples will be 
tested before the experiment and again after 6 weeks of the experiment. Results are displayed in the form of mean 
and standard deviation, and statistics are tested at the significance level of 0.05 using statistical tests. 
Nonparametric statistics will be also be allected by analyzing differences between groups as well using Kruskal-
Wallis test and Mann-Whitney U tests. For differences within groups, Friedman test and Wilcoxon's signed ranks 
tests were used. Sample were analyzed by SPSS Version 19 program with statistical significance set at  
p < 0.05. 
 
TABLE 1. Physical characteristics of participants who performed Swedish massage and Active Static 
Stretching therapy group (Group 1), Swedish massage therapy group (Group 2) and Static Stretching therapy 
group (Group 3). 
 

 
Sample 

 
Age (yr) 

 
Weight (kg) 

 
Height (cm) 

 x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
Group 1 
(n=10) 

21.36 1.60 69.48 9.21 172.36 5.75 

Group 2 
(n=10) 

21.64 1.75 68.28 9.49 173.80 5.70 

Group 3 
(n=10) 

21.42 1.72 68.31 9.32 172.44 5.72 

 
Note: Group 1: Swedish massage and Active Static Stretching therapy group; Group 2: Swedish massage 
therapy group; Group 3: Stretching therapy group. 
 
TABLE 2. Comparison of averages and standard deviation of muscle pain within experimental Group 1, 
Group 2 and Group 3. 
 

VAS (Pain) Group 1 
Sample x   S.D. Z P 
Pre-test  4.80 1.251 

-2.816* .005 
Post-test 0.40 0.516 

Pain Group 2 
Sample x   S.D. Z P 
Pre-test  4.70 1.229 

-2.825* .005 
Post-test 0.60 0.516 
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Pain Group 3 
Sample x  S.D. Z P 

Pre-test  4.90 1.286 
-2.820* .005 Post-test 0.50 0.527 

Note: *Significant difference at p-value < 0.05 
 
TABLE 3. comparison of the average and the standard deviation of VAS after the experiment between Group 
1, Group 2, and Group 3 

Pain (VAS) 

Sample x   S.D. F P 
Group 1 0.40 0.516  

0.370 
 

0.694 Group 2 0.60 0.516 
Group 3 0.50 0.527 

  
TABLE 4. Comparison of averages and standard deviation of Stress Within experimental Group 1, 
Group 2 and Group 3. 

Stress group 1 
Sample x   S.D. Z P 
Pre-test  23.5 0.534 

-3.051* .002 
Post-test 0.60 0.516 

Stress group 2 
Sample x   S.D. Z P 
Pre-test  23.6 0.524 

-2.972* .003 
Post-test 0.40 0.516 

Stress group 3 
Sample x   S.D. Z P 
Pre-test  23.4 0.512 

-3.051* .002 
Post-test 0.50 0.527 

 
Note: *Significant difference at p-value < 0.05 
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TABLE 5. Comparison of the average and the standard deviation of Stress after the experiment between 
Group 1, Group 2, and Group 3. 

Stress (SPST-20) 
Sample x   S.D. F P 
Group1 0.60 0.516 

0.370 0.694 Group2 0.40 0.516 
Group3 0.50 0.527 

  
Result 
 All three rehabilitation methods can effectively reduce pain and stress immediately after treatment. 
 
Discussions 
 All three rehabilitation methods can effectively reduce pain immediately after treatment., there was no 
statistically significant difference at the .05 level. The 1st experimental group had a tendency to reduce pain more 
because Swedish massage combined with residual stretching has an effect on the musculoskeletal system which 
is comprised of muscles, tendons, fascia, sensory and motor nerves, and may include sensory nerve endings. The 
proper contraction of the muscles is beneficial to the body. Massaging hard and for more than half an hour will 
cause the muscles to relax and tighten, so it is suitable for muscle recovery. It also increases blood and lymph 
circulation, resulting in better waste excretion (Jun-Ho, H., Min-Jeong, K., Hyuk-Jin, Y., Yu-Jin, L., Yun-Hee, S. 
2020). In addition, massage has a stimulating effect on blood and lymph circulation causing changes in blood 
pressure and lymphatic vessels. Rubbing massage, affects the blood and lymph circulation at the level of the skin 
and soft tissues under the skin. Massaging pressure or rubbing on the skin has the effect of improving the blood 
supply to the skin and giving it a pale pink color. In Caucasians, we call this condition hyperemia. This is because 
the skin tissue secretes histamine, which stimulates the blood capillaries in the skin to expand. Deep-pressure 
massage has the same effect at a deeper level. In addition, increased blood flow may be a result of stimulation of 
the sympathetic nervous system. Better excretion of substances or residual wastes Reduces inflammation or 
swelling and can reduce pain. This is because the blood contains fibrin and platelets, which help in the repair of 
injured tissues. When massage affects the circulatory system and lymphatic systems, it stimulates the healing 
process of injured or inflamed tissues. The effects of deep massage on the circulatory system may persist for up 
to 45 minutes (Kaye et al. 2008). When massage is used in conjunction with the patient's residual stretching or the 
test subject stretches by himself, the exertion and feeling of tightness from stretching will be moderate. The stretcher 
will feel the appropriate force by himself, which makes the muscles not sore too much Stretching is another way 
to move lactic acid out of the muscles to reduce muscle pain and also results in the body returning to normal faster 
(Krabuanrat, 2009). In addition, good stretching allows the stretched ligaments and muscle fibers to be longer and 
wider than normal, thus helping to prevent the tearing of the muscle fibers. This will help reduce injury. Usually, we 
will stretch the muscles in the warm-up and cool down. Stretching can be done in many ways depending on 
objective, ability, and training conditions. (Boonsom, 2017) In addition, stretching affects physiological changes, 



 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั  
A COMPARISON OF SWEDISH MASSAGE AND ACTIVE STATIC STRETCHING ON MUSCLE PAIN AND STRESS IN THE STUDENTS OF THAILAND NATIONAL 

SPORTS UNIVERSITY SISAKET CAMPUS 
 

7 

including Increases in muscle temperature and core temperature of the body, and increases metabolism. Enhances 
Cardiovascular Function and Improves Physical Performance (Bishop, 2003). It also has the effect of increasing 
oxygen delivery to muscles, vasodilation (Hellsten, Y., Nyberg, M., Jensen, L. G., & Mortensen, S. P. 2012), 
enzymatic reactions to energy production, and range of motion. (Tibodeau and Patton, 2020) Increases nerve 
conduction rate (Bishop, 2003). Increases the speed of contraction and relaxation of the muscles, which increases 
the temperature within the muscle fibers resulting in an increase in the metabolism within the muscle cells, increases 
the rate of blood flow, and reduces the viscosity of the muscles, causing The coordination of muscles and nerves 
between muscles and groups is smooth and correct (Pearson, 1992).  
 In terms of stress, All three rehabilitation methods can effectively reduce stress immediately after treatment, 
there was no statistically significant difference at the .0 5  level, Swedish massage has a significant impact on the 
nervous system, which encompasses the brain, spinal cord, nerves, and sensory receptors. It also influences the 
autonomic nervous system, which plays a crucial role in maintaining bodily balance. (Tiffany J. Field, et al.) 
Prolonged exposure to stress can significantly disrupt the digestive system and bowel movements, leading to a 
range of issues such as bloating, indigestion, constipation, and abdominal cramps caused by excessive contraction 
of the stomach muscles. Swedish massage, with its ability to induce relaxation through the autonomic nervous 
system, can effectively restore balance and promote normal bodily functions. Warming up sets the stage for mental 
focus and concentration by gradually increasing blood flow to the brain. This enhanced blood supply delivers more 
oxygen and nutrients to the brain cells, promoting alertness, cognitive function, and decision-making abilities. A 
well-designed warm-up can incorporate elements that mimic the actual competition environment, such as game 
sounds, simulated pressure situations, and even interactions with teammates or opponents. This exposure helps 
athletes mentally adapt to the competitive atmosphere and reduce anxiety or distractions during the actual event. 
Consistent with Duangduen Rittidech (2 0 1 8 ) , who stated that stress from prolonged work and mental health 
problems can be prevented by modifying work behaviors and postures, such as arranging work desks and adjusting 
sitting positions appropriately. This includes using chairs with backs and adjusting the height to match the desk, 
adjusting the computer screen height to eye level, adjusting the use of computer keyboards and mice, and 
maintaining proper posture, such as avoiding hunching over or crossing legs. Additionally, it is important to modify 
movement behaviors or work activities as appropriate, such as taking breaks from work at intervals to relax muscles 
and move the body to increase blood flow. Regular exercise or stretching is also recommended to improve muscle 
strength and flexibility. 
 Comparison of Pain and Stress Effects Between Groups Receiving Swedish Massage with Passive 
Stretching, Swedish Massage Only, and Passive Stretching Only After Exercise Found that, Group that uses 
Swedish massage methods combined with static stretching (Experimental Group 1 )  The group that used the 
Swedish massage method only. (Experimental Group 2) and the group that used only muscle stretching methods. 
(Experimental Group 3 )  After the experiment there was no statistically significant difference at the .05  level. The 
Experimental Group 1 had a greater tendency for pain to decrease due to Swedish massage combined with static 
stretching has an effect on The muscular system consists of muscles, ligaments, fascia, sensory and motor nerves, 
and may include sensory receptors at nerve endings. (Proprioceptors), Proper muscle contraction is beneficial to 
the body. By massaging vigorously and for more than half an hour, it will cause the muscles to relax and tense, 
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making it suitable for use in muscle rehabilitation. and relax the muscles It also increases blood and lymph 
circulation. Resulting in better waste excretion (Han et al. 2014). And when massage is used in conjunction with 
static muscle stretching, which the patient or the subject performs the stretching on his own. The exertion and 
feeling of tension from stretching will be appropriate. The stretcher will be able to feel the appropriate force by 
himself. This causes the muscles to not be too sore. And stretching is another way to move lactic acid out of the 
muscles. Reduces muscle pain It also results in the body returning to normal faster (Charoen Kwanrat, 2007, 
Wattana Chalayondecha, 2009). In terms of stress from the study it was found that Stress levels between 
Experimental Group 1 , Experimental Group 2 , and Experimental Group 3  After the experiment, there was no 
statistically significant difference at the .0 5  level, with Experimental Group 2  having a tendency for stress to 
decrease more. This may be because Group that uses Swedish massage methods combined with static stretching 
(Experimental Group 1 )  and the group that used only muscle stretching methods. (Experimental Group 3 )  had 
static muscle stretching, which is a rehabilitation therapy that the subjects had to perform on their own. This may 
be the reason. The group that only used the Swedish massage method had slightly greater reductions in stress 
levels. Because you don't have to exert effort. or try to recover on your own Stretching also caused subjects' heart 
rates to increase more than Swedish massage alone.  This is consistent with Bunsom N., (2017 ) , who said that 
stretching muscles It is one of the ways to warm up and cool down. This is a simple method that is commonly used 
to increase muscle flexibility and range of motion in joints. By stretching the muscles continuously. It is a method 
of stretching muscles that is easy to do. It will have a beneficial effect on reducing muscle spasms. increase blood 
circulation Makes it effective in reducing pain.  
 
Recommendation 
 1. The design of rehabilitation programs should be increased to include more diversity. 
 2. Increase the range of pain assessments. To see better treatment results 
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บทคดัยอ่  
  การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืน      
ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัคุณภาพชีวติผู้สูงอายุ ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ -19      
กลุ่มตวัอย่างคอืชมรมผูส้งูอายุเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์ มอีายุเฉลีย่ 66.65 ± 2.13 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มละ 15 คน เป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ใชร้ะยะเวลาการทดลอง 8 สปัดาห์ เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นโปรแกรมการออกก าลงักาย
ภายในครวัเรอืน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบบนัทกึระดบัคุณภาพชวีติผู้สูงอายุ การรบัรู้ความสามารถตนเอง 
และพฤตกิรรมการออกก าลงักายดว้ยตนเองทีบ่า้น วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติเิชงิพรรณนา และเปรยีบเทยีบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มดว้ยสถติ ิIndependent t-test ระดบันัยส าคญัทางสถติทิี ่0.05  
 ผลการวจิยัพบว่า 
 1. สมรรถภาพทางกาย กลุ่มทดลองภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด
ไม่แตกต่างทางสถติิ ส่วนความแขง็แรงและความอดทนกล้ามเนื้อแขน ความแขง็แรงและความอดทนกล้ามเนื้อขา ความ
อ่อนตวัของหลงัสะโพกและกล้ามเนื้อขาดา้นหลงั ความอ่อนตวัหวัไหล่ และความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนทีด่กีว่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 
 2. ระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  กลุ่มทดลองภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ความสัมพันธ์ทางสังคม                   
ดา้นสิง่แวดล้อม อยู่ในระดบัดแีละระดบัปานกลาง ไม่แตกต่างกนั ส่วนคุณภาพชวีติดา้นร่างกายและดา้นจติใจ อยู่ในระดบั
ปานกลางและระดบัด ีดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05  
  

ค าส าคญั: โปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืน, สมรรถภาพทางกาย, ระดบัคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ,  
 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 
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Abstract  
 The purpose of this research was to studied and compared the effects of a household exercise program 
that affects the physical fitness and quality of life in elderly. After the COVID-19 outbreak situation.  The sample 
group was the Phetchabun Municipal Elderly Club,  with an average age of 66.65 ± 2.13 years, numbering 30 
people, divided into 15 people per group into an experimental group and a control group. The experimental period 
was 8 weeks. The research tool was a household exercise program, The physical fitness test, The quality of life in 
of the elderly form, self-efficacy form and the behavior of exercising by yourself at home the data was analyzed 
using descriptive statistics and the differences between groups were compared using independent t-test statistics. 
The statistical significance level was set at 0.05.  
 The results of the research found that.  
 1. Physical fitness, the experimental group after 8-week training was found to have endurance of the heart 
and circulatory system. Not statistically different the strength and endurance of the arm muscles Leg muscle 
strength and endurance Weakness in the back, hips, and rear leg muscles shoulder weakness and the ability to 
balance while moving is better control group with statistical significance at the 0.05 level. 
 2. Quality of life in elderly, level the experimental group after 8-week training was found of the experiment 
found that social relationships environmental aspect It is at a good and moderate level,  no different as for the 
quality of life in terms of physical and mental aspects It was at a moderate and good level, significantly better than 
the control group at the 0.05 level. 
  
Keywords: Home Exercise Program, Physical Fitness, Quality of Life in Elderly level, Covid-19 Outbreak 
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บทน า  
  สถานการณ์การระบาดทัว่โลกของไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) หรอื โรคโควดิ-19 มกีารระบาดวงกวา้ง ตัง้แต่
เดอืนธนัวาคม พ.ศ. 2562 เป็นต้นมา องค์การอนามยัโลก (WHO) ไดป้ระกาศใหโ้รคโควดิ-19 เป็นลกัษณะการระบาดใหญ่
ทัว่โลก (Department of Mental Health Ministry of Public Health, 2020) จากการประเมินความเสี่ยงสถานการณ์         
การระบาดในประเทศไทย โรคโควดิ-19 เริม่แพร่เขา้สู่ประเทศไทยตัง้แต่ตน้เดอืนมกราคม พ.ศ. 2563 เพื่อเป็นการเฝ้าระวงั 
ป้องกนัการน าเชือ้เขา้จากประเทศกลุ่มเสีย่งและควบคุมการระบาด โดยเฉพาะผูส้งูอายุทีเ่ป็นกลุ่มเสีย่งในการตดิเชือ้และเกดิ
อาการรุนแรงจนอาจเสยีชวีติ (Health Intervention and Technology Assessment: HITAP, 2020) เนื่องจากกลุ่มผูสู้งอายุ
มคีวามเสีย่งทีสุ่ดทีจ่ะตดิเชือ้รุนแรงและเสยีชวีติโดยความเสีย่งเพิม่ขึน้พบว่า ผูท้ีม่อีายุต ่ากว่า 60 ปี มอีตัราการเสยีชวีติน้อย
กว่า 1% ในขณะทีผู่ท้ ีม่อีายุ 70 ปีขึน้ไปมอีตัราการเสยีชวีติ 8.0-9.6% และอายุ 80 ปีขึน้ไปมอีตัราการเสยีชวีติสูงถงึ 14.8-
19.0% (Juntaprom et al, 2022) หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งจงึควรเร่งด าเนินการส่งเสรมิสุขภาพเพื่อป้องกนัโรคให้ผูสู้งอายุมี
สุขภาพแขง็แรง และชะลอการเกดิโรคเรื้อรงั โดยการปฏบิตัตินหรอืมพีฤตกิรรมทีถู่กต้องและเหมาะสมตามหลกัการดูแล
สุขภาพผูส้งูอายุ  

การส่งเสรมิใหผู้สู้งอายุมคีุณภาพชวีติทีด่ดีา้นสุขภาพ เน้นใหเ้หน็ถงึความส าคญัของการมกีจิกรรมทางกายแล้ว
การน าแนวคดิการรบัรูค้วามสามารถตนเอง (Self-efficacy) มาประยุกตใ์ชใ้หผู้สู้งอายุรบัรูว้่าตนเองสามารถกระท ากจิกรรม
ทางกายได ้และก าหนดเป้าหมายหรอืความหวงัเกีย่วกบัการมกีจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสมกบัตนเอง เพื่อใหป้ฏบิตักิจิกรรม
นัน้ ได้อย่างสม ่าเสมอ ต่อเนื่อง และยัง่ยนื สอดคล้องกบั Longphasuk (2019) พบว่า การมกีิจกรรมทางกายเพิม่มากขึน้ 
สามารถส่งเสรมิใหเ้ป็นผูสู้งอายุที่มสุีขภาวะทีด่ ีซึ่งเป็นผลจากการท าหน้าทีป่ระสานกนัทัง้ด้านร่างกายและจติใจ ช่วยลด
ผลกระทบจากความเสีย่งของโรคเรื้อรงัหรอืปัญหาสุขภาพ แต่การทีผู่สู้งอายุจะท าการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมใหม้กีจิกรรม
ทางกายเพิม่ขึน้ไดน้ัน้ การรบัรูค้วามสามารถตนเองเป็นปัจจยัหนึ่งทีม่คีวามส าคญั เนื่องจากเมื่อผูสู้งอายุไดร้บัการส่งเสรมิ
การรบัรูส้มรรถนะของตนเองจะเกดิการรบัรูค้วามสามารถของตนเองเพิม่ขึน้ การส่งเสรมิใหม้กีจิกรรมทางกายแก่ผูสู้งอายุ
ควรมุ่งเน้นการสร้างความมัน่ใจและเขา้ใจเกี่ยวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย และการสนับสนุนใหม้พีฤติกรรมการ
ออกก าลงักายที่เหมาะสม ตรงตามความสามารถของตนเองและยัง่ยนืต่อไป ส่งผลให้ผู้สูงอายุเป็นอิสระจากภาวะพึง่พา 
ตลอดจนพฒันาคุณภาพชวีติทีด่จีากสถานการณ์โควดิ-19 ทีเ่กดิขึน้ไม่เพยีงแต่ส่งผลใหป้ระชาชนเจบ็ป่วยและเสยีชวีติยงั
ส่งผลกระทบต่อชวีติความเป็นอยู่ของประชาชนทัง้ในด้านเศรษฐกิจและสงัคมอย่างกว้างขวาง (Department of Mental 
Health Ministry of Public Health, 2020) และกลุ่มเปราะบางที่มีทุนทางสังคมน้อยกว่ากลุ่มอื่น  ย่อมได้รับผลกระทบ         
ทีรุ่นแรงกว่า ความสามารถในการปรบัตวัของกลุ่มนี้น้อยกว่าหากปราศจากความช่วยเหลอืจากภายนอก ผูส้งูอายุมรี่างกาย
เสื่อมถอยไปตามอายุมคีวามเสีย่งดา้นสุขภาพและต้องการการดูแลทีม่ากกว่า เช่น วยัเกษียณ ไม่มรีายไดห้รอืรายไดน้้อย
กว่าในวยัท างานจงึไดร้บัผลกระทบทีรุ่นแรงกว่า (Wingpat & Bodeerat, 2022) ส่งผลกระทบต่อระบบการใหบ้รกิารสุขภาพ
และจ าเป็นตอ้งมกีารปรบัเปลีย่นระบบการใหบ้รกิารในสถานพยาบาลกบัผูส้งูอายุเพื่อลดการแพร่ระบาดของโรค โดยเฉพาะ
การติดเชื้อในกลุ่มเสี่ยงทีอ่าจเกดิอาการรุนแรงหรอืเสยีชวีติ สอดคล้องกบัรายงานของกองสถติพิยากรณ์  ส านักงานสถติิ
แห่งชาต ิ(Statistical Forecasting Division National Statistical Office, 2022) ไดจ้ดัท ารายงานการส ารวจประชากรสงูอายุ
ในประเทศไทย ในเดือนตุลาคม – ธันวาคม 2564 เมื่อจัดแบ่งประเภทผู้สูงอายุ โดยประเมินจากความสามารถใน            
การประกอบกจิวตัรประจ าวนั จดัจ าแนกได้เป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 1) กลุ่มตดิเตยีง คอื ผู้สูงอายุทีไ่ม่สามารถพึง่ตนเองและไม่
สามารถช่วยเหลอืตนเองได้ พกิารหรอืทุพพลภาพ 2) กลุ่มติดบ้าน คอื ผู้สูงอายุที่ดูแลและช่วยเหลอืตนเองได้บ้าง และ      
3) กลุ่มตดิสงัคม คอื ผู้สูงอายุทีพ่ึง่ตนเองได้ ช่วยเหลอืผูอ้ื่น ชุมชนและสงัคมได ้ผลจากการส ารวจปี 2564 พบว่าผูสู้งอายุ
ตดิเตยีง รอ้ยละ 1.3 ตดิบา้น รอ้ยละ 1.8 และตดิสงัคม รอ้ยละ 96.9 ผูห้ญงิมสีดัส่วนกลุ่มตดิเตยีงและตดิบ้านมากกว่าผูช้าย 
และประเทศไทยมจี านวนผู้สูงอายุเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ เขา้สู่สงัคมสูงวยั (ผู้สูงอายุมากกว่ารอ้ยละ 10) ในปี 2550 รอ้ยละ 
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10.7 และคาดว่าจะเขา้สู่สงัคมสูงวยัอย่างสมบูรณ์ (ผูสู้งอายุมากกว่ารอ้ยละ 20) ภายในปี 2566 ในขณะทีปี่ 2564 มจีงัหวดั
ทีเ่ขา้สู่สงัคมสูงอายุระดบัสุดยอด (ผู้สูงอายุมากกว่ารอ้ยละ 28) อยู่ในภาคเหนือ ซึ่งผู้สูงอายุทีอ่ยู่ล าพงัมแีนวโน้มเพิม่สงูขึน้
และมีผู้สูงอายุที่ยงัคงท างานถึงหนึ่งในสาม เกือบครึ่งหนึ่งของผู้สูงอายุที่ท างานมีเหตุผลเนื่องจากต้องหารายได้เลี้ยง
ครอบครวัและตนเอง อีกทัง้ผู้สูงอายุประมาณหนึ่งในห้ายงัพึ่งพารายได้หลกัจากเบี้ยยงัชพีจากทางราชการ ดงันัน้ควรมี    
การเตรยีมตวัก่อนวยัสูงอายุเพื่อใหม้ชีวีติทีม่ ัน่คงและสามารถพึง่พาตนเองได ้ซึ่งกลุ่มผูสู้งอายุนี้เป็นเป้าหมายการจดัระบบ
การดแูลและเฝ้าระวงั เมื่อมภียัจากโรคตดิต่ออุบตัใิหม่เกดิขึน้ผูส้งูอายุมกัเป็นกลุ่มเสีย่งทีจ่ะมโีอกาสไดร้บัอนัตรายสงูมากขึน้ 
การดูแลตนเองท าไดย้ากขึน้เพราะสภาพร่างกายทีม่โีรคประจ าตวัและขอ้จ ากดัในการเคลื่อนไหว (Singnoy, et al, 2016) 
ประกอบกับมีกิจกรรมทางกายที่ลดลงร่วมกับการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มขึ้น เป็นปัจจยัการเกิดโรคไม่ติดต่อ (Non-
communicable disease: NCDs) และ โรควติกกงัวล เป็นตน้  

การออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุเป็นเรื่องทีม่คีวามส าคญั เน่ืองจากการออกก าลงักายเป็น
ส่วนส าคญัของการดูแลสุขภาพในกลุ่มผูสู้งอายุ โดยเฉพาะการออกก าลงักายทีอ่อกแบบใหเ้หมาะสมและเป็นประโยชน์ต่อ
กลุ่มผู้สูงอายุ หนึ่งในวธิกีารทีม่ปีระสทิธภิาพในการเชื่อมโยงกิจกรรมกบัโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบัผู้สูงอายุคอื    
การออกแบบโปรแกรมทีเ่น้นไปทีค่วามเหมาะสมกบัความสามารถและความต้องการของผูสู้งอายุ เช่น ความต้องการและ
ความสามารถในการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ รวมถึงการประเมินสุขภาพทัง้ร่างกายและจิตใจ เพื่อปรบั
โปรแกรมการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัความสามารถและความต้องการของแต่ละบุคคล การออกแบบโปรแกรมที่
หลากหลาย เพื่อใหผู้ส้งูอายุมคีวามสนุกสนานเสรมิสรา้งกลา้มเน้ือและสมรรถภาพทีแ่ขง็แรง การใหค้ าแนะน าและส่งเสรมิให้
ผูสู้งอายุมสุีขภาพดทีัง้ร่างกายและจติใจ การประเมนิตดิตามผลและประเมนิระยะเวลาเพื่อปรบัปรุงโปรแกรมใหเ้หมาะสม
และมปีระสทิธภิาพต่อผูสู้งอายุในระยะยาว การออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมและเชื่อมโยงกบักจิกรรม
อื่น ๆ ทีส่่งผลต่อสุขภาพและคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ จะช่วยสรา้งสภาพแวดล้อมทีส่นับสนุนการดูแลสุขภาพใหด้ขีึ้นและ
เพิม่โอกาสในการมชีวีติทีม่คีุณภาพสงูขึน้ได ้การออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนส าหรบัผูส้งูอายุ จงึมี
ความส าคญัและควรค านึงถงึกิจกรรมทีเ่หมาะสม ความหนัก-เบา ของกิจกรรม มกีารออกก าลงักายด้วยความหนักระดบั
ปานกลางอย่างต่อเนื่อง ประมาณวนัละ 30 นาท ีออกก าลงักายโดยใชน้ ้าหนักใหร้่างกายและกล้ามเนื้อไดอ้อกแรงมากขึ้น 
และการมกีจิกรรมทางกายและออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องอย่างเหมาะสม ช่วยพฒันาขอ้ต่อต่าง ๆ ยดืหยุ่นดขีึน้ ส่งเสรมิ
สุขภาพในผูส้งูอายุไดด้ขี ึน้ (Sukwatjanee, 2012) และช่วยการเคลื่อนไหวร่างกายขัน้พืน้ฐานทีด่ซีึง่เป็นพืน้ฐานส าคญัในการ
ส่งเสรมิสุขภาพในกลุ่มผูสู้งอายุ (Peepathum, et al, 2014) และการปรบัแผนการด าเนินชวีติ เช่น การมกีจิกรรมทางกาย
เพิม่มากขึน้ สามารถส่งเสรมิใหเ้ป็นผูส้งูอายุทีม่สุีขภาวะทีด่ ีซึง่เป็นผลจากการท าหน้าทีป่ระสานกนัทัง้ดา้นร่างกายและจติใจ 
ช่วยลดผลกระทบจากความเสีย่งของโรคเรือ้รงัหรอืปัญหาสุขภาพ ซึง่เป็นหนึ่งในการพฒันาคุณภาพชวีติผูส้งูอายุ สอดคลอ้ง
กับ Phromduang (2022) พบว่าปัจจยัเสริมที่ส่งผลต่อคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุคือครอบครวั กิจกรรมส่งเสรมิสุขภาพ
ทางดา้นสงัคมและจติใจ เพื่อพฒันาคุณภาพชวีติในผูสู้งอายุ ใหม้คีวามสามารถในการด ารงชวีติทีเ่หมาะสมและพงึพอใจซึง่
พจิารณาจากคุณภาพชวีติ 4 ดา้น ของ WHOQOL-BREF-THAI คอื รา่งกาย จติใจ ความสมัพนัธท์างสงัคม และสิง่แวดลอ้ม 
เพื่อจะได้ทราบระดบัคุณภาพชวีติในผู้สูงอายุและส่งเสรมิใหม้คีุณภาพชวีติที่ดภีายหลงัการแพร่ระบาดของโรคโควดิ -19 
หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งควรมกีารจดักิจกรรมบรกิารผู้สูงอายุให้สามารถน าโปรแกรมไปออกก าลงักายในครวัเรอืนได้ เช่น 
กจิกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบต่อเนื่อง 10 ท่า ประกอบดว้ย ท่าย ่าเทา้อยู่กบัทีย่กเขา่สูง ท่ายนืตรงแกว่งแขน ท่ายนื
บดิตวั สลบัซา้ย-ขวา ท่าลุก-นัง่ เกา้อี ้ท่าบรหิารกลา้มเน้ือขา ท่ายกแขนตรงเหนือศรีษะ ท่านอนยกขาแตะสลบั ท่านอนเข่า
ชิดอกบิดซ้าย-ขวา ท่านอนครึ่งสะพานโค้ง และท่านอนกอดเข่าชิดอกหมุน เป็นการออกก าลงักายภายในครวัเรือนที่
ผู้สูงอายุสามารถปฏบิตัไิดด้้วยตนเอง และการส่งเสรมิกิจกรรมออกก าลงักายทีช่่วยพฒันาสมรรถภาพเกี่ยวกบัสุขภาพที่
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ส าคญัต่อการด าเนินชวีติ 5 ดา้นในผูสู้งอายุ ประกอบดว้ย ความอดทนระบบหายใจและไหลเวยีนเลอืด ความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวัและส่วนประกอบของร่างกาย (Hoeger & Hoeger, 2006) เป็นกจิกรรม
การสร้างเสรมิสุขภาพที่เหมาะสมไม่ต้องเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็และรุนแรง เช่น การเดนิเร็ว ร าไม้พลอง การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ เป็นตน้ (Kulsathitphon, 2006) 
  การศึกษาข้อมูลชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองเพชรบูรณ์ จังหวัดเพชรบูรณ์ ก่อนสถานการณ์การระบาดของ       
โรคโควิด-19  ชมรมจดัให้มีกิจกรรม ประกอบด้วย กิจกรรมออกก าลงักายทัง้การร า และกิจกรรมอื่นๆ การแจ้งขอ้มูล
เกีย่วกบัการด าเนินงานของชมรมใหก้บัสมาชกิอย่างตอ่เนื่อง แต่ช่วงการระบาดของโรคโควดิ-19 ไม่สามารถด าเนินกจิกรรม
การออกก าลงักายได้ และผู้สูงอายุบางคนยงัมคีวามกงัวลในการแพร่เชื้อของโรค การสมัภาษณ์ประธานชมรมผู้สูงอายุ
พบว่าชมรมยงัไม่ค่อยมกีิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหค้วามรู้เกี่ยวกบัการด าเนินชวีติประจ าวนัที่ มี
คุณภาพและรูปแบบการออกก าลงักายที่สามารถท าได้เองที่บ้าน การประยุกต์ใช้แนวคิดหรือทฤษฎีเพื่อสร้างเสริมให้
ผูสู้งอายุใหม้พีฤตกิรรมการออกก าลงักายทีต่่อเนื่องและสม ่าเสมอไดน้ัน้ การรบัรูค้วามสามารถตนเอง เป็นแนวคดิทีมุ่่งหวงั
ให้เกิดความยัง่ยืน การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลได้รบัการส่งเสริมการรบัรู้ความสามารถตนเองต่อการกระท า
พฤตกิรรมใด ๆ จนท าใหม้กีารกระท าพฤตกิรรมนัน้เพิม่ขึน้ และหากบุคคลมกีารรบัรูค้วามสามารถตนเองทีสู่งมากพอ เมื่อ
พบปัญหาหรืออุปสรรคจะพยายามหาวิธีการแก้ไขปัญหาได้ตามเป้าหมาย  (Bandura, 1997)  ผู้วิจ ัย จึงสนใจศึกษา
โปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ ดา้นร่างกาย 
ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม และด้านสิ่งแวดล้อม ในการรับรู้ความสามารถตนเองและพฤติกรรม                    
การออกก าลงักายทีบ่้านภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 เขตเทศบาลอ าเภอเมอืงเพชรบูรณ์ เพื่อเป็น
แนวทางส าหรบัใชใ้นการพฒันาคุณภาพชวีติผูส้งูอายุต่อไป  
 
วตัถปุระสงค ์ 
 1.เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัคุณภาพ
ชวีติผูส้งูอายุ ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ก่อนการทดลอง และภายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ 
 2.เพื่อเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบั
คุณภาพชวีติผูสู้งอายุ ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห ์ 
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) ชนิดสองกลุ่มวัดผลก่อนหลัง (Two 
groups pretest–posttest design)  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวจิยัในมนุษยจ์าก คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์
มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิเลขทีโ่ครงการวจิยั TNSU-EDU 030/2564 ผูว้จิยัพทิกัษ์กลุ่มตวัอย่างโดยชีแ้จงวตัถุประสงค์
ของการวจิยั ขัน้ตอนการรวบรวมขอ้มูลประโยชน์หรอืผลกระทบทีอ่าจเกดิขึน้กบัการเขา้ร่วมโครงการวจิยัในครัง้นี้และเปิด
โอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัได้ซกัถามขอ้สงสยัต่าง ๆ ก่อนลงนามยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยัด้วยความเตม็ใจและ
ผู้เขา้ร่วมโครงการวจิยัสามารถถอนตวัออกจากการวจิยัได้ตลอดเวลาโดยไม่ต้องชี้แจงเหตุผลให้ผู้วจิยัทราบ นอกจากนี้
ขอ้มลูทัง้หมดในการวจิยัจะน าเสนอในภาพรวม ไม่สามารถสบืคน้ขอ้มลูเป็นรายบุคคลได้ 
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 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง   
 ประชากร ที่ใช้ในการศกึษาครัง้นี้ เป็นผู้สูงอายุที่มอีายุตัง้แต่ 60 -69 ปี เพศชายและหญิง ที่สามารถช่วยเหลอื
ตนเองโดยการปฏบิตักิจิวตัรประจ าวนัไดโ้ดยอสิระของชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์ จงัหวดัเพชรบูรณ์ เป็นชาย 
86 คน หญงิ 96 คน รวมเป็น 182 คน (Department Of Older Persons , information as of December 28, 2021)   
 กลุ่มตวัอย่าง เป็นอาสาสมคัรทัง้เพศชายและเพศหญงิ ทีเ่ป็นสมาชกิของชมรมผูสู้งอายุเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์    
มอีายุระหว่าง 60-69 ซึ่งได้มาจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นผู้ที่ออกก าลงักายเป็นประจ าและมี
สุขภาพทีด่ ีสามารถประกอบกจิวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง โดยมอีาสาสมคัรเพศชาย 13 คน และเพศหญงิ 23 คน เขา้ร่วม
วจิยัทัง้สิน้ 36 คน จากนัน้ท าการคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุทีส่มคัรใจเขา้ร่วมในการวจิยัและต้องผ่านการคดักรองโดย
คดัเลอืกตามเกณฑท์ีก่ าหนด คอื ผลรวมคะแนนความสามารถตามแบบประเมนิกจิวตัรประจ าวนั (Activities of Daily Living 
: ADL) ตัง้แต่ 12 คะแนนขึน้ไป ของ Mohonney & Barthel ทีแ่ปลเป็นภาษาไทยโดย Jitapunkul et al, (1994)  ไม่มปีระวตัิ
โรคประจ าตวั หรอือาการใด ๆ ที่เป็นขอ้ห้ามในการออกก าลงักาย ได้แก่ โรคหวัใจและหลอดเลอืด ระบบประสาท ระบบ
โครงสรา้งกล้ามเนื้อ และระบบทางเดนิหายใจ หากเป็นผูป่้วยโรคเรื้อรงัตอ้งเป็นผูท้ีส่ามารถควบคุมอาการและการรกัษาให้
คงที่แล้ว มีการรับรู้และสติสัมปชัญญะดี สามารถสื่อสารภาษาไทยได้ ไม่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยวิธี                 
ใดๆ ทีส่ม ่าเสมอและต่อเน่ือง มคีวามสมคัรใจเขา้ร่วมโปรแกรมตัง้แต่เริม่ตน้จนสิน้สุดโปรแกรม และตรวจร่างกาย วดัชพีจร 
โรคความดนัโลหติสูง โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โดยแพทย์และพยาบาล เพื่อยนืยนัผลการตรวจจากห้องแล็บ จากเกณฑ์    
การคดัเลอืกอาสาสมคัรเขา้สู่โครงการ พบว่า มอีาสาสมคัรไม่ผ่านเกณฑก์ารคดักรองสุขภาพเบือ้งต้น จ านวน 6 คน ผูว้จิยั
จงึค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใชค้่าขนาดอทิธพิลของผลงานวจิยักึ่งทดลอง (Effect Size) มาก าหนดขนาดตวัอย่างจาก
ตารางส าเร็จรูป (Power Table) ค่าขนาดอิทธพิลของงานวจิยัแบบทดลองและกึ่งทดลอง ค านวณขนาดตวัอย่างแบบสอง
กลุ่มทีเ่ป็นอสิระต่อกนัตามสูตร Fleiss, (1981) และใชข้อ้มูลอ้างองิจากผลวจิยัของ Sommung et al. (2019) เรื่อง ผลของ
โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยตนเองทีบ่้านต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายและสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในเขต
เทศบาลต าบลขุนพดัเพง็ จงัหวดัสุพรรณบุร ีจากการแทนสูตรได้จ านวนขนาดตวัอย่างกลุ่มละ 10 คน และ เพื่อป้องกนั    
การสูญหายระหว่างการวิจัย (Drop-out) ผู้วิจ ัยจึงค านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างเพิ่มอีกร้อยละ 5 ได้กลุ่มตัวอย่าง         
กลุ่มละ 15 คน เป็นทัง้สิน้ 30 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักาย
ภายในครวัเรอืน และกลุ่มควบคุมไดร้บัการออกก าลงักายตามปกตดิว้ยวธิทีีเ่คยปฏบิตัมิา เช่น การเดนิเรว็ การแกว่งแขน 
โดยการจบัคู่ (Matching) กลุ่มตวัอย่างใหม้ลีกัษณะที่ใกล้เคยีงกนัในด้านเพศแต่ละกลุ่มการประเมนิสมรรถภาพทางกาย
ผูสู้งอายุเบื้องตน้ และอายุอยู่ในช่วงเดยีวกนัโดยมอีายุแตกต่างกนัไม่เกนิ 5 ปี และกลุ่มตวัอย่างทุกรายไม่ไดอ้อกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอในช่วง 6 เดอืนทีผ่่านมา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย 2 ส่วน ดงันี้ 
 ส่วนท่ี 1 โปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรือน 
 โปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืน ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ประกอบดว้ยท่าฝึก 10 ท่า 1. ท่าย ่าเทา้อยู่กบัทีเ่ขา่
สูง 2.ท่ายนืตรงแกว่งแขน 3.ท่ายนืบดิตวั สลบัซ้าย-ขวา 4.ท่าลุก-นัง่ เก้าอี้ 5.ท่าบรหิารกล้ามเนื้อขา 6.ท่ายกแขนตรงเหนือ
ศรีษะ 7.ท่านอนยกขาแตะสลบั 8.ท่านอนเขา่ชดิอกบดิซา้ย-ขวา 9.ท่านอนครึง่สะพานโคง้ 10.ท่านอนกอดเขา่ชดิอกหมุน  
 การด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ  ที่
ผูว้จิยัสรา้งขึน้ ประกอบดว้ย 3 ระยะ ดงันี้  
 ระยะที ่1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใหผู้สู้งอายุ ใชเ้วลา 5-10 นาท ีบรหิารกล้ามเนื้อคอ บรหิารไหล่ บรหิาร
ล าตวั บรหิารสะโพก และบรหิารขา โดยใชเ้วลาท่าละ 1-2 นาท ี 
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 ระยะที่ 2 ช่วงออกก าลงักาย (Aerobic phase) ใช้เวลาในการออกก าลงักาย 30-45 นาท ีเป็นการออกก าลงักาย
โดยเพิม่ความเรว็ (Speed) ความหนัก (Intensity) และท าต่อเนื่องกนั โดยใชเ้วลาท่าละ 2-3 นาท ีประกอบดว้ยท่าฝึก 10 
ท่า ตามโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืน แต่ละท่าฝึกท าจ านวน 3 เซต็ ๆ ละ  15 ครัง้ พกัระหว่างเซท็ 1 นาท ี 
ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คอื จนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลา 17.00-18.30 น.    
  ระยะที ่3 ช่วงผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) ใชเ้วลาประมาณ 5- 10 นาท ีเป็นการลดจงัหวะใหช้า้ลง เน้นการ
หายใจเขา้-ออก และยดืกล้ามเนื้อเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลงัจากการออกก าลงักาย ช่วยไล่เลอืดกลบัเขา้สู่หวัใจ โดยใช้
เวลาท่าละ 1-2 นาท ีประกอบดว้ยการบรหิารกลา้มเน้ือคอ บรหิารไหล่ บรหิารล าตวั บรหิารสะโพก และบรหิารขา 
 ส่วนท่ี 2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล      
 1) แบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย (Department of Physical Education, 
2013 & Thai Health Promotion Foundation, 2015) ประกอบด้วย 1.1)  แบบทดสอบความแข็งแรงและความอดทน      
ของกล้ามเนื้อแขน ใช้วธิงีอแขนยกน ้าหนัก 30 วนิาท ี1.2) แบบทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา     
ใชว้ธิกีารยนื – นัง่ บนเก้าอี้ 30 วนิาท ี 1.3) แบบทดสอบความอ่อนตวัของหลงัสะโพกและกล้ามเนื้อขาดา้นหลงั ใชว้ธิกีาร
นัง่งอตัวไปขา้งหน้า 1.4) แบบทดสอบความอ่อนตวัหวัไหล่ ใช้วิธกีารแตะมอืด้านหลงั 1.5) แบบทดสอบความสามารถ     
ในการทรงตวัแบบเคลื่อนที ่ใชว้ธิกีารเดนิเรว็ออ้มหลกั และ 1.6) แบบทดสอบความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด 
ใชว้ธิกีารยนืยกเขา่ขึน้ – ลง 2 นาท ี  
 2) แบบวดัคุณภาพชวีิตขององค์การอนามยัโลกชุดย่อฉบบัภาษาไทย  (World Health Organization Quality of 
Life Brief – Thai, WHOQOL-BREF-THAI) ซึง่แบบสอบถามนี้ผูว้จิยัไดป้รบัใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณ์การแพร่ระบาดโรค
โควดิ-19 ม ี4 ส่วน จ านวน 26 ขอ้ ประกอบดว้ย 4 ดา้น คอื ดา้นร่างกาย ดา้นจติใจ ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม และดา้น
สิง่แวดล้อม แต่ละขอ้มมีาตรวดัแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั โดยกลุ่มขอ้ค าถามลกัษณะเชงิบวก ก าหนดคะแนน 
ไดแ้ก่ มากทีสุ่ด = 5 คะแนน; มาก = 4 คะแนน; ปานกลาง = 3 คะแนน; เลก็น้อย = 2 คะแนน; ไม่เลย = 1 คะแนน กลุ่มขอ้
ค าถามลกัษณะเชงิลบก าหนดคะแนน ไดแ้ก่ ไม่เลย = 5 คะแนน; เลก็น้อย = 4 คะแนน; ปานกลาง = 3 คะแนน; มาก = 2 
คะแนน; มากทีสุ่ด= 1 คะแนน แปลผลคะแนนคุณภาพชวีติมคีะแนน ตัง้แต่ 26–130 คะแนน ในแต่ละองค์ประกอบต่าง ๆ 
ไดด้งันี้  
ตารางท่ี 1 แสดงระดบัคะแนนคุณภาพชวีติจ าแนกเป็นรายดา้น 

เกณฑ ์
คุณภาพชวีติ

รวม 
ดา้นร่างกาย ดา้นจติใจ 

ดา้นสมัพนัธภาพทาง
สงัคม 

ดา้น
สิง่แวดลอ้ม 

คุณภาพชวีติทีด่ ี 96-130 27-35 23-30 12-15 30-40 
คุณภาพชวีติปานกลาง 61-95 17-26 15-22 8-11 19-29 

คุณภาพชวีติไม่ด ี 26-60 7-16 6-14 3-7 8-18 

 การตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือวิจยั  
 น าเครื่องมือที่สร้างขึ้นซึ่งครอบคลุมเนื้อหาและตรงตามวตัถุประสงค์การวิจยั ไปการตรวจสอบความถูกต้อง   
ความตรงของเนื้อหา (Content Validity) จากผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน น าผลการตรวจสอบแต่ละท่านมาค านวณหาค่า
ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค ์(Item Objective Congruence Index: IOC) ขอ้ค าถามทีค่่า IOC ตดิ
ลบหรอืน้อยกว่า 0.5 พจิารณาตดัออกหรอืปรบัปรุง   ผู้วจิยัได้ปรบัขอ้ค าถามให้เหมาะสมในบางขอ้ก่อนน าไปตรวจสอบ
คุณภาพเครื่องมอืค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบั พบว่า 1) โปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืน ไดค้่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบั 
เท่ากับ 0.93  2) แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย (Department of Physical 
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Education, 2013 & Thai Health Promotion Foundation, 2015) มคี่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบั เท่ากบั 0.95 และ 3) แบบวดั
คุณภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชุดย่อฉบับภาษาไทย (World Health Organization Quality of Life Brief – Thai, 
WHOQOL-BREF-THAI) ซึง่แบบสอบถามนี้ผูว้จิยัไดป้รบัใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคโควดิ-19 ม ี4 ส่วน 
จ านวน 26 ขอ้ ประกอบดว้ย 4 ดา้น คอื ดา้นร่างกาย ดา้นจติใจ ดา้นความสมัพนัธ์ทางสงัคม และดา้นสิง่แวดล้อม  ไดค้่า
ความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบั เท่ากบั 0.94 
 จากนัน้ตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) แบบสอบถามเกี่ยวกบัแบบวดัคุณภาพชวีติขององค์การอนามยัโลก   
ชุดย่อฉบบัภาษาไทย การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการออกก าลงักายดว้ยตนเองทีบ่้าน และพฤตกิรรมการออกก าลงั
กายด้วยตนเองที่บ้าน จากนัน้ทดลองใช้เพื่อตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ (Try out) กับกลุ่มเป้าหมายที่มีลกัษณะ
คล้ายคลงึกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าความเทีย่ง ความเขา้ใจในเนื้อหา และระยะเวลาทีใ่ชใ้นการสมัภาษณ์
แล้วน าผลมาวิเคราะห์เพื่อหาค่าความเที่ยงของเครื่องมือ  (Reliability) โดยใช้สูตรสัมประสิทธิอ์ ัลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’ s alpha coefficient) พบว่า มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.92, 0.95 และ 0.89  และการตรวจสอบความเที่ยง 
(Reliability) โปรแกรมการออกก าลงักายฯ ผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 3 ท่าน ผูว้จิยัปรบัปรุงแกไ้ขเน้ือหาใหเ้หมาะสมกบัค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒมิคี่า CVI = 0.9 
  เกณฑ์การประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุจะใช้แนวทางจาก Senior Fitness Testing; STFTM (Rikli & 
Jones, 1999) หรอื “Functional Fitness test” (FFT) แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชน
ไทย (Department of Physical Education, 2013 & Thai Health Promotion Foundation, 2015) ที่มีรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายทีเ่หมาะสมกบัผูสู้งอายุไทย ผูสู้งอายุสามารถดูพฒันาการโดยท าการเปรยีบเทยีบผลการทดสอบของ
ตนเองเทยีบกบัครัง้ทีผ่่านมาได ้ประกอบดว้ยการทดสอบ ดงันี้ 1)  แบบทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ
แขน ใช้วิธีงอแขนยกน ้าหนัก 30 วินาที มีค่าความเชื่อมัน่ใช้วิธีการทดสอบซ ้า (Test-retest method) เท่ากับ 0.95 2) 
แบบทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ใช้วธิกีารยนื – นัง่ บนเก้าอี้ 30 วนิาท ี มคี่าความเชื่อมัน่ใช้
วธิกีารทดสอบซ ้า เท่ากบั 0.96 3) แบบทดสอบความอ่อนตวัของหลงัสะโพกและกล้ามเน้ือขาดา้นหลงั ใชว้ธิกีารนัง่งอตวัไป
ขา้งหน้า มคี่าความเชื่อมัน่ใชว้ธิกีารทดสอบซ ้า เท่ากบั 1.00  4) แบบทดสอบความอ่อนตวัหวัไหล่ ใชว้ธิกีารแตะมอืดา้นหลงั 
มคี่าความเชื่อมัน่ใชว้ธิกีารทดสอบซ ้า เท่ากบั 0.93 5) แบบทดสอบความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนที ่ใชว้ธิกีารเดนิ
เร็วอ้อมหลกั มีค่าความเชื่อมัน่ใช้วิธกีารทดสอบซ ้า เท่ากับ 1.00 และ 6) แบบทดสอบความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลอืด ใชว้ธิกีารยนืยกเขา่ขึน้ – ลง 2 นาท ี มคี่าความเชื่อมัน่ใชว้ธิกีารทดสอบซ ้า เท่ากบั 0.97 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 1.ขัน้เตรยีมการด าเนินงาน สปัดาหท์ี ่1 ระหว่างวนัที ่25-30 ตุลาคม 2565  
  1.1 ตดิต่อกบัผูป้ระสานงานชมรมผูส้งูอายุเทศบาลเมอืงเพชรบูรณ์ เพื่อชีแ้จงรายละเอยีดโครงการวจิยั 
  1.2 ผูว้จิยัแนะน าตวั สรา้งสมัพนัธภาพ ชี้แจงรายละเอยีดเกี่ยวกบัการวจิยั และใหล้งลายมอืชื่อยนิยอม
เขา้ร่วมวจิยัในเอกสารกบักลุ่มตวัอย่าง และผูว้จิยัท าการสมัภาษณ์ขอ้มลูส่วนบุคคลและท าแบบวดัคุณภาพชวีติขององค์การ
อนามยัโลกชุดย่อฉบบัภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) หลงัจากนัน้ท าการประเมนิสมรรถภาพทางกายและบนัทกึผล
ก่อนเข้าร่วมการวจิยั ผู้วิจยัแจกคู่มอืและโปรแกรมการออกก าลงักาย ให้กับกลุ่มตวัอย่างทุกคนได้ศึกษาและฝึกปฏิบตัิ 
พร้อมกับคู่มือแบบบันทึกสุขภาพเพื่อเป็นการติดตามผลการออกก าลังกายในครัวเรือนตลอดระยะเวลาที่เข้าร่วม
โครงการวจิยั  
  1.3 ท าแบบประเมนิ Pre-test ประกอบด้วยแบบประเมนิความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั 
และแบบวดัคุณภาพชวีติขององค์การอนามยัโลกชุดย่อฉบบัภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) การรบัรู้ความสามารถ
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ของตนเองในการออกก าลงักายดว้ยตนเองทีบ่้าน และพฤตกิรรมการออกก าลงักายดว้ยตนเองทีบ่า้น ประเมนิสมรรถภาพ
ทางกายก่อนเขา้ร่วมการวจิยั 
  1.4 ผูว้จิยับรรยายเรื่อง ขอ้แนะน าการออกก าลงักายในผูสู้งอายุและโปรแกรมการออกก าลงักายภายใน
ครวัเรอืนที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ กิจกรรมอ้างอิงจากวจิยัของ Sommung et al (2019) ประกอบด้วย 
1.4.1) การบรรยายใหค้วามรู้เกี่ยวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย  1.4.2) เรยีนรู้การประสบความส าเรจ็จากตวัแบบ 
(Vicarious experience) ในการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย โดยผูว้จิยัไดป้ฏบิตัตินเป็นพีเ่ลีย้งและคอยกระตุน้ใหผู้ส้งูอายุ
ปฏบิตัติน หลงัจากทีไ่ดร้บัความรูแ้ละกลบับา้นแลว้ และเป็นทีป่รกึษาปัญหาโดยโทรศพัทถ์ามถงึอุปสรรคการปฏบิตัตินและ
ส่งเสริมให้เกิดความส าเร็จการปฏิบตัิตนและให้ก าลังใจในการดูแลตนเอง  1.4.3) สาธิตและฝึกปฏิบัติการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายดว้ยท่าการออกก าลงักายทีป่ฏบิตัไิดด้ว้ยตนเองทีบ่า้น โดยใชเ้วลาท่าละ 2-3 นาท ีประกอบดว้ยท่าฝึก 
10 ท่า ออกก าลงักายทีบ่้านส าหรบัผูสู้งอายุ แต่ละท่าฝึกท าจ านวน 3 เซ็ต ๆ ละ 15 ครัง้ พกัระหว่างเซท็ 1 นาท ี 1.4.4)  
ฝึกทกัษะการใชส้มุดบนัทกึพฤตกิรรมการออกก าลงักาย  1.4.5) ใชค้ าพูดกระตุ้นจูงใจ (Verbal persuasion) ใชค้ าพูดเป็น
กนัเองเพื่อสร้างบรรยากาศที่ดใีนการเรยีนรู้ (Emotion arousal) ผู้วจิยัใชเ้ป็นค าตชิมในแง่บวกทีช่่วยใหผู้้สูงอายุสามารถ  
คงการท ากิจกรรมทางกายและประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย หรือมี feedback ให้ผู้สูงอายุเห็นเพื่อให้เกิดก าลงัใจ     
เช่น มกีารจดบนัทกึว่าแต่ละวนัท ากจิกรรมทางกายอะไรส าเรจ็ไปแลว้บา้ง พรอ้มกบัพดูชมเชยเพื่อใหผู้ส้งูอายุมกี าลงัใจและ
มคีวามเชื่อมัน่มากยิง่ขึน้ และ 1.4.6) การตัง้เป้าหมายในการออกก าลงักายดว้ยตนเองทีบ่า้นเริม่ออกก าลงักายในวนัถดัไป 
อย่างน้อย 3-4 ครัง้ ต่อสปัดาห ์ตามโปรแกรมออกก าลงักายฯ         
   1.5 ผู้วิจ ัยและผู้ช่วยวิจยัเป็นตัวแบบในการสาธิตการออกก าลังกาย พร้อมทัง้ให้กลุ่มทดลองสาธิต
ยอ้นกลบั กล่าวเสรมิแรงดว้ยการชื่นชมใหก้ าลงัใจ ผูว้จิยัจดัท าคู่มอืส าหรบักลุ่มทดลองใหฝึ้กตามโปรแกรมออกก าลงักายฯ 
ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
  2.ขัน้เตรยีมการด าเนินงานการฝึกตามโปรแกรมฯ สปัดาหท์ี ่2-9 ระหว่างวนัที ่1 พ.ย. ถงึ 30 ธ.ค. 2565  
            2.1 ภายหลังชี้แจงให้ทราบถึงวตัถุประสงค์และขัน้ตอนการศึกษาวิจยัในแต่ละกลุ่ม เริ่มฝึก
สัปดาห์ที่ 2-9 ให้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ด าเนินการฝึกออกก าลังกายตามโปรแกรมการออกก าลังกายภายใน
ครวัเรอืน ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คอื จนัทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 17.00-18.30 น. (กลุ่มควบคุมทีเ่ขา้
ร่วมโครงการวจิยัใหท้ ากจิกรรมทัว่ไปทีบ่า้นตามปกต)ิ  
            2.2 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมได้รับคู่มือแบบบันทึกสุขภาพเพื่อเป็นการติดตามผล          
การออกก าลงักายในครวัเรอืนตลอดระยะเวลาทีเ่ขา้ร่วมโครงการวจิยั ภายหลงัการฝึกครบ 8 สปัดาห์ผูว้จิยัจงึไดน้ัดหมาย
กลุ่มตวัอย่างเพื่อท าการ ประเมนิ Post-test สมรรถภาพทางกาย ระดบัคุณภาพชวีติ  
 การวิเคราะห์ข้อมูล  
      วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลวเิคราะห์ด้วยสถิติเชงิพรรณนา (Descriptive statistics) โดยการแจกแจงความถี่    
ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พสิยั และเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทีอ่อกก าลงักายดว้ย
โปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนกบักลุ่มทีอ่อกก าลงักายตามปกติ ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบั
คุณภาพชวีติผูส้งูอายุ ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ทดสอบก่อนและภายหลงัสปัดาหท์ี ่8 ดว้ยสถติ ิ
Independent t-test ก าหนดระดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 
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ผลการวิจยั  
 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ 
 กลุ่มตวัอย่างตามคุณลกัษณะทีก่ าหนด มกีารจบัคู่ดา้นเพศ และมอีายุ อยู่ในช่วงเดยีวกนัหรอืแตกต่างกนัไม่เกิน   
5 ปี เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างมคีวามคล้ายคลงึกนัมากที่สุด ผู้เขา้ร่วมวจิยัแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  15 คน เป็นเพศหญิงจ านวน        
9 คน คดิเป็นรอ้ยละ 60 เพศชายจ านวน 6 คน คดิเป็นรอ้ยละ 40  กลุ่มควบคุม 15 คน เป็นเพศหญงิ จ านวน 8 คน คดิเป็น
รอ้ยละ 53.33  เพศชาย จ านวน 7 คน คดิเป็นรอ้ยละ 46.67 ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ มอีายุเฉลี่ย 66.65 ± 2.13 ปี ส่วนใหญ่
ประกอบอาชพีเกษตรกรรม มโีรคประจ าตวัคอื เบาหวาน ความดนัโลหติสูง และไขมนัในเลือดสูง ยงัพบว่า รอ้ยละ 66.50 
ไม่มแีรงจงูใจในการออกก าลงักาย และรอ้ยละ 67 ไม่มสีมาชกิในครอบครวัสนับสนุนการออกก าลงักาย จงึอาจส่งผลใหร้อ้ย
ละ 55.80 มคี่าดชันีมวลกายสงูกว่าเกณฑม์าตรฐาน รอ้ยละ 100 มอีตัราส่วนรอบเอวต่อสะโพกอยู่ในเกณฑใ์กลเ้ขา้สู่ภาวะลง
พุงและมภีาวะอว้นลงพุง  
ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายและระดบัคุณภาพชวีติผูสู้งอายุ ก่อนทดลอง และภายหลงัการทดลอง 
 8 สปัดาหข์องกลุ่มทดลอง 

รายการทดสอบ 
ก่อนทดลอง 

หลงัทดลอง 
8 สปัดาห ์ t p 

x̄ ± SD x̄ ± SD 
1.ความแขง็แรงและความอดทนกลา้มเน้ือแขน  
   (ครัง้ต่อ 30 วนิาท)ี 

11.60 ± 1.64 15.66 ± 2.31 
4.337 0.00* 

  
2. ความแขง็แรงและความอดทนกลา้มเน้ือขา  
    (ครัง้ต่อ 30 วนิาท)ี 

11.53 ±1.59 18.46 ± 1.92 
9.731 0.00* 

  
3. ความอ่อนตวัของหลงัสะโพกและกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั     
   (นิ้ว) 

13.66 ± 1.34 19.06 ± 3.32 
4.221 0.00* 

  

4. ความอ่อนตวัหวัไหล่ (เซนตเิมตร) 
-13.56 ± 2.63 -10.95 ± 1.13 

2.571 0.01* 
  

5. ความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนที ่(วนิาท)ี 
5.62 ± 0.62 6.72 ± 0.70 

2.379 0.02* 
  

6. ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด 
76.13 ± 6.39 79.06 ± 5.02 

1.070 0.29 
  

1. ระดบัคณุภาพชีวิต     

   1.1 ดา้นร่างกาย 
19.73 ± 5.20 24.13 ± 3.15 

2.264 0.03* 
  

   1.2 ดา้นจติใจ 
25.06 ± 3.43 28.13 ± 1.84 

2.118 0.04* 
  

   1.3 ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม 
13.00 ± 1.85 13.73 ± 0.96 

1.798 0.08 
  

   1.4 ดา้นสิง่แวดลอ้ม 
21.60 ± 4.30 23.20 ± 2.14 

1.417 0.16 
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 จากตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทยีบ ก่อนฝึก และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบว่า  ความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลอืด และ ระดบัคุณภาพชวีติ ดา้นความสมัพนัธ์ทางสงัคม และดา้นสิง่แวดล้อม ไม่แตกต่างทางสถติ ิส่วนความ
แข็งแรงและความอดทนกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวของหลงัสะโพกและ
กลา้มเน้ือขาดา้นหลงั  ความอ่อนตวัหวัไหล่ และ ความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนที ่สมรรถภาพทางกายพฒันาดขีึน้ 
และระดบัคุณภาพชวีติ ดา้นร่างกาย และดา้นจติใจ ดขีึน้ แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

ตารางท่ี 3 เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยจ าแนกตามขอ้มูลพื้นฐาน  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ
 ทดลอง 

ขอ้มลูส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคมุ (n=15) 

t p 
x̄ ± SD x̄ ± SD 

อายุ (ปี) 65.80 ± 1.97 66.53 ± 1.95 1.022 0.316 
น ้าหนัก (กโิลกรมั) 60.00 ± 4.82 61.80 ± 5.14 0.988 0.331 
ส่วนสงู (เซน็ตเิมตร) 157.53 ± 5.05 158.40 ± 4.13 0.514 0.611 
ค่าดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2) 24.05 ± 1.190 24.69 ± 1.48 1.312 0.200 

 จากตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างข้อมูลพื้นฐาน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน        
การทดลอง พบว่า อายุ น ้าหนัก ส่วนสงู และค่าดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างทางสถติ ิ
 ส่วนท่ี 2 ข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและคณุภาพชีวิต  
ตารางท่ี 4 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความแตกต่างการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายและระดบัคุณภาพชวีติผูส้งูอายุ  
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองโดยแยกเป็นรายดา้น 

รายละเอยีด 
ก่อนการทดลอง 

t p 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ 

x̄ ± SD x̄ ± SD   
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย     
1.ความแขง็แรงและความอดทนกลา้มเน้ือแขน (ครัง้ต่อ 30 
วนิาท)ี 

11.60 ± 1.64 11.93 ± 1.56 -.567 0.57 

2. ความแขง็แรงและความอดทนกลา้มเน้ือขา (ครัง้ต่อ 30 วนิาท)ี 11.53 ±1.59 12.00 ± 1.46 -.834 0.41 
3. ความอ่อนตวัของหลงัสะโพกและกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั (นิ้ว)  13.66 ± 1.34 14.20 ± 1.42 -1.054 0.30 
4. ความอ่อนตวัหวัไหล่ (เซนตเิมตร)  -13.56 ± 2.63 -13.13 ± 2.29 -.474 0.63 
5. ความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนที ่(วนิาท)ี 5.62 ± 0.62 5.88 ± 0.64 -1.122 0.27 
6. ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด  76.13 ± 6.39 75.53 ± 7.60 .234 0.81 
ตวัแปร     
ระดบัคุณภาพชวีติ     
    1. ดา้นร่างกาย 19.73 ± 5.20 20.46 ± 4.43 -.415 0.68 
    2. ดา้นจติใจ 25.06 ± 3.43 24.46 ± 5.48 0.359 0.72 
    3. ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม 13.00 ± 1.85 12.60 ± 2.09 0.554 0.58 
    4. ดา้นสิง่แวดลอ้ม 21.60 ± 4.30 20.80 ± 4.75 0.483 0.63 
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 จากตารางที่ 4 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่
แตกต่างทางสถติ ิส่วนผลการประเมนิคุณภาพชวีติผูส้งูอายุมรีะดบัคุณภาพชวีติทัง้ 4 ดา้น ก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกนั 
   

ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแตกต่างการทดสอบสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ภายใน          
 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 โดยแยกเป็นรายดา้น 

รายละเอยีด 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ t p 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ   
x̄ ± SD x̄ ± SD   

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย     
1.ความแขง็แรงและความอดทนกลา้มเน้ือแขน (ครัง้ต่อ 30 
วนิาท)ี 

15.66 ± 2.31 12.80 ± 1.08 4.337 0.00* 

2. ความแขง็แรงและความอดทนกลา้มเน้ือขา (ครัง้ต่อ 30 วนิาท)ี 18.46 ± 1.92 13.06 ± 0.96 9.731 0.00* 
3. ความอ่อนตวัของหลงัสะโพกและกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั (นิ้ว)  19.06 ± 3.32 15.00 ± 1.69 4.221 0.00* 
4. ความอ่อนตวัหวัไหล่ (เซนตเิมตร)  -10.95 ± 1.13 -12.28 ± 1.64 2.571 0.01* 
5. ความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนที ่(วนิาท)ี 6.72 ± 0.70 6.13 ± 0.65 2.379 0.02* 
6. ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด  79.06 ± 5.02 77.06 ± 5.21 1.070 0.29 
ตวัแปร     
ระดบัคุณภาพชวีติ     
    1. ดา้นร่างกาย 24.13 ± 3.15 21.26 ± 3.75 2.264 0.03* 
    2. ดา้นจติใจ 28.13 ± 1.84 25.13 ± 5.16 2.118 0.04* 
    3. ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม 13.73 ± 0.96 13.00 ± 1.25 1.798 0.08 
    4. ดา้นสิง่แวดลอ้ม 23.20 ± 2.14 21.46 ± 4.22 1.417 0.16 

*p< 0.05 
  จากตารางที่ 5 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มทดลองที่เขา้รบั
โปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนมสีมรรถภาพดา้นความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ไม่แตกต่าง
ทางสถติ ิส่วนสมรรถภาพความแขง็แรงและความอดทนกล้ามเนื้อแขน ความแขง็แรงและความอดทนกล้ามเนื้อขา ความ
อ่อนตวัของหลงัสะโพกและกล้ามเนื้อขาดา้นหลงั ความอ่อนตวัหวัไหล่ และความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนที่ของ
กลุ่มทดลองเพิม่ขึน้ดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดา้นคุณภาพชวีติผูสู้งอายุ ภายหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที ่8 พบว่า กลุ่มควบคุมมคีุณภาพชวีติ ไม่แตกต่างกนั ส่วนกลุ่มทดลองมรีะดบัคุณภาพชวีติดา้นร่างกายและด้าน
จิตใจ ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ส่วนด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม ด้านสิ่งแวดล้อม ไม่
แตกต่างกนั ดา้นการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกก าลงักาย ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8  พบว่า กลุ่มควบคุมมี
การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั  กลุ่มทดลองมกีารรบัรูค้วามสามารถตนเองเพิม่ขึน้ดกีว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ0.05 และดา้นพฤตกิรรมการออกก าลงักายดว้ยตนเอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่
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8  พบว่า กลุ่มควบคุมมพีฤติกรรมการออกก าลงักายด้วยตนเองทีบ่้านไม่แตกต่างกนั  กลุ่มทดลองมพีฤติกรรมการออก
ก าลงักายดว้ยตนเองทีบ่า้นเพิม่ขึน้ดกีว่า กลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ0.05 
 
สรปุผลและอภิปรายผล  
 1.ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและดบัคุณภาพชวีติผูสู้งอายุ 
ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ก่อนการทดลอง และภายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  ผลการวจิยั   
การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและดบัคุณภาพชวีติผูสู้งอายุ ภายหลงั
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ในช่วงระยะเวลา 8 สปัดาห์ พบการเปลี่ยนแปลงเพิม่ขึน้ทัง้ดา้นสมรรถภาพ
ทางกาย ภายหลงัการทดสอบสปัดาห์ที ่8 กลุ่มทดลองทีเ่ขา้รบัโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืน เนื่องมาจาก
โปรแกรมฯ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ตามหลกัการออกก าลงักาย  FITT (Riebe et al, 2017 ; ACSM (2012) เป็นการออกก าลงักาย
ประเภทแอโรบกิ และการออกก าลงักายแบบอ่อนตวั โดยมลีกัษณะเป็นท่าฝึกทีเ่น้นการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมดัใหญ่ที่
อาศยัความต่อเน่ือง คอืกล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อสะโพก ซึ่งไดแ้ก่ ความถี่ของการออกก าลงักาย  3 วนัต่อ
สปัดาห์ ความหนักของการออกก าลงักาย รอ้ยละ 40-59 ของอตัราการเต้นของหวัใจส ารอง จ านวน 3 เซต็ ๆ ละ 15 ครัง้ 
พกัระหว่างเซ็ต 1 นาท ีเป็นระดบัปานกลาง ระยะเวลาการออกก าลงักาย  30-45 นาท/ีครัง้ ประกอบด้วย ระยะที่ 1 ช่วง
อบอุ่นร่างกาย ระยะที่ 2 ช่วงออกก าลงักาย ใช้เวลาในการออกก าลงักาย 30 -45 นาที เป็นการออกก าลงักายโดยเพิม่
ความเรว็ ความหนัก และท าต่อเนื่องกนั โดยใชเ้วลาท่าละ 2-3 นาท ีประกอบดว้ยท่าฝึก 10 ท่า ดงันี้ ท่าที ่1 ท่าย ่าเทา้อยู่
กบัทีเ่ข่าสูง 2.ท่ายนืตรงแก่วงแขน 3.ท่ายนืบดิตวั สลบัซ้าย-ขวา 4.ท่าลุก-นัง่ เก้าอี้  5.ท่าบรหิารกล้ามเนื้อขา 6.ท่ายกแขน
ตรงเหนือศรีษะ 7.ท่านอนยกขาแตะสลบั 8.ท่านอนเขา่ชดิอกบดิซ้าย-ขวา 9.ท่านอนครึง่สะพานโคง้ 10.ท่านอนกอดเขา่ชดิ
อกหมุน และ ระยะที ่3 ช่วงผ่อนคลายร่างกาย ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่า มคีวามอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีน
เลอืด ไม่แตกต่างทางสถติ ิเน่ืองจากโปรแกรมฝึกท่าทีฝึ่กเป็นท่าฝึกอยู่กบัทีเ่ป็นส่วนมาก และระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์
อาจจะไม่เพยีงพอต่อการพฒันาความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืดในผูส้งูอายุกลุ่มนี้ ซึง่สอดคลอ้งกบั Panyoyai 
(2012)  กล่าวว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบกิในผูสู้งอายุควรเพิม่การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง ใชร้ะยะเวลานาน ซึ่งการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบกิส่งผลต่อการพฒันาระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืดเนื่องจากร่างกายตอ้งการพลงังานและ
ปรมิาณคาร์บอนไดร์ออกไซด์เพิม่ขึน้จากปกติส่งผลท าใหห้วัใจสูบฉีดเลอืดเพิม่ขึ้น โดยการบบีตวัเรว็และแรงขึน้ ปรมิาณ
เลอืดทีอ่อกจากหวัใจในแต่ละครัง้ (Stroke volume) และอตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึน้ หลอดเลอืดขยายตวั การไหลเวยีน
เลอืดในปอดเพิม่ขึน้ โดยเฉพาะระบบความอดทนของหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ซึ่งจะก่อใหเ้กิดประโยชน์ในการประกอบ
กิจวตัรประจ าวนั สามารถช่วยเหลอืตนเองได้มากขึ้น ร่างกายแขง็แรง และมคีวามทนต่อการท ากิจกรรมต่าง ๆ เพิม่ขึน้ 
อย่างไรกต็าม การพฒันาโปรแกรมสรา้งเสรมิความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ควรมกีารเพิม่จ านวนครัง้ในแต่ละเซต และเมื่อ
ออกก าลงักายไดค้งที่ แล้วควรเพิม่การฝึกเป็น 2-3 เซต หรอืเพิม่ทุกช่วง 3-4 สปัดาห์ และเพิม่ระยะเวลาการฝึกใหม้ากขึน้
จาก 8 สปัดาหเ์ป็น 12 สปัดาห ์ 
 2. ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรือนที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัคุณภาพชวีติ
ผูสู้งอายุ ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลงัการทดลอง   
8 สปัดาห์ ผลการวจิยั พบว่า การออกก าลงักายภายในครวัเรอืนที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัคุณภาพชีวิต
ผูสู้งอายุ ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ในช่วงระยะเวลา 8 สปัดาห์ ในผูสู้งอายุมคีวามแขง็แรงและ
ความอดทนกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวของหลงัสะโพกและกล้ามเนื้อขา
ดา้นหลงั ความอ่อนตวัหวัไหล่ และความสามารถในการทรงตวัแบบเคลื่อนทีด่กีว่า กลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั 0.05 ทีเ่ป็นเช่นนัน้อาจเป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าต่าง ๆ ช่วยใหผู้ส้งูอายุไดใ้ชก้ลา้มเน้ือมดัใหญใ่น
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ร่างกายทุกส่วนออกก าลงักายมากขึ้น เช่น การยกแขน การยกขายืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียวในแต่ละท่าเป็นการฝึก
ความสามารถในการควบคุมร่างกายใหอ้ยู่ในแนวตัง้ตรงและการท าใหจุ้ดศูนย์ถ่วงของร่างกาย และการเคลื่อนไหวและการ
ขยบัขาแขนอย่างสมัพนัธร์่วมกนั จากการฝึกรปูแบบดงักล่าวส่งผลใหก้ลา้มเน้ือตน้ขามกีารพฒันาและการทรงตวัในผูส้งูอายุ
ดขีึน้ โดยความสมดุลในการทรงตวัของร่างกายเกดิจากการควบคุมจาก 3 ระบบ คอื ระบบหูชัน้ใน ระบบการมองเหน็ และ
ระบบการรบัความรู้สึกของขอ้ต่อ (Proprioceptive) ท างานประสานสมัพนัธ์กับสมองและสมองแปลผลกลบัพร้อมกบัสัง่
ร่างกายใหป้รบัตวัในการทรงตวั การเคลื่อนที่แบบชา้ ๆ อย่างต่อเนื่อง การย่อและยุบ การลุก -นัง่ การกางแขนและแกว่ง
แขน  การยกขาแตะสลบั การนอนเข่าชดิอกบดิซา้ย-ขวา รวมถงึการยกขาพรอ้มกบัการเคลื่อนทีเ่ปลีย่นทศิทางในแต่ละท่า
เป็นการฝึกทีช่่วยใหก้ารทรงตวัขณะเคลื่อนทีด่ขี ึน้ช่วยใหก้ารท างานของกล้ามเนื้อขาในการทรงตวัและพยุงร่างกายใหอ้ยู่ใน
จุดสมดุลร่วมกบัการประสานงานของระบบประสาททีท่ าหน้าทีค่วบคุมการท างานของกลา้มเน้ือเสน้เอน็ตามขอ้ต่าง ๆ ดขีึน้ 
เพิม่ประสทิธภิาพในการท างานของระบบประสาทที่ท าหน้าที่รบัรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวให้ท างานได้ดขีึ้น (Jinakas & 
Dankamol, 2018) สอดคล้องกบั Anothaisinthawee et al. (2015) กล่าวว่า การออกก าลงักายเพื่อเสรมิความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือน้ีเป็นการเพิม่ความสามารถในการทรงตวัและการเคลื่อนทีใ่นผูส้งูอายุได ้ 
 ระดบัคุณภาพชวีติผูสู้งอายุ ก่อนฝึกและภายหลงัการทดสอบสปัดาห์ที ่8 กลุ่มทดลอง มรีะดบัคุณภาพชวีติดา้น
ความสมัพนัธ์ทางสงัคม ดา้นสิง่แวดล้อม ในระดบัด ีและระดบัปานกลาง ไม่แตกต่างทางสถติ ิส่วนดา้นร่างกาย ดา้นจติใจ 
อยู่ในระดบัปานกลางและระดบัด ีเพิม่ขึน้ มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ0.05 เป็นการรบัรูร้ะดบัคุณภาพ
ชวีติผูสู้งอายุ ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ดา้นร่างกาย  และดา้นจติใจ เนื่องจากผูสู้งอายุได้รบั
การช่วยเหลอืจากหน่วยงาน กลุ่มกองทุนต่างๆ ฝึกอาชพีเพื่อสรา้งรายไดใ้นชุมชนระดบัปานกลาง ผูสู้งอายุมกีารปฏบิตัติวั
ตามแบบวถิเีดมิกบัการปฏบิตัติามมาตรการการป้องกนัโรคโควดิ-19 วถีชีวีติแบบใหม่ (New normal) ระดบัปานกลางและ
ระดบัด ีผูส้งูอายุรูส้กึพงึพอใจในชวีติ (เช่น มคีวามสุข ความสงบ มคีวามหวงั) พอใจกบัการผกูมติรหรอืเขา้กบัคนอื่น พอใจ
ในตนเอง มคีวามวติกกงัวลในการด าเนินชวีติประจ าวนั การร่วมกจิกรรมชุมชนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคโควดิ-
19 ท าใหคุ้ณภาพชวีติ ผูสู้งอายุอยู่ในระดบัปานกลางและระดบัด ีในดา้นร่างกาย และจติใจ เนื่องมาจากในช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดโรคโควดิ-19 ผูสู้งอายุพอใจกบั ความสามารถในการท างานไดอ้ย่างทีเ่คยปานกลาง พอใจสามารถท าอะไร 
ๆ ผ่านไปไดใ้นแต่ละวนั และการหลบันอน ผูสู้งอายุทีม่กีาร เจบ็ปวดตามร่างกายหรอืมปัีญหาสุขภาพไดร้บัการช่วยเหลอื 
ค าแนะน าจากเจา้หน้าทีโ่รงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพ และอาสาสมคัร สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ท าใหคุ้ณภาพชวีติผูส้งูอายุ 
อยู่ในระดบัปานกลาง สอดคล้อง กับงานวิจยัของ Kruangpradub & Bubpa (2023) ได้ศึกษาเรื่องคุณภาพชวีิตผู้สูงอายุ
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 เขตรบัผิดชอบโรงพยาบาล ส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านโนน
สมบูรณ์ต าบลห้วยสามพาด อ าเภอประจักษ์ศิลปาคม จังหวัดอุดรธานี ผลการศึกษา พบว่าเจ้าหน้าที่ผู้ ร ับผิดชอบมี        
การปฏบิตัติน ความร่วมมอื และการสนับสนุนของผูสู้งอายุ ภาพรวมอยู่ในระดบัมาก และยงัสอดคล้องกบั Siladlao et al. 
(2021) ศึกษาเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุต าบลนกแขวก อ าเภอบางคนที จังหวัด
สมุทรสงคราม และงานวิจยัของ Duangchinda et al. (2021) ศึกษาเรื่องการรบัรู้ความสามารถของการดูแลตนเองและ
พฤติกรรมการป้องกนัโรคโควดิ-19 กบัคุณภาพชวีติผู้สูงอายุ จงัหวดั สุพรรณบุร ีผลการศกึษาพบว่า ระดบัคุณภาพชวีติ
ดา้นร่างกายอยู่ในระดบัปานกลาง  
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
 1.การด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรม ที่สร้างขึ้นนัน้อยูในช่วงภายหลงัการระบาดของเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 ใน 
การระบาดระลอกแรก ปัจจุบนัรูปแบบของการระบาดในระลอกใหม่มคีวามแตกต่างจากการระบาดในระลอกแรกทัง้ในแง่
ความรวดเร็วของการแพร่ระบาดของเชื้อและความรุนแรง ฉะนัน้การด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรม สามารถปรบัไดต้าม
เกณฑท์ีเ่หมาะสม โดยยดึถอืประโยชน์ของผูส้งูอายุทีป่ลอดภยัจากการติดเชื้อเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 ใหผู้ส้งูอายุมส่ีวนร่วม
ในการตดัสนิใจเลอืกภายใตค้วามครบถว้นของกจิกรรมทีส่อดคลอ้งกบับรบิทครอบครวั 
  2. โปรแกรมส่งเสรมิสุขภาพทีส่ร้างขึน้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ใหค้รอบคลุมผูสู้งอายุกลุ่มอื่น หรอืขยายผลไป
ชุมชนอื่น ๆ  
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
  โปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนทีส่่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ
ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 เป็นการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายในครวัเรอืนในผู้สูงอายุ
ปรบัใชใ้นสถานการณ์การระบาดของโรคโควดิ 19 เท่านัน้ ครัง้ต่อไปควรศกึษาการพฒันาแนวทางการดูแลหรอืโปรแกรม
ออกก าลงักายแบบอื่นกบักลุ่มตวัอย่างอื่นๆ เช่น กลุ่มเด็ก วยัท างานที่มภีาวะหลงเหลอืหลงัติดเชื้อโควดิ (Long COVID) 
เพื่อเป็นการส่งเสรมิสุขภาพทางกายใหด้ขีึน้  
 
เอกสารอ้างอิง   
American College of Sports Medicine. (2012). ACSM's resource manual for guidelines for exercise testing and 
 prescription. Philadelphia, PA: Lippincott Williams & Wilkins.  
Anothaisinthawee, T., Thamkraisorn, S., Srisuwan, P., Yothasamut. C. (2015). Anti-fall medicine: a guide to 
 preventing falls in the elderly. Bangkok: Thai Elderly Research and Development Institute Foundation. 
Bandura A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York: W.H Freeman and company. 
Becker, M.H. (1974). The Health Belief Model and Personal Health Behavior. Health Education  Monographs,  
 2 : 324- 508. 
Department of Physical Education, Ministry of Tourism and Sports. (2013). Handbook of Physical Fitness Tests 
 and Benchmarks for the Elderly Aged 60-89 Years (2nd edition). Bangkok: OK Mass. 
Department of Mental Health Ministry of Public Health. (2020). Mental Health Crisis Assessment and Treatment 
 Team: MCATT COVID-19.    
Department of Older Persons. (2021). Statistics on the Thai elderly in 2021 by the Policy and Strategy Group 
 Department of Elderly Affairs. Retrieved from December 28, 2021  
  https://www.dop.go.th/th/know/side/1/1/1962 
Duangchinda, A., Siripaiboon, C., Kehanak, S. (2021). Perceived Self-Efficacy and COVID-19 Prevention Behaviors 
with Quality of Life among Older Persons in Suphan Buri Province. KKU Journal for Public Health 
 Research ,14(4) : 111-126.  
Fleiss JL. (1981). Statistical method for rate and proportion. 2nd ed. New York: John Willey & Sons. 
Jinakas, K., & Dankamol, U. (2018). Balance training to prevent and rehabilitate sprained ankles. Sports Authority 
 of Thailand, Bangkok. 



 
  
 

บทความวิจยั 
ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนทีส่ง่ผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัคณุภาพชวีติของผูส้งูอายุภายหลงัสถานการณ์ 

การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 

EFFECTS OF A HOUSEHOLD EXERCISE PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS AND QUALITY OF LIFE IN THE ELDERLY AFTER THE COVID-19  
OUTBREAK SITUATION 

 

   

26 

Juntaprom, P., klangkarn, S., Promarak, T. (2022). The Effects of Using a Health Promotion Program for Elderly 
 (Food, Exercise, Emotion, Sleep and Social Distancing) in Spreading of Coronavirus Disease 2019 
 (COVID-19). Journal of Health Research and Development Nakhon Ratchasima Public Health Provincial 
 Office, 8(2) :43-59.  
Health Intervention and Technology Assessment. ( 2 0 2 0 ) .  Impact of coronavirus disease 2 0 1 9  (COVID‐1 9 ) 
 pandemic on access to healthcare services of elderly in Thailand.   Department of Health, Retrieved on 
 2021 May 15, https://www.hitap.net/wp-content/uploads/2021/A2-COVID-19-and-elderly.pdf 
Hoeger, W. W.K. & Hoeger, S. A. (2006). Principles and Labs for Fitness and Wellness. 8th ed. Belmont: Thomson 
Jitapunkul S, Kamolratanakul P, Chandraprasert S, Bunnag S. (1994). Disability among Thai elderly living in  

Klong Toey slum. Journal of the Medical Association of Thailand= Chotmaihet thangphaet.  
May;77(5):231-8. 

Juntaprom, P., klangkarn, S., Promarak, T. (2022). The Effects of Using a Health Promotion Program for 
 Elderly  (Food, Exercise, Emotion, Sleep and Social Distancing) in Spreading of Coronavirus  Disease 
2019 (COVID-19). Journal of Health Research and Development Nakhon Ratchasima  Provincial Public Health 
 Office, 8(2), 43-59. 
Longphasuk, N. (2019). Physical Activity in Older Adults: Applying Self-Efficacy Theory. Vajira Nursing Journal, 
 21(2): 67-76. 
Kruangpradub, S.,  Bubpa, N.  (2023). Quality of Life of the Older Persons in the COVID-19 Pandemic Situation 
 under the Coverage Area of Ban Nonsomboon Health Promotion Hospital Huai Sam Phat Subdistrict, 
 Prachaksinlapakhom District, Udon Thani Province.  Nursing, Health, and Education Journal, 6(2), 1-14.  
Kulsathitphon, S. (2 0 0 6 ) .  Physical therapy in the elderly. Faculty of Allied Health Sciences, Chulalongkorn 
 University. 2nd printing. Bangkok : Offset Press Printing Company Limited. 
Mahattanirunkul, S., & et al. (2 0 0 2 ).  Brief World Health Organization Quality of Life Indicators. (Thai version) 
 (WHOQOL-BREF-THAI). [N.P.]: Department of Mental Health.   
Peepathum, P., Supaporn, S., & Punvanich, U. (2014). A Qualitative Inquiry About a Yoga Training Program that 
 Meets Elderly Need. Journal of Faculty of Physical Education, 17(2): 115-125.  
Phromduang , C. (2022) . Factors Affecting the Quality of Life among the Elderly during the Epidemic of Corona 
 Virus 2019 (COVID-19) in Trobon Subdistrict Municipality, Saiburi District, Pattani Province. Degree of 
 Master of Public AdministrationPrince of Songkla University.  
Panyoyai, P. (2012). Aerobic exercise for the elderly. Journal of Nursing and Health. 35(2):140-8. 
Rikli, R.E. & Jones, C.J. (1999). The development and validation of a functional fitness test for community-
 residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity. 1999a;7: 129–161. 
Riebe D, Ehrman JK, Liguori G, Magal M. (2017). American College of Sports Medicine, editors. ACSM's  

guidelines for exercise testing and prescription, 10th ed. Philadelphia, PA: Lippincot Williams & Wilkins. 



 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั  

ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายภายในครวัเรอืนทีส่ง่ผลต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัคณุภาพชวีติของผูส้งูอายุภายหลงัสถานการณ์ 

การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 
EFFECTS OF A HOUSEHOLD EXERCISE PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS AND QUALITY OF LIFE IN THE ELDERLY AFTER THE COVID-19  

OUTBREAK SITUATION 
 

27 

Singnoy, c., Julamet, P., & Tungthonchai, O. (2016). The Development of Apply Elastic Tube Exercise Program 
 for Chronically Ill Older Adults. Research Project, Income Budget Type from Government Subsidies 
 (Annual Government Statement of Expenditure), Fiscal Year 2015;Burapha University.  
Statistical Forecasting Division National Statistical Office. (2022). The 2021 Survey of The Older Persons in 
 Thailand. National Statistical Office, Published 2022, ISSN 1906-2869. Retrieved from 
 https://www.dop.go.th/download/knowledge/th1687612748-2406_0.pdf 
Sommung, P.,  Sakulkim, s.,  Jitsophakul, N., Phimsan, C., Jareonpol, O . (2019). Effects of Home Exercise on 
 Exercise Behavior and Physical Fitness among Elderly in Khunpadpeng Sub-District Municipality, 
 Suphanburi Province. Journal of Health Education January – June 2019 Vol. 42 No.1 4. 43-54 
Siladlao, S., Chusuton, S., kingkaew,  W-M., Somporn, K., Songsin, N.  (2021). Factors affecting the quality of life 
 of elderly clubs in Bang Nok Kwak Bang Tee District, Samut Songkhram Province. Research and 
 Development Health System JournalVol, 14(3) :298-309. 
Sukwatjanee, A. (2012). Exercise for Elders. Srinakharinwirot Research and Development Journal of Humanities 
and  Social Sciences, 4(8): 216–223. 
Thai Health Promotion Foundation. (2015). Assessment of Physical Functioning Performance for the Elderly. 
 http://pe.edu.kps.ku.ac.th/pes2016/images/stories/pes2016/download/achara.pdf 
Wingpat, K., & Bodeerat, C. (2022). Effect on Quality of Life and Adjustment of Elders in the Coronavirus Disease 
 2019 Epidemic (COVID-19): A Case Study of Ban Bung Subdistrict Administrative Organization, Mueang 
 District, Phichit Province. Journal of Roi Kaensarn Academi, 7(7):  137-148.  
 
 
 
 
 



 
  
 

บทความวิจยั 
ผลกระทบการแพร่ระบาดของโควดิ-19 ทีม่ตี่ออาชพีผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์และคณุภาพชวีติ 

EFFECTS OF COVID-19 PANDEMIC ON THE CAREERS OF FREELANCE DANCE INSTRUCTORS AND QUALITY OF LIFE 

 

   

28 

 
ผลกระทบการแพร่ระบาดของโควิด-19 ท่ีมีต่ออาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์และคณุภาพชีวิต 

ปองภพ สิงห์คา สาล่ี สุภาภรณ์ *   
คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

*Corresponding author  
E-mail address: boycluppom@gmail.com 

รบับทความ: 5 ธนัวาคม 2566 
แกไ้ขบทความ: 6 พฤษภาคม 2567 
ตอบรบับทความ: 27 พฤษภาคม 2567 

บทคดัยอ่    
  
 จุดมุ่งหมายในการวจิยันี้เพื่อศกึษาผลกระทบ รายไดแ้ละคุณภาพชวีติของผูฝึ้กสอนเต้นฟรแีลนซ์ช่วงการแพร่
ระบาดของโควดิ-19 กลุ่มตวัอย่างคอืผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์เขตกรุงเทพมหานคร 20 คน ชาย 16 คน หญงิ 4 คน เกบ็ขอ้มลู
ด้วยการสมัภาษณ์ การบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การกระตุ้นความจ าด้วยภาพ ผลการวจิยัสรุปผลกระทบจากการแพร่
ระบาดของโควดิ-19 ทีม่ตี่อผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ได ้3 เรื่อง คอื หนึ่ง ผลกระทบต่อผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ สรุปได ้5 ขอ้ คอื 
(1) จ านวนคลาสเต้นและผู้เข้าร่วมเต้นแต่ละคลาสลดลง (2) ผู้ฝึกสอนฟรีแลนซ์ถูกกดดันให้สอนเต้นแบบออนไลน์             
(3) เหนื่อยและหายใจล าบากเมื่อสวมหน้ากากเต้น (4) เจ็บ ระคายเคืองโพรงจมูกเพราะตรวจเอทีเค (Antigen Test 
Kit/ATK) บ่อยมาก และ (5) รายจ่ายเพิม่ขึน้ สอง รายไดช้่วงการแพร่ระบาดของโควดิ-19 ลดลงรอ้ยละ 50.86 สาม คะแนน
การประเมินคุณภาพชวีติด้วยตนเอง จาก 1-9 (คะแนนต ่า หมายถึง ได้รบัผลกระทบน้อยกว่าคะแนนสูง) เท่ากับ 6.50 
คะแนน แสดงว่าการแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบมาก ทัง้ในด้านร่างกาย จิตใจ สัมพันธภาพกับสงัคมและ
สิ่งแวดล้อม โดยสรุป การแพร่ระบาดของโควดิ-19 ส่งผลกระทบในทางลบต่อการท างานอาชพีผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์     
เป็นอุปสรรคต่อการท างาน รายไดล้ดลงและคุณภาพชวีติต ่าลง  
 

ค าส าคญั: ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์, คุณภาพชวีติ, โควดิ-19, รายไดล้ดลง  
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Abstract 
  
 The purpose of this study was to determine the effects of the COVID-19 pandemic on the careers of 
freelance dance instructors, the income and quality of life. The participants consisted of 20 freelance dance 
instructors, 16 males and 4 females, in the Bangkok metropolitan area. Data were collected through interview, 
critical incidence and stimulated recall with photos. The findings indicated three themes on the impact of the COVID-
19 pandemic on freelance dancers. First, the impact included five categories, as follows: (1) reduction of dance 
classes and participants per session (2) enforcing instructors to conduct online dance classes; (3) exhaustion and 
breathing difficulty with masks; (4) hurting and irritating nostrils because of too many ATK tests; and (5) increasing 
expense. Second, income during the COVID-19 pandemic was decreased by 50.86%. Third, self-evaluation mean 
score on quality of life, from 1-9, lower scores indicated a lower impact than those higher scores, was 6.50, implying 
the great impact of the COVID-19 pandemic, particularly the physical, mental, social relationship and environmental 
domains. In summary, the COVID-19 pandemic had a negative impact on the career of freelance dance instructors, 
hindered their work, and decreased both their income and quality of life. 
  

Keywords: Freelance dance instructors, Quality of life, COVID-19, Income reduction 
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บทน า  
การประกอบอาชพีอสิระหรอืฟรแีลนซ์ (Freelance) เป็นอาชพีหนึ่งทีม่คีวามทา้ทายและมทีางเลอืกในการท างาน

ค่อนขา้งมาก ซึ่งในระบบธุรกจิหรอืการท างานประจ าไม่ม ี (Collins, 2023) ดงันัน้ จงึมผีูส้นใจประกอบอาชพีอสิระกนัมาก 
เพราะในการท างานไม่ต้องขึน้ตรงกบัหน่วยงานใด ไม่มเีวลาเริม่ท างานหรอืเลกิงานทีแ่น่นอน ท าใหม้คีวามยดืหยุ่นสูงใน
เรื่องเวลาการท างาน (Buathong, 2017) ปัจจุบนัจงึมผีูท้ีป่ระกอบอาชพีอสิระประเภทต่าง ๆ จ านวนมาก กล่าวไดว้่า อาชพี       
ฟรแีลนซ์มคีวามส าคญัต่อระบบเศรษฐกจิเช่นเดยีวกบัอาชพีอื่น ๆ (Horowitz, Buchanan & Anteby, 2005) เพราะบุคคล
สามารถเลอืกท างานหรอืเลอืกให้บรกิารในรูปแบบที่ตนเองถนัด ตามทกัษะและความสามารถเฉพาะของตน ตอบโจทย์      
การด าเนินชวีติของบุคคลและครอบครวัไดด้กีว่าการท างานประจ า (Chomsrikrayom, 2013)  

อาชพีฟรแีลนซ์จ าแนกเป็น 2 แบบ คอื เป็นผูผ้ลติและเป็นผูใ้หบ้รกิาร (Preecha, 2011) ส าหรบัการเป็นผูผ้ลตินัน้ 
กค็อื ด าเนินการผลติสิง่ของขึน้มาเพื่อจ าหน่าย ไดแ้ก่ งานประดษิฐผ์ลติภณัฑเ์ครื่องใชต้่าง ๆ เครื่องปั้นดนิเผา ผลผลติทาง
การเกษตร เป็นต้น ส่วนการเป็นผู้ให้บริการ ท าหน้าที่อ านวยความสะดวกให้แก่ผู้อื่น ให้บริการแก่ผู้บริโภค ได้แก่           
ช่างตดัผม นักเขยีน นักออกแบบ แม่คา้ เทรนเนอร์ รวมถงึผูฝึ้กสอนกจิกรรมการออกก าลงักาย เช่น สอนเต้น สอนโยคะ 
สอนลลีาศ ฯลฯ ซึ่งงานด้านการดูแลสุขภาพนัน้อาชพีผู้ฝึกสอนฟรแีลนซ์หรือผู้ฝึกสอนอิสระ  (Freelance Instructor) ท า
หน้าที่สอนกิจกรรมการออกก าลงักายในฟิตเนส (Fitness) ในศูนย์ออกก าลงักาย (Exercise Center) สโมสรกีฬา (Sport 
Club)  และสอนส่วนบุคคล (Private Class) ปัจจุบันอาชีพอิสระ ได้รับความสนใจมากขึ้น (Walter, 2013) ทัง้นี้                
เพราะผู้ฝึกสอนฟรีแลนซ์สามารถเลือกท างานเป็นรายชัว่โมงหรือรายวัน โดยเดินทางไปสอนตามฟิตเนส ส านักงาน         
และสถานทีต่่าง ๆ ที่จดัใหม้กีจิกรรมการออกก าลงักาย และเมื่อหมดชัว่โมงสอนของตนในแต่ละวนัแล้วกส็ามารถบรหิาร
จดัการเวลาไปท ากจิกรรมอื่นได ้(Pimboon & Supaporn, 2019) อาชพีผูฝึ้กสอนฟรแีลนซ์จงึเป็นทางเลอืกทีน่่าสนใจส าหรบั
ผูท้ีม่ทีกัษะเฉพาะดา้น เช่น เตน้แอโรบกิ ซุมบา้ ไลน์ดานซ์ ไทจ้ี ๋โยคะ พลิาทสี และมวยไทย เป็นตน้ (Malek, et al., 2002; 
Walter, 2013)  

 ผูฝึ้กสอนเต้นฟรแีลนซ์ (Freelance Instructor or Freelance Dancer) คอืการประกอบอาชพีอสิระประเภทเป็นผู้
ให้บริการ กล่าวคือ ผู้ฝึกสอนไม่ได้อยู่ประจ าฟิตเนสหรือสถานที่สอนและไม่ต้องท างานตลอดทัง้วัน ดังนัน้ ผู้ที่มี
ความสามารถสูง มทีกัษะดใีนการเตน้แบบใดแบบหนึ่งหรอืหลายแบบ เช่น เต้นแอโรบกิ บอดแีจม ไลน์แดนซ์ ซุมบ้า ลลีาศ 
ฯลฯ จงึเลอืกอาชพีสอนเตน้อสิระกนัมากขึน้ บางคนท าเป็นอาชพีเสรมิแต่บางคนกท็ าเป็นอาชพีหลกัและไม่ไดท้ างานประจ า
อื่น ๆ รายไดข้องผูฝึ้กสอนอสิระบางคนมากกว่ารายไดจ้ากงานประจ าในแต่ละเดอืน ซึง่รายไดม้าจากจ านวนรอบในการสอน
เตน้ต่อสปัดาห ์คอื รอบสอนมาก รายไดก้ม็ากตามไปดว้ย อย่างไรกต็าม ในช่วงปี พ.ศ. 2563-2565 เกดิการแพร่ระบาดของ
โควิด-19 ระลอกที่ 1, 2 และ 3 ท าให้มีผู้ติดเชื้อ เจ็บป่วยและเสียชีวิตอย่างต่อเนื่ อง ดังนั ้น ภาครัฐจึงมีการออก               
พระราชกฤษฎกีาและมกีารก าหนดนโยบายต่าง ๆ เกี่ยวกบัฟิตเนสหลายขอ้ เช่น การรกัษาระยะห่าง การเพิม่มาตรการใน
การท าความสะอาดสถานทีแ่ละอุปกรณ์การออกก าลงักาย รวมถงึมกีารปิดฟิตเนสเป็นระยะ ๆ ตลอดจนมกีารหา้มรวมตวั
กนัในหอ้งออกก าลงักายและสถานทีต่่าง ๆ (Royal Thai Government Gazette, 2020; 2021a) ส่งผลกระทบโดยตรงต่อ
การประกอบอาชพี รายได้ และคุณภาพชวีติของผู้ฝึกสอนเต้นฟรแีลนซ์ รวมทัง้ฟรแีลนซ์ประเภทอื่น ๆ ด้วย เนื่องจาก
รายได้ลดลง และจ านวนคลาสที่สอนน้อยลง ท าให้หลายคนตัดสินใจสอนแบบพาร์ทไทม์ (Part Time) หรือบางคนก็
เปลีย่นไปประกอบอาชพีอื่น ๆ เพื่อความอยู่รอดในการด าเนินชวีติประจ าวนั (Dunn, Munoz & Sawyer, 2021; Slimani, et 
al., 2020) 

คุณภาพชวีติ หมายถึง การด ารงชวีติของมนุษย์ในระดบัที่เหมาะสมตามความจ าเป็นพื้นฐานที่ได้ก าหนดไวใ้น
สงัคมหนึ่งๆ ในช่วงเวลาหนึ่ง (Pliankham, 1999) ซึ่งมอีงค์ประกอบหลายดา้น ได้แก่ ด้านสุขภาพ การศกึษา ที่อยู่อาศยั 
สิง่แวดลอ้ม รายได ้การท างาน จรยิธรรม ครอบครวั ความปลอดภยั การคมนาคมและการสื่อสาร รวมทัง้ดา้นการมส่ีวนร่วม
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ในกิจกรรมต่าง ๆ (Ministry of Social Development & Human Security, 2014) อย่างไรก็ตาม องค์การอนามยัโลกได้
ออกแบบเครื่องมอืวดัคุณภาพชวีติซึ่งเป็นแบบสอบถาม และน ามาแปลเป็นไทยไว้แล้ว (WHOQOF-BREF-THAI; World 
Health Organization: WHO, 1998) โดยมกีารวดัคุณภาพชวีติใน 4 ดา้น คอื ดา้นร่างกาย จติใจ สมัพนัธภาพกบัสงัคม และ
ด้านสิ่งแวดล้อม กล่าวได้ว่า ดชันีชี้วดัคุณภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกให้ความส าคญักับองค์ประกอบทัง้ 4 ด้าน
ดงักล่าว  

การวิจัยของพิมพ์บูลย์และสุภาภรณ์ (Pimboon & Supaporn, 2019) เกี่ยวกับประสบการณ์ท างานที่ประสบ
ความส าเร็จของผู้ฝึกสอนอิสระโยคะในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 14 คน อายุ 31 – 57 ปี ซึ่งมีประสบการณ์สอน      
อย่างน้อย 5 ปี มรีอบการสอนไม่น้อยกว่า 5 รอบต่อสปัดาห ์พบว่า ปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัความส าเรจ็ของครโูยคะฟรแีลนซ์มี
หลายประการ ไดแ้ก่ (1) การไดท้ ากจิกรรมทีต่นเองชอบ (2) การสอนไดด้แีละมคีวามพรอ้มในการสอน (3) การไดเ้ผยแพร่
ความรูแ้ละทกัษะดา้นโยคะ และ (4) การไดรู้จ้กักลุ่มคนทีม่คีวามสนใจคล้ายคลงึกนั ส าหรบัตวัชี้วดัความส าเรจ็ในอาชพีผู้
ฝึกสอนอสิระโยคะของแต่ละคนมคีวามแตกต่างกนั ไดแ้ก่ การสอนใหผู้เ้รยีนไดเ้ขา้ใจในศาสตรข์องโยคะ การมอีาชพีทีอ่สิระ 
มรีายไดแ้ละมสุีขภาพทีด่ ีกลุ่มตวัอย่าง ส่วนหนึ่งประกอบอาชพีผูฝึ้กสอนอสิระโยคะเป็นอาชพีหลกั และมรีายไดท้ีค่่อนขา้งด ี
สามารถด ารงชวีติอยู่ไดโ้ดยไม่ตอ้งประกอบอาชพีอื่น ๆ อย่างไรกต็าม เมื่อมกีารแพร่ระบาดของไวรสัโคโรนา หรอื โควดิ-19 
ในช่วงปี พ.ศ. 2563-2565 ซึง่เกดิขึน้ทัว่โลกรวมทัง้ประเทศไทยดว้ย ท าใหม้ปีระกาศและนโยบายต่าง ๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัฟิต
เนสและสถานทีอ่อกก าลงักายโดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานครและปรมิณฑลซึ่งพบการแพร่ระบาดสูงกว่าจงัหวดัอื่น ๆ    
(Department of Disease Control,  2 0 2 1 a, Royal Thai Government Gazette, 2021b)  ส่ ง ผลก ร ะทบ โดยตรง               
ต่อการประกอบอาชพีและคุณภาพชวีติของผูฝึ้กสอนในฟิตเนสและฟรแีลนซ์ (Zhang & Ma, 2020) ซึ่งผูท้ีส่ าเรจ็การศกึษา   
ดา้นวทิยาศาสตรสุ์ขภาพจ านวนหนึ่งประกอบอาชพีนี้ ดงันัน้ จงึจ าเป็นตอ้งมกีารศกึษาผลกระทบการแพร่ระบาดของโควดิ-
19 ที่มีต่ออาชีพผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ ทัง้นี้เพราะการจัดให้มีคลาสเต้นเพื่อออกก าลังกายมีความส าคัญในฟิตเนส          
ลานออกก าลงักาย หรอืศูนย์กฬีา ซึ่งมกีารเต้นหลากหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นแอโรบกิดานซ์ บอดี้คอมแบท แจส ซุมบ้า 
ลลีาศ ฯ ผลการวจิยันี้จะเป็นขอ้มลูประกอบการตดัสนิใจใหก้บัผูท้ีต่้องการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟรแีลนซ์ซึง่มคีวามเสีย่ง
ค่อนข้างมากโดยเฉพาะช่วงที่มกีารแพร่ระบาดของโรคต่าง ๆ  นอกจากนัน้ ยงัเป็นประโยชน์ต่อสถาบนัที่ผลติบณัฑติ     
ดา้นวทิยาศาสตรสุ์ขภาพ เพื่อปรบัเปลีย่นกลยุทธใ์นการผลติใหส้อดคล้องกบัสถานการณ์ปัจจุบนัและอนาคตเพราะเป็นการ
ยากทีจ่ะคาดเดาว่าการแพร่ระบาดของโควดิ-19 จะยาวนานเท่าใด และจะมโีรคระบาดอื่น ๆ เกดิขึน้อกีหรอืไม่   

 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
1. เพื่อศกึษาผลกระทบในการท างานอาชพีผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ ช่วงการแพร่ระบาดของโควดิ-19  

 2. เพื่อศกึษารายไดแ้ละคุณภาพชวีติของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ช่วงการแพร่ระบาดของโควดิ-19   
 

ค าถามการวิจยั  
1. ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ไดร้บัผลกระทบอะไรบา้งจากการแพร่ระบาดของโควดิ-19  
2. รายไดแ้ละคุณภาพชวีติของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ช่วงการแพร่ระบาดของโควดิ-19 มกีารเปลีย่นแปลงอย่างไร 

 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวิจยันี้ได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการวิจยัในมนุษย์ของสถาบนัยุทธศาสตร์ทางปัญญาและวิจยัของ
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ หนังสอืรบัรองเลขที ่SWUEC-G460/2564E 
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 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
การศกึษานี้เป็นวจิยัเชงิคุณภาพจงึคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Supaporn, 2007; Thomas, Nelson 

& Silverman, 2005) จากครูฟรแีลนซ์ซึ่งสอนเต้นรูปแบบต่าง ๆ (เช่น เต้นแอโรบกิ แอโรบ๊อกซิง่ ซุมบ้า แจสดานซ์ ลลีาศ 
ฯลฯ) ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 20 คน โดยประกาศรบัสมคัรกลุ่มตวัอย่างทางเฟสบุ๊กของผู้วจิยั และทุกคนสมคัรใจ     
เขา้ร่วมการวจิยั โดยมเีกณฑก์ารคดัเขา้คอื  

1) เป็นครูฟรแีลนซ์เพศชายหรอืหญงิซึ่งสอนกจิกรรมเกีย่วกบัการเตน้รูปแบบต่าง ๆ และมรีอบเต้นไม่น้อยกว่า 5 
รอบต่อสปัดาห ์ 

2) มปีระสบการณ์ในการสอนเตน้อย่างน้อย 3 ปี  
3) ประกอบอาชพีสอนเตน้ฟรแีลนซ์เป็นอาชพีหลกัหรอืท าเป็นอาชพีเสรมิ 
4) สอนเตน้ในฟิตเนส สถานออกก าลงักาย ศูนยก์ฬีา หรอื สอนเตน้ส่วนบุคคล  
5) สอนเตน้ในเขตกรุงเทพมหานคร    
เกณฑก์ารคดัออก 

 1) กลุ่มตวัอย่างไม่สามารถใหข้อ้มลูไดค้รบถว้น 
 2) กลุ่มตวัอย่างถอนตวัหรอืยกเลกิไม่ประสงคจ์ะเขา้ร่วมในโครงการวจิยัอกีต่อไป 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
เครื่องมอืวจิยัประกอบด้วย (1) แบบสมัภาษณ์ (2) แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั และ (3) แบบกระตุ้นความจ า

ดว้ยภาพ ซึ่งเป็นเครื่องมอืทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้โดยมกีารน าไปศกึษาน าร่อง คอื น าเครื่องมอืแต่ละชนิดไปทดลองเกบ็ขอ้มลูกบั
กลุ่มคน ที่มลีกัษณะคล้ายคลงึกบักลุ่มตวัอย่าง 3-5 คน จ านวน 1-3 ครัง้ เพื่อตรวจสอบขอ้ค าถาม และค าชี้แจงว่าผูต้อบ
เข้าใจได้ง่ายและตอบได้ตรงประเด็น ก่อนที่จะน าเครื่องมือวิจัยทัง้ 3 ชนิด ไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลที่ถูกต้องตาม
กระบวนการวจิยัเชงิคุณภาพ (Thomas, Nelson & Silverman, 2005)   
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 สถานการณ์แพร่ระบาดของโควดิ-19 ช่วงทีเ่กบ็รวบรวมขอ้มลู (กรกฎาคม-ธนัวาคม 2565) ลดความรุนแรงลงแต่
ยงัต้องเฝ้าระวงั ผู้วจิยัจงึด าเนินการเกบ็ขอ้มูลดว้ยวธิ ี(1) การสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างโดยใชแ้บบสมัภาษณ์ ตวัอย่าง
ค าถาม เช่น อธบิายผลการแพร่ระบาดของโควดิ-19 ช่วงปี พ.ศ. 2563-2565 ที่มตี่ออาชพีผู้ฝึกสอนเต้นฟรแีลนซ์ 2-3 ขอ้   
(2) การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 2 แบบ คือ แบบที่ 1 บรรยายเหตุการณ์วนัที่ผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ได้รับ
ผลกระทบจากสถานการณ์โควดิ-19 มากกว่าวนัอื่น ๆ และแบบที ่2 บรรยายเหตุการณ์วนัทีผู่้ฝึกสอนเต้นฟรแีลนซ์ไดร้บั
ผลกระทบจากสถานการณ์โควดิ-19 น้อยกว่าวนัอื่น ๆ และ (3) การกระตุ้นความจ าด้วยภาพถ่าย โดยผู้ฝึกสอนเต้นฟรี
แลนซ์แต่ละคนจะส่งภาพถ่ายที่มีผลกระทบต่อการท างานและคุณภาพชีวิตมากจ านวน 3 ภาพ และส่งผลน้อย            
จ านวน 3 ภาพ รวม 6 ภาพ ก่อนวนันัดหมายกบัผูว้จิยัเพื่ออธบิายและตอบค าถามจากภาพถ่าย จนครบทัง้ 6 ภาพ  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การเกบ็รวบรวมจากวธิกีารทัง้ 3 แบบ คอืการสมัภาษณ์ การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั และการกระตุ้น

ความจ าด้วยภาพถ่าย น ามาวเิคราะห์แบบอุปนัยและตรวจสอบความเชื่อถอืได้ด้วยวธิกีารสามเส้าของขอ้มูลทีไ่ด้มาจาก    
การเก็บรวบรวมทัง้ 3 แบบ (Triangulation of Data Collecting Method) (Supaporn, 2007) นอกจากนัน้ยงัมกีารค านวณ
รอ้ยละของรายไดต้่อเดอืนทีล่ดลงของผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ช่วงการแพร่ระบาดของโควดิ-19  
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ผลการวิจยัและอภิปรายผล  

ผลการวิจยัจะได้กล่าวถึงคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง ผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควิด -19 ต่ออาชพี       
ผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ การเปลี่ยนแปลงของรายไดต้่อเดอืนช่วงการแพร่ระบาดของโควดิ-19 และการประเมนิคุณภาพชวีติ
ด้วยตนเอง โดยสรุปผลในตารางที่ 1-2 และในกราฟตามภาพประกอบที่ 1-2 จากนัน้ท าการอภิปรายผลแต่ละประเด็น
ตามล าดบั 

ตารางท่ี 1 คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 

ชื่อ
สมมุต ิ

เพศ/
อายุ
(ปี) 

น ้าหนัก(กก.) 
ส่วนสงู(ซม.) 

การศกึษา
สงูสุด 

รอบการ
สอนเตน้
(สปัดาห)์ 

ประสบการณ์
สอนเตน้ (ปี) 

ชนิดของการสอนเตน้ เปลีย่น
งานช่วง
โควดิ 

MDI1 1*/27 80/169 ตร ี 8  10 1, 2, 3.1, 3.2, 3.3, 7 / 
MDI2 1*/29 76/165 ตร ี 22  5 1, 2, 7   
MDI3 1*/25 55/170 ตร ี 12  4 4.1 ,4.2,4.3, 4.4, 4.5, 5.  

MDI4 1*/30 72/167 ตร ี 10  15 2, 7  
MDI5 1*/30 58/172 ตร ี 49  8 1,1.1, 2, 3.1, 3.2, 7  
MDI6 1*/31 60/167 ตร ี 10  5 1, 2, 3.1, 3.2.  
MDI7 1*/29 75/164 ตร ี 21   5 1  
MDI8 1*/28 66/173 ตร ี 19   5 2, 4.6, 6, 7 / 
MDI9 1*/25 65/163 ตร ี 6   4 1, 1.1, 3.1 / 
MDI10 1*/26 70/176 ตร ี 7   5 3.1, 5. / 
MDI11 1*/26 78/166 ตร ี 6   6 1, 3.1, 3.3, 7  
MDI12 1*/30 68/175 ตร ี 28   8 2, 7 / 
MDI13 1*/35 70/183 ตร ี 7   5 7  
MDI14 1*/30 100/176 ตร ี 5   8 3.1  
MDI15 1*/25 83/168 ตร ี 7   6 2, 7  
FDI16 2*/32 58/160 โท 7   8 2, 7  
FDI17 2*/26 56/153 ตร ี 6   4 1, 2, 4.6, 5, 7 / 
FDI18 2*/33 50/160 ตร ี 11  7 2, 4.7, 7  
MDI19 1*/39 74/172 ตร ี 20   19 1.1, 3.1  
FDI20 2*/42 60/162 โท 6   10 1, 7 / 

X 28.50 67.50/168.45  12.80 6.90   
หมายเหตุ : MDI คอื Male Dance Instructor, FDI คอื Female Dance Instructor, 1* เพศชาย 2* เพศหญงิ  
ชนิดของการสอนเตน้ สรุปได ้7 ประเภท คอื (1) = Aerobic, 1.1 = Aero Step, (2) = Varity Dance, (3) 3.1 = Body 
Combat, 3.2 = Body Jam, 3.3 = Body Pump, (4) 4.1 = Bunce Dance Fit, 4.2 = Supa Fresh Fitness, 4.3 = Shuffle 
Dance, 4.4 = House Dance, 4.5 = Choreography , 4.6 = Cover Dance, 4.7 = Jazz Dance, (5)  = K-POPX Fitness, 
(6) = Trampoline, (7)  = Zumba          

ตารางที ่1 แสดงคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 20 คน ชาย 16 คน และ หญงิ 4 คน อายุ 25-42 ปี เฉลี่ย 28.50 ปี 
น ้าหนัก 50-100 กิโลกรัม เฉลี่ย 67.50 กิโลกรัม และ ส่วนสูง 153-183 เซนติเมตร เฉลี่ย 168.45 เซนติเมตร ส าเร็จ
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การศึกษาปริญญาตรี 18 คน และปริญญาโท 2 คน รอบการเต้นฟรีแลนซ์ 5-49 รอบ ต่อสปัดาห์ เฉลี่ย 12.80 รอบ มี
ประสบการณ์สอน 4-19 ปี เฉลี่ย 6.90 ปี กลุ่มตวัอย่างมกีารเปลี่ยนไปประกอบอาชพีเสรมิอื่น ๆ ในช่วงการแพร่ระบาดของ
โควดิ-19 จ านวน 7 คน 
 
สรปุและอภิปรายผลการวิจยั  

1. ผลกระทบการแพร่ระบาดโควิด-19 ท่ีมีต่อผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ 
การแพร่ระบาดของโควดิ-19 ส่งผลกระทบต่อผูฝึ้กสอนเต้นฟรแีลนซ์ สรุปได ้5 ขอ้ คอื (1) จ านวนคลาสเต้นและ

ผูเ้ขา้ร่วมเต้นแต่ละคลาสลดลง (2) ผูฝึ้กสอนฟรแีลนซ์ถูกกดดนัใหส้อนเต้นแบบออนไลน์ (3) เหนื่อยและหายใจล าบากเมื่อ
สวมหน้ากากเตน้ (4) เจบ็ ระคายเคอืงโพรงจมกูเพราะตรวจเอทเีคบ่อยมาก และ (5) รายจ่ายเพิม่ขึน้ 

1) จ านวนคลาสเต้นและผูเ้ขา้ร่วมเตน้แต่ละคลาสลดลง เนื่องจากความรุนแรงในการแพร่ระบาดของโควดิ-19 แต่
ละช่วงจากปี พ.ศ. 2563-2565 นัน้มคีวามแตกต่างกนั  บางช่วงมคี าสัง่ปิดฟิตเนส งดกจิกรรมการรวมกลุ่ม ท าใหส้มาชกิที่
ชอบออกก าลงักายดว้ยการเต้นเกดิความกลวั จ านวนคลาสและผูเ้ต้นจงึลดลงอย่างมาก ดงัเช่น FDI 16 (Female Dance 
Instructor คนที่ 16) อธบิายว่า “ช่วงโควดิ-19 ระบาดนี้หางานเต้นยากมาก ๆ ในช่วงปกติหลงัจากมเีวลาว่างจากคลาสที่
สอนเตน้ประจ าแลว้สามารถไปรบังานแทนได ้ซึง่งานแทนมมีาทุกวนัในไลน์กลุ่มครสูอนเตน้ แต่ช่วงทีโ่ควดิ -19 แพร่ระบาด 
ฟิตเนส ปิดไปเยอะ จากงานสอนแทนทีม่มีาทุกวนั วนัละหลาย ๆ คลาส กล็ดลง แล้วงานเต้นทีส่อนประจ ากย็งักลบัมาไม่
หมด” ท านองเดยีวกนั MDI 11 กล่าวว่า “คลาสสอนเต้นน้อยลงมาก หางานสอนเต้นยากมากในช่วงโควดิ งานสอนเต้นที่
สอนประจ ากแ็ทบจะไม่เหลอืเพราะฟิตเนสทีเ่คยสอนนัน้ปิดตวัลงไปหลายทีเ่ลย” นอกจากนัน้ จ านวนคนเตน้กล็ดลง ดงัเช่น 
MDI 1 อธบิาย “ช่วงแรก ๆ ทีฟิ่ตเนสกลบัมาเปิด (ปี 2565) จ านวนคนทีม่าเขา้คลาสน้อยมาก จากทีแ่ต่ก่อนไม่ต ่ากว่า 20 
คน ตอนน้ีมาเตน้ 10 คน กถ็อืว่าเยอะแลว้ ซึง่ทีฟิ่ตเนสนี้จ ากดัไวท้ี ่20 คน เพราะหอ้งสอนค่อนขา้งกวา้ง แต่จ านวนคนทีเ่ขา้
คลาสนัน้มเีพยีง 5-6 คน บรรยากาศในคลาสนัน้เหงามาก ตอ้งใชพ้ลงังานเยอะมากเพื่อทีจ่ะท าใหเ้ตน้ไดส้นุกขึน้” สอดคลอ้ง
กบัผลการวจิยัทีพ่บว่า การแพร่ระบาดของโควดิ-19 ท าใหค้นในวยัต่าง ๆ มกีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายลดลง 
(Castañeda-Babarro, Arbillaga-Etxarri, Gutiérrez-Santamaría, & Coca, 2020; Matichon, 2020)  

2) ผูฝึ้กสอนฟรแีลนซ์ถูกกดดนัใหส้อนเตน้แบบออนไลน์ เพราะแต่ละคนจ าเป็นตอ้งสอนเตน้เพื่อหารายได ้ดงัเช่น 
MDI 13 บรรยายว่า “เมื่อฟิตเนสเปิดไม่ได้เราก็ต้องปรบัตัวเพื่อที่จะอยู่รอด โดยการไปท าคลาสสอนเต้นออนไลน์ แต่
ช่วงแรกนัน้ยากมาก เนื่องจากอุปกรณ์ทีจ่ะน ามาใชใ้นคลาสออนไลน์ เราไม่รูว้่าตอ้งใชอ้ะไรบ้าง และเมื่อหาอุปกรณ์มาแลว้ 
จะท ายงัไงใหค้ลาสสนุกใกล้เคยีงกบัคลาสออนไซด์ หลงัจากทีไ่ด้ลองไปสอนกบัเพื่อน ท าให้รู้ว่าคลาสออนไลน์ไม่ไดส้นุก
อย่างทีเ่ราคดิ” สอดคลอ้งกบัที ่MDI 12 กล่าวเพิม่เตมิว่า “ตอนทีฟิ่ตเนสถูกสัง่ปิด ตอนนัน้เครยีดมาก ไม่รูจ้ะหารายไดย้งัไง 
แต่ช่วงนัน้มคีนเริม่ท าคลาสเตน้ออนไลน์ ตวัเราเองยงัไม่กลา้ทีจ่ะเริม่เพราะไม่เคยท ามาก่อน เหมอืนไดเ้ริม่ตน้ใหม่ เพราะสิง่
ที่ยากคือ ท าให้คลาสสนุก และต้องหาอุปกรณ์ที่ใช้ในการสอนคลาสเต้นออนไลน์ ” ซึ่ง MDI 2 สรุปดงันี้ “ช่วงที่สอนเต้น
ออนไลน์ วุ่นวายมาก ๆ เพราะสญัญาณอนิเทอร์เน็ตของแต่ละคนกด็ไีม่เท่ากนั บางคนภาพคา้ง บางคนภาพไปก่อนเสยีง 
ปัญหาเยอะมากจนท าใหเ้ตน้ไม่สนุก ลูกคา้บางคนอารมณ์เสยี กดออกจากซูมไปเลยกม็ ีหรอืบางคนพมิพม์าด่าเลย” ซึง่จาก
การวจิยัทีผ่่านมาพบว่าการออกก าลงักายแบบออนไลน์มขีอ้จ ากดัหลายอย่าง อกีทัง้ไม่มผีูน้ าคอยกระตุน้และสรา้งแรงจงูใจ
เหมอืนการออกก าลงักายออนไซด ์(Rugh, Humphries, Tasnim, & Basso, 2022)   

3) เหนื่อยและหายใจล าบากเมื่อสวมหน้ากากเต้น หลงัจากทีส่ถานการณ์แพร่ระบาดของโควดิ-19 ลดความรุนแรง
ลง (ปี พ.ศ. 2565) มกีารผ่อนปรนใหฟิ้ตเนสและสถานทีอ่อกก าลงักายต่าง ๆ เปิดท าการได ้แต่มาตรการเฝ้าระวงัในการเขา้
ใช้บรกิารฟิตเนสหรอืเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายโดยเฉพาะการเขา้ร่วมคลาสเต้นยงัด าเนินต่อไป ได้แก่ การสวม
หน้ากากอนามยัหรอืแมส (Mask) ตลอดเวลาทีม่กีารใชบ้รกิารในฟิตเนส หรอืเมื่อเขา้คลาส ท าใหผู้ฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ตอ้ง
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สวมหน้ากากอนามยั ส่งผลใหห้ายใจล าบากและเหนื่อยมากกว่าการเต้นตามปกตทิีไ่ม่ตอ้งสวมแมส ดงัเช่น MDI 2 กล่าวว่า 
“ช่วงทีไ่ดก้ลบัไปสอนออนไซด์ ฟิตเนสมมีาตรการคดักรองผูท้ีเ่ขา้ใชบ้รกิารฟิตเนส และใหส้วมแมสในการสอนเตน้ดว้ย เรา
สอนแค่เพลงแรกกห็ายใจล าบากมากแลว้ และกต็อ้งสอนต่ออกี 11-13 เพลง ในระหว่างการสอนเต้น ตอ้งคอยถอดแมสเพื่อ
หายใจ เพราะแมสเปียกเหงื่อท าใหห้ายใจไม่ออกเลย ถ้าเป็นไปไดก้อ็ยากถอดแมสสอนเต้นเลย เพราะสวมแมสเต้นท าให้
เหนื่อยมาก ๆ” เช่นเดยีวกบั  MDI 9 อธบิายเพิม่เตมิ “คลาสทีส่อนเต้นต้องใชพ้ลงังานและการหายใจเยอะมาก เพราะเป็น
คลาสออกก าลงักายทีม่คีวามหนักสูง ไปสอนเต้นครัง้แรกทีต่้องใส่แมส (Mask) หลงัจากสอนไปครึง่คลาสตอ้งถอดแมสเพื่อ
หายใจเพราะหายใจไม่ทนั หลงัจากสอนจบคลาสในวนันัน้ ไม่สามารถท ากจิกรรมอื่นได้เลย ต้องกลบัไปนอนพกั ” ซึ่งจาก
การวจิยัทีผ่่านมาพบว่า ผูบ้รหิาร พนักงานโรงแรมตลอดจนลูกคา้ ไม่ชอบการสวมแมสขณะทีท่ างานหรอืใชพ้ืน้ทีส่าธารณะ
ของโรงแรม เพราะแมสท าให้เกิดความอึดอดั หายใจไม่สะดวก หายใจเอาคาร์บอนไดออกไซด์กลบัเข้าไปในร่างกาย 
ก่อให้เกดิความเหนื่อยล้าและมนึงง (Kong, Oh & Lam, 2021) ยิง่ถ้าต้องสวมขณะออกก าลงักายก็ยิง่ท าใหห้ายใจล าบาก
มากขึน้เพราะแมสเปียกเหงื่อ  ท าใหห้ายใจไม่สะดวกและรูส้กึเหนื่อยมากกว่าปกต ิ(Poon, Zheng & Wong, 2021) หลาย
คนจงึงดออกก าลงักาย ส่งผลใหบุ้คคลมกีจิกรรมทางกายน้อยลง ช่วงการแพร่ระบาดของโควดิ-19  

4) เจ็บ ระคายเคืองโพรงจมูกเพราะตรวจเอทีเคบ่อยมาก การแพร่ระบาดของโควิด -19 ท าให้ฟิตเนสต้องมี
มาตรการทีเ่คร่งครดั เช่น ผูส้อนกจิกรรมตอ้งส่งผลตรวจเอทเีค (Antigen Test Kit/ATK) ทุกครัง้ทีเ่ขา้สอนในฟิตเนส ท าให้
แต่ละคนต้องท าการตรวจเอทเีคบ่อยมาก เพื่อยนืยนัผลการตรวจโควดิ-19 ตวัอย่างเช่น MDI 6 อธบิายว่า “ก่อนไปสอนทุก
ครัง้ต้องส่งผลการตรวจเอทเีค เพราะเป็นมาตรการของทางฟิตเนส ตรวจ 1 ครัง้ใชไ้ดแ้ค่ 3 วนั แล้วต้องตรวจใหม่ ตรวจจน
แสบจมูกไปข้างหนึ่ง จึงท าการสลบัรูจมูกในการตรวจ ท าให้แสบจมูกไปทัง้ 2 ข้าง” MDI 19 กล่าวท านองเดียวกันคือ        
“เอทีเค ต้องตรวจบ่อยมาก ๆ ก่อนที่จะมเีครื่องมอืแบบตรวจจากน ้าลายนัน้ ในระยะแรกมแีต่การตรวจแบบแหย่รูจมูก       
ซึง่ทุกครัง้ทีต่รวจ เรากจ็ะเจบ็โพรงจมกูมาก จามทัง้วนัเลย หายใจเขา้ออกกแ็สบจมกู” สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัซึง่ผูฝึ้กสอน
ฟิตเนสโรงแรม รายงานว่า การตรวจเอทเีคทุกวนัก่อนเขา้ท างานในฟิตเนสของโรงแรม ก่อใหเ้กดิการระคายเคอืงโพรงจมูก
และเจบ็ (Laeieddeenan & Supaporn, 2022) อกีทัง้เป็นการเพิม่ความเสีย่งในการน าเชื้อไวรสัเขา้สู่ร่างกายอกีดว้ย (Thai 
PBS, 2021) 

5) รายจ่ายเพิ่มขึ้น จากการแพร่ระบาดของโควิด -19 ช่วงตัง้แต่ปี พ.ศ. 2563-2565 ท าให้ทุกคนโดยเฉพาะ         
ผูฝึ้กสอนเต้นฟรแีลนซ์มรีายจ่ายเพิม่ขึน้มาก เพราะต้องหาซื้ออุปกรณ์ต่าง ๆ ทีจ่ าเป็น ไดแ้ก่ ไมโครโฟนส่วนตวั อุปกรณ์
เกี่ยวกบัการเต้นออนไลน์ อุปกรณ์การท าความสะอาดส่วนตวั ตลอดจนซื้อเครื่องมอืตรวจเอทเีค (ATK) ตวัอย่าง MDI 12 
อธบิาย  “ช่วงทีส่อนเตน้ออนไลน์ วุ่นวายมาก ๆ ปัญหาเยอะมาก เพราะอุปกรณ์กแ็พง ตอ้งไปหาซื้อไมโครโฟน เครื่องเสยีง
และอื่น ๆ” ท านองเดยีวกนั MDI 3 อธบิาย “มรีายจ่ายเพิม่ขึน้ ทัง้ค่าเอทเีค (ATK) ค่าแอลกอฮอล์ และหน้ากากอนามยัใน
การสอนเต้น”  ซึ่งสอดคล้องกบัผลการศกึษาทีพ่บว่า ช่วงแพร่ระบาดของโควดิ -19 กลุ่มตวัอย่างมรีายจ่ายเพิม่ขึน้เกีย่วกบั
การซื้ออุปกรณ์เพื่อป้องกนัตนเองไม่ใหเ้สีย่งต่อการตดิเชื้อไวรสัโคโรน่า ไดแ้ก่ ซื้อหน้ากากอนามยั  ชุดตรวจเอทเีค (ATK) 
เจลและแอลกอฮอลล์า้งมอื รวมไปถงึการสัง่อาหารทางออนไลน์ดว้ยเพราะไม่ตอ้งการไปนัง่ทานอาหารตามรา้นคา้เน่ืองจาก
กลวัตดิโควดิ-19 (Hanphichai & Julsawat, 2021; Suwannabhum & Jaidee. 2021) 
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2. รายได้ของผู้ฝึกสอนเต้นฟรีแลนซ์ลดลงช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 
ภาพประกอบท่ี 1 กราฟเปรยีบเทยีบรายไดก้่อนและช่วงการแพร่ระบาดของโควดิ-19  

 
 
จากกราฟในภาพประกอบที ่1 สรุปไดว้่า ก่อนการแพร่ระบาดของโควดิ-19 ผูฝึ้กสอนเต้นฟรแีลนซ์ ทัง้ 20 คน มี

รายได้ต่อเดอืนแตกต่างกนัตัง้แต่ 12,000 -156,800 บาท เฉลี่ยต่อเดอืนเท่ากบั 42,765 บาท รายได้ต่อเดอืนค านวณจาก
รายไดจ้ากการสอนเต้นและรายไดเ้สรมิ ซึ่งไดจ้ากสอนเต้นแทนคนอื่นหรอืสอนส่วนบุคคล อย่างไรกต็าม ช่วงทีม่กีารแพร่
ระบาดของ โควดิ-19 รายได้ต่อเดอืนลดลงอยู่ที่ 5,000-60,000 บาท คอื ลดลงเฉลี่ย เท่ากบั 21,750 บาท ต่อเดอืนหรือ
ลดลงรอ้ยละ 50.86 ซึ่งต ่ากว่าภาวะปกตกิ่อนการแพร่ระบาดของโควดิ-19 มาก บางช่วงกไ็ม่มรีายได ้ทัง้นี้ ขึน้อยู่กบัความ
รุนแรงของการแพร่ระบาดแต่ละช่วง แมร้ายไดจ้ากอาชพีเสรมิจะสูงขึน้จาก 11,000 เป็น 15,900 บาท เพราะผูฝึ้กสอนเตน้
ฟรแีลนซ์จ านวนหนึ่งต้องหาเลี้ยงชพีด้วยการเปลี่ยนไปประกอบอาชพีเสรมิอื่น ๆ ในช่วงทีม่กีารแพร่ระบาดของโควดิ-19 
เพื่อใหม้รีายไดม้าใชจ้่ายในชวีติประจ าวนั เพราะจ านวนคลาสเต้นทีส่อนลดน้อยลง อย่างไรกต็าม เมื่อพจิารณาจากรายได้
เฉลีย่โดยรวมจากช่วงก่อนการแพร่ระบาดของโควดิ-19 อยู่ทีป่ระมาณ 42,765 บาท ซึง่ช่วงทีม่กีารแพร่ระบาด รายไดเ้ฉลี่ย
อยู่ที่เดือนละ 21,750 บาท กล่าวคือ รายได้ลดลงถึงร้อยละ 50.86 สอดคล้องกับงานวิจยั ของ Sandee (2021) ที่ศึกษา
ผลกระทบและการปรบัตวัในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควดิ-19 ในกลุ่มอาชพีนักดนตรฟีรแีลนซ์ และพบว่ากลุ่ม
ตวัอย่างมรีายไดล้ดลง เนื่องจากมงีานน้อยลงหรอืไม่มงีาน รายไดจ้งึลดลง นอกจากนัน้ Fjallman (2020) ยงัศกึษาพบว่า 
พนักงานโรงแรมทุกแผนกรวมทัง้แผนกฟิตเนส มีรายได้ลดลง เนื่องจากถูกลดเงินเดือน ถูกย้ายไปช่วยงานแผนกอื่น 
ตลอดจนมกีารท างานทีบ่า้น (Work From Home) มากขึน้ 
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3. การประเมินคณุภาพชีวิตด้วยตนเอง 
ภาพประกอบท่ี 2 การประเมนิคุณภาพชวีติดว้ยตนเอง 

 
 
หมายเหตุ : คะแนนประเมินผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควิด-19 ท่ีมีต่อคุณภาพชีวิตจาก 1-9 

คะแนน (1-3 คือ มีผลกระทบน้อย, 4-6 มีผลกระทบปานกลาง, 7-9 มีผลกระทบมาก 
จากกราฟในภาพประกอบที ่2 การประเมนิคุณภาพชวีติดว้ยตนเองเกี่ยวกบัผลกระทบระยะยาว (ปี พ.ศ. 2563-

2566) พบว่า การแพร่ระบาดของโควดิ-19 ส่งผลต่อคุณภาพชวีติ จากคะแนน 1-9 (1-3 คอื มผีลกระทบต่อคุณภาพชวีติ
น้อย, 4-6 มผีลกระทบปานกลาง และ 7-9 มผีลกระทบมาก) สรุป คะแนนเฉลีย่คุณภาพชวีติโดยรวมเท่ากบั 6.50 คะแนนคอื
อยู่ในระดบัมาก แต่เมื่อประเมนิรายดา้น พบว่า ดา้นร่างกายและสมัพนัธภาพกบัสงัคมอยู่ในระดบัปานกลาง (5.45, 5.80) 
ส่วนดา้นจติใจ และสิง่แวดล้อมอยู่ในระดบัมาก (6.35, 6.40) แสดงว่า การแพร่ระบาดของโควดิ-19 ส่งผลต่อคุณภาพชวีติ
โดยรวมมาก แต่เมื่อแยกรายด้าน ส่งผลกระทบระดบัปานกลางถงึมาก สอดคล้องกบังานวจิยัอื่น ๆ ที่พบว่าช่วงการแพร่
ระบาดของโควดิ-19 ธุรกจิหลายแห่งมกีารปรบัเปลี่ยนนโยบาย เช่น ปรบัลดจ านวนพนักงาน และปลดพนักงานออก จงึมี   
ผูต้กงานหรอืตอ้งเปลี่ยนอาชพีเป็นจ านวนมาก คุณภาพชวีติจงึต ่าลง แมว้่าจะมมีาตรการใหค้วามช่วยเหลอื  แต่กเ็ป็นเพยีง
ระยะสัน้ๆ เท่านัน้ (Chumtakhob, 2020; Laeieddeenan & Supaporn, 2022)  

 4. ผลกระทบระยะยาวต่อคณุภาพชีวิต 
ส าหรบัผลกระทบระยะยาวจากการแพร่ระบาดของโควดิ-19 ทีม่ตี่อคุณภาพชวีติสรุปได ้4 ดา้นคอื (1) ดา้นร่างกาย 

น ้าหนักตวัเพิม่ขึน้ และเหนื่อยงา่ยกว่าเดมิ (2) ดา้นจติใจ กงัวลเรื่องรายไดไ้ม่พอใช ้และกลวัตดิโควดิ (3) ดา้นสมัพนัธภาพ
กบัสงัคม ต้องรกัษาระยะห่างและพบเจอผู้คนน้อยลง (4) ด้านสิง่แวดล้อม หลกีเลี่ยงที่ชุมชน และหวาดกลวัการใช้ของ
ร่วมกบัผูอ้ื่น 

ดา้นร่างกาย (คะแนนการประเมนิคุณภาพชวีติ จากภาพประกอบที ่2 เท่ากบั 5.45) ซึง่ผลการวจิยัพบว่า ผูฝึ้กสอน
เต้นฟรีแลนซ์น ้าหนักตัวเพิ่มขึ้นเพราะมีรอบเต้นลดน้อยลง ประกอบกับการออกก าลงักายอื่น ๆ บางช่วงก็ท าได้ยาก
เนื่องจากมกีารประกาศปิดฟิตเนส ปิดศูนย์กีฬาและปิดสวนสาธารณะเป็นระยะ ๆ ผูฝึ้กสอนเต้นฟรแีลนซ์จงึน ้าหนักตัว
เพิม่ขึน้ ความคล่องแคล่วในการเตน้ลดลง ส่งผลใหรู้ส้กึเหนื่อยง่ายกว่าเดมิ ตวัอย่างเช่น MDI 1 กล่าวว่า “ช่วงทีฟิ่ตเนสปิด
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ในระยะแรก ๆ ทุกคนกลวัโควดิ-19 มาก ๆ กเ็ลยไม่กล้าทีจ่ะออกไปไหน ท าไดแ้ค่กนิแล้วนอน ถ้าจะออกก าลงักายกท็ าได้
น้อยลงเพราะสถานทีไ่ม่อ านวย ท าใหน้ ้าหนักตวัเพิม่ขึน้ เกดิภาวะอ้วน จนรูส้กึอดึอดัร่างกายไปหมด” กล่าวไดว้่า การทีจ่ะ
สอนเต้นได้ครบ 60 นาทีนัน้ ร่างกายต้องฟิต หรือต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ไม่เช่นนัน้จะเหนื่อยง่าย ประกอบกบั
นโยบายของฟิตเนสส่วนใหญ่ทีใ่หผู้ส้อนสวมแมสตลอดการสอนเต้น ร่างกายจงึเหนื่อยมากกว่าภาวะปกตทิีไ่ม่ตอ้งสวมแมส 
สอดคลอ้งกบัการวจิยัทีผ่่านมาซึง่พบว่า กลุ่มตวัอย่างไม่ชอบสวมแมสขณะท างานเพราะหายใจล าบาก อดึอดัและท างานไม่
สะดวก (Jenwithee & Nathapindh, 2017; Kong, Oh & Lam, 2021) 

ดา้นจติใจ (คะแนนการประเมนิคุณภาพชวีติ จากภาพประกอบที ่2 เท่ากบั 6.35) ผลการวจิยัพบว่าการแพร่ระบาด
ของโควดิ-19 ส่งผลกระทบทางด้านจติใจต่ออาชพีฟรแีลนซ์แดนเซอร์ในระดบัสูง ท าให้เครยีดและกงัวลเรื่องรายไดท้ีไ่ม่
พอใช ้และ มคีวามกลวัว่าตนเองจะตดิโควดิ ตวัอย่าง MDI 3 อธบิาย “ปกตพิยายามทีจ่ะป้องกนัตวัเองใหด้ทีีสุ่ดเพราะกลวั 
ถ้าติดโควดิ-19 แล้วจะท าให้คนทีบ่้านนัน้ติดไปด้วย เพราะพ่อแม่ก็อายุเยอะแล้ว” สอดคล้องกบัการวจิยัทีผ่่านมา พบว่า   
การแพร่ระบาดของโควดิ-19 ท าใหก้ลุ่มตวัอย่างเกดิความเครยีด วติกกงัวลเรื่องรายไดไ้ม่พอใช ้มคีวามกลวั ซึง่อาจน าไปสู่
ปัญหาทางจติใจในอนาคต (Phuekphan, Setchoduk & Saiklang, 2022; Zhang & Ma, 2020) 

 ดา้นสมัพนัธภาพกบัสงัคม (คะแนนการประเมนิคุณภาพชวีติ จากภาพประกอบที ่2 เท่ากบั 5.80) การแพร่ระบาด
ของโควดิ-19 ท าให้ฟรแีลนซ์แดนเซอร์มกีารปรบัตวัเพื่อหลกีเลี่ยงการเขา้ร่วมกิจกรรมที่มกีารรวมตวักนั โดยการรกัษา
ระยะห่าง และพบเจอผูค้นน้อยลง ดงัเช่น MDI 8 บรรยายว่า “ปกตกิารท างานอาชพีผูฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ตอ้งพบปะผูค้น
มากมายหลากหลายอาชพี แต่โควดิ-19 ท าให้ไม่สามารถทีจ่ะไปพบปะผูค้นไดเ้หมอืนเมื่อก่อน ต้องอยู่แต่ทีบ่้าน” MDI 6 
อธบิายเพิม่เตมิว่า ”ช่วงการแพร่ระบาดโควดิ-19 พบปะผูค้นหรอืเพื่อนฝงูน้อย ท าไดแ้ค่เจอกนัผ่านจอโทรศพัท ์เพราะต่าง
คนกต็่างระแวงกนัเอง และเมื่อสามารถทีจ่ะรวมกลุ่มกนัไดก้ต็้องส่งผลการตรวจเอทเีค (ATK) ก่อนเพื่อความสบายใจของ 
ทุกคน” สอดคล้องกับการวิจยัอื่นที่พบว่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าให้ต้องเว้นระยะห่างในการตัง้วางเครื่องมอื     
ออกก าลงักายและจ ากดัจ านวนคนในการเขา้คลาสต่าง ๆ ไดแ้ก่ โยคะ เตน้แอโรบกิ ซุมบา้ ฯลฯ (Chron, 2020) 

ดา้นสิง่แวดลอ้ม (คะแนนการประเมนิคุณภาพชวีติ จากภาพประกอบที ่2 เท่ากบั 6.40) สรุปไดว้่า การแพร่ระบาด
ของโควดิ-19 ท าใหผู้ฝึ้กสอนเตน้ฟรแีลนซ์ หลกีเลีย่งทีชุ่มชน และหวาดกลวัการใชข้องร่วมกบัผูอ้ื่น เพื่อป้องกนัไม่ใหต้นเอง
มคีวามเสีย่งในการตดิเชือ้ เพราะหากตดิเชือ้แลว้จะต้องหยุดงานและขาดรายได ้ตลอดจนกงัวลว่าตนเองจะเป็นผูท้ีแ่พร่เชื้อ
ไปสู่คนอื่น ตวัอย่าง MDI 3 กล่าวว่า “ไม่กล้าออกไปไหนเลยถ้าไม่จ าเป็น กลวัทีจ่ะตดิโควดิ-19 มาก หากจะออกไปไหนก็
ต้องสวมแมสและพกแอลกอฮอล์ไปดว้ย ตอนทีไ่ดก้ลบัไปสอนเต้นกต็อ้งซื้อไมโครโฟนใหม่เพราะไม่กล้าใชไ้มค์ฯ ทีท่างฟิต
เนส เตรยีมไวใ้ห ้คอืเราไม่รูว้่าใครใชบ้้าง และคนทีเ่คยใชไ้มค์ของฟิตเนสมเีชื้อโควดิ-19 หรอืเปล่ากไ็ม่รู ้ถงึแมจ้ะตรวจเอ
ทเีคมาแลว้เรากไ็ม่กลา้เสีย่ง” ท านองเดยีวกนั MDI 9 อธบิายเสรมิ “ไม่กลา้ทีจ่ะไปในทีซ่ึง่มคีนเยอะ ๆ ถา้จะกนิขา้วกต็อ้งสัง่
ใหม้าส่งทีบ่้าน เพราะต้องคอยระวงัตวัเองตลอด ต้องไม่ใหต้วัเองเป็นพาหะไปตดิคนทีบ่้าน เนื่องจากมผีูสู้งอายุอยู่ดว้ย” 
สอดคล้องกับ Sangprapa (2023) รายงานว่า โรคโควิด-19 ท าให้กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการป้องกันตนเองจาก
สิง่แวดล้อมรอบขา้งมากขึ้น หลกีเลี่ยงที่ชุมชนแออดั มกีารเว้นระยะห่างและสวมหน้ากากอนามยัเมื่อออกจากบ้านเพื่อ
ป้องกนัการตดิเชือ้โควดิ-19       

สรุปการวจิยันี้พบว่า การแพร่ระบาดของโควดิ-19 ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการประกอบอาชพีเและรายได้ของ      
ผูฝึ้กสอนเต้นฟรแีลนซ์ซึ่งลดลง แต่รายจ่ายเพิม่ขึน้ นอกจากนัน้คุณภาพชวีติโดยรวมกไ็ดร้บัผลกระทบมาก ซึ่งทุกอาชพีก็
ประสบปัญหาท านองเดยีวกนั จากการวจิยันี้ท าใหผู้ฝึ้กสอนฟรแีลนซ์ต้องมกีารสอนคลาสแบบออนไลน์ไวบ้้าง เพราะเป็น
ทางเลอืกหนึ่งท าใหม้รีายได ้และปลอดภยัจากโรคระบาด หากมกีารแพร่ระบาดของโรคอื่น ๆ อกีในอนาคต  
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ข้อเสนอแนะในการวิจยั 
1. ศกึษาแนวทางการออกก าลงักายช่วงนิว นอร์มอล (New Normal) ตามการรบัรู้ของผู้ที่เขา้ร่วมคลาสเต้นใน

กรุงเทพมหานครและปรมิณฑล   
2. ศกึษาคลาสเตน้แบบออนไซดช์่วงนิว นอรม์อลตามความตอ้งการของกลุ่มตวัอย่าง  
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บทคดัยอ่ 
 การวจิยัครัง้นี้มคีวามมุ่งหมายเพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการจดักจิกรรมพลศกึษาแบบผสมผสานที่มตี่อ
การเคลื่อนไหวพื้นฐานของเด็กปฐมวยั ประชากรที่ใชใ้นการวจิยั เป็นนักเรยีนที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัปฐมวยั โรงเรยีน  
สารสาสน์วเิทศร่มเกลา้ ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2565 กรุงเทพมหานคร จ านวน 272 คน  กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนระดบั
ปฐมวัย โรงเรียนสารสาสน์วิเทศน์ร่มเกล้า ประจ าปีการศึกษา 2565 ที่มีคะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหว 4 ทักษะ      
ได้แก่ การเดนิ การวิง่ การกระโดด และการรบับอล ไม่เกิน 4 คะแนน จ านวน 34 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 17 คน ไดร้บัการเรยีนดว้ยแผนการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาแบบผสมผสาน และกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 17 คน ไดร้บัการเรยีนรูพ้ลศกึษาแบบปกต ิเครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แผนการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษา
แบบผสมผสาน ทัง้ฉบบัมคี่าความเที่ยงตรง (IOC =1.0) ค่าประสทิธภิาพ (E1/E2 = 81.90/82.70) และแบบทดสอบทกัษะ
การเคลื่อนไหวพืน้ฐานของเดก็ปฐมวยั 4 ทกัษะ ไดแ้ก่ ทกัษะการเดนิ ทกัษะการวิง่ ทกัษะการกระโดด และทกัษะการรบับอล 
ทัง้ฉบบัมคี่าความเทีย่งตรง (IOC = 0.97) ค่าความเชื่อมัน่ (r = .81) ด าเนินการวจิยัเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั 
วนัละ 30 นาท ีและท าการทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหว 4 ทกัษะก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  
วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชค้่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยคะแนนทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานระหว่าง
ก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามล าดับ ภายในกลุ่มทดลอง โดยใช้การวิเคราะห์           
ความแปรปรวนทางเดยีว (One-way ANOVA) เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยคะแนนทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชค้่าท ีระดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
              ผลการวจิยัพบว่า 
     (1) การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานของกลุ่มทดลอง  มีคะแนนเฉลี่ยทักษะ         
การเคลื่อนไหวพืน้ฐาน ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ที่ระดบั .05 ยกเว้น ทกัษะการกระโดดก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และทกัษะการรบับอล ก่อนการฝึกกบัหลงั  
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 ทีไ่ม่แตกต่างกนั 
       (2) การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลงั     
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 ทุกรายการไม่แตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ทุกรายการแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ที ่.05 ยกเวน้ทกัษะการกระโดดทีไ่ม่แตกต่างกนั  
 
ค าส าคญั: กจิกรรมพลศกึษาแบบผสมผสาน ,ทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน, เดก็ปฐมวยั 
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Abstract 

This research aims to study and compare the effects of integrated physical education activities on the 
basic movement skills of preschool children. The population used in the study consisted of students at the preschool 
level of Sarasas Witaed Ratchaphruek School, Semester 2, Academic Year 2565, Bangkok, totaling 272 individuals. 
The sample group comprised 34 preschool students who scored no more than 4 points in the test of four basic 
movement skills: walking, running, jumping and ball catching. The sample was selected using purposive sampling, 
divided into two groups: an experimental group of 17 students who received integrated physical education learning 
and a control group of 17 students who received regular physical education learning. 

Data collection tools included the integrated physical education learning plan with validity (IOC = 1.0) and 
efficiency (E1/E2 = 81.90/82.70), as well as the test of four basic movement skills for preschool children with 
reliability (IOC = 0.97) and confidence (r = .81). The research was conducted over 8 weeks, with sessions held 3 
days per week, each lasting 30 minutes. The movement skill tests were administered before training, after 4 weeks 
of training, and after 8 weeks of training. Data were analyzed using mean, standard deviation, and one-way ANOVA 
to compare the mean scores of basic movement skills before training, after 4 weeks of training, and after 8 weeks 
of training within the experimental group, with statistical significance set at .05 level.  

Results of research  
(1) The comparison of the average scores of basic movement skills between the experimental group 

before and after training at weeks 4 and 8 showed statistically significant differences at the .05 level, except for 
jumping skills before and after training at week 4, and ball catching skills before and after training at week 8, which 
did not differ significantly. 

(2) The comparison of the average scores of basic movement skills between the experimental group and 
the control group after training at week 4 showed no significant differences for any item. However, after training at 
week 8, all items showed statistically significant differences at the .05 level, except for jumping skills, which did not 
differ significantly. 
 
Keyword: Integrated physical education activities, Fundamental Movement, Preschool  children 
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บทน า 
 เด็กปฐมวยัในปัจจุบนัเกิดปัญหาของพฒันาการที่ล่าช้าเป็นจ านวนมาก และจ าเป็นต้องไปพบแพทย์ สาเหตุ
เนื่องมาจากเด็กเหล่านี้มีประวตัิการเลี้ยงดูของครอบครวัจากการให้เด็กดูโทรทศัน์ เล่นสมาร์ทโฟนหรือแท็บเล็ตเกิน      
ความจ าเป็น (Ministry of Health, 2018) ดงันัน้การใหก้ารศกึษาดา้นพฒันาการทีถู่กตอ้ง จงึถอืเป็นรากฐานของการพฒันา
คุณภาพชวีติทีมุ่่งเน้นใหทุ้กคนได้รบัการพฒันาอย่างเตม็ศกัยภาพ กิจกรรมพลศกึษาสามารถส่งเสรมิใหเ้ดก็มกีารพฒันา
ไปสู่จุดหมายตามทีค่าดหวงัของแต่ละช่วงวยัได ้ในกจิกรรมพลศกึษาจะสอดแทรกอยู่ในกจิวตัรประจ าวนัของเดก็ ๆ อยู่แลว้ 
เช่น การเดิน การวิ่ง การหยิบ การจบั สงัเกตได้ว่าจะมีการเคลื่อนไหวที่เกี่ ยวข้องกับพฒันาการทางด้านร่างกายอยู่
ตลอดเวลา การใหเ้ดก็ไดม้ปีระสบการณ์ส าคญัทีส่่งเสรมิพฒันาการดา้นร่างกาย เช่น การท ากจิกรรมทางกาย กจิกรรมทาง
พลศกึษา การเล่นกีฬา การเล่นเกมต่าง ๆ เป็นการสนับสนุนให้เด็กได้มโีอกาสพฒันาการใช้กล้ามเนื้อ และการประสาน
สมัพนัธ์ระหว่างกล้ามเน้ือและระบบประสาทในการท ากิจวตัรประจ าวนั หรอืท ากิจกรรมต่าง ๆ (Ministry of Education of 
Thailand, 2017) โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวพื้นฐานนัน้มอีิทธพิลต่อการเจรญิเติบโตของเด็กปฐมวยั ที่มุ่งเน้นพฒันาเดก็   
ทุกคนใหไ้ดร้บัการพฒันาดา้นร่างกาย อารมณ์ จติใจ สงัคม และสตปัิญญาอย่างมคีุณภาพ แต่ทัง้นี้การจะฝึกกจิกรรมทาง
กายหรอืกจิกรรมทางพลศกึษาใหก้บัเดก็ ควรท าไปทลีะน้อย เดก็ยิง่เจรญิเตบิโตขึน้ทกัษะการเคลื่อนไหวยิง่มคีวามส าคญั
ต่อบุคลกิภาพของเดก็มากยิง่ขึน้ ครูและผูป้กครองต้องช่วยใหเ้ดก็มพีฒันาการดา้นร่างกายทีด่ ีเพื่อสามารถเคลื่อนไหวใน
ระดบัทีต่รงกบัพฒันาการตามวยัของเดก็ได ้(Wattanapa, 2019) พฒันาการทางร่างกายจะเป็นพฒันาการทีช่่วยสรา้งเสรมิ
ความมัน่ใจให้เด็กมวีุฒภิาวะตามวยัที่สมบูรณ์ ส่วนหนึ่งเกิดจากการที่เด็กมรี่างกายที่สมบูรณ์และมีสมรรถนะทางกาย       
ทีท่ดัเทยีมกบัผูอ้ื่น การทีเ่ดก็ไดร้บักจิกรรมพฒันาทางกายทีถู่กต้อง นอกจากจะสรา้งเสรมิร่างกายใหแ้ขง็แรงแล้ว ยงัช่วย   
ให้เด็กเคลื่อนไหวและมีลักษณะท่าทางที่ถูกต้องเมื่อเติบโตขึ้น การควบคุมร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพมีผลต่อ           
การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายของเด็ก ทัง้ในปัจจุบันและส่งผลระยะยาวในช่วงวัยต่อไปในเรื่องของการด ารงไว้ซึ่ง             
การมสุีขภาพกายทีด่จีากการเขา้ร่วมกจิกรรมทางกาย (Charoenchaipinan, 2017) 

การเคลื่อนไหวพืน้ฐานส าหรบัเด็กปฐมวยั เป็นพฒันาการทีเ่ด็กควรได้รบัการดูแลจากผูท้ีม่ส่ีวนเกี่ยวขอ้งอย่าง
ต่อเนื่องและถูกวธิ ีเพราะจะช่วยใหเ้ดก็มคีวามมัน่ใจและกระตอืรอืร้นในการเคลื่อนไหวตามแรงบนัดาลใจจากจนิตนาการ
ของตน การเคลื่อนไหวพืน้ฐานจะประกอบดว้ยทกัษะ 3 ประเภท คอื 1) การเคลื่อนไหวทีต่อ้งมคีวามมัน่คง เช่น ยนืขึน้ นัง่
ลง นอน ลุกขึน้ หมุนตวั กลิ้ง และหอ้ยลง เป็นต้น 2) การเคลื่อนไหวมผีลต่อการเคลื่อนที ่เช่น การเดนิ วิง่ กระโดด ปีนขึน้
และคลาน หลบและก้ม เป็นต้น 3) การเคลื่อนไหวทีต่้องใชก้ารเปลี่ยนแปลงใหเ้หมาะสม เช่น การถอื การแบก การขวา้ง 
การจบั การเตะ การกลิ้งบนพื้น การผลกั การดงึ การช้อน การขุด และการพายเรอื เป็นต้น (ThaiHealth, 2022) ดงันัน้   
การจดักิจกรรมพลศกึษาให้กบันักเรียนระดบัปฐมวยั จงึควรเป็นกิจกรรมผสมผสานที่หลากหลายรูปแบบ เพื่อให้เด็กมี
ความสามารถในการเคลื่อนไหวทัง้ในแบบขณะอยู่กบัที ่ขณะเคลื่อนที ่หรอืประกอบกบัอุปกรณ์ไดอ้ย่างมัน่ใจและมัน่คง ซึ่ง
เชื่อว่าจะช่วยให้พัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กปฐมวัยมีความก้าวหน้าได้ดียิ่งขึ้น ซึ่งแนวคิดดังกล่าวนี้มี                 
ความสอดคลอ้งกบัหลกัสตูรการศกึษาปฐมวยั พุทธศกัราช 2560 (Ministry of Education of Thailand, 2017) ทีก่ าหนดว่า 
เมื่อเดก็มชี่วงอายุ 3-6 ปีแล้ว เดก็ควรมพีฒันาการกล้ามเนื้อใหญ่และกล้ามเนื้อมดัเลก็ทีแ่ขง็แรง ใชไ้ดอ้ย่างคล่องแคล่วและ
ประสานสมัพนัธท์ีเ่กีย่วกบัการเคลื่อนไหวร่างกาย สามารถเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสอดคลอ้งประสานสมัพนัธแ์ละทรงตวัได้  

ปรชัญาทางการศกึษา การพฒันาเด็กตัง้แต่แรกเกิดจนถึง 6 ปี  ในเรื่องอบรมเลี้ยงดู ส่งเสรมิการเรยีนรู้ และ
พฒันาตามช่วงวยัในการเจรญิเติบของเด็ก เพื่อสร้างคุณภาพชวีติให้พฒันาไปสู่ความเป็นมนุษย์ทีค่รบถ้วน มคีุณค่าต่อ
ตนเอง ครอบครวั สงัคม และประเทศชาต ิซึ่งการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน เป็นพฒันาการทีค่วรไดร้บัการดูแลอย่างต่อเนื่องและ
ถูกวธิ ีเพราะพฒันาการเคลื่อนไหวพืน้ฐานทีด่จีะช่วยใหเ้ดก็มคีวามมัน่ใจและกระตอืรอืรน้ในการเคลื่อนไหวตามแรงบนัดาล
ใจจากจนิตนาการของตน การเคลื่อนไหวพืน้ฐานจะประกอบดว้ยทกัษะ 3 ประเภท คอื 1) การเคลื่อนไหวทีค่วามมัน่คง เชน่ 
ยืนขึ้น นัง่ลง นอน ลุกขึ้น หมุนตัว กลิ้ง และ ห้อยลง เป็นต้น 2) การเคลื่อนไหวมผีลต่อการเคลื่อนที่ เช่น การเดิน วิง่ 
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กระโดด ปีนขึน้และคลาน เป็นตน้  3) การเคลื่อนไหวทีต่อ้งใชก้ารเปลีย่นแปลงใหเ้หมาะสม เช่น การถอื การแบก การขวา้ง 
การจบั การเตะ การกลิ้งบนพื้น การผลกั การดงึ การช้อน การขุด และการพายเรอื เป็นต้น  การเคลื่อนไหวพื้นฐานที่
กล่าวถึงนี้จะเกดิขึน้และผสมผสานกนัระหว่างการเคลื่อนไหวแบบพื้นฐาน และมคีวามหลากหลายจะช่วยให้เดก็สามารถ
เคลื่อนไหวในรูปแบบที่ซบัซ้อนได้มากขึ้น แตกต่างกนัอย่างหลากหลายรูปแบบ และด าเนินการได้อย่างรวดเร็ว ราบรื่น 
ประสานสมัพนัธ์กนัตามสภาพและศกัยภาพทีค่วรเป็น ดงันัน้การจดักจิกรรมพลศกึษาใหก้บันักเรยีนระดบัปฐมวยั จงึควร
เป็นกิจกรรมผสมผสานที่หลากหลายรูปแบบ เพื่อให้เด็กมคีวามสามารถเคลื่อนไหวอยู่กบัที่ เคลื่อนที่ หรอืประกอบกับ
อุปกรณ์ไดอ้ย่างมัน่ใจ และมัน่คง ซึง่เชื่อว่าจะช่วยใหพ้ฒันาการทางร่างกายมปีระสทิธภิาพไปในทางทีด่ขี ึน้  

จากการศกึษาสภาพปัญหา แนวคดิ และแนวทางการเสรมิสร้างพฒันาการส าหรบัเด็กปฐมวยัเพื่อให้มทีกัษะ    
การเคลื่อนไหวพืน้ฐานทีพ่ฒันาขึน้ เป็นเรื่องทีส่ าคญัในการส่งเสรมิพฒันาการทางร่างกายและสมองของเดก็ นอกจากนี้ยงั
เสรมิสรา้งพฒันาการทางสงัคมและสตปัิญญาใหก้บัเดก็อย่างเท่าเทยีมกนัเพื่อใหพ้ฒันาเตม็ศกัยภาพในทุกดา้น ซึง่แนวทาง
ที่สามารถเสรมิสร้างพฒันาการส าหรบัเด็กปฐมวยัเพื่อให้มทีกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานที่พฒันาขึน้คอืสภาพแวดล้อมที่
สรา้งสรรค์และเอื้ออ านวยในการเคลื่อนไหวจะส่งเสรมิใหเ้ดก็มโีอกาสในการเล่นและกจิกรรมทีต่้องใชท้กัษะการเคลื่อนไหว 
ในบ้านและโรงเรยีนควรใหพ้ื้นที่กวา้งขวางส าหรบัการเล่น โดยมอีุปกรณ์ทีส่นับสนุนในการเรยีนรู้และเล่นทีเ่กี่ยวขอ้งกบั  
การเคลื่อนไหว เช่น ของเล่นทีต่้องใชก้ าลงักาย จกัรยาน ลู่ ลอง สวมใส่ และอื่น ๆ การส่งเสรมิทกัษะการเคลื่อนไหวควร
เป็นเป้าหมายหลกัในการเรยีนรูข้องเดก็ โดยมกีจิกรรมทีช่่วยพฒันาทกัษะต่าง ๆ เช่น การเดนิ การวิง่ การกระโดด การโยก 
การขวา้ง ฯลฯ ในการท ากจิกรรมเหล่านี้  อาจใหค้วามส าคญัในการสรา้งความสนุกสนานและความยนิดใีนการเรยีนรู้เพื่อ
ส่งเสริมให้เด็กสนุกสนานในการเรยีนรู้และฝึกทกัษะการเคลื่อนไหว (ThaiHealth, 2022) ดงันัน้ผู้วิจยัจึงมแีนวคดิที่จะ
พฒันาการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของเดก็ปฐมวยัโดยการท ากจิกรรมทางพลศกึษาแบบผสมผสานทัง้ในรปูแบบกจิกรรมอยู่กบัที ่
กจิกรรมเคลื่อนที ่และกจิกรรมประกอบอุปกรณ์ มาใชใ้นการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทางพลศกึษาใหก้บันักเรยีนระดบั
ปฐมวยั โดยคาดหวงัว่าเมื่อเด็กปฐมวยัไดร้บักิจกรรมทางพลศกึษาแบบผสมผสานที่ผูว้จิยัพฒันาขึน้ ส่งผลต่อพฒันาการ
ทกัษะการเคลื่อนไหวในดา้นต่าง ๆ ของเดก็ปฐมวยัใหเ้คลื่อนที ่เคลื่อนไหวร่างกายดขีึน้ตลอดจนสามารถพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายในด้านต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพที่ดีเพิ่มขึ้น และสามารถด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ 

 
วตัถปุระสงค ์ 

เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการจดักจิกรรมพลศกึษาแบบผสมผสานทีม่ตี่อการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของเดก็
ปฐมวยั 

 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
ตามเอกสารรบัรองหมายเลขรหสัโครงการ SWUEC-G-102/2566 เมื่อวนัที ่24 เมษายน 2566 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปฐมวัย โรงเรียนสารสาสน์วิเทศร่มเกล้า          
ภาคเรยีนที่ 2 ปีการศกึษา 2565 กรุงเทพมหานคร จ านวน 272 คน  กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนระดบัปฐมวยั โรงเรยีนสาร
สาสน์วิเทศน์ร่มเกล้า ประจ าปีการศึกษา 2565 ที่มีคะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหว 4 ทกัษะ ได้แก่ การเดิน การวิ่ง       
การกระโดด และการรบับอล ไม่เกิน 4 คะแนน จ านวน 34 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มดงันี้ กลุ่มทดลองจ านวน 17 คน ไดร้บัการเรยีนดว้ยแผนการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาแบบผสมผสาน และกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 17 คน ไดร้บัการเรยีนรูพ้ลศกึษาแบบปกต ิ
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
            1) แผนการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาแบบผสมผสาน มคี่าความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา โดยใชค้่าดชันีความสอดคลอ้ง 
(IOC) ทัง้ฉบบัเท่ากบั 1.0 และค่าประสทิธภิาพของแผนจดัการเรยีนรู ้(E1 / E2) = 81.90/82.70 
            2) แบบทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของเด็กปฐมวยั 4 ทกัษะ ได้แก่ การเดนิ การกระโดด การวิง่ และ
การรบับอล มคี่าความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหาโดยใชค้่าดชันีความสอดคล้อง ( IOC) ทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.97 และค่าความเชื่อมัน่ 
(r= 0.82)   
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 1) ขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพื่อออกหนังสอืขอความร่วมมอืในการเก็บ
ขอ้มลู และหนังสอืการด าเนินการตรวจสอบโครงการวจิยัจากคณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบัโครงการวจิยัทีท่ าในมนุษย์ 
  2) ผูว้จิยัน าแผนการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาแบบผสมผสานไปจดักจิกรรมใหก้บักลุ่มทดลอง รวม 8 แผนการเรยีนรู ้
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน/แผนการเรียนรู้ วันละ 20 - 40 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมจะจดักิจกรรมการเรียนรู้        
พลศึกษาแบบปกติ และผู้วิจยัน าแบบทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานของเด็กปฐมวยัไปทดสอบกับเด็กปฐมวัย 
ประกอบด้วย การทดสอบทกัษะการเดนิ ทกัษะการวิง่ ทกัษะการกระโดด และทกัษะการรบับอล จ านวน 3 ครัง้ ได้แก่ 
ทดสอบก่อนเรยีน ทดสอบหลงัสปัดาหท์ี ่4 และทดสอบหลงัสปัดาหท์ี ่8 (หลงัเรยีน) 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 

1) ค านวณหาค่าเฉลี่ย (X̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ค่ารอ้ยละ ของคะแนนความสามารถในการเคลื่อนไหว
พืน้ฐาน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการจดักจิกรรมและหลงัการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนตามแผนการจดัการ
เรยีนรู ้
            2) เปรยีบเทยีบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยในการทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานก่อนเรยีนและหลงัเรยีนใน
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบการทดลองซ ้ามิติเดียว (One-way 
ANOVA) ถ้าพบว่ามคีวามแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย จะเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิกีารทดสอบ LSD ที่
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3) เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี่ยทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมโดยใช้สถติแิบบท ี  
(t-test for Independent) ทีน่ัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ผลการวิจยั  
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของภายในกลุ่มทดลองที่      
ไดร้บักจิกรรมทางพลศกึษาแบบผสมผสาน ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

ช่วงเวลา 
 

ทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน 
การเดนิ การวิง่ การกระโดด การรบับอล 

ก่อนการฝึก X̅ 0.29 0.26 0.65 0.29 

S.D. 0.40 0.26 0.34 0.25 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์ X̅ 0.74 0.68 0.71 0.59 

S.D. 0.26 0.25 0.31 0.26 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ X̅ 0.97 0.85 0.94 0.76 

S.D. 0.12 0.23 0.17 0.26 

    
 จากตารางท่ี 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกของทกัษะการเดนิ ทกัษะการวิง่ ทกัษะการกระโดดและทกัษะการรบั
บอลตามล าดบัดงันี้ 0.29 , 0.26 , 0.65 ,0.29 หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ของทกัษะการเดนิ ทกัษะการวิง่ ทกัษะการกระโดด
และทกัษะการรบับอลตามล าดบัดงันี้ 0.74 , 0.68 , 0.71 ,0.59 และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของทกัษะการเดนิ ทกัษะการวิง่ 
ทกัษะการกระโดดและทกัษะการรบับอลตามล าดบั ดงันี้ 0.97 , 0.85 , 0.94 ,0.76   

ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบคะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของภายในกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บักจิกรรมทางพลศกึษา
 แบบผสมผสาน ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

ทกัษะการ
เคลื่อนไหว
พื้นฐาน 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ทกัษะ     
การเดิน 

ระหว่างกลุ่ม 4.010 2 2.005 25.169 .001* 
ภายในกลุ่ม 3.842 48 .080   

รวม 7.833 50    

ทกัษะ 
การว่ิง 

ระหว่างกลุ่ม 3.098 2 1.549 25.535 .001* 
ภายในกลุ่ม 2.912 48 .061   

รวม 6.010 50    

ทกัษะ 
การกระโดด 

ระหว่างกลุ่ม .824 2 .412 5.130 .010* 
ภายในกลุ่ม 3.853 48 .080   

รวม 4.676 50    

ทกัษะ 
การรบับอล 

ระหว่างกลุ่ม 1.922 2 .916 14.385 .001* 
ภายในกลุ่ม 3.206 58 .067   

รวม 5.127 50    
*มคี่านัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตารางท่ี 2 พบว่า การเปรยีบเทยีบ คะแนนทกัษะการเดนิ คะแนนทกัษะการวิง่ คะแนนทกัษะการกระโดด 
และคะแนนทกัษะการรบับอลของภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 ทุกรายการทดสอบแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ตารางท่ี 3 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่องคะแนนการทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานภายในกลุ่มทดลอง 

ระยะเวลาการเรียน X̅ ก่อนการฝึก หลงัสปัดาหท่ี์ 4 หลงัสปัดาหท่ี์ 8 
ทกัษะการเดิน (n=17)  0.29 0.74 0.97 

ก่อนการฝึก 0.29 - -.441* -.676* 
หลงัสปัดาหท์ี ่4 
หลงัสปัดาหท์ี ่8  

0.74 
0.97 

  -.235* 
- 

ทกัษะการว่ิง (n=17)  0.26 0.68 0.85 
ก่อนการฝึก 0.26 - -0.411* -0.588* 

หลงัสปัดาหท์ี ่4 0.68   -0.176* 
หลงัสปัดาหท์ี ่8 0.85   - 

ทกัษะการกระโดด (n=17) X̅ 0.65 0.71 0.94 
ก่อนการฝึก 0.65 - -0.058 -0.294* 

หลงัสปัดาหท์ี ่4 0.71   -0.235* 
หลงัสปัดาหท์ี ่8 0.94   - 

ทกัษะการรบับอล (n=17) X̅ 0.29 0.59 0.76 
ก่อนการฝึก 0.29 - -0.294* -0.470* 

หลงัสปัดาหท์ี ่4 0.59   -0.176 
หลงัสปัดาหท์ี ่8 0.76   - 

* มคี่านัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 จากตารางท่ี 3 พบว่า ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ คะแนน ทกัษะการเดนิ ทกัษะการวิง่ ทกัษะการกระโดด และ
ทกัษะการรบับอลภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเวน้ ทกัษะการกระโดดทีก่่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และทกัษะการรบั
บอลทีห่ลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 4 เปรยีบเทยีบคะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 

รายการทดสอบ กลุ่มทดสอบ n X̅ S.D. df t p 

ทกัษะการเดนิ 
กลุ่มทดลอง 17 0.29 0.40 32 .243 .141 
กลุ่มควบคมุ 17 0.32 0.30 

ทกัษะการวิง่ 
กลุ่มทดลอง 17 0.26 0.26 32 .302 .349 
กลุ่มควบคมุ 17 0.29 0.31 

ทกัษะการ
กระโดด 

กลุ่มทดลอง 17 0.65 0.34 32 .700 .760 
กลุ่มควบคมุ 17 0.56 0.39 

ทกัษะการรบับอล 
กลุ่มทดลอง 17 0.29 0.25 32 .625 .850 
กลุ่มควบคมุ 17 0.35 0.29 

 

 จากตารางท่ี 4 พบวา่ ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุมคีะแนนทดสอบทกัษะการเคลือ่นไหวพืน้ฐานทุก
รายการไมแ่ตกต่างกนั 
 
ตารางท่ี 5 เปรยีบเทยีบคะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ระหว่างกลุ่มทดลองกบั 
 กลุ่มควบคมุ 

รายการทดสอบ กลุ่มทดสอบ n X̅ S.D. df t p 

ทกัษะการเดนิ 
กลุ่มทดลอง 17 0.74 0.26 32 1.644 .198 
กลุ่มควบคมุ 17 0.59 0.26 

ทกัษะการวิง่ 
กลุ่มทดลอง 17 0.68 0.25 32 1.633 .274 
กลุ่มควบคมุ 17 0.53 0.28 

ทกัษะการ
กระโดด 

กลุ่มทดลอง 17 0.71 0.31 32 .569 .544 
กลุ่มควบคมุ 17 0.65 0.29 

ทกัษะการรบับอล 
กลุ่มทดลอง 17 0.59 0.26 32 1.947 1.00 
กลุ่มควบคมุ 17 0.41 0.26 

 
 จากตารางท่ี 5 พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุมคีะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหว
พืน้ฐานทุกรายการไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 6 เปรยีบเทยีบคะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ระหว่างกลุ่มทดลองกบั     
 กลุ่มควบคมุ 

รายการทดสอบ กลุ่มทดสอบ n X̅ S.D. df t p 

ทกัษะการเดนิ 
กลุ่มทดลอง 17 0.97 0.12 32 2.588* .000 
กลุ่มควบคมุ 17 0.79 0.25 

ทกัษะการวิง่ 
กลุ่มทดลอง 17 0.85 0.23 32 3.024* .005 
กลุ่มควบคมุ 17 0.62 0.22 

ทกัษะการ
กระโดด 

กลุ่มทดลอง 17 0.94 0.17 32 1.403 .170 
กลุ่มควบคมุ 17 0.82 0.30 

ทกัษะการรบับอล 
กลุ่มทดลอง 17 0.76 0.26 32 3.043* .005 
กลุ่มควบคมุ 17 0.50 0.25 

* มคี่านัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 จากตารางท่ี 6 พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุมคีะแนนทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหว
พืน้ฐานทุกรายการแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเวน้ทกัษะกระโดดทีไ่ม่แตกต่างกนั 
 
สรปุผลและอภิปรายผล  
 ผลการจดัการเรยีนการสอนโดยใชก้ารจดักจิกรรมพลศกึษาแบบผสมผสานทีม่ตี่อการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของเดก็
ปฐมวยั ประกอบด้วย ทกัษะการเดิน ทกัษะการวิ่ง ทกัษะการกระโดด และทกัษะการรบับอล มาใช้ในการจดักิจกรรม       
การเรยีนการสอนใหก้บัเดก็ปฐมวยัเป็นเวลา 8 สปัดาห ์นัน้ผลการวจิยัแสดงใหเ้หน็การเปลีย่นแปลงของคะแนนการทดสอบ
ทกัษะการเคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐานทัง้ 4 ทกัษะโดยเฉพาะในกลุ่มทดลองมคีะแนนทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานทีเ่ปลีย่นแปลง
ไป คอื ทกัษะการเดนิ และทกัษะการวิง่ ซึ่งมคีะแนนเฉลี่ยทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเวน้ ทกัษะการกระโดดก่อนการฝึกกบัหลงั
การฝึกสปัดาห์ที ่4 และทกัษะการรบับอล ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ทีไ่ม่แตกต่างกนั  ในดา้นทกัษะการเดนิ 
ผูว้จิยัไดเ้สรมิแรงตามทฤษฎีเสรมิแรง-ทฤษฎีเพยีเจย์ หลกัการส าคญัน าวธิกีารฝึกต่าง ๆ และน ากฎแห่งผล - ทฤษฎีธอรน์
ไดค์โดยใหผู้เ้รยีนจะตอ้งสนุกสนานและพงึพอใจในกจิกรรมมาผสมผสานเขา้กบัเกมกจิกรรม ส่วนทกัษะการวิง่ ผูว้จิยัไดน้ า
หลกัการฝึกโดยจดัล าดบัทกัษะจากง่าย – ไปยาก ขัน้ตอนการท าจะต้องชดัเจนไม่ซบัซ้อน ทกัษะการกระโดด ผู้วจิยัใช้      
การจัดคิวล าดับทักษะจากง่ายไปยาก และใช้อุปกรณ์มาใช้ในการฝึกทกัษะการกระโดด ผู้วิจ ัยใช้กฎแห่งการฝึกหดั -
ทฤษฎธีอรน์ไดค ์การฝึกหดัเป็นการกระท าซ ้า ๆ บ่อยๆ ดว้ยความเขา้ใจ เพื่อใหเ้กดิการเรยีนรูท้ีค่งทนถาวร หลกัการฝึกหดั 
เรยีงล าดบัจากง่าย – ไปยาก มาใชจ้ดักจิกรรมการเรยีนการสอนใหก้บัเดก็ปฐมวยัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ และผลทีไ่ดร้บัจาก
การจดัการเรยีนการสอนพลศกึษาแบบผสมผสานประสบผลส าเรจ็ทีด่ใีนระดบัหนึ่งโดยทกัษะการรบับอลเป็นทกัษะทีจ่ะต้อง
ใชร้ะยะเวลาในการฝึกมากกว่า 8 สปัดาห์ ในส่วนของทกัษะการรบับอลอาจเนื่องดว้ยช่วงวยัของผูเ้รยีนและทกัษะดงักล่าว
เหมาะกบัช่วงวยัประถมศกึษาตอนต้นส่งผลใหท้กัษะการรบับอลของนักเรยีนชัน้อนุบาล 3 ไม่มกีารเปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ  ซึ่งสอดคล้องกับ Bureau of Academic Affairs and Educational Standards (2017) ที่กล่าวว่า เด็ก
ปฐมวยัจ าเป็นตอ้งไดร้บัการอบรมเลีย้งดแูละส่งเสรมิกระบวนการเรยีนรูท้ีส่นองต่อธรรมชาตแิละพฒันาการตามวยั และตาม
ความแตกต่างของแต่ละบุคคล เพื่อส่งเสริม เฝ้าระวังและช่วยแก้ไขปัญหาให้เด็กได้พัฒนาจนบรรลุตามเป้าหมายที่
หน่วยงานรบัผดิชอบ การจดัการศกึษาตอ้งการไดอ้ย่างครบถ้วน สมบูรณ์ ครอบคลุมชดัเจน การพฒันาเดก็ในแต่ละช่วงวยั 
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โดยเฉพาะเดก็ปฐมวยัซึง่เป็นวยัทีส่ าคญัทีสุ่ด จงึตอ้งไดร้บัการพฒันาทัง้ทางดา้นร่างกาย จติใจ สมอง และลกัษณะนิสยัของ
บุคคล (Tunthong K. 2019) ไปพรอ้ม ๆ กนั ส าหรบัในการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนในเดก็ปฐมวยั ครูผูส้อนมกัจะน า
กิจกรรมพลศึกษามาจัดให้กับเด็กปฐมวัยโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกาย ด้านทักษะใน              
การเคลื่อนไหว ด้านอารมณ์ ด้านสงัคม และด้านสมอง (Penglee N., 2019). ทัง้นี้เนื่องจากกิจกรรมทางพลศึกษาเป็น
เครื่องมอืส าคญัทีจ่ะส่งเสรมิการเคลื่อนไหวของผูเ้รยีน ใหผู้เ้รยีนไดแ้สดงออกดา้นความคดิสรา้งสรรค์และความเป็นตวัของ
ตวัเอง (Wattanapa yungkul, Y. ,2019)  
 นักเรยีนกลุ่มทดลองทีไ่ดเ้รยีนและฝึกปฏบิตัติามกจิกรรมพลศกึษาแบบผสมผสานทัง้ 4 ทกัษะ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
พรอ้ม ๆ กบันักเรยีนกลุ่มควบคุมทีไ่ดเ้รยีนและร่วมกจิกรรมทางกายแบบปกตเิป็นเวลา 8 สปัดาห์เช่นกนั พบว่า หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 ทกัษะในทุกรายการไม่แตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ทุกรายการแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิี ่.05 ยกเวน้ทกัษะการกระโดดทีไ่ม่แตกต่างกนั ทัง้นี้เพราะ เมื่อนักเรยีนไดเ้ริม่เรยีนตามแผนการจดัการเรยีนรู้แบบ
ผสมผสาน ทีส่อดแทรกการฝึกกจิกรรมทางพลศกึษาทีเ่ป็นทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานส าหรบัเดก็ปฐมวยัในรปูแบบต่าง ๆ 
อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ส่งผลใหน้ักเรยีนกลุ่มทดลองเกดิทกัษะประสบการณ์เรยีนรู ้มกีารปรบัสภาพร่างกายของ
นักเรยีนให้มคีวามพร้อมต่อการปฏบิตัทิกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่กล่าวถงึได้มากขึ้น สอดคล้องกบัผลการศกึษาของ 
Altinkok M, (2016) ทีไ่ดม้กีารจดัประสบการณ์เรยีนรูโ้ดยใชชุ้ดกจิกรรมเคลื่อนไหวและจงัหวะเพื่อพฒันาลกัษณะความเป็น
ผูน้ าในเดก็ปฐมวยั และยงัพบว่า ทกัษะการเคลื่อนไหวดขีึน้ และสอดคล้องกบัผลการศกึษาของ Altinkok (2016) ทีพ่บว่า 
การเคลื่อนไหวและความร่วมมอืที่มตี่อการพฒันาทกัษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นส าหรบัเด็กก่อนวยัเรยีน หลงัจากใหเ้ดก็
ได้รบัโปรแกรมการเคลื่อนไหวพืน้ฐานระยะหนึ่งแล้ว พบว่า เด็กที่เป็นกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบหลงัการทดลองดกีว่า
ก่อนการทดลอง ดังนัน้จึงอาจกล่าวได้ว่า การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาแบบผสมผสานจะเป็นสาเหตุส าคญัที่จะช่วย
เสรมิสรา้งพฒันาการดา้นทกัษะพืน้ฐานใหก้บัเดก็ปฐมวยั โดยเฉพาะอย่างยิง่ถา้กจิกรรมทางพลศกึษานัน้ ๆ มคีวามสมัพนัธ์
กบัทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน ไดแ้ก่ การเดนิ การวิง่ การกระโดด การรบับอล หรอือื่น ๆ ทีเ่กี่ยวขอ้งโดยตรง และเมื่อ
นักเรยีนไดร้บักจิกรรมทางพลศกึษาแบบผสมผสานต่อจนครบ 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองจะมคีะแนนทดสอบดกีว่า เกอืบทุก
รายการเป็นผลสบืเนื่องจากแผนการจดักจิกรรมทางพลศกึษาแบบผสมผสานนัน่เอง สอดคลอ้งกบั Penglee N, (2019) ทีไ่ด้
ศกึษาผลของโปรแกรมทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่มตี่อทกัษะกลไกการเคลื่อนไหวพื้นฐานของเด็กปฐมวยัแล้วพบว่า 
กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่คะแนนทกัษะการเคลื่อนไหวทัง้ 3 ทกัษะสงูขึน้ตามล าดบั แต่ทัง้นี้ดา้นทกัษะการกระโดดกลบัพบว่า มี
ผลไม่แตกต่างกัน ทัง้นี้เพราะเด็กวยั 5-6 ปี จะชอบวิ่งเล่น กระโดดโลดเต้น เคลื่อนไหวร่างกายอยู่เสมอ จึงท าให้กลุ่ม
กล้ามเนื้อขามคีวามแขง็แรงใกล้เคยีงกนั ซึ่งสอดคล้อง (ThaiHealth, 2019  ) กล่าวว่าหลกัส าคญัส าหรบัการออกก าลงักาย
ในเดก็เลก็ คอื ต้องใหเ้ดก็ๆ รูส้กึสนุกกบักจิกรรมทางกายเหมอืนเป็นการเล่น การออกก าลงักายในเดก็จงึต่างจากการออก
ก าลงักายในผูใ้หญ่ เดก็ ๆ จะคดิแต่เรื่องการเล่นสนุก จงึควรจดักจิกรรมใหเ้ดก็รูส้กึชอบ รูส้กึสนุกสนาน และเลอืกกจิกรรม
หรือการเล่น ตามความเหมาะสมกบัวยั และพฒันาการของเด็ก หากเด็กไม่อยากออกก าลงักาย ไม่ต้องการเขา้ร่วมใน
กจิกรรม หรอืไม่มคีวามชอบกบักจิกรรมนัน้ ๆ รูส้กึว่าถูกบงัคบั ดงันัน้การออกก าลงักายในวยัเดก็จงึต้องมคีวามเหมาะสม
ตามพฒันาการทางร่างกาย วยัอนุบาล-เด็กเล็ก (อายุประมาณ 2-6 ปี) เด็กในวยันี้จะมีพฒันาการทางกล้ามเนื้อดีขึ้น
ตามล าดบั ชอบวิง่ (เช่น การ วิง่เล่นไล่จบั วิง่เกบ็ของ เป็นตน้) ชอบการกระโดด (เช่น กระโดดจงิโจส้องขา กระโดดกระต่าย
ขาเดยีว กระโดดเชอืก เป็นต้น) ชอบการโยน การขวา้ง (เช่น ขวา้งลูกบอล เล่นโยน) และชอบเตะลูกบอล ชอบกลิง้มว้นตวั 
หรอืการปีนป่ายเครื่องเล่นต่าง ๆ ขอบเล่นน ้า ว่ายน ้า ขีจ่กัรยานสามลอ้ ฯลฯ ส าหรบัเดก็ในวยันี้ไม่ควรใหอ้อกก าลงักายทีต่ัง้
กฎกติกา หรือมีระเบียบ ต้องแนะน าเด็กเสมอว่า เป็นการเล่น และเลือกที่เหมาะสมกับพัฒนาการ อาจค านึงถึง             
ความสนุกสนานและความตอ้งการของเดก็แต่ละคนทีแ่ตกต่างกนัไป แต่ควรระวงัเรื่องอุบตัเิหตุ เช่น หกลม้ (แมเ้ดก็วยันี้จะมี
สายตา กล้ามเนื้อ การรบัรู้ พฒันาการดขีึ้น แต่ช่วงเดก็วยันี้ การประสานงานระหว่างสมอง ตา กล้ามเนื้อ อาจจะยงัไม่ดี
เพยีงพอ) ผลของทกัษะการกระโดด ไม่แตกต่างกนัภายในระยะเวลาที่ได้รบัการฝึกเพยีง 8 สปัดาห์ ซึ่งถ้าได้ฝึกฝนเป็น
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ระยะเวลาทีม่ากขึน้อาจส่งผลใหม้คีวามแตกต่างกนัได ้ดงันัน้การจดักจิกรรมพลศกึษาแบบผสมผสานกบัเดก็ปฐมวยั จงึเป็น
ทางเลอืกหนึ่งทีจ่ะสามารถน าไปใชเ้สรมิสร้างพฒันาการทางด้านสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และทกัษะการเคลื่อนไหว
พื้นฐานของเด็กปฐมวยัได้ดงัข้อที่ค้นพบในงานวจิยันี้   สอดคล้องกับแนวคิดทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Pilvas N. , 
2018: Online) กล่าวถงึการผสมผสานการเคลื่อนไหวร่างกายทีแ่ตกต่างและหลากหลายเขา้ดว้ยกนัไวว้่า เดก็ ๆ สามารถ
สนุกกบัการเล่นโดยใชอุ้ปกรณ์ทีอ่ยู่ในมอื หรอืคดิคน้วธิตี่าง ๆ ไดแ้มไ้ม่มอีุปกรณ์ออกก าลงักายทีเ่หมาะสม สามารถบอกให้
เดก็ ๆ ไดส้มัผสักบัการเคลื่อนไหวของการกระโดด เช่น วิง่ กระโดด ปีน กลิง้ และขวา้งลูกบอล เป็นตน้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัในครัง้น้ี 
 ควรสรา้งแรงจงูใจในเดก็ปฐมวยัเพื่อใหร้่วมกจิกรรมและปฏบิตักิารฝึกทกัษะการเคลื่อนไหวตามกจิกรรมทีก่ าหนด
และปฏิบตัิการทดสอบด้วยความตัง้ใจเพื่อผลที่สอดคล้องกับความเป็นจริงและควรเตรียมอุปกรณ์ รวมทัง้เพิ่มหรอืจดั
ระยะเวลาในการฝึกใหเ้หมาะสมเพื่อใหเ้ดก็เกดิพฒันาการขึน้ไดร้อบดา้นและครอบคลุมมากทีสุ่ด 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
 การจดักจิกรรมในแผนการจดัการเรยีนรูค้วรออกแบบกจิกรรมทีส่ามารถสรา้งแรงจงูใจใหเ้ดก็ปฐมวยัตอ้งการทีจ่ะ
เขา้ร่วมกจิกรรมดว้ยความกระตอืรอืรน้ และอาจใชท้กัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานในลกัษณะอื่น ๆ มาจดักจิกรรมใหเ้ดก็ฝึก
ดว้ย 
กิตติกรรมประกาศ 
 ขอกราบขอบพระคุณอาจารย์คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทุกท่านทีก่รุณาใหค้ าปรกึษา แนะน า
ในการจดัท าวจิยัครัง้นี้ ขอขอบพระคุณผู้อ านวยการ รองผู้อ านวยการ และคณะครูของโรงเรยีนสารสาสน์วเิทศน์ร่มเกล้า    
ทุกคนที่อ านวยความสะดวกในการเกบ็รวบรวมขอ้มูลการวจิยั และขอขอบใจนักเรยีนทุกคนทีใ่หค้วามร่วมมอืในการเกบ็
ขอ้มลูอย่างดยีิง่ หากงานวจิยัฉบบันี้จะมปีระโยชน์ส าหรบัผูท้ีป่ระสงคต์อ้งการศกึษา ผูว้จิยัยนิดแีละรูส้กึเป็นเกยีรตอิย่างยิง่  
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บทคดัยอ่  
  การวิจัยครัง้นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างและหาประสิทธิภาพของเครื่องยิงตะกร้อแบบกึ่งอัตโนมัติ ใช้ทฤษฎี         
การเคลื่อนทีข่องวตัถุแบบโพรเจกไทล์ในการค านวณการเคลื่อนทีข่องลูกตะกร้อ การออกแบบระบบไฟฟ้าโดยใชม้อเตอร์
ไฟฟ้าทีม่ขีนาดขบั 10 แรงมา้ กระแส 17 แอมแปร์ กระแสลอ็กโรเตอร ์50 แอมแปร์ ความเรว็รอบที ่1 ,450 รอบต่อนาท ีใช้
การทดสายพานแบบชัน้เดยีวเพื่อท าการขบัมู่เล่ยต์าม ขนาด 2,4,6,8,10 และ 12 นิ้ว ใชท้ดลองตามความเรว็รอบของเครื่อง
ยงิลูกตะกรอ้ โดยก าหนดเวลาการเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้คงที ่1 วนิาท ีหลงัจากนัน้ท าการวดัระยะและหาประสทิธภิาพ  

ผลการวจิยัพบว่า การยงิทดสอบทุกชุดการทดสอบสามารถผ่านเกณฑป์ระสทิธภิาพทีต่ัง้ไว ้โดยทีก่ารยงิทดสอบ
ชุดที ่5 มคี่าประสทิธภิาพสูงสุดทีร่อ้ยละ 97.60 โดยทีใ่ชมู้่เล่ย์ตามขนาด 5 นิ้ว ความเรว็รอบมู่เลย์ตาม 19.27 เมตร ระยะ
การเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้เฉลี่ย 18.81 เมตร จากการทดสอบและหาประสทิธภิาพพบว่า มคีวามเป็นไปไดใ้นการน าเครื่อง
ยงิตระกรอ้ไปใชส้าธติ และการฝึกซอ้มทัง้ในร่มและกลางแจง้ 
 
ค าส าคญั: เซปักตะกรอ้, ประสทิธภิาพ, การเคลื่อนทีว่ถิโีคง้  
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Abstract  

  This research aimed to build and determine the efficiency of a semi-automatic Sepak-Trakraw ball. Use 
projectile object motion theory to calculate Takraw ball movement. The electrical design uses an electric motor with 
a drive capacity of 10 hp, a current of 17 amperes, and a rotor lock current of 50 amperes, no load speed at 1450 
rpm, used single-layer belt reducers to drive pulleys according to the 2, 4, 6, 8, 10, and 12-inch sizes used to 
experiment with the speed of the Takraw ball by setting the Takraw ball traverse time at 1 second.  

The results showed that every test shot met the set performance criteria. The fifth test shot had the highest 
efficiency of 97.60 %, using a 5-inch pulley, a pulley speed of 19.27 meters, and an average Takraw ball traverse 
distance of 18.81 meters. From testing and determining efficiency, it was found that there is potential for using the 
semi-automatic Sepak-Trakraw ball for demonstration and training, indoors and outdoors. 
 
Keywords: Sepak-Takraw ball, Efficiency, Projectile 
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บทน า  

  กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาที่สร้างชื่อเสยีงให้กบัประเทศไทยในการแข่งขนัทุกระดบั ทัง้อาเซียน และระดบัโลก 
กฬีาตะกรอ้เป็นกฬีาทีเ่ป็นศลิปะการเล่นพืน้บ้านประจ าประเทศไทยมาเป็นเวลาชา้นานตัง้แต่สมยักรุงศรอียุธยา การเล่นจะ
เล่นเป็นวงบนลานกว้างและมผีู้เล่นหลายคนไม่จ ากดัจ านวน ใช้ลูกหวายลกัษณะกลมเตะส่งกนัไปมา บ้างก็เตะลอดห่วง   
การเล่นในสมยันัน้เน้นทีค่วามสนุกสนานร่าเรงิและเพื่อความสามคัครีะหว่างกลุ่มผูเ้ล่น ส่วนการเล่นแบบขา้มตาข่ายนัน้มี
ที่มาจากประเทศมาเลเซีย โดยพฒันาขึ้นมาเพื่อการแข่งขนัโดยมผีู้เล่นฝัง่ละ 3 คน ปัจจุบนัการแข่งขนัตะกร้อในหลาย
ประเทศใหค้วามสนใจฝึกฝนและพฒันาเพื่อความสามารถในการแขง่ขนัในระดบัอาเซยีน และเอเชยี ซึง่กฬีาเซปักตะกรอ้ได้
ถูกบรรจุเข้าแข่งขันครัง้แรกในกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ครัง้ที่ 11 จัดขึ้นที่ปักกิ่ง สาธารณรัฐประชาชนจีน  (Phaobang, 
Chobthamasakul, Hongsuwan, และ Yamngamleau, 2018)   
  ปัจจุบนักฬีาเซปักตะกรอ้เป็นกฬีาทีไ่ดบ้รรจุไวใ้นหลกัสตูรการเรยีนการสอนพลศกึษาหลาย ๆ โรงเรยีน เพราะเป็น
กีฬาที่มพีื้นฐานเชื่อมโยงกับวถิีชวีติวฒันธรรมท้องถิ่นและสงัคมไทยสามารถเล่นได้ทัง้ชายและหญิง เพื่อให้ผู้เรยีนเกิด      
การเรยีนรูว้ถิกีารด าเนินชวีติของสงัคมไทยและการอนุรกัษ์กฬีาไทยใหค้งอยู่คู่คนไทยต่อไป กฬีาเซปักตะกรอ้เป็นกีฬาที่
ไดร้บัความนิยมและไดร้บัความสนใจอย่างแพร่หลายในปัจจบุนั และมแีนวโน้มแพร่หลายมากขึน้ในอนาคต ดงัจะเหน็ไดจ้าก
การส่งเสริมให้มกีารเล่นและแข่งขนั ทัง้ในส่วนกลางและส่วนภูมภิาค ในระดบันักเรียน นักศึกษา และประชาชนทัว่ไป 
(Jirayukul, 1996) ดังเช่น Kat-thate (1988) ได้กล่าวว่าตะกร้อเป็นกีฬาศิลปะและวัฒนธรรมดัง้เดิมของไทยมาตัง้แต่    
โบราณกาล การเล่นตะกรอ้เป็นการฝึกใหผู้เ้ล่นมอีารมณ์สุขมุ เยอืกเยน็ รอบคอบ เพราะการเล่นหรอืเตะตะกรอ้ในแต่ละครัง้
จะตอ้งอาศยัความตัง้ใจและมสีมาธทิีแ่น่วแน่สามารถรวมจติใจไปสู่การกระท าอย่างด ีถา้หากใจรอ้น การเล่นหรอืเตะตะกรอ้
ในแต่ละครัง้กจ็ะเสยีไปเช่นเดยีวกบั Rangsarid (2000) กล่าวว่า การเล่นตะกรอ้ยงัช่วยประสานหน้าทีข่องอวยัวะในร่างกาย
ใหม้รีะบบการท างานดขีึน้ จะฝึกประสาทไดเ้ป็นอย่างด ีเพราะการเล่นลูกแต่ละครัง้ตอ้งอาศยัความสมัพนัธ์ระหว่างประสาท
และกล้ามเนื้อ เช่น ประสาทตากบัการเคลื่อนไหวของเทา้ ท าใหก้ารเตะหรอืการเล่นลูกนัน้เป็นไปอย่างราบรื่น ดงันัน้ การ
ซ้อมจงึเป็นเรื่องส าคญัทีน่ักกฬีาตะกรอ้จ าตอ้งมกีารฝึกฝนใหเ้กดิความช านาญ ทัง้การเรยีนการสอนในระดบัประถมศกึษา 
จนกระทัง่ถงึมหาวทิยาลยั จงึเป็นส่วนหนึ่งของการเรยีนรูเ้รื่องของกฬีาตะกรอ้ใหเ้กดิความเขา้ใจในศลิปะการเล่น กฎกตกิา 
รวมถงึเทคนิคต่าง ๆ เพื่อใหเ้กดิความช านาญและเกดิความทา้ทายในการแขง่ขนัทัง้ในระดบัชาต ิและนานาชาต ินอกจากนี้
กฬีาเซปักตะกรอ้ยงัเป็นกฬีาทีม่กีารพัฒนาดา้นต่าง ๆ เพื่อใหก้้าวสู่สากลอย่างต่อเนื่องและได้รบัการผลกัดนัใหม้กีารแข่ง
จนถงึระดบัโลก เช่น ในรายการเซปักตะกรอ้ชงิแชมป์โลก อสีแทฟ เวลิด์คพั 2011 ณ กรุงกวัลาลมัเปอร์ ประเทศมาเลเซยี 
ซึง่ถอืไดว้่าเป็นรายการระดบัโลกรายการแรก ทีเ่ป็นอกีเสน้ทางหนึ่งในการผลกัดนักฬีาเซปักตะกรอ้ไปสู่ความเป็นสากลมาก
ขึน้ รวมถงึเปิดโอกาสใหช้าตติ่าง ๆ เขา้มามส่ีวนร่วมมากขึน้ทัง้ในเอเชยีและยุโรป จะเหน็ว่าประเทศต่าง ๆ มกีารพฒันาการ
เล่นกฬีาตะกรอ้เพื่อการแขง่ขนัเป็นอย่างมาก (Chumkhotr & Tingsabhat, 2021) และเพื่อเป็นการรกัษาวฒันธรรมไทยและ
อนุรกัษ์กฬีาประจ าชาต ิ 
  การฝึกซ้อมและเทคนิคการเล่นตะกร้อมหีลายเทคนิคเพื่อให้ผู้เล่นได้ฝึกฝนให้ประสบผลส าเร็จ ผู้เล่นจะต้องมี
ทักษะพื้นฐานทัง้ด้านร่างกายที่สมส่วน สมบูรณ์แข็งแรง พละก าลังที่จะต้องมีมากพอที่จะยืนระยะให้ได้ในแต่ละเซต         
การแข่งขนั โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องตัวในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อเพราะความคล่องตัวเป็น
องค์ประกอบทีส่ าคญัเนื่องจากต้องมคีวามพรอ้มทีจ่ะเขา้เล่นในลกัษณะต่าง ๆ อยู่ตลอดเวลา และการเคลื่อนไหวกต็้องท า
ดว้ยเทา้ทีม่คีวามรวดเรว็เพื่อใหท้นักบัจงัหวะของลูก (Noosuwan, 2014) ซึ่งผูเ้ล่นจะตอ้งฝึกทกัษะพืน้ฐานในการเล่นเซปัก
ตะกรอ้ ประกอบดว้ย การเล่นลูกหลงัเทา้ ลูกขา้งเทา้ ลูกเขา่และลูกศรีษะ การเล่นเซปักตะกรอ้ในยุคแรกยงัไม่มรีปูแบบการ
เล่นมากนัก ส่วนใหญ่จะเป็นการเล่นลูกโต้ขา้มตาข่ายดว้ยศรีษะเป็นส่วนใหญ่ (Pranee, 1996) ในส่วนทกัษะทีใ่ชม้ากทีสุ่ด
ในการเล่นกฬีาตะกรอ้และการฝึกซ้อมคอื การเล่นลูกขา้งเทา้ดา้นในหรอืทีเ่รยีกว่าลูกแป ผูเ้ล่นจะต้องท าการฝึกขัน้พืน้ฐาน
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จากการเล่นลูกนี้ใหเ้กดิความช านาญ ในบางกลุ่มผูฝึ้กสอนอาจจะกล่าวไดว้่าการเล่นลูกขา้งเทา้ดา้นในนัน้ถอืว่าเป็นครูของผู้
เล่นตะกร้อทุกคน (Boonbaan, 2011) เหมาะส าหรับการเตะตัง้ลูก พักลูก เดาะลูก หรือเตะส่งให้คู่โต้ ประโยชน์และ
ความส าคญัของทกัษะพืน้ฐานหลกัของกฬีาเซปักตะกรอ้ หากพจิารณาใหล้ะเอยีดและลกึซึ้งแลว้ จะเหน็ว่าทกัษะการเล่นลูก
ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในจะมปีระโยชน์มากกว่าลูกหลงัเทา้และลูกเขา่ เน่ืองจากเมื่อเขา้สู่กระบวนการเล่นเกมแลว้ การเล่นลูกดว้ย
ข้างเท้าด้านในจะเป็นทกัษะหลกัในการใช้ประโยชน์มากที่สุด และรองลงมาจะเป็นการเล่นลูกด้วยศีรษะ  (Ministry of 
Tourism & Sport, 2015) 
  กติกาในการแข่งขนัเซปักตะกร้อแบบขา้มตาข่ายก าหนดโดยสหพนัธ์เซปักตะกร้อนานาชาติ ในการแข่งขนัจะ
ก าหนดใหม้ผีูเ้ล่น 3 คนในสนาม ประกอบไปดว้ย ตวัเสริ์ฟ ตวัชง และตวัท า โดยนักกฬีาแต่ละต าแหน่งมหีน้าทีใ่นการเล่น
แตกต่างกนัตามองค์ประกอบของการเล่นในแต่ละต าแหน่งทีส่ าคญัประกอบไปดว้ย การโยน การเสริ์ฟ การรบัลูก การตัง้
หรอืการชงลูก การรุก การสกดักัน้ และการรบัลูกทีเ่กดิขึน้จากการสกดักัน้หรอืการตัง้รบั (Supalak และ Charoenpanich, 
2023) ในระหว่างการแข่งขนัการรุกจะมคีวามรวดเรว็และรุนแรงมาก เนื่องจากเป็นจงัหวะของการท าคะแนนใหไ้ดเ้ปรยีบ
คู่แขง่ เพื่อจะไดเ้ล่นเกมรุกต่อไป ดงันัน้ผูเ้ล่นจะตอ้งท าการฝึกใหเ้กดิทกัษะทีช่ านาญสามารถรบัลูกทีม่คีวามรุนแรง รวดเรว็ 
พรอ้มทัง้เปิดลูกใหเ้พื่อนร่วมทมีในต าแหน่งตวัชง เพื่อส่งต่อใหต้วัท าใหส้ามารถไดแ้ต้มจากคู่แขง่ การเล่นกฬีาตะกรอ้ดว้ย
ขา้งเท้าด้านใน หรอืการเตะ การตัง้ การรบัลูกตะกร้อดว้ยขา้งเท้าด้านในนัน้ เป็นการปฏิบตัิทกัษะทีม่คีวามส าคญั และมี
ความจ าเป็นทีผู่เ้ล่นกฬีาตะกรอ้ทุกคนตอ้งสามารถปฏบิตัไิด ้และตอ้งปฏบิตัจินเกดิความช านาญ (Kongmeechon, 2016)  
  จากความส าคญัของการฝึกซ้อมให้เกิดทกัษะและความช านาญของผู้เล่นตะกร้อผู้วจิยัจงึมแีนวคดิในการสร้าง
เครื่องมอืในการเปิดลูกตะกร้อแบบกึ่งอตัโนมตัิเพื่อใช้ในการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อให้เกิดทกัษะการรบัและเปิดลูกได้อย่าง
ช านาญ ดว้ยความเรว็และความแรงของเครื่องมอืทีส่ามารถปรับใหส้อดคล้องและใกล้เคยีงกบัการฝึกซ้อมและการแข่งขนั 
ทัง้ยงัจะช่วยลดการใชผู้ช้่วยในการฝึกซ้อม โดยหนึ่งเครื่องจะสามารถใชฝึ้กซ้อมนักกฬีาไดค้ราวละหลาย ๆ คน ผูฝึ้กสอน
เกิดความสะดวกในการสงัเกตทกัษะผู้ฝึกซ้อม มีเวลาในการควบคุมการฝึกซ้อมและแก้ไขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ที่ เกิดขึ้น
ระหว่างการซ้อมท าใหผู้ฝึ้กสามารถแก้ไขและปรบัเปลี่ยนทกัษะไดห้ลากหลายจนเกดิเป็นความช านาญ ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึ มี
แนวคดิในการสรา้ง และทดสอบหาประสทิธภิาพเครื่องยงิลูกตะกรอ้แบบกึง่อตัโนมตั ิ 
 
วตัถปุระสงค ์ 

  1. เพื่อสรา้งเครื่องยงิลูกตะกรอ้แบบกึง่อตัโนมตั ิ
  2. เพื่อทดสอบประสทิธภิาพของเครื่องยงิลูกตะกรอ้แบบกึ่งอตัโนมตั ิ
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
  การวจิยัในครัง้นี้ไดท้ าการสรา้ง และหาประสทิธภิาพเครื่องยงิลูกตะกรอ้แบบกึง่อตัโนมตั ิโดยมขีัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 
  การสร้างเคร่ืองยิงลูกตะกร้อ 
  ขัน้ตอนท่ี 1  การยงิลูกตะกร้อจากเครื่องยงิได้ท าการค านวณจากทฤษฎีการเคลื่อนที่ของวตัถุในแนวโคง้แบบ
โพรเจกไทล์ (Projectile) (Alcazar, Cajipe, & Tolentino, 2018) โดยการค านวณระยะในแนวราบของการยงิลูกตะกรอ้ ซึ่ง
ในการค านวณกรณีของการขวา้งวตัถุขึน้ไปในอากาศดว้ยความเรว็ต้นเท่ากบัศูนย์ และท ามุม 𝜃  ใด ๆ กบัแนวราบเราจะ
พจิารณาโดยถอืว่าไม่มแีรงมากระท าต่อวตัถุในแนวราบ จงึพจิารณาการเคลื่อนทีน่ี้เช่นเดยีวกบัการเคลื่อนทีข่องวตัถุด้วย
ความเรว็คงที ่และใชส้มการค านวณ ดงัสมการที ่(1) 
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U x 

U x 

U x 

U x 

U y 

U y 

U y 

U y S y 

S x 

 𝑆 =  𝑣 𝑥 𝑡                                                                                   (1) 
     เมื่อ   𝑆  คอื ระยะทาง 
                  𝑣  คอื ความเรว็ 
                                  𝑡   คอื เวลา  
 
  การวเิคราะห์การเคลื่อนทีข่องลูกตะกร้อขณะยงิออกจากเครื่องยงิโดยใชผ้งัวตัถุอสิระของการเคลื่อนทีใ่นแนวดิง่ 
การเปรยีบเทยีบระยะทางในแนวดิง่ของลูกตะกร้อทีม่กีารเคลื่อนทีใ่นแนวดิง่อย่างอิสระดว้ยความเร็วต้นเท่ากบัศูนย์ กบั     
ลูกตะกรอ้ทีม่กีารเคลื่อนทีแ่บบโพรเจกไทลท์ีม่คีวามเรว็ตน้อยู่ในแนวระดบั  ท าใหค้วามเรว็ตน้ในแนวดิง่ของลูกตะกรอ้มคี่า
เป็นศูนย ์โดยลูกตะกรอ้เริม่ตน้เคลื่อนที ่เมื่อเวลาผ่านไป ระยะทางในแนวดิง่ของลูกตะกรอ้ทัง้ในแนวดิง่และแนวราบเท่ากนั 
ทัง้นี้การเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้ในแนวดิง่ และการเคลื่อนแบบโพรเจกไทล์ต่างกเ็ป็นการเคลื่อนทีภ่ายใต้แรงโน้มถ่วงของ
โลก ดงัในภาพที่ 1 จากการก าหนดมุม และความเร็วของลูกตะกร้อตามทฤษฎีการเคลื่อนที่แบบโพรเจกไทล์จะพบว่า 
ส าหรบัอตัราเรว็ตน้ค่าหนึ่ง ๆ ระยะทางในแนวราบของวตัถุมคี่าขึน้กบั 𝑠𝑖𝑛2𝜃 ถ้าทศิทางของความเรว็ตน้ท ามุม 45o กบั
แนวราบจะได้การเคลื่อนที่แบบโพรเจกไทล์ที่มรีะยะทางในแนวราบมากที่สุด ในทางกลบักัน ถ้าต้องการให้ลูกตะกร้อ
เคลื่อนทีแ่บบโพรเจกไทล์ และใหร้ะยะทางในแนวราบของวตัถุมคี่าหนึ่ง ความเรว็ตน้ทีน้่อยทีสุ่ดทีใ่ชใ้นการยงิลูกตะกรอ้จะ
เกดิขึน้เมื่อทศิทางของความเรว็ต้นท ามุม 45o กบัแนวราบ ซึ่งผงัการเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้ตามทฤษฎีการเคลื่อนที่แบบ
โพรเจกไทล ์แสดงไดด้งัภาพที ่1  
 
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 ผงัการเคลื่อนทีใ่นรปูแบบโพรเจกไทลข์องลูกตะกรอ้ในแนวราบและแนวดิง่ 
 
  ขัน้ตอนท่ี 2 หลงัจากการก าหนดรปูแบบการเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้ตามทฤษฎโีพรเจกไทลแ์ลว้ ขัน้ตอนต่อมาคอื
การออกแบบสถาปัตยกรรม โดยใชท้ัง้แผนภาพการออกแบบ 2 มติ ิและการสรา้งโมเดล 3 มติ ิเพื่อใหส้ามารถเหน็ภาพทาง
สถาปัตยกรรมและโครงสร้างของเครื่องยิงลูกตะกร้อที่เสมือนจริง ส าหรับการออกแบบทางสถาปัตยกรรมโดย                 
การเปรยีบเทยีบกบัโมเดลมนุษย์ (Human scale) ซึ่งเป็นหลกัการส าคญัในการออกแบบทางสถาปัตยกรรม และเพื่อให้
เครื่องยงิตะกรอ้ทีอ่อกแบบสามารถใชฝึ้กซ้อมไดจ้รงิกบันักกฬีาตะกรอ้โดยเฉพาะนักกฬีาตะกรอ้คนไทย ซึ่งการออกแบบ
ทางดา้นสถาปัตยกรรมสามารถแสดงไดด้งัภาพที ่2  
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ภาพท่ี 2 การออกแบบทางดา้นสถาปัตยกรรมของเครื่องยงิลูกตะกรอ้ 
 

  ขัน้ตอนท่ี 3 การออกแบบโครงสร้างของเครื่องยิงลูกตะกร้อในครัง้นี้ใช้โครงสร้างวัสดุที่เป็นเหล็กโดยเน้น       
ความมัน่คงและแขง็แรง การออกแบบสามารถใหถ้อดประกอบไดโ้ดยการใชน้็อตในการเชื่อมแน่นชิ้นส่วนโครงสรา้งทีง่่าย 
ในการถอดประกอบและเคลื่อนยา้ย เพื่ออ านวยความสะดวกในการฝึกซ้อมในสนาม และการเปลี่ยนสถานที่ ใชง้าน โดยมติิ
ของโครงสรา้งและวสัดุทีใ่ชแ้สดงดงัภาพที ่3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3 การออกแบบทางดา้นโครงสรา้งและ มติขิองเครื่องยงิลกูตะกรอ้ 
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  ขัน้ตอนท่ี 4 การออกแบบระบบเครื่องยงิลูกตะกรอ้ การออกแบบอ้างองิมาตรฐานระบบไฟฟ้าและมอเตอร์ไฟฟ้า
ของวศิวกรรมสถานแห่งประเทศไทย (วสท.) การค านวณหาค่าพารามเิตอร์ต่าง ๆ ตามมาตรฐานการตดิตัง้มอเตอร์ไฟฟ้า
ส าหรับประเทศไทย (The Engineering Institute of Thailand Under H.M. The King’s Patronage, 2001) พร้อมกันนี้     
การออกแบบระบบไฟฟ้าส าหรบัเครื่องยงิลูกตะกรอ้ยงัออกแบบมาตรฐานการตดิตัง้และการเชื่อมต่อระบบไฟฟ้า (Bosela, 
2003) และการก าหนดโหลดไฟฟ้าให้มอเตอร์ไฟฟ้ามีก าลังมอเตอร์มีขนาด 10 แรงม้า กระแส 17 แอมแปร์ กระแส         
ลอ็กโรเตอร์ 50 แอมแปร์ การออกแบบค านวณหาขนาดกระแสของสายไฟฟ้าส าหรับมอเตอร์แต่ละตวั 𝐼𝐶,𝑀1….𝑀3

 และ
ขนาดกระแสของสายป้อน 𝐼𝐶

 โดยใช ้โปรแกรม PDES-M (Kham-klieang & Kongroung, 2014)  การออกแบบระบบเฟือง
และความเรว็รอบในการหมุนของมู่เล่ยท์ีใ่ชใ้นการยงิลูกตะกรอ้ โดยการทดความเรว็จากมอเตอรไ์ฟฟ้าทีไ่ดท้ าการออกแบบ
ไว ้และใหส้มัพนัธ์กบัจงัหวะของการยงิลูกตะกรอ้โดยการควบคุมกระแสไฟ และปรบัเปลี่ยนแรงดนักระแสเพื่อขบัมอเตอร์
ไฟฟ้าโดยใช้รีเลย์ ซึ่งเป็นสวิตซ์ที่ท างานเปิดปิดวงจรคล้ายกับสวติซ์ปกติซึ่งใช้สปริงหน้าคอนแทคจะเกิดกระแสเพยีง
เลก็น้อยเป็นมลิลแิอมป์โดยจะท างานเพื่อดงึหน้าคอนแทคใหเ้ปิดหรอืปิดวงจร (Nate-Sanga, 2007)  โดยทีข่อ้ดขีองรเีลยค์อื 
การเปิดหน้าคอนแทคทีม่คีวามรวดเรว็เนื่องจากแรงดงึของคอยลโ์ดยอ านาจแม่เหลก็จะท าใหล้ดประกายไฟทีห่น้าคอนแทค  
(Patarajarakul & Haruanchep, 1994) ซึ่งระบบกลไกระหว่างมอเตอร์ไฟฟ้า สายพาน คันโยกบงัคบั และมู่เล่ย์ แสดง
รายละเอยีดไดด้งัภาพที ่4  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4 การออกแบบระบบของเครื่องยงิลูกตะกรอ้ 
 
  การออกแบบอตัราส่วนทดความเรว็รอบของมู่เล่ย์ขบัต่อความเรว็รอบของมู่เล่ย์ตาม หรอืทีเ่รยีกว่า i ในการวจิยั 
(ภาพที่ 4) มกีารทดอตัราส่งจากเพลาขบัของมู่เล่ย์เพยีงชัน้เดยีวเพื่อท าการหาความเร็วและความแรงของลูกตะกรอ้ทีย่งิ
ออกจากเครื่องยงิใหม้คีวามใกลเ้คยีงกบัการเปิดลูกตะกรอ้จากนักกฬีาตะกรอ้ เน่ืองจากก าลงัขบัของมอเตอรไ์ฟฟ้านัน้ขึน้อยู่
กบัความเรว็รอบในการหมุน ซึ่งต้องมีการค านวณและท าการทดลองจรงิใหเ้กดิความเหมาะสม โดยมสีูตรการค านวณดงันี้ 
(Katemak & Surin, 2012)  
 
  อตัราทดสายพานชัน้เดยีว  𝑖 =  

𝑑2

𝑑1

                (2) 

       เมื่อ   𝑖   คอื อตัราทดสายพานชัน้เดยีว 
                                                     𝑑1

  คอื เสน้ผ่าศูนยก์ลางของมู่เล่ยข์บั 
                                𝑑2

  คอื เสน้ผ่าศูนยก์ลางของมู่เล่ยต์าม 
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  การทดสอบ และวดัประสิทธิภาพ 
  จากการสรา้งเครื่องยงิตะกรอ้แล้ว หลงัจากนัน้ท าการทดสอบวดัประสทิธภิาพของเครื่องยงิตะกรอ้ แบบแผนการ
ทดลองโดยการปรบัขนาดมู่เล่ยต์ามและค านวณความเรว็รอบของมู่เล่ยต์าม โดยทีค่วามเรว็เครื่องยงิจะเท่ากบัความเรว็รอบ
ของมู่เลยต์าม และเปรยีบเทยีบระยะการเคลื่อนทีใ่นแนวแกน X  (𝑆𝑥

 ) ระหว่างการค านวณจากทฤษฎโีพรเจกไทลก์บัระยะ
ที่เครื่องยงิลูกตะกรอ้ยงิไดจ้รงิ โดยก าหนดค่าความคลาดเคลื่อน (ประสทิธภิาพ) ที่ยอมรบัไดไ้ม่เกิน ร้อยละ 5  โดยทีก่าร
ค านวณอตัราการทดสายพานขัน้เดยีวระหว่างมูเ่ล่ยข์บั และมู่เล่ย์ตาม ค านวณดงัสมการที ่(2) และการค านวณความเรว็รอบ
ในการหมุนของมู่เล่ย์ตามเพื่อไปหมุนแกนเพลาเหล็กเพื่อยิงลูกตะกร้อค านวณได้ดงัสมการที่ (3) (Ponsri & Nattawut, 
2023) 
 
 
      𝑉 =

𝜋𝑑𝑛

1000𝑥60

             (3) 

 
     เมื่อ      𝑉  คอื ความเรว็ของมู่เล่ยต์าม (เมตรต่อวนิาท)ี 
               𝜋   คอื ค่าคงที ่มคี่า 3.14 
               d    คอื เสน้ผ่าศูนยก์ลางของมู่เล่ย์ (มม.) 
               n    ความเรว็ของมอเตอร ์1450 (รอบต่อนาท)ี 
  
  การทดอตัราความเร็วรอบส าหรบัการวจิยัในครัง้นี้ อตัราการทดระหว่างมู่เล่ย์ขบัและมู่เล่ย์ตามจะผนัแปรตาม
ขนาดของมู่เล่ยท์ัง้สอง ทัง้ยงัส่งผลต่อความเรว็รอบของเครื่องยงิลูกตะกรอ้ในการวจิยั เพื่อทดสอบประสทิธภิาพทีเ่หมาะสม
และใกลเ้คยีงกบัการเปิดลูกตะกรอ้โดยแผนแบบการทดลองแสดงดงัตารางที ่1  
ตารางท่ี 1 แผนแบบการทดสอบประสทิธภิาพของเครื่องยงิตะกรอ้ 

ล าดบัชุดการ
ทดสอบ 

ความเรว็รอบ 

ของมอเตอร ์

(รอบต่อนาที) 

มู่เล่ย์
ตาม 

(น้ิว) 

ความเรว็รอบมู่เล่ย์
ตาม 

(เมตรต่อวินาที) 

เวลาท่ีใช้ในการ
ทดลอง 

(วินาที) 

ระยะทางจากการ
ค านวณ 

(เมตร) 
1 1450 2 3.85 1 3.85 
2 1450 4 7.71 1 7.71 
3 1450 6 11.56 1 11.56 
4 1450 8 15.42 1 15.42 
5 1450 10 19.27 1 19.27 
6 1450 12 23.13 1 23.13 
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ผลการวิจยั  
  เครื่องยงิลูกตะกรอ้แบบกึ่งอตัโนมตัทิีไ่ดท้ าการสรา้งขึน้ในครัง้นี้ท าการทดลองยงิลูกตะกรอ้จากเครื่องยงิทีไ่ดส้รา้ง
ขึ้น โดยปรบัเปลี่ยนมู่เลย์ตามขนาดที่แสดงในตารางที่ 1 สถานที่ทดสอบคือลานกีฬาในบริเวณมหาวิทยาลยัการกีฬา
แห่งชาต ิวทิยาเขตศรสีะเกษ ท าการเปรยีบเทยีบกบัระยะทีค่ านวณไดก้บัระยะจรงิทีเ่ครื่องยงิตะกรอ้ยงิไดพ้รอ้มทัง้ดคูวาม
เหมาะสมของความเรว็และระยะทางของลูกตะกรอ้ ผลจากการทดลองแสดงค่าดงัตารางที ่2 

ตารางท่ี 2 ผลการทดสอบประสทิธภิาพของเครื่องยงิลูกตะกรอ้แบบกึง่อตัโนมตั ิ

ล าดบัชุดการ 
ทดสอบ 

ระยะทางจากการ
ค านวณ  
(เมตร) 

**ระยะทางลูกตะกร้อ
จากเคร่ืองยิง (เมตร) 

เฉล่ีย 
(เมตร) 

ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน
ค่าเฉล่ีย
ระยะทาง 

ร้อยละ 
ประสิทธิภาพ 

  3.44    
1 3.85 3.87 3.67 0.18 95.11 

  3.69    

  7.32    

2 7.71 7.65 7.47 0.14 96.89 

  7.44    

  11.35    

3 11.56 10.98 11.26 0.21 97.39 

  11.46    

  14.39    

4 15.42 15.21 14.82 0.34 96.15 

  14.88    

  18.44    
5 19.27 19.11 18.81 0.28 97.60 

  18.89    

  22.34    

6 23.13 23.42 22.29 0.94 96.38 

  21.12    

**ยงิทดสอบจ านวน 3 ครัง้ต่อ 1 ชุดการทดสอบ 
 

  ผลการทดสอบเครื่องยงิตะกร้อแบบกึ่งอตัโนมตัิโดยการยงิทดสอบจากแผนแบบการทดลอง  จากการค านวณ
ระยะทางทีลู่กตะกรอ้เคลื่อนทีไ่ดเ้ปรยีบเทยีบกบัระยะยงิลูกตะกรอ้จากเครื่องยงิแบบกึ่งอตัโนมตัทิีไ่ดส้รา้งขึน้ในการท าวจิยั
ในครัง้นี้ โดยท าการปรบัเปลี่ยนขนาดของมู่เล่ย์เพื่อทดสอบหาระยะยงิโดยก าหนดเวลาในการเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้ทีอ่อก
จากเครื่องยงิที ่1 วนิาท ีแล้วท าการวดัระยะและค านวณประสทิธภิาพของเครื่องยงิลูกตะกรอ้ จากขอ้มูลการทดสอบทัง้ 6 
ชุด ซึ่งในแต่ละชุดการทดสอบจะท าการทดสอบซ ้าจ านวน 3 ครัง้เพื่อหาค่าเฉลี่ย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานค่าเฉลี่ย
ระยะทาง แลว้น ามาหาค่าประสทิธภิาพของเครื่องยงิลูกตะกรอ้ ดงัแสดงในตารางที ่2 ผลการทดสอบ พบว่า การทดสอบชุด
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ที ่1 ใชมู้่เล่ย์ตามขนาด 2 นิ้ว ความเรว็รอบ 3.85 เมตรต่อวนิาท ีไดร้ะยะทางการเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้เฉลี่ย 3.67 เมตร 
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานค่าเฉลีย่ระยะทางเท่ากบั 0.18 มปีระสทิธภิาพการยงิรอ้ยละ 95.11 การทดสอบชุดที ่2 ใชมู้่เล่ยต์าม
ขนาด 4 นิ้ว ความเร็วรอบ 7.11 เมตรต่อวนิาท ีได้ระยะทางการเคลื่อนที่ของลูกตะกร้อเฉลี่ย 7.47 เมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานค่าเฉลี่ยระยะทางเท่ากบั 0.14 มปีระสทิธภิาพการยงิรอ้ยละ 96.89 การทดสอบชุดที ่3 ใชมู้่เล่ย์ตามขนาด 6 นิ้ว 
ความเร็วรอบ 11.56 เมตรต่อวนิาท ีได้ระยะทางการเคลื่อนที่ของลูกตะกร้อเฉลี่ย 11.26  เมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ค่าเฉลี่ยระยะทางเท่ากบั 0.21  มปีระสทิธภิาพการยงิรอ้ยละ 97.39 การทดสอบชุดที ่4 ใชมู้่เล่ย์ตามขนาด 8 นิ้ว ความเรว็
รอบ 15.42 เมตรต่อวินาท ีได้ระยะทางการเคลื่อนที่ของลูกตะกร้อเฉลี่ย 14.82 เมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานค่าเฉลี่ย
ระยะทางเท่ากบั 0.34 มปีระสทิธภิาพการยงิร้อยละ 96.15 การทดสอบชุดที่ 5 ใช้มู่เล่ย์ตามขนาด 10 นิ้ว ความเร็วรอบ 
19.27 เมตรต่อวนิาท ีไดร้ะยะทางการเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้เฉลี่ย 18.81 เมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานค่าเฉลี่ยระยะทาง
เท่ากบั 0.28 มปีระสทิธภิาพการยงิรอ้ยละ 97.6 การทดสอบชุดที ่6 ใชมู้่เล่ยต์ามขนาด 12 นิ้ว ความเรว็รอบ 23.13 เมตรต่อ
วนิาท ีไดร้ะยะทางการเคลื่อนทีข่องลูกตะกรอ้เฉลี่ย 14.82 เมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานค่าเฉลี่ยระยะทางเท่ากบั  0.94 มี
ประสทิธภิาพการยงิรอ้ยละ 96.15 ตามล าดบั 
  เมื่อพจิารณาค่าประสทิธภิาพของเครื่องยงิลูกตะกรอ้จากการยงิทัง้ 6 ชุดการทดสอบ พบว่า การยงิทดสอบชุดที ่5 
มีค่าประสิทธิภาพสูงสุดที่ร้อยละ 97.60 โดยที่ใช้มู่เล่ย์ตามขนาด 5 นิ้ว ความเร็วรอบมู่เลย์ตาม 19.27 เมตร ระยะ            
การเคลื่อนทีข่องลูกตะกร้อเฉลี่ย 18.81 เมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานค่าเฉลี่ยระยะทางเท่ากบั 0.28 ดงันัน้ เครื่องยงิลูก
ตะกรอ้ทีไ่ดส้รา้งขึน้ในครัง้นี้จงึสามารถน าไปประยุกตใ์ชไ้ดต้ามความเหมาะในการฝึกซ้อมนักกฬีาตะกรอ้ เน่ืองจากอุปกรณ์
และกลไกทีใ่ชว้จิยัและทดสอบตามตารางที ่2 สามารถผ่านเกณฑป์ระสทิธภิาพทีไ่ดต้ัง้ไวทุ้กชุดการทดสอบ  
 
ตารางท่ี 3  ผลการเปรยีบเทยีบระยะทางจากการค านวณกบัระยะทางลูกตะกรอ้จากเครื่องยงิ 

ตวัแปร n  x  . .s d  t value−  df  P value−  

ระยะทางจากการค านวณ 6 13.49 7.21 
0.11 10 0.92 

ระยะทางลูกตะกรอ้จากเครื่องยงิ 6 13.05 6.99 

 
  จากตารางที่ 3 พบว่า  ระยะทางจากการค านวณกับระยะทางลูกตะกร้อจากเครื่องยิงไม่แตกต่างกันที่ระดับ
นัยส าคญัทางสถิติ .05  แสดงว่า เครื่องยงิลูกตะกร้อที่สร้างขึ้นมรีะยะทางในการยงิเป็นไปตามหลกัการของระยะทางใน   
การยงิจากการค านวณจากทฤษฎกีารเคลื่อนทีแ่บบโพรเจคไทล์ 
 
สรปุผลและอภิปรายผล  
  การสรา้งและหาประสทิธภิาพเครื่องยงิตะกรอ้แบบกึง่อตัโนมตัิในการวจิยัในครัง้นี้ สามารถสรุปไดด้งันี้  
  1. การสร้างเครื่องยิงตะกร้อแบบกึ่งอตัโนมตัิโดยให้เครื่องยิงลูกตะกร้อใหเ้คลื่อนที่ตามแบบโพรเจกไทล์ซึ่งมี
ลกัษณะคลา้ยกบัการเปิดลูกตะกรอ้จากนักกฬีา และใชห้ลกัการทดแรงจากมู่เล่ยข์บัและมู่เล่ยต์าม เพื่อทดรอบความเรว็จาก
มอเตอร์ไฟฟ้า การใช้วสัดุเหล็กกล่องมนี ้าหนักเบาสามารถถอดประกอบและเคลื่อนย้ายได้ตามความเหมาะสมของพืน้ที่
ฝึกซอ้ม ระบบไฟฟ้าใชม้อเตอรข์นาดขบั 10 แรงมา้ กระแส 17 แอมแปร ์กระแส  ลอ็กโรเตอร ์50 แอมแปร ์ความเรว็รอบที ่
1450 รอบต่อนาท ีซึง่เป็นอุปกรณ์มาตรฐานทีม่ขีายในทอ้งตลาดทัว่ไป ผูท้ีน่ าตน้แบบไปใชง้านสามารถปรบัประยุกตไ์ดต้าม
ความเหมาะสม จากผลการวจิยัทีไ่ดท้ าการศกึษาเปรยีบเทยีบระยะทางการยงิลูกตะกรอ้จากเครื่องยงิกบัระยะทีค่ านวณจาก
ทฤษฎีการเคลื่อนที่แบบโพรเจกไทล์ โดยใช้วสัดุอุปกรณ์ที่จดัหาง่ายและต้นทุนไม่สูงมาก มีน ้าหนักเบา สามารถถอด
ประกอบและเคลื่อนย้ายได้ง่าย สะดวก สามารถน าไปใช้ฝึกซ้อมได้ในหลากหลายสถานที่ทัง้ในร่มและกลางแจ้ง  ซึ่ง
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สอดคล้องกบังานวจิยัของ Thongkup et.al. (2013) ทีก่ล่าวว่าการสรา้งเครื่องมอืต่าง ๆ ควรท าไดง้า่ยและสะดวกต่อการใช้
งาน นอกจากนี้การสร้างเครื่องยงิตะกร้อแบบกึ่งอตัโนมตัิ ยงัต้องค านึงถึงประโยชน์ต่อการใช้งาน และมคีวามปลอดภยั 
สะดวกต่อการซ่อมแซมและบ ารุงรกัษา (Thongkup et.al., 2020) 
  2. การหาประสทิธภิาพของเครื่องยงิตะกรอ้แบบกึง่อตัโนมตัใินส่วนของการทดสอบทุกชุดการทดสอบสามารถผ่าน
เกณฑ์ความคลาดเคลื่อนของประสทิธภิาพที่รอ้ยละ 5 การทดสอบทีม่คี่าประสทิธภิาพสูงสุดทีร่้อยละ 97.60 โดยใชมู้่เล่ย์
ตามขนาด 5 นิ้ว ความเรว็รอบมู่เลย์ตาม 19.27 เมตร ระยะการเคลื่อนที่ของลูกตะกรอ้เฉลี่ย 18.81 เมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานค่าเฉลี่ยระยะทางเท่ากบั 0.28 ซึ่งจากงานวจิยัจะมุ่งเน้นไปที่การเปิดลูกตะกรอ้เนื่องจากเป็นพืน้ฐานส าคญัของ 
การฝึกซ้อมตะกร้อ ซึ่งสอดคล้องกบั Pakulanon & Kunta (2015) ซึ่งกล่าวว่าการฝึกเพื่อพฒันาความแม่นย าและความ
ช านาญประกอบดว้ยการฝึกสมรรถภาพทางดา้นร่างกาย และทกัษะการเปิดลูก ทัง้นี้ในการเปรยีบเทยีบระยะทางจากทฤษฎี
และลูกตะกรอ้จากเครื่องยงิไม่แตกต่างกนัทีร่ะดบันัยส าคญัทางสถติ ิ.05 ดงันัน้ เครื่องยงิลูกตะกรอ้ทีส่รา้งขึน้มรีะยะทางใน
การยงิเป็นไปตามหลกัการของระยะทางในการยงิจากการค านวณจากทฤษฎกีารเคลื่อนทีแ่บบโพรเจคไทล ์ 
 
ข้อเสนอแนะ 

  ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัในครัง้ต่อไปมดีงันี้ 
  1. ควรเพิม่เตมิอุปกรณ์ในระบบอตัโนมตัเิพิม่ขึน้เพื่อใหเ้ครื่องยงิลูกตะกรอ้สามารถท างานไดใ้นระบบอตัโนมตัเิตม็
รปูแบบ เช่น ระบบรโีมทควบคุมจงัหวะการหมุน ความแรงของลูกตะกรอ้ทีย่งิออกจากเครื่อง เป็นตน้ 
  2. ควรออกแบบระบบไฟฟ้าส าหรบัใชก้บัมอเตอร์ร่วมกบัระบบแผงรบัพลงังานแสงอาทติยร์่วมกบัการเกบ็พลงังาน
ในรปูแบตเตอรี ่เขา้มาช่วยเสรมิก าลงัไฟฟ้าใหก้บัมอเตอรไ์ฟฟ้าในกรณีการใชเ้ครื่องยงิตะกรอ้ส าหรบัฝึกซ้อมทัง้ในทีร่่มและ
กลางแจง้ 
  3. การเลอืกใชว้สัดุควรพจิารณาน ้าหนักของวสัดุทีเ่บามากขึน้เพื่อความสะดวกในการขนยา้ยและการจดัเกบ็ แต่
ตอ้งค านึงถงึเสถยีรภาพและความมัน่คงแขง็แรงของโครงสรา้งเพื่อความปลอดภยัในการใชง้าน 
  4. ควรท าการทดสอบหาประสทิธภิาพและควรทดสอบในหลากหลายรูปแบบ เช่น การปรบัมุมองศาในการยิง    
ลูกตะกรอ้ พรอ้มทัง้ทดสอบความแม่นย า ความเรว็ ความแรง ของลูกตะกรอ้ เปรยีบเทยีบกบัการเปิดลูกตะกรอ้จากนักกฬีา
จรงิ  
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บทคดัยอ่ 
 งานวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาระดบัพฤตกิรรมการปฏบิตัิกจิกรรมนันทนาการ การมองโลกในแง่ด ีและ
พฤตกิรรมการปรบัตวั และเพื่อศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างพฤตกิรรมปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการ และการมองโลกในแงด่กีบั
พฤตกิรรมการปรบัตวัของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร ประเภทงานวจิยัเป็นแบบ
ส ารวจแบบภาคตดัขวางเพื่อหาความสมัพนัธ์  กลุ่มตวัอย่างคอืนักศกึษาปรญิญาตร ีชัน้ปีที่ 1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี     
ราชมงคลพระนคร ทีไ่ดม้าจากการสุ่มแบบกลุ่มตามสดัส่วนของประชากรในแต่ละคณะ จ านวน 361 คน เครื่องมอืทีใ่ชใ้น
การวิจยัคือแบบสอบถาม เก็บรวบรวมข้อมูลโดยน าแบบสอบถามให้กลุ่มตัวอย่างตอบ สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ 
จ านวน รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการวเิคราะหส์หสมัพนัธเ์พยีรส์นั  

ผลการศกึษาพบว่า  
1) นักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครมคี่าเฉลี่ยพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม

นันทนาการในภาพรวมอยู่ระดบัปฏบิตัดิ ีค่าเฉลี่ยการมองโลกในแง่ดใีนภาพรวมอยู่ในระดบัด ีและมคี่าเฉลี่ยพฤตกิรรมการ
ปรบัตวัในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก 2) ความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการปฏิบตักิิจกรรมนันทนาการกบัพฤตกิรรมการ
ปรบัตวัมคีวามสมัพนัธ์ระดบัปานกลาง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 เช่นเดยีวกบัความสมัพนัธ์ระหว่างการมอง
โลกในแงด่กีบัพฤตกิรรมการปรบัตวัมคีวามสมัพนัธร์ะดบัปานกลาง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 
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Abstract 
 The objective of this research is to study the level of recreation activities behavior, optimism, and 
adjustment behavior. It also investigates the relationship between recreation activities behavior and optimism with 
adjustment behavior among undergraduate students at Rajamangala University of Technology Phra Nakhon. The 
research type is a survey to explore correlations. The sample group was 361 first year undergraduate students, 
Rajamangala University of Technology Phra Nakhon, derived from cluster random sampling according to the 
proportion of the population in each faculty. The research tool used in this research was questionnaires. The data 
was collected by distributing questionnaires to the sample group. The statistical analysis used involve frequency, 
percentage, mean, standard deviation and Pearson’s correlation analysis.  

The results of the study found that 1) Undergraduate students at Rajamangala University of Technology 
Phra Nakhon had an overall average score for recreation activities behavior at a good level. The average overall 
optimism score was at a good level, and the average of the overall adjustment behavior score was at a high level 
2) The relationship between the recreation activities behavior and adjustment  behavior was at a moderate 
correlation level, which was statistically significant at the 0.001 level. Similarly, there was a moderate correlation 
level between optimism and adjustment behavior, which was statistically significant at the 0.001 level. 

 
Keyword: Recreation activity behaviors, Optimism, Adjustment behaviors 
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บทน า 
 ปัจจุบนัประเทศไทยเขา้สู่ยุคศตวรรษที ่21 เป็นยุคทีม่กีารเปลี่ยนแปลงทางดา้นสภาพแวดล้อม วฒันธรรมและมี
ความกา้วหน้าของเทคโนโลยอีย่างรวดเรว็ท าใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงจากสงัคมทีเ่รยีบงา่ยไปสู่สงัคมทีม่คีวามซบัซอ้น ส่งผล
ใหม้นุษย์ทุกช่วงวยัไดร้บัอทิธพิลจากวฒันธรรมตะวันตกเพิม่มากขึน้ โดยเฉพาะกลุ่มช่วงวยัรุ่นทีม่กีารเปลี่ยนแปลงชดัเจน
มากทีสุ่ดเนื่องจากไดร้บัอทิธพิลมาจากปัจจยัภายใน คอื การเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย ฮอร์โมน จติใจ รวมถงึวุฒภิาวะ
ด้านอารมณ์ การมองโลกในแง่ร้าย การขาดทกัษะการปรบัตวัในการใช้ชวีติในสงัคม และปัจจยัภายนอก คอื ครอบครวั 
การศกึษา สงัคมที่สรา้งความกดดนั เช่น การบงัคบั ลงโทษ กวดขนัอย่างเขม้งวด ปิดกัน้ไม่ใหอ้สิระ เป็นต้น ด้วยสาเหตุ
ดงักล่าวขา้งตน้น้ี มกัท าใหก้ลุ่มช่วงวยัรุ่นจะมกีารแสดงพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสมออกมา จะพบว่าวยัรุ่นทุกช่วงวยัโดยเฉพาะ
วยัรุ่นตอนปลาย ซึง่มอีายุระหว่าง 18 - 21 ปี เป็นวยัทีม่กีารเปลีย่นแปลงดา้นอารมณ์และสงัคมมากทีสุ่ด (Siriattakul, 2015)   

นักศึกษาหรือวัยรุ่น/เยาวชน เปรียบเป็นทรัพยากรมนุษย์ที่ส าคัญในการขับเคลื่อนอนาคตของประเทศ  
ที่ต้องพฒันาทางดา้นร่างกายและสตปัิญญา เป็นช่วงแห่งการสะสมประสบการณ์ของชวีติ เป็นวยัทีต่้องมกีารปรบัตวัจาก  
วยัเดก็สู่วยัผูใ้หญ่ ดงันัน้จงึเป็นวยัทีเ่หมาะสมทีจ่ะปลูกฝังค่านิยมทีถู่กตอ้ง รวมถงึการเหน็คุณค่าในตวัเองเพื่อเป็นทรพัยากร
ทีม่คีุณค่าเป็นผูใ้หญ่ในแบบฉบบัทีต่้องการได้ (Bar-on, 2006) ซึ่งในการเรยีนระดบัปรญิญาตรนีัน้ นักศกึษาใหม่ชัน้ปีที ่1 
จัดอยู่ในกลุ่มวัยรุ่น ซึ่งเป็นชีวิตที่อยู่ในวัยปรับตัวด้านต่าง ๆ ได้แก่ การเ รียนการสอน ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน 
สภาพแวดล้อม และการท ากิจกรรมในมหาวิทยาลัย เป็นวัยที่สมควรให้การช่วยเหลือ การที่จะรอหรือคาดหวงัให้มี          
การปรบัตวัดขีึน้ภายหลงัระยะวยัรุ่นเป็นเรื่องยากดว้ยเหตุผลหลายประการ เป็นต้นว่า ลกัษณะการปรบัตวัทีไ่ม่ดไีดฝั้งแน่น
แล้ว โอกาสทีจ่ะเปลี่ยนแปลง บุคลกิภาพเป็นไปไดย้าก สอดคล้องกบั  Niyomtham, Thepmanee & Thongthai (2017) ที่
กล่าวว่า การศกึษาในระดบัอุดมศกึษา นักศกึษาส่วนใหญ่จะมอีายุ 17-25 ปี เป็นช่วงวยัรุ่นตอนปลายและเขา้สู่วยัผูใ้หญ่
ตอนต้น ซึ่งช่วงดงักล่าวมกีารเปลี่ยนแปลงทัง้ในเรื่องหลกัสูตร การจดัการเรยีนการสอน การวดัและประเมนิผล อาจารย์ 
กลุ่มเพื่อน กฎระเบยีบต่าง ๆ รวมทัง้สภาพแวดล้อม จงึต้องอาศยัการปรบัตวัเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะในช่วงปีแรกจะเหน็
ไดว้่าการปรบัตวัเป็นสิง่ทีม่คีวามส าคญักบันิสติชัน้ปีที ่1 หากนิสติสามารถปรบัตวัไดด้ ีจะท าใหน้ิสติสามารถทีจ่ะเรยีนจบได ้
ใชช้วีติในมหาวทิยาลยัอย่างมคีวามสุขและประสบความส าเรจ็ในการเรยีน  

การปรับตัวเป็นการตอบสนองสิ่งเร้า โดยเปลี่ยนแปลงความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรมให้สอดคล้องกับ  
สภาพการณ์ ส่งผลให้ชวีติมคีวามสมดุลมากขึ้น บุคคลที่ปรบัตวัได้ดจีะมกีารตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงที่เหมาะสม 
สามารถบรหิารจดัการสิง่ต่าง ๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ (Naipinij, Krirksakul &  Phromsaka Na Sakon Nakhon, 2014) 
รวมถงึการมองโลกในแงด่ถีอืเป็นองค์ประกอบส าคญัของสตปัิญญาทางอารมณ์เป็นองค์ประกอบหนึ่งของอคีวิ (Emotional 
Quotient) ทีจ่ะช่วยจดัการชวีติและสภาพแวดล้อมรอบดา้นทีก่ดดนัไดอ้ย่างประสบความส าเรจ็  การปรบัตวัถอืเป็นทกัษะ
สงัคมอีกทางหนึ่งทีเ่ป็นพืน้ฐานส าคญัของการด ารงชวีติของมนุษย์ เนื่องจากการด ารงชวีติมนุษย์มกัจะต้องเผชญิปัญหา 
ต่าง ๆ มากมาย เช่น ปัญหาส่วนตวั ปัญหาเกี่ยวกบัการเรยีน ปัญหาเกี่ยวกบัการท างาน และปัญหาสงัคม เป็นต้น  ดงันัน้
ทกัษะการปรบัตวัในการใชช้วีติ จงึเป็นกระบวนการหนึ่งทีจ่ะสามารถแกปั้ญหาในดา้นต่าง ๆ อกีทัง้สถาบนัการศกึษาเป็นอกี
หนึ่งองค์กรทางสงัคมที่เป็นศูนย์กลาง เนื่องจากนักศกึษาจะใช้เวลาส่วนใหญ่ศกึษาสิง่ต่าง ๆ ในสถาบนัการศกึษา และ
สถาบนัการศึกษายงัมีอิทธิพลที่สามารถพฒันานักศึกษาให้มีคุณภาพด้วยการเรียนรู้ที่เสริมสร้างให้นักศกึษามคีวามรู้ 
รวมถงึยงัต้องมส่ีวนช่วยส่งเสรมิกจิกรรมนอกหลกัสูตรใหเ้หมาะสมกบันักศกึษาเพื่อตอบสนองความต้องการของนักศกึษา
ในการใชพ้ื้นทีก่ารเรยีนรู้อย่างเตม็ทีภ่ายใต้การท ากิจกรรมในรูปแบบกจิกรรมนันทนาการ  (Boonlaeed, 2011) กิจกรรม
นันทนาการเป็นกจิกรรมในเวลาว่างทีส่รา้งสรรคเ์ป็นประโยชน์มคีุณค่าส าหรบัผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมดว้ยความสมคัรใจและส่งผล
โดยตรงต่อผูเ้ขา้ร่วม เป็นการช่วยพฒันาคุณภาพชวีติ ส่งเสรมิผู้เขา้ร่วมใหเ้กิดกระบวนการเรยีนรูไ้ด้รบัความสนุกสนาน 
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เพลดิเพลนิ ความกล้าแสดงออก การเป็นผูน้ าและผูต้ามทีด่ ีรวมทัง้ส่งเสรมิสุขภาพจติและพฒันาทกัษะทางการอยู่ร่วมกบั
ผูอ้ื่น สิง่เหล่านี้ย่อมจะส่งผลดตี่อการด าเนินชวีติร่วมกนักบัผูอ้ื่นในสงัคมได ้(Keawwichai, 1991) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมหรอืงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัพฤตกิรรมการปฎบิตักิจิกรรมนันทนาการ การมองโลกใน
แง่ดี และพฤติกรรมการปรับตัว พบว่าการศึกษาความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและ           
การมองโลกแง่ดี ที่ส่งผลกับพฤติกรรมการปรบัตัวของวยัรุ่นตอนปลายมไีม่มากนัก ได้แก่ การศึกษาของ Koo & Lee 
(2015) พบว่า การมส่ีวนร่วมในกจิกรรมนันทนาการทีเ่น้นการออกก าลงักายมผีลต่อการมองโลกในแงด่ ีในขณะทีร่ะยะเวลา
การมส่ีวนร่วมจะมผีลต่อการมองโลกในแงบ่วกอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิการศกึษาของ Smith & Johnson (2018); Brown 
& Lee (2019); Rodriguez & Nguyen (2021); Noimanop, et.al. (2022) พบว่า การมองโลกในแงด่อีาจมผีลต่อพฤตกิรรม
การปรบัตวั และการท ากจิกรรมนันทนาการอาจมผีลต่อพฤติกรรมการปรบัตวั ประกอบกบัการทีม่หาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร ในฐานะทีเ่ป็นสถาบนัอุดมศกึษาทีม่ ัน่คง พฒันาการผลติบณัฑติใหเ้ป็นคนเก่ง คนด ีและมคีวามสุขเพื่อ
ออกไปท างานประกอบอาชพีรบัใชส้งัคมประเทศชาตภิายใตป้ณิธานทีว่่า “มุ่งมัน่ทีจ่ะพฒันาบณัฑติ เป็นนักปฏบิตั ิใฝ่รูสู้ง้าน 
เชี่ยวชาญเทคโนโลย ีมคีุณธรรม” รวมถึงผู้วจิยัในฐานะที่รบัผดิชอบงานพฒันานักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร สงัเกตพบว่า นักศกึษาชัน้ปีที่ 1 ประสบปัญหาการปรบัตวั มคีวามเครยีดสูงในการเรียน     
การเขา้กบัเพื่อน ๆ และอาจารย์ยาก จากสภาพปัญหาและเหตุผลดงักล่าว ผูว้จิยัจงึสนใจศกึษาระดบัพฤตกิรรมการปฏบิตัิ
กิจกรรมนันทนาการ การมองโลกในแง่ดทีี่ส่งผลกบัพฤตกิรรมการปรบัตวัของนักศกึษาระดบัปรญิาตร ีและมคีาดหวงัว่า    
ผลการศึกษาในครัง้นี้สามารถน าไปใช้พฒันาและส่งเสริมการจดักิจกรรมนันทนาการที่ตอบสนองพฤติกรรมการปฏิบตัิ
กิจกรรมของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีให้มีพฤติกรรมการปรบัตัวที่ดี อีกทัง้ยงัเป็นแนวทางในการพฒันาและส่งเสริม       
การจดักจิกรรมนันทนาการของนักศกึษาในระดบัชัน้อื่น ๆ ต่อไป 
 
วตัถปุระสงค ์
   1. เพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร 
 2. เพื่อศึกษาระดบัพฤติกรรมการมองโลกในแง่ดีของนักศกึษาปริญญาตร ีมหาวิทยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล    
พระนคร 
 3. เพื่อศกึษาระดบัพฤตกิรรมการปรบัตวัของนักศกึษาปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร 
 4. เพื่อศกึษาระดบัความสมัพนัธข์องพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการ พฤตกิรรมการมองโลกในแงด่กีบั
พฤตกิรรมการปรบัตวัของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร 
 
วิธีการด าเนินการวิจยั 
 รปูแบบการวจิยัเป็นการศกึษาเชงิส ารวจแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional study) ประชากร คอื นักศกึษาระดบั
ปรญิญาตร ีชัน้ปีที่ 1 ปีการศกึษา 2565 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร จ านวน 3,634 คน และกลุ่มตวัอย่าง 
ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชัน้ปีที่ 1 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จ านวน 361 คน ได้มาจาก           
การค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใชสู้ตรของ Yamane (1973) ประกอบดว้ย 9 คณะ ไดแ้ก่ คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม 
คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร์ คณะเทคโนโลยสีื่อสารมวลชน คณะบรหิารธุรกจิ คณะวศิวกรรมศาสตร์ คณะวทิยาศาสตร์
และเทคโนโลยี คณะศิลปศาสตร์ คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟชัน่ และคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์และการ
ออกแบบ จากนัน้ผูว้จิยัใชว้ธิกีารสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) ตามสดัส่วนของประชากรในแต่
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ละคณะ โดยมเีกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั (Inclusion criteria) ไดแ้ก่ (1) เป็นนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีชัน้ปีที ่1 
อายุ 18-19 ปี จ านวน 9 คณะ (2) เป็นเพศชายและเพศหญงิทีย่นิยอมเขา้ร่วมการศกึษาโดยสมคัรใจ  และ (3) ไม่มปัีญหา
ดา้นการสื่อสาร และการไดย้นิ ส าหรบัใชเ้กณฑก์ารคดัออกผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั (Exclusion criteria) ไดแ้ก่ (1) ไม่ยนิยอมเขา้
ร่วมการศกึษาโดยสมคัรใจ และ (2) ไม่อยู่ในมหาวทิยาลยัฯในช่วงการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ดงัตารางที ่1 
ตารางท่ี 1 แสดงสดัส่วนประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

คณะ 
จ านวนประชากรนักศึกษา

ระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 (คน) 
ค่าร้อยละ  

กลุ่ม
ตวัอยา่ง 
(คน) 

คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 147 4.40 16 
คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์ 385 10.50 38 
คณะเทคโนโลยสีื่อสารมวลชน 375 39.00 141 
คณะบรหิารธุรกจิ 1,425 21.10 76 
คณะวศิวกรรมศาสตร ์ 768 4.20 15 
คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี 156 5.30 19 
คณะศลิปศาสตร ์ 190 1.70 6 
คณะอุตสาหกรรมสิง่ทอและออกแบบแฟชัน่ 65 10.20 37 
คณะสถาปัตยกรรมศาสตรแ์ละการออกแบบ 123 3.60 13 

รวม 3,634 100 361 
  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี้ คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) ที่ผู้วิจยัพฒันาขึ้นจากการศึกษาเอกสาร
งานวจิยั แนวคดิและทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้ง แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดงันี้   
 ส่วนที ่1 แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไปเกีย่วกบัสถานภาพผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ ค าถามเกีย่วกบัขอ้มลูทัว่ไปของ
ผูต้อบแบบสอบถาม จ านวน 2 ขอ้ ไดแ้ก่ เพศ คณะทีส่งักดั 
 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ ประยุกต์จาก Department of Physical 
Education, Ministry of Tourism and Sports (2018) จะมลีกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) จ านวน  
11 ข้อ เกณฑ์การให้คะแนนแบ่งออกเป็น 5 ระดบั โดย 1 คะแนน หมายถึง ไม่เคยท ากิจกรรมนัน้เลย และ 5 คะแนน 
หมายถึง ท ากิจกรรมนัน้ 7 ครัง้ต่อสัปดาห์ขึ้นไป เกณฑ์การแปลผลค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรม
นันทนาการ ใช้ค่าพสิยั ดงันี้ คะแนนเฉลี่ย 4.00 - 5.00 หมายถึง อยู่ในระดบัดมีาก คะแนนเฉลี่ย 3.00 - 3.99 หมายถงึ     
อยู่ในระดบัด ีคะแนนเฉลีย่ 2.00 - 2.99 หมายถงึ อยู่ในระดบัปานกลาง และคะแนนเฉลีย่ 1.00 - 1.99 หมายถงึ อยู่ในระดบั
ไม่ด ี 
 ส่วนที ่3 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการมองโลกในแง่ด ีประยุกตจ์าก Rungsanthia (2016) ซึง่จะมลีกัษณะ
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า จ านวน 10 ขอ้ มเีกณฑ์การใหค้ะแนนเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั โดย 1 คะแนน 
หมายถึง น้อยที่สุด ไม่เป็นความจรงิ หรอืไม่ตรงเลย และ 5 คะแนน หมายถึง จรงิมากทีสุ่ด เป็นความจรงิ หรอืตรงทีสุ่ด 
เกณฑก์ารแปลผลค่าคะแนนพฤตกิรรมการมองโลกในแงด่ ีใชค้่าพสิยั ดงันี้ คะแนนเฉลีย่ 4.00 - 5.00 หมายถงึ อยู่ในระดบั
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ดมีาก คะแนนเฉลี่ย 3.00 - 3.99 หมายถึง อยู่ในระดบัด ีคะแนนเฉลี่ย 2.00 - 2.99 หมายถึง อยู่ในระดบัปานกลาง และ 
คะแนนเฉลีย่ 1.00 - 1.99 หมายถงึ อยู่ในระดบัไม่ด ี 
 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการปรบัตวั ประยุกต์จาก Bunlaeed (2011)  จ านวน 40 ข้อ แบ่ง
ออกเป็น 4 ดา้น ดา้นละ 10 ขอ้ ไดแ้ก่ ดา้นการเรยีน ดา้นสงัคม ดา้นอารมณ์แต่ละบุคคล และดา้นการเขา้ร่วมกจิกรรมของ
มหาวทิยาลยั แบบสอบถามมลีกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั โดย 1 คะแนน หมายถงึ น้อยทีสุ่ด ไม่เป็น
ความจรงิ หรอืไม่ตรงเลย และ 5 คะแนน หมายถงึ จรงิมากทีสุ่ด เป็นความจรงิ หรอืตรงทีสุ่ด เกณฑ์การแปลผลค่าคะแนน
พฤติกรรมการปรบัตวัใชค้่าพสิยั ดงันี้ คะแนนเฉลี่ย 4.21 - 5.00 หมายถงึ ระดบัพฤตกิรรมการปรบัตวัมากที่สุด คะแนน
เฉลี่ย 3.41 - 4.20 หมายถึง ระดับพฤติกรรมการปรบัตัวมาก คะแนนเฉลี่ย 2.01 - 3.40 หมายถึง ระดับพฤติกรรม          
การปรบัตวัปานกลาง คะแนนเฉลี่ย 1.81 - 2.00 หมายถงึ ระดบัพฤตกิรรมการปรบัตวัน้อย และคะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.80 
หมายถงึ ระดบัพฤตกิรรมการปรบัตวัน้อยทีสุ่ด  
 การตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ 
 แบบสอบถามสร้างขึ้นผ่านการทดสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน พบว่า 
แบบสอบถามทัง้ฉบบัมคีวามเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา IOC ระหว่าง 0.6-1.00 จ านวน 63 ขอ้ จากนัน้น าแบบสอบถามไป try out 
กบักลุ่มที่ใกล้เคยีงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน แล้วน ามาหาค่าอ านาจจ าแนกโดยการวเิคราะห์สหสมัพนัธ์ระหว่าง
คะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั (Corrected item to total correlation) พบว่า แบบสอบถามพฤตกิรรมการปฏบิตัิ
กจิกรรมนันทนาการ จ านวน 11 ขอ้ มคี่าอ านาจจ าแนกตัง้แต่ 0.56 - 0.76 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการมองโลกใน
แงด่ ีจ านวน 10 ขอ้ มคี่าอ านาจจ าแนกตัง้แต่ 0.54 - 0.70 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการปรบัตวั จ านวน 40 ขอ้ มคี่า
อ านาจจ าแนก ตัง้แต่ 0.63 - 0.78  และแบบสอบถามพฤตกิรรมการปฏิบตัิกิจกรรมนันทนาการมคี่าความเชื่อมัน่หรอืค่า 
Cronbach’s Alpha Coefficient เท่ากบั 0.92 แบบสอบถามเกี่ยวกบัการมองโลกในแง่ดมีคีวามเชื่อมัน่เท่ากบั 0.89 และ
แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการปรบัตวัมคีวามเชื่อมัน่เท่ากบั 0.98 
 การพิทกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง   
 การวจิยันี้ได้รบัการพจิารณาผ่านความเหน็ชอบจากคณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบัโครงการวจิยัทีท่ าในมนุษย์  
ของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เลขที ่SWUEC/E/G-343/2565 รบัรองเมื่อ 15 กนัยายน 2565 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วจิยัพทิกัษ์สทิธ์กลุ่มตวัอย่าง โดยการน าโครงการวจิยัและเครื่องมอืวจิยัเสนอต่อคณะกรรมการจรยิธรรม

ส าหรบัโครงการวจิยัทีท่ าในมนุษยข์องมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
2. ผูว้จิยัได้น าหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพื่อไปใชป้ระกอบการขออนุญาตและ

ตดิต่อเกบ็รวบรวมขอ้มลูทีม่หาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร รวมทัง้คณะทัง้ 9 คณะ  
3. ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถามใหก้ลุ่มตวัอย่าง จ านวน 361 ชุด พรอ้มชี้แจงวตัถุประสงค์การวจิยั ขัน้ตอนการตอบ

แบบสอบถามและระยะเวลาทีใ่ชใ้นการตอบแบบสอบถามใหก้บันักศกึษาทราบ ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากกลุ่มตวัอย่างถอืเป็นความลบั 
ในการรวบรวมขอ้มูลไม่ระบุชื่อหรอืที่อยู่ของกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตวัอย่างสามารถถอนตวัออกจากการเขา้ร่วมการวจิยั ได้
ตลอดเวลาโดยไม่มผีลต่อการเรยีนแต่อย่างใด 

4. ผู้วิจยัรบัแบบสอบถาม พร้อมกล่าวขอบคุณผู้ตอบแบบสอบถาม จากนัน้ผู้วิจยัตรวจสอบความสมบูรณ์ ให้
ครบถ้วนก่อนน าไปวเิคราะห์ขอ้มูล โดยด าเนินการเก็บขอ้มูลในภาคเรียนที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2566 ระหว่างเดอืน
มถิุนายน - เดอืนกรกฎาคม 2566 เป็นเวลา 1 เดอืน 

 



 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั  
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 การวิเคราะห์ข้อมูล 
สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ความถี่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถติวิเิคราะห์ Pearson 

Correlation 
 
ผลการวิจยั 
 การวิจัยครั ้งนี้ ศึกษา ในก ลุ่มนักศึกษาจ านวน  361  คน ได้แบบสอบถามกลับมาจ านวน 361  ชุด  
คดิเป็น อตัราการตอบกลบั รอ้ยละ 100.00   

1) ข้อมูลทัว่ไป 

ผูต้อบแบบสอบถามเป็น เพศชาย จ านวน 143 คน คดิเป็นรอ้ยละ 39.61 และเพศหญงิ จ านวน 218 คน คดิ
เป็นร้อยละ 60.39 โดยจ าแนกตามคณะ พบว่า คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 4.40 คณะ
เทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์จ านวน 38 คน คดิเป็นรอ้ยละ 10.50 คณะบรหิารธุรกจิ จ านวน 141 คน คดิเป็นรอ้ยละ 39 คณะ
วศิวกรรมศาสตร ์จ านวน 76 คน คดิเป็นรอ้ยละ 21.10 คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีจ านวน 15 คน คดิเป็นรอ้ยละ 4.20 คณะ
ศลิปศาสตร์ จ านวน 19 คน คดิเป็นรอ้ยละ 5.30 คณะอุตสาหกรรมสิง่ทอและออกแบบแฟชัน่ จ านวน 6 คน คดิเป็นรอ้ยละ 1.70 
คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน จ านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 10.20 และคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์และการออกแบบ 
จ านวน 13 คดิเป็นรอ้ยละ 3.60 ตามล าดบั  
 2)    พฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมนันทนาการ 
       พฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการเมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้ของผูต้อบแบบสอบถาม พบว่า ค่าเฉลีย่ของ
พฤติกรรมการปฏิบตัิกิจกรรมนันทนาการในภาพรวม อยู่ในระดบัด ีโดยขอ้ที่มคี่าเฉลี่ยสูงสุด อนัดบัแรกคอื การปฏิบตัิ
กจิกรรมนันทนาการประเภทดนตรแีละร้องเพลง เช่น ฟังเพลง รอ้งเพลง เล่นดนตรพีืน้เมอืง ดนตรสีากล  อนัดบัสอง คอื
การปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการประเภทกจิกรรมพเิศษ เช่น งานเทศกาลสงกรานต์ งานปีใหม่ เทศกาลตรุษจนี อนัดบัสาม 
คือการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก เช่น สะสมเหรียญ ถ่ายภาพ ปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ ท าอาหาร 
ตามล าดบั ส่วนทีม่คี่าเฉลี่ยต ่าสุด คอื การปฎิบตักิจิกรรมนันทนาการประเภทการละคร เช่น การชมละครเวทลีะครพืน้เมอืง 
ละครร า โขน หุ่นกระบอก ภาพยนตร ์เป็นตน้  ดงัตารางที ่2  
 
ตารางท่ี 2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ี

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร (n = 361) 

พฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมนันทนาการ 𝑥̅  SD การแปลผล 
1. ประเภทศลิปหตัถกรรม เช่นการฝีมอื การพบักระดาษ งานปัน้  
การวาดเขยีน แกะสลกั เป็นตน้ 

3.39 
 

1.07 
 

ด ี
 

2. ประเภทเกมและกฬีา เช่น วิง่ แบดมนิตนั ฟุตบอล เกมเบด็เตลด็ 
การละเล่นพืน้เมอืง เป็นตน้ 

3.67 
 

0.98 
 

ด ี
 

3. ประเภทการเตน้ร า เช่น กจิกรรมเขา้จงัหวะเตน้แอโรบคิ 
นาฏศลิป์ไทยหรอืสากล  

   3.42  1.17 
 

ด ี
 

4. ประเภทการละคร เช่น การชมละครเวท ีละครพืน้เมอืง           
ละครร า โขน หุ่นกระบอก ภาพยนตร ์เป็นตน้ 

 3.26   1.21 
 

ด ี
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พฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมนันทนาการ 𝑥̅  SD การแปลผล 
5. ประเภทงานอดเิรก เช่น สะสมเหรยีญ ถ่ายภาพ ปลูกตน้ไม ้
เลีย้งสตัว ์ท าอาหาร เป็นตน้ 

 3.82 
 

  1.01 
 

ด ี
 

6. ประเภทดนตรแีละรอ้งเพลง  เช่น ฟังเพลง รอ้งเพลง เล่นดนตรี
พืน้เมอืง ดนตรสีากล เป็นตน้ 

 3.90 
 

   1.01 
 

ด ี
 

7. ประเภทนันทนาการกลางแจง้ เช่น เทีย่วชมสวนสาธารณะ   
เดนิป่า จดัค่ายพกัแรม เป็นตน้ 

 3.62 
 

  1.06 
 

ด ี
 

8. ประเภทวรรณกรรม (พดู อ่าน เขยีน) เช่น โตว้าท ีเขยีน
บทความ นิยาย อ่านหนังสอื เป็นตน้ 

 3.46 
 

   1.17 
 

ด ี
 

9. ประเภทกจิกรรมทางสงัคม เช่น งานเลีย้งสงัสรรค ์กจิกรรมภายใน
มหาวทิยาลยั เป็นตน้ 

 3.61 
 

   1.06 
 

ด ี
 

10. ประเภทกจิกรรมพเิศษ เช่น งานเทศกาลสงกรานต ์งานปีใหม่ 
เทศกาลตรุษจนี เป็นตน้  

 3.89    0.96 ด ี
 

11. ประเภทการบรกิารอาสาสมคัร เช่น ชว่ยงานโรงเรยีน/ชมุชน 
บ าเพญ็ประโยชน์ บรจิาคโลหติ ท าความสะอาดวดั เป็นตน้ 

 3.64   0.90  ด ี
 

ค่าเฉล่ียโดยรวม    3.60       1.07 ด ี
 

3) พฤติกรรมการมองโลกในแง่ดี 
     พฤตกิรรมการมองโลกในแง่ดี พบว่า มคีะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมในภาพรวม อยู่ในระดบัดแีละเมื่อพจิารณาเป็น
รายขอ้ของผูต้อบแบบสอบถาม พบว่า ค่าเฉลี่ยของพฤตกิรรมการมองโลกในแงด่ทีีม่คี่าเฉลี่ยพฤตกิรรมการมองโลกในแงด่ี
อยู่ระดบัดมีาก ไดแ้ก่ นักศกึษาสามารถรูส้กึด ีมคีวามสุขกบักลุ่มเพื่อนของนักศกึษา รองลงมา คอืในภาพรวมนักศกึษามกั
คาดหวงัว่าจะมสีิง่ด ีๆ เกดิขึน้กบันักศกึษามากกว่าสิง่ทีไ่ม่ด ีล าดบัถดัมาคอืในสถานการณ์ทีม่คีวามไม่แน่นอน นักศกึษามกั
คาดหวงัสิง่ทีด่แีมว้่าต้องเจอปัญหาหรอือุปสรรค และแมว้่าต้องเจอปัญหาหรอือุปสรรค นักศกึษาจะมองอนาคต ตามล าดบั 
ดงัตารางที ่3 
ตารางท่ี 3  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน พฤตกิรรมการมองโลกในแงด่ขีองนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร (n = 361) 

พฤติกรรมการมองโลกในแง่ดี 𝑥̅ SD การแปลผล 
1. ในสถานการณ์ทีม่คีวามไม่แน่นอน นักศกึษามกัคาดหวงัสิง่ทีด่ ี 
แมว้่าตอ้งเจอปัญหาหรอือุปสรรค  

4.03   1.07 
 

ดมีาก 
 

2. แมว้่าตอ้งเจอปัญหาหรอือุปสรรค นักศกึษาจะมองอนาคต 4.02     0.04 ดมีาก 

3. ในภาพรวมนักศกึษามกัคาดหวงัว่า จะมสีิง่ดีๆ เกดิขึน้กบันักศกึษา
มากกว่าสิง่ทีไ่ม่ด ี   

4.17  0.04    ดมีาก 

4. หากนักศกึษาคดิว่าจะมสีิง่ทีผ่ดิพลาดเกดิขึน้ สิง่ทีน่ักศกึษาคดิ 
มกัเกดิขึน้จรงิ 

3.90 
 

0.44 ด ี

5. สิง่ต่างๆทีเ่ผชญิ แทบจะไม่เป็นไปตามทีน่ักศกึษาคาดหวงัเลย 3.79 0.05 ด ี



 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั  
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พฤติกรรมการมองโลกในแง่ดี 𝑥̅ SD การแปลผล 
6. นักศกึษาแทบจะไม่เคยเชื่อว่าจะม ีสิง่ดีๆ จะเกดิขึน้กบันักศกึษา  3.54 0.06 ด ี

7. มนัเป็นเรื่องงา่ยส าหรบันักศกึษาทีจ่ะผ่อนคลาย 3.99 0.47 ด ี
8. นักศกึษาไม่รูส้กึผดิหวงัหรอืเสยีใจ กบัอะไรงา่ยๆ  3.79 0.05 ด ี

9. นักศกึษาสามารถรูส้กึด ีมคีวามสุข กบักลุ่มเพื่อนของนักศกึษา  4.19  0.04 ดมีาก 

10. การท าตวัใหไ้ม่วา่งเป็นเรื่องส าคญัส าหรบันักศกึษา 3.87 0.45 ด ี

ค่าเฉล่ียโดยรวม 3.92 0.20  ดี 
 

 4) พฤติกรรมการปรบัตวั 
    พฤตกิรรมการปรบัตวัของผูต้อบแบบสอบถาม พบว่า มคีะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการปรบัตวัในภาพรวม อยู่ใน
ระดบัมาก และเมื่อพจิารณาเป็นรายด้าน พบว่า พฤติกรรมการปรบัตวัด้านการเรยีน ด้านสงัคม และ ด้านอารมณ์แต่ละ
บุคคลของนักศกึษาอยู่ในระดบัมาก และพฤตกิรรมการปรบัตวัดา้นการเขา้ร่วมกจิกรรมของมหาวทิยาลยัอยู่ในระดบัปรบัตวั
มากทีสุ่ด ดงัตารางที ่4 
ตารางท่ี 4 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน พฤตกิรรมการปรบัตวัของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั 
               เทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร จ าแนกตามรายดา้น (n = 361) 

                              พฤติกรรมการปรบัตวั 𝑥̅      SD   การแปลผล 
พฤตกิรรมการปรบัตวัดา้นการเรยีน 3.60 1.07 มาก 
พฤตกิรรมการปรบัตวัดา้นสงัคม 4.18 0.72 มาก 
พฤตกิรรมการปรบัตวัดา้นอารมณ์แต่ละบุคคล 4.14 0.76 มาก 

  พฤตกิรรมการปรบัตวัดา้นการเขา้ร่วมกจิกรรมของมหาวทิยาลยั 4.23 0.76 มากทีสุ่ด 
ค่าเฉล่ียโดยรวม 4.03 0.83 มาก 

 5) ความสมัพนัธร์ะหว่างพฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมนันทนาการและพฤติกรรมการมองโลกในแง่ดี กบั
พฤติกรรมการปรบัตวั 

    ผลการวเิคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการกบัพฤตกิรรมการปรบัตวั พบวา่ 
พฤติกรรมการปฏิบตักิิจกรรมนันทนาการมคีวามสมัพนัธ์ระดบัปานกลางกบัพฤติกรรมการปรบัตวั อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .001 และพฤติกรรมการมองโลกในแง่ดีมคีวามสมัพนัธ์ร ะดบัปานกลางกับพฤติกรรมการปรบัตวั อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 ดงัตารางที ่5 
ตารางท่ี 5  แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการและพฤตกิรรมการมองโลกในแงด่ ีกบั 
               พฤตกิรรมการปรบัตวั (n=361) 

ความสมัพนัธ ์ r p-value ระดบัความสมัพนัธ ์
พฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมนนัทนาการกบัพฤตกิรรม        
การปรบัตวั 

 0.453** <.001 ปานกลาง 

พฤตกิรรมการมองโลกในแงด่กีบัพฤตกิรรมการปรบัตวั  0.625** <.001 ปานกลาง 

 **  มคี่านัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 
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สรปุผลและอภิปรายผล  
 จากผลการวจิยั สามารถอภปิรายผล ไดด้งันี้ 

1. ค่าเฉลีย่ของพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการในภาพรวมอยู่ในระดบัด ีโดยขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่สงูสุด อนัดบั
แรกคอื ประเภทดนตรแีละรอ้งเพลง เช่น ฟังเพลง รอ้งเพลง เล่นดนตรพีืน้เมอืง ดนตรสีากล อนัดบัสอง คอืประเภทกจิกรรม
พเิศษ เช่น งานเทศกาลสงกรานต ์งานปีใหม่ เทศกาลตรุษจนี อนัดบัสามคอืประเภทงานอดเิรก เช่น สะสมเหรยีญ ถ่ายภาพ 
ปลูกตน้ไม ้เลีย้งสตัว ์ท าอาหาร เป็นตน้ ตามล าดบั ส่วนทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าสุด คอื ประเภทการละคร เช่น การชมละครเวทลีะคร
พืน้เมอืง ละครร า โขน หุ่นกระบอก ภาพยนตร ์เป็นตน้  อาจเนื่องมาจากวยัรุ่นปัจจุบนันิยมชมชอบนักดนตรแีละจะรอ้งเพลง
ตามไอดอลที่ตนเองชอบประกอบดนตรี และการร้องเพลงท าให้เกิดความสนุกสนาน ดงัที่ Department of Physical 
Education, Ministry of Tourism and Sports กล่าวว่ากจิกรรมนันทนาการประเภทดนตรแีละการรอ้งเพลง เป็นการสื่อสาร
และถ่ายทอดความรู้สกึ ก่อให้เกิดความสนุกสนานเพลดิเพลนิ และกิจกรรมนันทนาการที่เกิดจากความสนใจ พอใจในสิง่
หนึ่งสิง่ใดเป็นพเิศษ จะช่วยส่งเสรมิการพฒันาคุณค่าในชวีติ พฒันาสุขภาพจติและความคดิ  Department of Physical 
Education, Ministry of Tourism and Sports, (2018) ซึ่งสอดคล้องกบัค ากล่าวของ Kulthawatwichai (2013) ทีก่ล่าวว่า 
นันทนาการเน้นการมส่ีวนร่วม ตามความสนใจของบุคคลโดยตอ้งปฏบิตักิจิกรรมพเิศษจงึเป็นกจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อใหทุ้กคน
มส่ีวนร่วม 

2. พฤตกิรรมการมองโลกในแง่ดขีองนักศกึษาระดบัปรญิญาตรี ชัน้ปีที ่1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระ
นคร มคีะแนนเฉลี่ยในภาพรวมอยู่ในระดบัด ี ทัง้นี้การมองโลกในแงด่มีปีระโยชน์อย่างมาก และอาจมผีลต่อพฤตกิรรมการ
ปรบัตวัและความสุขของตนเอง การมองโลกในแง่ดอีาจช่วยให้บุคคลมทีศันคติที่ดตี่อสิง่ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น และส่งผลให้มี
พฤตกิรรมทีด่ตี่อตวัเองและผูอ้ื่น การมนีิสยัที่เชื่อมัน่ในสิง่ทีด่ ีการเสรมิสรา้งความสุข และการมองโลกในแง่ดอีาจเป็นสิง่ที่
ช่วยเสรมิสรา้งความสุขในชวีติ สอดคล้องกบัการศกึษาของ Song & Lee (2021) พบว่า การมองโลกในแง่ดส่ีงผลเชงิบวก
ต่อการควบคุมตนเอง และส่งผลเสยีต่อความเครยีดทีเ่กีย่วขอ้งกบัไวรสัโคโรนา อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิในขณะทีก่ารมอง
โลกในแงร่า้ยส่งผลเสยีต่อการควบคุมตนเอง และส่งผลเชงิบวกต่อไวรสัโคโรนา และความเครยีดทีเ่กีย่วขอ้งอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติ ิ

3. พฤตกิรรมการปรบัตวัของนักศกึษาปรญิญาตรขีองนักศกึษาระดบัปรญิญาตรชีัน้ปีที ่1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร มคี่าเฉลี่ยพฤตกิรรมการปรบัตวัในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก เมื่อพจิารณาเป็นรายดา้น พบว่าพฤตกิรรม
การปรบัตัวด้านการเรยีนของนักศึกษาอยู่ในระดบัมาก พฤติกรรมการปรบัตวัด้านสงัคมของนักศึกษาอยู่ในระดบัมาก 
พฤติกรรมการปรบัตวัด้านอารมณ์แต่ละบุคคลของนักศกึษาอยู่ในระดบัมาก และพฤติกรรมการปรบัตวัด้านการเขา้ร่วม
กจิกรรมมหาวทิยาลยัของนักศกึษาอยู่ในระดบัปรบัตวัมากทีสุ่ด  ทัง้นี้พฤตกิรรมการปรบัตวัด/ีมากมปีระโยชน์ในหลายดา้น 
ได้แก่ ด้านสุขภาพกายและจิตใจ โดยการปรบัตัวช่วยลดความเครียด ส่งเสริมสุขภาพที่ดี และเสริมสร้างความสุขใน
ชีวิตประจ าวนั  ด้านความสมัพนัธ์ ซึ่งการปรบัตัวช่วยให้ความสมัพนัธ์กับผู้อื่นดีขึ้น สร้างความเข้าใจ และเสริมสร้าง
ความสมัพนัธ์ทีด่ ี ดา้นการเรยีนรูแ้ละพฒันานัน้การปรบัตวัช่วยเปิดโอกาสในการเรยีนรู ้พฒันาทกัษะ และเตบิโตในด้าน
ต่าง ๆ และดา้นความส าเรจ็ในงานและชวีติ โดยการปรบัตวัช่วยใหม้คีวามสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์ต่าง ๆ และ
สร้างผลงานที่ดี ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Boodlaeed (2011)  ซึ่งพบว่าการปรับตัวของนิสิตชัน้ปีที่ 1 คณะ
วทิยาศาสตร ์มหาวทิยาลยับูรพา มรีะดบัการปรบัตวัทัง้หมดอยู่ในระดบัมาก ช่วยใหม้คีวามสามารถในการสรา้งสมัพนัธท์ีด่ ี 

4. พฤติกรรมการปฏิบตัิกิจกรรมนันทนาการมคีวามสมัพนัธ์ระดบัปานกลางกับพฤติกรรมการปรบัตัวอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .001 และมคีวามสมัพนัธ์ระดบัปานกลางกบัพฤติกรรมการปรบัตวัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .001 อาจเนื่องมาจากการปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการอาจท าใหม้ทีักษะชวีติเพิม่มากขึน้ส่งผลใหม้กีารมองโลกในแงด่ี
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และพฤติกรรมการปรับตัวดีขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Koo & Lee (2015) ที่พบว่า การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
นันทนาการทีเ่น้นการออกก าลงักายมผีลต่อการมองโลกในแง่ด ีความถี่ของการมส่ีวนร่วมและความเขม้ขน้ของการมส่ีวน
ร่วมจะส่งผลต่อการมองโลกในแง่ด ีในขณะที่ระยะเวลาการมส่ีวนร่วมจะมผีลต่อการมองโลกในแง่บวกอย่างมนีัยส าคญั 
รวมถงึ การเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการทีใ่ชก้ารออกก าลงักายอาจส่งผลต่อรูปแบบอารมณ์ขนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ 
และการมส่ีวนร่วมในกจิกรรมนันทนาการทีเ่น้นการออกก าลงักายเป็นหลกั มผีลต่อการปรบัตวัในชวีติในโรงเรยีน โดยพบวา่
ระยะเวลาการมีส่วนร่วมและความเข้มข้นของการมีส่วนร่วมจะมตี่อการปรบัตัว ในโรงเรียน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
สอดคล้องกบัการศกึษาของ Smith & Johnson (2018); Brown & Lee (2019); Rodriguez & Nguyen (2021) ที่พบว่า  
การมองโลกในแงด่อีาจมผีลต่อพฤตกิรรมการปรบัตวั และการท ากจิกรรมนันทนาการอาจมผีลต่อพฤตกิรรมการปรบัตวั  

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะท่ีน าผลการวิจยัไปใช้  
         1. เป็นแนวทางส าหรบัสถานศกึษาและหน่วยงานทีเ่กี่ยวขอ้งในการพฒันาโปรแกรมนันทนาการทีส่่งเสรมิการมอง
โลกในแงด่ ีและส่งผลต่อพฤตกิรรมการปรบัตวั ซึง่สอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของนักศกึษา  
         2. เป็นแนวทางใหส้ถานศกึษาเลอืกปฏบิตักิจิกรรมนันทนาการทีเ่หมาะสมกบัการปรบัตวัของนักศกึษา โดยเฉพาะ
ดนตรแีละการรอ้งเพลง โดยอาจจดัในกจิกรรมพเิศษ หรอื ในลกัษณะงานอดเิรกเพื่อใหน้ักศกึษามคีวามฉลาดทางอารมณ์ทีด่ี
ส่งผลใหน้ักศกึษามทีกัษะชวีติในการปรบัตวัใหส้ามารถอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่นได้   
        ข้อเสนอแนะในการศึกษาครัง้ต่อไป  
         1. ควรขยายกลุ่มตวัอย่างในมหาวทิยาลยัอื่น ๆ เช่น ในเครอืมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลอื่น ๆ ซึ่งมคีุณลกัษณะ
ประชากรใกลเ้คยีงกนัมาเปรยีบเทยีบ  
         2. ควรเพิม่ปัจจยัส่วนบุคคลทีม่คีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการปรบัตวัมากขึน้ เช่น การอยู่อาศยั ผลการเรยีน เป็นต้น 
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บทคดัยอ่  
 การวจิยันี้มวีตัถุประสงค์เพื่อ 1) ออกแบบและพฒันากฬีานันทนาการเจดิเกิบส าหรบัเยาวชน ซึ่งในขัน้ตอนนี้ใช้
รูปแบบการวจิยัเชงิปฏิบตัิการโดยผ่านกระบวนการทดลองและพฒันา ทัง้สิ้นจ านวน 3 รอบ กลุ่มตัว อย่างเป็นเยาวชน
สุขภาพดี อายุระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 70 คน และ 2) ประเมินคุณภาพของต้นแบบกีฬานันทนาการเจดิเกิบส าหรบั
เยาวชน ที่คณะผู้วิจ ัยพัฒนาขึ้น ซึ่งกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ส าหรับประเมินคุณภาพของต้นแบบกีฬานันทนาการเจิดเกิบ 
ประกอบดว้ย 2.1) ผูเ้ชีย่วชาญดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและพลศกึษา จ านวน 9 ท่าน โดยวธิกีารหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง 
(IOC) และ 2.2) นักกฬีาทีเ่ขา้ร่วมการแขง่ขนักฬีานันทนาการเจดิเกบิและผูร้่วมชมการแขง่ขนั จ านวน 40 คน (นักกฬีา 35 
คน และผู้ร่วมชมการแข่งขนั 5 คน) ใช้วิธปีระเมนิความพงึพอใจภายหลงัเขา้ร่วมงานมหกรรมกีฬาเครอืข่ายสาขาวชิา
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา กลุ่มมหาวทิยาลยัราชภฏัแห่งประเทศไทย ประจ าปี 2566 ผลการวจิยัพบว่า 
 1) ไดต้้นแบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิส าหรบัเยาวชน อายุระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 1 ต้นแบบ ซึ่งมขีนาดสนาม 
อุปกรณ์ประกอบการเล่น วธิกีารเล่น กฎและกตกิาการเล่น จ านวนผูเ้ล่น การนับคะแนน การฟาวล์ และวธิกีารตดัสนิผลแพ้
ชนะ ทีช่ดัเจน 
 2) ผลการประเมนิคุณภาพของต้นแบบกีฬานันทนาการเจดิเกิบ โดยผู้เชี่ยวชาญดา้นวทิยาศาสตร์การกฬีาและ   
พลศกึษา จ านวน 9 คน พบว่า มคี่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั 0.89 ซึง่อยู่ในเกณฑย์อมรบัได ้
 3) ผลการประเมนิคุณภาพของต้นแบบกีฬานันทนาการเจดิเกิบ ที่คณะผู้วิจยัพฒันาขึ้น  โดยนักกีฬาและผู้ชม   
การแขง่ขนั พบว่า มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 4.47 ซึง่อยู่ในเกณฑค์วามพงึพอใจระดบัมาก 
 
ค าส าคญั: นันทนาการ, กจิกรรมทางกาย, การละเล่นพืน้บา้น, กฬีาพืน้บา้น, เยาวชน 
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Abstract  
The purposes of this research were as follows. 1) To design and develop leisure sports for youths between 

the ages of 18-24 years: At this stage, an action research design was employed through the 3 rounds of 
experimentation and development process. The samples consisted of 70 healthy youth volunteers aged between 
18-24 years. 2) To assess the quality of Jerd Gurb, leisure sports for youths developed by the research team: The 
samples used in the quality assessment of Jerd Gurb were as follows: 2.1) 9 experts in sports science and physical 
education using the index of item-objective congruence (IOC) and 2.2) 40 athletes and spectators participating in 
Jerd Gurb (35 athletes and 5 spectators) using the satisfaction assessment to assess the samples’ satisfaction 
after participating in the 10th edition of Sports Science Network Sports Expo, Rajabhat University of Thailand 
Group, 2023. The research findings were as follows.  

1) Jerd Gurb, leisure sports for youths between the ages of 18-24 years with a field size, equipment, 
methods of playing, rules and regulations for playing, number of players, scoring criteria, fouls, and clear methods 
for deciding the winner and the loser was obtained.   

2) The quality of Jerd Gurb, leisure sports developed by the research team, assessed by 9 experts in 
sports science and physical education showed that the IOC was was 0.89, which was acceptable. 
 3) The quality of Jerd Gurb assessed by 40 athletes and spectators revealed that the satisfaction mean 
score was 4.47, which was at a high level.  
 
Keywords: Recreation, Physical activity, Folk games, Folk sports, Youth 
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บทน า  
“เด็กวนันี้ คอืผู้ใหญ่ในวนัหน้า” เป็นวลทีี่มาจากตอนหนึ่งของเพลงวนัเด็กแห่งชาติ ที่ได้ยนิกนัมาช้านาน แต่มี

ความหมายทีแ่สดงถงึนัยของการพฒันาทรพัยากรมนุษยซ์ึ่งเป็นบุคลากรทีส่ าคญัของประเทศชาตใินอนาคต เพราะเดก็ถอื
เป็นก าลงัส าคญัทีจ่ะเตบิโตไปเป็นผู้ใหญ่ทีท่ าหน้าทีดู่แลและพฒันาชาตใินอนาคตต่อไป (Hossain et al., 2020; Larson et 
al., 2018; Shonkoff et al., 2016) ดงันัน้การลงทุนดา้นการศกึษา สุขภาพ และการเสรมิสรา้งศกัยภาพของเดก็และเยาวชน
จงึถอืเป็นสิง่ทีส่ าคญัและจ าเป็นส าหรบัทุก ๆ ประเทศ โดยในบรบิทของประเทศไทย พบว่า ปัจจุบนัประเทศไทยมอีตัราการ
เกดิทีล่ดน้อยลงอย่างมากเมื่อเทยีบกบัในอดตี (Khamsaeng et al., 2022) อกีทัง้ดว้ยความก้าวหน้าทางดา้นวทิยาศาสตร์
และเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว เทคโนโลยีเหล่านี้ได้เข้ามามีบทบาทและมีความส าคัญต่อการด าเนิน
ชวีติประจ าวนัของเด็กยุคใหม่มากขึน้เรื่อย ๆ อาท ิการสบืค้นขอ้มูล การซื้อขายผ่านระบบออนไลน์ การประชุมออนไลน์ 
เป็นต้น อนิเทอร์เน็ตและสมาร์ทโฟนจงึกลายเป็นเครื่องมอืทีส่ าคญัของเดก็และเยาวชนในยุคปัจจุบนั แต่อย่างไรกต็ามแม้
เทคโนโลยเีหล่านี้จะสามารถช่วยส่งเสรมิพฒันาการการเรียนรู้ (Haddock et al., 2022) และเพิ่มความสะดวกสบายใน    
การด ารงชวีติประจ าวนัได้มากขึน้ แต่เนื้อหาของสื่อต่าง ๆ ในโลกออนไลน์นัน้ มทีัง้ขอ้มลูทีเ่ป็นประโยชน์และเป็นอนัตราย
ต่อเดก็และเยาวชนดว้ยเช่นกนั ดงันัน้เดก็และเยาวชนบางกลุ่ม จงึอาจตกเป็นทาสของสื่อออนไลน์จนถงึขัน้หมกมุ่น หรอื
เรยีนรู้พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมจนน าไปสู่การประพฤตปิฏบิตัใินชวีติประจ าวนั ตลอดจนอาจมเีพศสมัพนัธ์เร็วขึน้ เขา้ถงึ  
สารเสพติดได้ง่ายขึ้น เกิดภาวะเครียด มีปฏิสัมพันธ์กับครอบครัวและคนรอบข้างลดลง (Primack et al., 2017; 
Tangcharoensathien & Patcharanarumol, 2018; Twenge & Campbell, 2018) ทัง้นี้เนื่องมาจากใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกบั
สื่อบนโลกออนไลน์ทีม่ากเกนิไป นอกจากนี้พฤตกิรรมการเสพตดิโซเชยีลมเีดยียงัส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาวของเดก็และ
เยาวชนอีกด้วย (Levenson et al., 2016) ซึ่งจากแนวโน้มของปัญหาสงัคมที่หลากหลาย หากเด็กและเยาวชนไทยไม่มี
ความเขม้แขง็มากพอทีจ่ะจดัการกบัปัญหาทีป่ระสบได ้ย่อมน าไปสู่การหาทางออกทีไ่ม่พงึปรารถนา  

ในช่วงปี พ.ศ. 2563-2565 ถอืเป็นช่วงปีทีท่า้ทายส าหรบัการพฒันาเดก็ เยาวชน และครอบครวัไทยเป็นอย่างมาก 
กล่าวคอื เป็นช่วงวกิฤตการณ์ระบาดของโควดิ-19 (COVID-19) ท าใหเ้ดก็และเยาวชนไทยห่างหายไปจากระบบหอ้งเรยีน 
และสนามเดก็เล่น ถูกผลกัใหเ้ขา้สู่โลกออนไลน์อย่างไม่ทนัตัง้ตวั วกิฤตความเหลื่อมล ้ายงัซ ้าเตมิใหทุ้กปัญหาทีม่เีกี่ยวกบั
เด็กรุนแรงเพิม่เป็นทว ีในขณะที่วกิฤตการเมอืงไทยก็เป็นอีกเหตุที่ท าให้เด็กและเยาวชนไทยจ านวนมาก ลุกขึ้นมายนื
ตระหงา่นในสนามความคดิของตนเอง พรอ้มกบัขอ้เสนอดา้นการเมอืงต่าง ๆ (Tongtong, 2021) ซึง่จากการรายงานสุขภาพ
คนไทยล่าสุด พบว่า มเีดก็และเยาวชนไทยไม่ถงึ 1 ใน 4 เท่านัน้ทีม่กีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ และหากยอ้นกลบัไปในอดตี
พบว่า ในปี 2555 มเีดก็และเยาวชนไทยทีม่กีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ จ านวนรอ้ยละ 24.9 ในปี 2560 เพิม่ขึน้เป็นรอ้ยละ 
25.3 ส่วนในปี 2565 ลดลงเหลอืรอ้ยละ 16.1 เท่านัน้ (Institute for Population and Social Research Mahidol University, 
2023) นอกจากนี้ รายงานฉบบันี้ยงัไดพ้ยากรณ์ว่ากลุ่มประชากรทีเ่สีย่งต่อการมกีจิกรรมทางกายทีไ่ม่เพยีงพอในอนาคตยงั
จะคงเป็นกลุ่มเดก็และเยาวชนอกีดว้ย  

การละเล่นพืน้บา้น (Folk games) ถอืเป็นกจิกรรมทีแ่สดงถงึเอกลกัษณ์ของแต่ละทอ้งถิน่ทีม่อียู่ทัว่ทุกภูมภิาคของ
โลก โดยเป็นกจิกรรมทีแ่ฝงไวด้ว้ยสญัลกัษณ์อนัเนื่องดว้ยประเพณี วฒันธรรม ตลอดจนสะทอ้นถงึวถิชีวีติและความเชื่อของ
ผู้คนในสงัคมแต่ละยุค แต่ละสมยั ซึ่งมกัจะสบืทอดกนัมาจากรุ่นสู่รุ่น (Bavelier et al., 2018; Nazir et al., 2018) ส าหรบั
ประเทศไทย การละเล่นพืน้บา้นถอืเป็นกจิกรรมทีม่มีาตัง้แต่อดตี นิยมเล่นในกลุ่มเดก็มากกว่ากลุ่มวยัอื่น ๆ อาท ิการละเล่น
หมากเก็บ โป้งแปะ เดินกะลา อีตัก กระต่ายขาเดียว ซึ่งการละเล่นพื้นบ้ านไทยช่วยส่งเสริมปฏิสัมพันธ์ทางสังคม         
ความสามคัค ีความมนี ้าใจเป็นนักกฬีา ตลอดจนช่วยเพิม่ทกัษะในดา้นต่าง ๆ อาท ิการแกปั้ญหา การคดิเชงิกลยุทธ ์ทกัษะ
การเคลื่อนไหว และการออกก าลงักายใหก้บัเดก็ (Cohen et al., 2016; Komaratat, 2006; Ma et al., 2019; Nakashima et 
al., 2020;  Tongterm, 2017) การละเล่นเจดิเกบิ (Jerd Gurb) ถอืเป็นการละเล่นพืน้บา้นไทยประเภทหนึ่งทีน่ิยมเล่นกนัใน
แถบภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของไทย เป็นกจิกรรมการเล่นประเภททมี ก่อใหเ้กดิความสนุกสนาน มอีุปกรณ์ประกอบการ
เล่นที่ราคาถูก สามารถหาได้ทัว่ไปในวถิีชวีติประจ าวนั อีกทัง้ช่วยฝึกทกัษะการเคลื่อนไหวในเด็กและเยาวชนได้อกีดว้ย 
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(Janmoean et al., 2019; Tongterm, 2013) ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมทีเ่กี่ยวขอ้งและจากการสงัเกตการเล่นของเดก็ 
จากการศกึษาน าร่อง (Pilot study) ดว้ยการทดลองเล่นจรงิ คณะผูว้จิยัพบว่า การละเล่นเจดิเกบิเป็นการละเล่นทีส่นุกสนาน 
มกีฎ กติกาการเล่นที่ง่าย ไม่ซบัซ้อน อีกทัง้เป็นกิจกรรมทีช่่วยฝึกการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทางกายของผู้เล่นเป็น
อย่างดอีกีดว้ย (Tongterm et al., 2024) 

จากสถานการณ์ การมีกิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กและเยาวชนไทยที่มีแนวโน้มลดลงในปัจจุบนั อีกทัง้ด้วย    
ความเจรญิในมติติ่าง ๆ ทีท่ าใหเ้ดก็และเยาวชนไทยยุคใหม่มุ่งสู่การเรยีนรู้และการแข่งขนัเพื่อประสบความส าเรจ็มากขึ้น 
การละเล่นพื้นบ้านไทยจงึถูกลดบทบาทความส าคญัลง โดยการละเล่นบางประเภทยงัคงมอียู่แบบกระท่อนกระแท่น และ
การละเล่นบางประเภทไดส้ญูหายไปจากประเทศไทยแลว้ (Tongterm, 2013) ดงันัน้เพื่อเป็นการส่งเสรมิใหเ้ดก็และเยาวชน
ไทยมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ตลอดทัง้เพื่อร่วมอนุรักษ์การละเล่นพื้นบ้านไทยให้คงอยู่สืบไป คณะผู้วิจ ัย จึงได้
ด าเนินการวจิยัเรื่อง “เจดิเกบิ : การพฒันาการละเล่นพืน้บ้านไทยอีสานสู่กฬีานันทนาการส าหรบัเยาวชน” ซึ่งคณะผูว้จิยั
คาดว่าผลการวจิยันี้จะช่วยเพิม่กฬีานันทนาการทางเลอืกทีม่คีวามเหมาะสมส าหรบักลุ่มเยาวชนและมคีวามสนุกสนาน อกี
ทัง้หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งสามารถใชเ้ป็นเครื่องมอืในการส่งเสรมิการมกีจิกรรมทางกายส าหรบัเยาวชนไทยไดอ้กีดว้ย 
 
วตัถปุระสงค ์ 

1) เพื่อออกแบบและพฒันากฬีานันทนาการเจดิเกบิส าหรบัเยาวชน อายุระหว่าง 18-24 ปี 
 2) เพื่อประเมนิคุณภาพของตน้แบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิส าหรบัเยาวชน ทีค่ณะผูว้จิยัพฒันาขึน้ 
  
วิธีด าเนินการวิจยั  
 บทความวิจยันี้เป็นส่วนหนึ่งของรายงานวิจยัเรื่อง “การพฒันาการละเล่นพื้นบ้านไทยสู่กีฬาส าหรบัเยาวชน”           
ใชรู้ปแบบการวจิยัและพฒันา (Research & Development: R&D) ในการด าเนินงาน ไดร้บัการรบัรองจรยิธรรมการวจิยัใน
มนุษยจ์ากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ เลขทีโ่ครงการวจิยั HE651012 ลงวนัที ่
1 ธนัวาคม 2565 กลุ่มตวัอย่างทีเ่ขา้ร่วมโครงการวจิยัไดร้บัการอธบิายถงึวตัถุประสงค์ ประโยชน์ ความเสีย่ง และขัน้ตอน
การเขา้ร่วมโครงการวจิยั และไดล้งนามในเอกสารยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยัทุกคน มขี ัน้ตอนการด าเนินการวจิยั ดงันี้ 

การศึกษาท่ี 1 การออกแบบและพฒันากีฬานันทนาการเจิดเกิบส าหรบัเยาวชน อายุระหว่าง 18-24 ปี 
1) ศกึษาแนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบั “การเล่น” “กฬีา” “นันทนาการ” “กฬีานันทนาการ” และ “หลกัการพฒันากฬีา” 

จากกระบวนการนี้คณะผูว้จิยัไดก้รอบแนวคดิการวจิยั ดงัแผนภูมทิี ่1 และไดน้ิยามค าศพัท์ทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการด าเนินการ
วจิยัในครัง้นี้ ดงันี้ 

การเล่น (Play) หมายถงึ การกระท าหรอืกจิกรรมใด ๆ ทีก่่อใหเ้กดิความสนุกสนานรื่นเรงิบนัเทงิใจ ซึ่งมกัมกีตกิา
การเล่นหรอืการแข่งขนัง่าย ๆ ไม่สลบัซบัซ้อนมากนัก จุดประสงค์ส่วนใหญ่มุ่งเพื่อให้เกิดความสนุกสนาน และก่อใหเ้กิด
ความสามคัครีะหว่างผูเ้ล่นและผูช้มเป็นหลกั โดยกตกิาอาจก าหนดขึน้ไวก้่อนและเคยปฏบิตัมิาแล้วหรอืตกลงร่วมกนัขณะ
จะเริม่เล่นกไ็ด ้กล่าวคอื การเล่นจะไม่ค่อยพถิพีถินัในเรื่องกตกิามากนัก 

กฬีา (Sports) หมายถงึ การเล่นเพื่อการแข่งขนั เพื่อความเพลดิเพลนิ หรอืเพื่อใหร้่างกายแขง็แรง มกีฎระเบยีบ 
และกตกิาทีแ่น่นอนตามแต่ชนิดกฬีา กล่าวคอื กฬีามจีุดมุ่งหมายทีเ่น้นเรื่องการแพ้-ชนะ เป็นเกณฑใ์นการตดัสนิ 

นันทนาการ (Recreation) หมายถงึ กจิกรรมทีท่ าดว้ยความสมคัรใจในยามว่าง โดยไม่ขดัต่อขนบธรรมเนียมอนัดี
ของสงัคม ไม่ใช่อาชพี ก่อใหเ้กดิความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ และช่วยผ่อนคลายความตงึเครยีด 

กฬีานันทนาการ (Recreational sports) หมายถงึ กจิกรรมหรอืการเล่นทีม่กีฎ กตกิาก าหนดชดัเจน มจีุดประสงค์
หลกัของการเขา้ร่วมเพื่อพฒันาวถิชีวีติที่เอื้อต่อการมสุีขภาพดทีัง้ในดา้นร่างกาย อารมณ์ จติใจ ก่อใหเ้กดิความสนุกสนาน 
เพลดิเพลนิ ผ่อนคลายความตงึเครยีด และช่วยส่งเสรมิการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม มากกว่าการแขง่ขนัเพื่อชยัชนะ 
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การละเล่นพื้นบ้านเจิดเกิบ 
 

- อุปกรณ์ประกอบการเล่น 
- วธิกีารเล่น 
- รายละเอยีดการเล่น 

 

 

กีฬานันทนาการเจิดเกิบ 
 

- ขนาดสนามแขง่ขนั (Jerd Gurb court)  
- พืน้ทีเ่ล่น (Playing area)  
- อุปกรณ์ประกอบการเล่น  
- จ านวนผูเ้ล่น  
- กตกิาการเล่น  
- วธิกีารเล่น  
- การนับคะแนน  
- การตดัสนิผลแพ-้ชนะ 

 

R & D 

กีฬานันทนาการเจิดเกิบส าหรบัเยาวชน  
อายุระหวา่ง 18-24 ปี 

 

- มีจุดประสงค์หลักของการเข้าร่วมกิจกรรม
เป็นไปตามค านิยามของ “กฬีานันทนาการ” 
- เหมาะสมส าหรบักลุ่มเยาวชน อายุ 18-24 ปี  
- มีขนาดสนามแข่งขัน พื้นที่ เล่น อุปกรณ์
ประกอบการเล่น จ านวนผู้เล่น กติกาการเล่น 
วิธีการเล่น การนับคะแนน และการตัดสินผล
แพ-้ชนะ ทีช่ดัเจน และไดม้าตรฐาน 
- มคีวามปลอดภยัส าหรบัเล่น 

 

R & D 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภมิูท่ี 1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 

2) ท าการศึกษาอุปกรณ์ประกอบการเล่นและวิธีการเล่น การละเล่นพื้นบ้านไทย เจิดเกิบที่นิยมเล่นใน               
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย โดยการทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารทางวิชาการต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง         
และสรุปผล 

3) ท าการสรา้งร่างตน้แบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิส าหรบัเยาวชน อายุระหว่าง 18-24 ปี โดยคณะผูว้จิยัไดท้ าการ
ออกแบบขนาดสนามแข่งขนั (Jerd Gurb court) พื้นที่เล่น (Playing area) อุปกรณ์ประกอบการเล่น จ านวนผู้เล่น กติกา    
การเล่น วธิกีารเล่น การนับคะแนน และการตดัสนิผลแพ-้ชนะ  

4) ตรวจสอบประสทิธภิาพในกลุ่มเลก็ โดยการน ากฬีานันทนาการเจดิเกบิทีค่ณะผูว้จิยัไดพ้ฒันาขึน้ ไปทดลองใช ้
ครัง้ที่ 1 ทัง้นี้เพื่อทดสอบความเป็นไปได้ (Feasibility study) ในกลุ่มตัวอย่างเยาวชนสุขภาพดี (Healthy youth) อายุ
ระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 10 คน (เพศชาย 5 คน และเพศหญงิ 5 คน) ทีส่มคัรเขา้ร่วมโครงการวจิยั โดยการศกึษาครัง้นี้ท า
การประชาสมัพนัธร์บัสมคัรอาสาสมคัรในมหาวทิยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ  

5) ปรบัปรุงตน้แบบ จากจุดบกพร่องทีพ่บในการทดลองใช ้ครัง้ที ่1 
6) ตรวจสอบประสทิธภิาพในกลุ่มเลก็ โดยการน ากฬีานันทนาการเจดิเกบิทีค่ณะผูว้จิยัไดพ้ฒันาแล้วไปทดลองใช ้

ครัง้ที ่2 ทัง้นี้เพื่อทดสอบความเหมาะสมในดา้นขนาดสนามแขง่ขนั พืน้ทีเ่ล่น อุปกรณ์ประกอบการเล่น จ านวนผูเ้ล่น กตกิา
การเล่น วธิกีารเล่น การนับคะแนน และการตดัสนิผลแพ้-ชนะ ภายหลงัการปรบัปรุง โดยทดลองใชใ้นกลุ่มตวัอย่างเยาวชน
สุขภาพดี อายุระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 10 คน (เพศชาย 5 คน และเพศหญิง 5 คน) ที่สมัครเข้าร่วมโครงการวิจยั        
(กลุ่มตัวอย่างเป็นคนละกลุ่มกับการทดลองใช้ ครัง้ที่ 1) โดยการศึกษาครัง้นี้ประชาสัมพันธ์รับสมัครอาสาสมัครใน
มหาวทิยาลยั   ราชภฏัศรสีะเกษ ซึ่งในขัน้ตอนนี้หากพบขอ้บกพร่อง คณะผู้วจิยัจะท าการพฒันาจุดบกพร่องที่พบและ
ด าเนินการทดลองใชแ้ละพฒันาจนไดต้น้แบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิทีเ่หมาะสม ดงันี้ 

  6.1 มผีลการพฒันาเป็นไปตามกรอบแนวคดิของการวจิยัทีว่างไว ้
6.2 สามารถใชเ้ป็นกฬีานันทนาการในกลุ่มเยาวชน อายุ 18-24 ปี ไดอ้ย่างเหมาะสม 

  6.3 มขีนาดสนามแข่งขนั พื้นที่เล่น อุปกรณ์ประกอบการเล่น จ านวนผู้เล่น กติกาการเล่น วธิกีารเล่น       
การนับคะแนน และการตดัสนิผลแพ-้ชนะ ทีช่ดัเจนและไดม้าตรฐาน 

  6.4 มคีวามปลอดภยัส าหรบัเล่นในกลุ่มเยาวชน อายุ 18-24 ปี 
7) ผลจากการพฒันาในขัน้ตอนก่อนหน้า (จากขอ้ 6) คณะผูว้จิยัได้น ากฬีานันทนาการเจดิเกบิไปใหผู้เ้ชีย่วชาญ

ดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและพลศกึษา จ านวน 9 ท่าน พจิารณาความตรงเฉพาะหน้า (Face validity) และประเมนิค่าดชันี
ความสอดคล้อง (IOC) ใน 4 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นวตัถุประสงค์ 2) ดา้นอุปกรณ์ประกอบการเล่น สนาม กฎและกตกิาในการ
เล่น 3) ด้านการจดัการแข่งขนัส าหรบัเยาวชน และ 4) ด้านคุณค่าที่มตี่อเยาวชน โดยในขัน้ตอนนี้คณะผู้วจิยัได้ท าการ
คดัเลอืกผู้เชี่ยวชาญ แบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยมเีกณฑ์การคดัเลอืก ดงันี้  1) จบการศกึษาขัน้ต ่าในระดบั
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ปรญิญาโท สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การกฬีาหรอืพลศกึษา และมปีระสบการณ์การสอนในระดบัปรญิญาบณัฑติ อย่างน้อย 3 
ปี 2) มปีระสบการณ์การด าเนินงานวจิยัดา้นการส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายในระดบัเยาวชน อย่างน้อย 1 เรื่อง (ในช่วง 5 
ปีทีผ่่านมา) และ 3) มคีวามสมคัรใจเขา้ร่วมโครงการวจิยั ส่วนเกณฑก์ารคดัออกจากโครงการวจิยั ดงันี้ 1) ประสงคอ์อกจาก
การเขา้ร่วมโครงการวจิยั และ 2) ไม่ประสงคใ์หเ้ผยแพร่ขอ้มลูจากผลการประเมนิ และมเีกณฑใ์นการตรวจพจิารณา ดงันี้ 

- ใหค้่า 1 ถา้ผูเ้ชีย่วชาญแน่ใจว่าตน้แบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิ มคีวามสอดคลอ้ง และเหมาะสม  
- ใหค้่า 0 ถา้ผูเ้ชีย่วชาญไม่แน่ใจว่าตน้แบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิ มคีวามสอดคลอ้ง และเหมาะสม  
- ใหค้่า -1 ถา้ผูเ้ชีย่วชาญแน่ใจวา่ตน้แบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิ ไมม่คีวามสอดคลอ้ง และเหมาะสม  
คณะผู้วจิยัน าผลการประเมนิของผู้เชีย่วชาญขา้งต้นมาค านวณหาค่า IOC ตามสูตรของ Riviovelli & Hambleton 

(1997) ซึ่งผลจากการประเมนิความตรงเฉพาะหน้า พบว่า ต้นแบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิทีค่ณะผูว้จิยัพฒันาขึน้เป็นกฬีา
นันทนาการทีเ่ป็นไปตามกรอบแนวคดิของการวจิยัทีก่ าหนดไว ้และมคี่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) เท่ากบั 0.89 

8) แกไ้ขขอ้บกพร่องทีพ่บตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ  
9) ทดลองใช้ในกลุ่มใหญ่ โดยการน าต้นแบบกีฬานันทนาการเจดิเกิบที่ผ่านการแก้ไขข้อบกพร่อง (ข้อ 8) ไป

ทดลองใช้ครัง้ที่ 3 เพื่อทดสอบความเหมาะสมของกฎ กติกา วิธีการเล่น และมาตรฐานของการจดัแข่งขนัโดยรวม ซึ่ง
คณะผู้วิจยัได้ท าการทดลองจดัการแข่งขนัในกลุ่มอาสาสมคัรเยาวชนสุขภาพดี อายุระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 30 คน     
(ชาย 15 คน และหญงิ 15 คน) ทีส่มคัรเขา้ร่วมโครงการวจิยั โดยประชาสมัพนัธร์บัสมคัรอาสาสมคัรในมหาวทิยาลยัราชภฏั
ศรสีะเกษ  

10) สรุปผลการพฒันาตน้แบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิ  

 การศึกษาท่ี 2 ประเมินคณุภาพต้นแบบกีฬานันทนาการเจิดเกิบส าหรบัเยาวชน ท่ีคณะผู้วิจยัพฒันาขึ้น 
11) น ากฬีานันทนาการเจดิเกบิ ทีค่ณะผูว้จิยัพฒันาขึน้ไปทดลองจดัการแขง่ขนัจรงิในงาน “มหกรรมกฬีาเครอืขา่ย

สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา กลุ่มมหาวทิยาลยัราชภฏัแห่งประเทศไทย ครัง้ที ่10” ซึง่จดัขึน้ระหว่างวนัที ่14-15 มกราคม 
พ.ศ. 2566 ณ มหาวทิยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ โดยนักกฬีาทีเ่ขา้ร่วมการแขง่ขนัเป็นนักศกึษาสาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา                
จากมหาวทิยาลยัราชภฏัทัว่ประเทศไทย จ านวน 13 สถาบนั มอีายุระหว่าง 18-24 ปี 

12) ท าการประเมนิคุณภาพของกฬีานันทนาการเจดิเกิบในด้านมาตรฐานการจดัการแข่งขนั โดยใช้การสงัเกต
แบบไม่มีส่วนร่วม (Non-participant Observation) และท าการประเมินความพึงพอใจของนักกีฬาและผู้ร่วมชม โดย        
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาทีเ่ขา้ร่วมแขง่ขนักฬีานันทนาการเจดิเกบิและผูเ้ขา้ร่วมชมการแขง่ขนั จ านวน 40 คน คดัเลอืกแบบ
เจาะจง ท าการประเมนิความพงึพอใจใน 3 ดา้น คอื 1) ดา้นอุปกรณ์ สนาม กฎ และกตกิาการแข่งขนั 2) ดา้นการจดัการ
แขง่ขนัส าหรบัเยาวชน และ 3) ดา้นคุณค่าของกฬีานันทนาการเจดิเกบิทีม่ตี่อเยาวชน ซึง่มเีกณฑก์ารประเมนิความพงึพอใจ
เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามวธิขีอง Likert (1961) หาคุณภาพของแบบประเมนิความพงึพอใจ 
โดยการใช้วิธีพิจารณาความสอดคล้องจากผู้ทรงคุณวุฒจิ านวน 3 ท่าน มีค่า IOC เท่ากับ 1 และท าการสรุปผลโดยใช้       
ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่เลขคณิต ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการวเิคราะหเ์น้ือหา  

คณะผู้วจิยัมเีกณฑ์การประเมนิความพงึพอใจ 5 ระดบั ดงันี้ 5 หมายถึง มคีวามพงึพอใจมากที่สุด 4 หมายถงึ           
มคีวามพงึพอใจมาก 3 หมายถงึ มคีวามพงึพอใจปานกลาง 2 หมายถงึ มคีวามพงึพอใจน้อย และ 1 หมายถงึ มคีวามพงึ
พอใจน้อยทีสุ่ด (Rezwan et al., 2022) โดยก าหนดช่วงคะแนน ดงันี้ ค่าเฉลีย่ 1.00-1.50 หมายถงึ ระดบัความพงึพอใจน้อย
ทีสุ่ด ค่าเฉลี่ย 1.51-2.50 หมายถงึ ระดบัความพงึพอใจน้อย ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50 หมายถงึ ระดบัความพงึพอใจปานกลาง 
ค่าเฉลีย่ 3.51-4.50 หมายถงึ ระดบัความพงึพอใจมาก และค่าเฉลีย่ 4.51-5.00 หมายถงึ ระดบัความพงึพอใจมากทีสุ่ด 
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ผลการวิจยั  
1) ผลการออกแบบและพฒันากีฬานันทนาการเจิดเกิบส าหรบัเยาวชน อายุระหว่าง 18-24 ปี 
จากการศึกษาอุปกรณ์ประกอบการเล่นและวธิีการเล่นเจิดเกิบโดยการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง พบว่า 

รูปแบบการละเล่นพืน้บ้านไทยเจดิเกบิทีน่ิยมเล่นในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ม ี4 รูปแบบ ไดแ้ก่ การเล่นเจดิเกบิรูปแบบ
พืน้ฐาน รปูแบบสรา้งกระโจม รปูแบบสรา้งพรีะมดิ และรปูแบบวงกลม (ดงัภาพที ่1-4)  

              
                      ภาพท่ี 1 การเล่นเจดิเกบิ รปูแบบพืน้ฐาน               ภาพท่ี 2 การละเล่นเจดิเกบิ รปูแบบสรา้งกระโจม 

   ทีม่า: ภาพวาดโดยคณะผูว้จิยั       ทีม่า: ภาพวาดโดยคณะผูว้จิยั 

      
                   ภาพท่ี 3 การละเล่นเจดิเกบิ รปูแบบสรา้งพรีะมดิ            ภาพท่ี 4 การละเล่นเจดิเกบิ รปูแบบวงกลม 

     ทีม่า: ภาพวาดโดยคณะผูว้จิยั     ทีม่า: ภาพวาดโดยคณะผูว้จิยั 
 

คณะผูว้จิยัไดศ้กึษาขอ้ด ีขอ้ดอ้ย ของกฎ กตกิา และวธิกีารเล่นของการละเล่นพืน้บา้นเจดิเกบิทัง้ 4 รูปแบบ ดว้ย
การทดลองเล่นจรงิ และคณะผูว้จิยัได้ท าการคดัเลอืกการเล่นพืน้บ้านไทยเจดิเกบิ รูปแบบสรา้งพรีะมดิ มาพฒันาเป็นกฬีา
นันทนาการเจดิเกบิส าหรบัเยาวชน ทัง้นี้เน่ืองจากมขีอ้ไดเ้ปรยีบในประเดน็ความเหมาะสมของการสิน้สุดเกมการเล่น และมี
ระดบัความยากทีเ่หมาะสมส าหรบัเยาวชน อายุ 18-24 ปี ซึง่จากกระบวนการ R & D จ านวน 3 รอบ คณะผูว้จิยัไดต้น้แบบ
กฬีานันทนาการเจดิเกบิส าหรบัเยาวชน อายุ 18-24 ปี จ านวน 1 ตน้แบบ โดยมรีายละเอยีด ดงันี้ 

1. อปุกรณ์ประกอบการเล่น: โดยอุปกรณ์ประกอบการเล่นกฬีานันทนาการเจดิเกบิ ประกอบดว้ย  
1.1 อุปกรณ์ส าหรบัสร้างพีระมิด: โดยคณะผู้วจิยั ได้ประยุกต์อุปกรณ์มาจากฝาครอบ PVC ส าหรบั

สวมปิดท่อน ้า ขนาดเสน้ผ่านศูนยก์ลาง 4 นิ้ว จ านวน 15 อนั ซึ่งอุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิทุกอนั จะระบุหมายเลข 1 ถงึ 
15 และใชส้ติก๊เกอร์สดี า ก าหนดหมายเลขทัง้ดา้นในและด้านนอกของอุปกรณ์ (ดงัภาพที ่5) ซึ่งในการจดัการแข่งขนัจรงิ
ควรมอีุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิส ารองไว ้อย่างน้อย 1 ชุด 

1.2 เกิบ: คณะผูว้จิยัประยุกตอ์ุปกรณ์จากรองเทา้แตะสตร ี(Ladies Flip Flops) เบอร ์9.5 รุ่น 8114 ผลติ
โดย บรษิทัรบัเบอร์โซล จ ากดั โดยใชร้องเทา้แตะ (ดา้นขวาเท่านัน้) น ามาตดัหูคบีออกทัง้หมด มคีวามยาว 20 เซนตเิมตร 
กวา้ง 9 เซนตเิมตร หนักประมาณ 100 กรมั (ดงัภาพที ่6) ทัง้นี้ในการจดัการแขง่ขนัจรงิควรมเีกบิส ารองไว ้1 อนั 



 
  
 

บทความวิจยั 

เจดิเกบิ : การพฒันาการละเล่นพืน้บา้นไทยอสีานสู่กฬีานันทนาการส าหรบัเยาวชน 
JERD GURB: DEVELOPMENT OF ISAN THAI FOLK GAMES TRANSFORMED TO YOUTH LEISURE SPORTS 

 

   

86 

        

                 ภาพท่ี 5 อุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิและล าดบัการตัง้พรีะมดิทีถู่กตอ้ง                ภาพท่ี 6 เกบิ  
               ทีม่า: ภาพโดยคณะผูว้จิยั               ทีม่า: ภาพโดยคณะผูว้จิยั 

 
2. สนามแข่งขนั (Jerd Gurb court) พื้นท่ีเล่น (Playing area) 
พืน้ทีเ่ล่น มลีกัษณะเป็นพืน้คอนกรตีเรยีบ หรอืใชว้สัดุปพูืน้ทีท่ ามาจากยาง (คล้ายวสัดุท าสนามฟุตซอล) มขีนาด

กวา้ง 8 เมตร ยาว 12 เมตร มเีสน้กลางสนาม 6 เมตร เมื่อวดัจากทา้ยสนาม และมเีสน้ขอบเขตการรบั 1 เมตร เมื่อวดัจาก
ทา้ยสนาม และส าหรบัสนามแข่งขนั จะต้องมพีืน้ทีว่่างจากรศัมขีองพืน้ทีเ่ล่นในทุก ๆ ดา้น อย่างน้อยดา้นละ 3 เมตร ทัง้นี้
เพื่อระยะการวิง่และป้องกนัอุบตัเิหตุจากการเล่นของนักกฬีา ส่วนขอบเขตการสรา้งพรีะมดิ จะมลีกัษณะเป็นวงกลมรศัม ี1 
เมตร จากจุดกึ่งกลางสนาม ในการตีเส้นสนาม ใชเ้ทปผ้าสแีดง ขนาด 2 นิ้ว ซึ่งสามารถแสดงสนามแข่งขนัและพืน้ทีเ่ล่น   
ดงัภาพที ่7 

 
ภาพท่ี 7 ขนาดสนามแขง่ขนักฬีานันทนาการเจดิเกบิ 

ทีม่า: ภาพโดยคณะผูว้จิยั 
 

3. กติกา และรายละเอียดของกีฬานันทนาการเจิดเกิบ 
กีฬานันทนาการเจดิเกิบที่คณะผูว้จิยัพฒันาขึน้ในครัง้นี้ถอืเป็นกีฬาใหม่ที่ได้พฒันากฎ กติกาการเล่นเพื่อให้ได้

วิธีการเล่นที่มีความสนุกสนานและมีมาตรฐานการเล่นสูงสุด โดยผู้สนใจสามารถศึกษาวิธีการเล่นเบื้องต้นได้จาก 
https://www.youtube.com/watch?v=Cq9MxOyoJGg ซึง่มรีายละเอยีดของวธิกีารเล่นทีส่ าคญัสามารถสรุปไดด้งันี้ 

3.1 ผู้เล่น: กฬีานันทนาการเจดิเกบิ เป็นกฬีาประเภททมี แต่ละทมีประกอบดว้ยผูเ้ล่น จ านวน 10 คน/
ทมี แบ่งเป็นผูเ้ล่นตวัจรงิ จ านวน 6 คน และผูเ้ล่นส ารอง จ านวน 4 คน  

3.2 รปูแบบการแข่งขนั: กฬีานันทนาการเจดิเกบิ จดัแขง่ขนั รอบละ 2 ทมี ซึง่ผูจ้ดัการแขง่ขนัสามารถ
จดัแข่งขนัได้ทัง้ประเภททมีชาย ทมีหญิง และทมีผสม โดยในการจดัการแข่งขนัทมีผสมนัน้ จะใช้ผู้เล่นตวัจรงิเพศชาย 
จ านวน 3 คน และเพศหญงิ จ านวน 3 คน ในทุก ๆ รอบของเกม ทัง้นี้เพื่อไม่ใหเ้กดิขอ้ไดเ้ปรยีบเสยีเปรยีบระหว่างทมี 
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3.3 อปุกรณ์ประกอบการเล่น: อุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิ จ านวน 1 ชุด (จ านวน 15 อนั ซึง่แต่ละอนั
ระบุหมายเลข 1 ถงึ 15) และเกบิ จ านวน 1 อนั  

3.4 ระยะเวลาในการเล่น: 2 ชัว่โมง 
- เซต็: 1 เซต็ ใชร้ะยะเวลาในการเล่น ไม่เกนิ 5 นาท ี 
- เกม: 1 เกมการแขง่ขนั ใชร้ะยะเวลาไม่เกนิ 2 ชัว่โมง 
3.5 การนับคะแนน: กตกิาการนับคะแนนเป็นเซต็ (Set) คลา้ยกตกิาการเล่นวอลเลยบ์อล กล่าวคอื ทมี

ชนะจะตอ้งชนะ 3 เซต็ จาก 5 เซต็ ภายในระยะเวลา 2 ชัว่โมง ซึง่หากครบ 2 ชัว่โมงไม่สามารถตดัสนิผลแพช้นะได ้ใหท้มีที่
ไดเ้ซต็มากกว่าเป็นฝ่ายชนะ และหากไดเ้ซต็จ านวนเท่ากนั ใหท้มีทีไ่ดเ้ซต็ทีห่นึ่งเป็นทมีทีช่นะ โดยทมีทีจ่ะชนะและไดเ้ซต็
นัน้ จะตอ้งเป็นผูเ้ล่นทมีฝ่ายรุกเท่านัน้ (ผูเ้ล่นฝ่ายรบัจะตอ้งพยายามเปลีย่นมาเป็นผูเ้ล่นฝ่ายรุก เพื่อใหไ้ดเ้ซต็) 

4. วิธีการเล่นกีฬานันทนาการเจิดเกิบ 
วธิกีารเล่นม ี2 องคป์ระกอบ คอื การโยนเปิดเกมการเริม่เล่น และการเล่นในช่วงปกต ิโดยมรีายละเอยีดดงันี้ 
 4.1 การโยนเปิดเกมการเร่ิมเล่น 

4.1.1 ขัน้ตอนการหาทีมเร่ิมเล่น เริม่ต้นดว้ยการแบ่งผูเ้ล่นออกเป็น 2 ทมี ทมีละ 10 คน แบ่งเป็น
ผูเ้ล่นตวัจรงิ ทมีละ 6 คน และผูเ้ล่นตวัส ารอง ทมีละ 4 คน หลงัจากนัน้ใหห้วัหน้าทมีท าการเสีย่งทายหรอืวธิกีารอื่น ๆ เพื่อ
หาทมีเริม่โยนเปิดเกมการเริม่เล่นก่อน สมมุตวิ่ามทีมี A และทมี B เขา้แข่งขนั โดยทมี A เป็นทมีทีเ่สีย่งทายชนะ ทมี A จะ
เป็นทมีทีไ่ดส้ทิธิก์ารโยนเปิดเกมการเริม่เล่นก่อนนัน่เอง 

4.1.2 ขัน้ตอนการโยนเปิดเกมการเร่ิมเล่น 
4.1.2.1 ให้นักกีฬาทมี A (ทมีที่เสี่ยงทายชนะ) เลอืกอุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิ จ านวน 6 

อนั (คนละ 1 อนั) ไปวาง ณ จุดเริม่เล่นทีก่ าหนด (มุมของสนาม) จุดใดกไ็ดใ้นสนาม ดงัภาพที ่8 
4.1.2.2 ใหน้ักกฬีาทมี B เลอืกอุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิ จ านวน 6 อนั (คนละ 1 อนั) ไป

วาง ณ จุดเริม่เล่นทีก่ าหนด (จุดทีเ่หลอืจากการวางของทมี A) จุดใดกไ็ดใ้นสนาม ดงัภาพที ่8 
4.1.2.3 ใหก้รรมการตดัสนิในสนาม น าอุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิ จ านวน 3 อนัทีเ่หลอืไป

วาง ณ จุดเริม่เล่นทีก่ าหนด (ในจุดทีอุ่ปกรณ์ยงัไม่ครบ) ส าหรบัจุดกึง่กลางสนาม (จุดเป้าหมาย) จะตอ้งเป็นกรรมการตดัสนิ
ในสนามเป็นผูว้างอุปกรณ์เท่านัน้ โดยต าแหน่งการวางอุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิทัง้ 15 จุด สามารถแสดงไดด้งัภาพที ่8 

 
ภาพท่ี 8 ต าแหน่งการวางอุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิ ก่อนเริม่เกมการเล่น 

ทีม่า: ภาพโดยคณะผูว้จิยั 
 

4.1.2.4 ใหน้ักกฬีาทมี A (ทมีทีเ่สีย่งทายชนะ) เริม่โยนเปิดเกมการเริม่เล่นก่อน โดยพยายาม
โยนเกบิจากจุดทีก่ าหนด (ทา้ยสนาม) ใหโ้ดนอุปกรณ์ส าหรบัสรา้งพรีะมดิทีอ่ยู่กึง่กลางสนาม โดยนักกฬีา 1 ทมี จะสามารถ
โยนเปิดเกมการเริม่เล่นได ้จ านวน 3 ครัง้ ซึ่งในการโยนทัง้ 3 ครัง้ จะต้องใชน้ักกฬีาไม่ซ ้ากนั และส าหรบัต าแหน่งการยนื
ของนักกฬีาเพื่อโยนเปิดเกมการเริม่เล่นจะอยู่บรเิวณนอกเขตสนาม ดงัภาพที ่9 
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ภาพท่ี 9 ต าแหน่งการยนืของนกักฬีาส าหรบัโยนเปิดเกมการเริม่เล่น 

ทีม่า: ภาพโดยคณะผูว้จิยั 
 

- หากนักกฬีาทมี A (ทมีทีเ่สีย่งทายชนะ) คนใดคนหนึ่งจากนักกฬีา ทัง้ 3 คน สามารถโยน
เกบิไปโดนจุดเป้าหมายได ้ทมี A จะไดเ้ริม่เล่นเป็นฝ่ายรุกก่อน 

- แต่หากนักกีฬาทีม A (ทีมที่เสี่ยงทายชนะ) ทัง้  3 คน ไม่สามารถโยนเกิบให้โดน
จุดเป้าหมายได ้เกมจะถูกสลบัใหน้ักกฬีาทมี B เป็นทมีโยนเกบิส าหรบัการเริม่เล่นแทน ซึ่งถ้าหากนักกฬีาทมี B คนใดคน
หนึ่งจากทัง้ 3 คน โยนเกบิโดนเป้าหมายได ้ทมี B จะไดเ้ริม่เล่นเป็นฝ่ายรุกก่อน แต่ถา้ไม่มนีักกฬีาคนใดของทมี B สามารถ
โยนเกบิโดนจุดเป้าหมายได ้กจ็ะสลบัใหท้มี A เป็นฝ่ายโยนเปิดเกมการเริม่เล่นใหม่อกีรอบแทน ซึ่งเกมจะเริม่ไดก้ต็่อเมื่อมี
นักกฬีาทมีใดทมีหนึ่ง สามารถโยนเกบิไปสมัผสัจุดเป้าหมายไดเ้ท่านัน้ (กรรมการประจ าสนามเป็นผูต้ดัสนิสงูสุด)  
   4.1.3 ต าแหน่งการยืนของฝ่ายรกุ และฝ่ายรบั 
 4.1.3.1 ผูเ้ล่นฝ่ายรุก จะตอ้งอยู่ภายในขอบเขตพืน้ทีเ่ล่นเท่านัน้ ซึง่ระหว่างการวิง่ภายใน
ขอบเขตพืน้ทีเ่ล่นของผูเ้ล่นฝ่ายรุก หากมขีาหรอือวยัวะอย่างใดอย่างหนึ่งสมัผสัพืน้นอกเขตพืน้ทีเ่ล่น จะถอืว่ามกีารฟาวล์
บุคคลเกดิขึน้ โดยต าแหน่งการยนืของผูเ้ล่นฝ่ายรุกและฝ่ายรบัสามารถแสดงได ้ดงัภาพที ่10 

 
ภาพท่ี 10 ตวัอย่างต าแหน่งการยนืของนักกฬีาฝ่ายรุก และฝ่ายรบั  

ทีม่า: ภาพโดยคณะผูว้จิยั 
 

4.1.3.2 ผูเ้ล่นฝ่ายรบั  
- มผีู้เล่น 4 คน อยู่ท้ายพื้นที่การเล่นทัง้ 2 ฝัง่ มหีน้าที่เจิดเกิบเพื่อให้โดนตัวผู้เล่นของ   

ฝ่ายรุก โดยการโยนนี้ ผู้เล่นฝ่ายรบัจะต้องโยนเกิบจากท้ายสนามพืน้ที่การเล่นเท่านัน้ ห้ามเหยยีบเส้นพืน้ที่การเล่นโดย
เดด็ขาด ซึ่งหากเหยยีบเสน้พืน้ทีก่ารเล่น ถอืว่าเป็นการฟาวล์บุคคล และผูเ้ล่นทัง้ 4 ต าแหน่งนี้จะไม่สามารถวิง่เขา้มาเกบ็
เกบิทีต่กอยู่ในเขตบรเิวณพืน้ทีก่ารเล่นโดยเดด็ขาด แต่สามารถรบัเกบิไดใ้นเขต 1 เมตร จากทา้ยสนาม ดงัภาพที ่11 
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ภาพท่ี 11 เขตการรบั 1 เมตร ของฝ่ายรบั 

ทีม่า: ภาพโดยคณะผูว้จิยั 
 

- มผีู้เล่น 2 คน อยู่ข้างพื้นที่การเล่น มหีน้าที่วิง่เก็บเกิบที่ตกอยู่ในพื้นที่การเล่นเท่านัน้ 
โดยระหว่างการเขา้ไปเกบ็เกบิในพืน้ทีก่ารเล่น ผูเ้ล่นทัง้สองคนนี้จะไม่สามารถโยนเกบิใส่ตวัผูเ้ล่นฝ่ายรุกไดเ้ดด็ขาด อกีทัง้
ไม่สามารถโยนใหผู้เ้ล่นของฝ่ายตนเองไดด้ว้ย โดยผูเ้ล่นทัง้สองคนจะตอ้งถอืเกบิวิง่ออกมาขา้งพืน้ทีก่ารเล่นเสยีก่อน จงึจะ
สามารถโยนเกิบใหผู้้เล่นในทมีของตนเองทีอ่ยู่ทา้ยสนามพื้นที่การเล่นได้ (เลอืกโยนไปฝัง่ใดก็ได้) โดยผู้เล่นทัง้สองคนนี้ 
จะตอ้งอยู่ขา้งพืน้ทีก่ารเล่นเท่านัน้ ดงัภาพที ่12 

 
ภาพท่ี 12 ขอบเขตการยนืของผูเ้ล่นฝ่ายรบั ดา้นขา้งพืน้ทีก่ารเล่น 

ทีม่า: ภาพโดยคณะผูว้จิยั 
 4.2 การเล่นในช่วงปกติ 

วิธีการเล่นของทีมฝ่ายรกุ 
- ผูเ้ล่นฝ่ายรุก จะตอ้งพยายามวิง่เกบ็อุปกรณ์ส าหรบัใช้สรา้งพรีะมดิในสนามใหค้รบ แลว้น ามาตัง้พรีะมดิ

ในล าดบัทีถู่กตอ้ง ภายในจุดทีก่ าหนด โดยในการถอือุปกรณ์ส าหรบัใช้สรา้งพรีะมดินัน้ ผูเ้ล่นแต่ละคนของฝ่ายรุกจะสามารถ
ถอือุปกรณ์ส าหรบัใชส้รา้งพรีะมดิตดิมอืได ้เพยีงคนละ 1 อนัเท่านัน้ หากเกนิจะถอืว่าเป็นการฟาวลบ์ุคคล  

- ผู้เล่นฝ่ายรุก จะต้องพยายามตัง้พรีะมดิในล าดบัที่ถูกต้อง (ดงัภาพที่ 5) ภายในจุดที่ก าหนด ให้แล้ว
เสรจ็โดยเรว็ทีสุ่ด ซึง่หากทมีฝ่ายรุกสามารถตัง้พรีะมดิมลี าดบัทีถู่กตอ้ง (กรรมการผูต้ดิสนิ ไดท้ าการตรวจสอบแลว้) ภายใน
ระยะเวลาไม่เกนิ 5 นาท ีและยงัคงเหลอืผูเ้ล่นภายในทมี ตัง้แต่ 1 คน ขึน้ไป จะถอืว่าทมีฝ่ายรุกเป็นฝ่ายชนะในเซต็นัน้ ๆ 
และทมีฝ่ายรุกจะไดโ้ยนเปิดเกมการเริม่เล่นในเกมต่อไปด้วย แต่หากฝ่ายรุกไม่สามารถตัง้พรีะมดิได้แล้วเสร็จ เนื่องจาก    
ผู้เล่นในทมีตายหมด หรอืหมดเวลาการเล่น 5 นาท/ีเซ็ต จะต้องเขา้สู่การโยนเปิดเกมการเริม่เล่นใหม่ โดยใหฝ่้ายรบัเป็น  
ฝ่ายเริม่โยน 

- ผูเ้ล่นฝ่ายรุก ต้องพยายามหลบเกบิที่ผูเ้ล่นฝ่ายรบัพยายามโยนใส่ตวัของผูเ้ล่นฝ่ายรุก ซึ่งผูเ้ล่นฝ่ายรุก
สามารถใช้ทกัษะการก้ม การหลบ การเอี้ยวตวั การกระโดด การนอนราบ ฯลฯ แต่ต้องกระท าอยู่ในขอบเขตของพื้นที่    
การเล่น ในกรณีทีฝ่่ายรบัโยนเกบิโดนผูเ้ล่นฝ่ายรุกคนใดไดน้ัน้ จะถอืว่าผูเ้ล่นฝ่ายรุกคนนัน้ตายในเกม และตอ้งเดนิออกจาก
พืน้ทีก่ารเล่นใหเ้รว็ทีสุ่ด ทัง้นี้เพื่อไม่ใหข้ดัขวางการเล่น ส่วนผูเ้ล่นทีย่งัไม่โดนเกบิ ถอืว่ายงัมชีวีติในเกม และสามารถเล่นต่อ
ไดต้ามปกต ิ



 
  
 

บทความวิจยั 

เจดิเกบิ : การพฒันาการละเล่นพืน้บา้นไทยอสีานสู่กฬีานันทนาการส าหรบัเยาวชน 
JERD GURB: DEVELOPMENT OF ISAN THAI FOLK GAMES TRANSFORMED TO YOUTH LEISURE SPORTS 

 

   

90 

- ทมีฝ่ายรุกเท่านัน้ถงึจะมสีทิธิช์นะ และไดเ้ซต็ในการแขง่ขนัได้ 
 วิธีการเล่นของทีมฝ่ายรบั 

  - ฝ่ายรบั จะตอ้งพยายามโยน/เจดิ เกบิไปใหโ้ดนตวัผูเ้ล่นฝ่ายรุกใหค้รบทุกคน โดยเรว็ทีสุ่ด  
- กรณีทีฝ่่ายรบัสามารถโยน/เจดิ เกบิไปโดนตวัผูเ้ล่นฝ่ายรุก ท าใหผู้เ้ล่นฝ่ายรุกตายไดค้รบทุกคน ก่อนที่

ฝ่ายรุกจะตัง้พรีะมดิไดส้ าเรจ็ จะถอืว่าจบเซต็การเล่น (แมร้ะยะเวลาจะยงัไม่ถงึ 5 นาท)ี และจะเขา้สู่กระบวนการโยนเปิดเกม
การเริม่เล่นใหม่ โดยฝ่ายรบัจะไดเ้ป็นฝ่ายเริม่โยนก่อน 
 5. การฟาวล:์ 

5.1 การฟาวลบ์ุคคล 
5.1.1 ผู้เล่นฝ่ายรกุ 
- ฝ่ายรุกออกนอกพืน้ทีก่ารเล่น: กล่าวคอืระหว่างการวิง่ภายในพืน้ทีก่ารเล่นของผูเ้ล่นฝ่ายรุก หากมี

ขาหรอือวยัวะส่วนใดส่วนหนึ่งสมัผสัพืน้นอกเขตพืน้ทีก่ารเล่น จะถอืว่ามกีารฟาวล์บุคคลเกดิขึน้ ซึ่งหากฝ่ายรุกมกีารฟาวล์
บุคคลลกัษณะนี้ครบ 5 ครัง้/ทีม กรรมการชี้ขาดจะปรบัลดพรีะมดิของฝ่ายรุกลง 1 อนั และด าเนินการเช่นนี้ทุกครัง้ที่มี    
การฟาวลบ์ุคคลกรณีเช่นนี้เกดิขึน้ 

- ฝ่ายรุกถืออุปกรณ์ส าหรบัสร้างพรีะมดิเกิน 1 อนั: กล่าวคอืในช่วงเริม่เกม ผู้เล่นฝ่ายรุก จะต้อง
พยายามวิง่เกบ็อุปกรณ์ส าหรบัใชต้ัง้พรีะมดิใหค้รบทุกมุมสนาม แล้วน ามาตัง้พรีะมดิในล าดบัทีถู่กตอ้งภายในจุดทีก่ าหนด 
โดยในการถอือุปกรณ์นัน้ ผูเ้ล่นแต่ละคนของฝ่ายรุกสามารถถอือุปกรณ์ส าหรบัใชใ้นการสรา้งพรีะมดิตดิมอืไดค้นละ 1 อนั
เท่านัน้ หากมีการถือเกิน 1 อนั จะถือเป็นการฟาวล์บุคคล ซึ่งหากฝ่ายรุกมกีารฟาวล์บุคคลลกัษณะนี้ ครบ 5 ครัง้/ทมี 
กรรมการชีข้าดจะปรบัลดพรีะมดิของฝ่ายรุกลง 1 อนั และด าเนินการเช่นนี้ทุกครัง้ทีม่กีารฟาวลบ์ุคคลกรณีเช่นนี้เกดิขึน้ 

5.1.2 ผู้เล่นฝ่ายรบั 
- ฝ่ายรบั เหยียบเส้นพื้นที่การเล่น: กล่าวคือระหว่างการโยน/เจิด เกิบของผู้เล่นฝ่ายรบั หากมี    

การเหยยีบเสน้หลงัพืน้ทีก่ารเล่นของผูเ้ล่นคนใดคนหนึ่ง จะถอืว่ามกีารฟาวลบ์ุคคลเกดิขึน้ ซึง่หากฝ่ายรบัมกีารฟาวล์บุคคล
ลกัษณะน้ีครบ 5 ครัง้/ทมี กรรมการชีข้าดจะปรบัเพิม่พรีะมดิใหฝ่้ายรุก 1 อนั และด าเนินการทุกครัง้ทีม่กีารฟาวลบ์ุคคลกรณี
เช่นนี้เกดิขึน้ 

- ฝ่ายรบั ท าการรบัเกิบ เกินขอบเขตที่ก าหนด: กล่าวคอืในระหว่างการโยน/เจดิ เกิบของฝ่ายรบั 
หากผู้เล่นคนใดมกีารรบัเกิบ เกินเส้น 1 เมตร (วดัจากเส้นหลงัพื้นที่การเล่น) จะถือว่ามกีารฟาวล์บุคคลเกิดขึ้น ซึ่งหาก   
ฝ่ายรบัมกีารฟาวล์บุคคลลกัษณะนี้ ครบ 5 ครัง้/ทมี กรรมการชี้ขาดจะปรบัเพิม่พรีะมดิใหฝ่้ายรุก 1 อนั และด าเนินการทุก
ครัง้ทีม่กีารฟาวลบ์ุคคลกรณีเช่นนี้เกดิขึน้ 

5.2 การฟาวลที์ม 
5.2.1 ผู้เล่นฝ่ายรกุ 
เมื่อผูเ้ล่นฝ่ายรุกคนใดคนหนึ่ง หรอืมากกว่า มลีกัษณะท่าทางจงใจใชร้่างกายของตวัเองเป็นก าแพง

ก าบงั (ยอมพลชีพีในเกม) ทัง้นี้เพื่ออ านวยความสะดวกใหเ้พื่อนร่วมทมีสามารถตัง้พรีะมดิ กรณีนี้เรยีกว่าฝ่ายรุกฟาวลท์มี 
โดยกรรมการประจ าสนามจะต้องปรบัลดพรีะมดิของฝ่ายรุกลง 2 อนั ทุกครัง้ที่มกีารฟาวล์ทมีกรณีเช่นนี้เกิดขึ้น โดยค า
ตดัสนิของกรรมการชีข้าดถอืว่าเป็นขอ้สิน้สุด 

5.2.2 ผู้เล่นฝ่ายรบั 
เมื่อผูเ้ล่นฝ่ายรบัคนใดคนหนึ่ง โยน/เจดิ เกบิโดนพรีะมดิของฝ่ายรุก (อาจจะดว้ยความตัง้ใจหรอืไม่

ตัง้ใจกต็าม) เป็นเหตุใหพ้รีะมดิพงัทลายลงมา กรณีนี้เรยีกว่าฝ่ายรบัฟาวลท์มี โดยกรรมการประจ าสนามจะตอ้งตัง้พรีะมดิให้
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ทมีฝ่ายรุกใหม่เท่ากบัจ านวนเดมิก่อนทีพ่งัลงมา และปรบัเพิม่พรีะมดิใหฝ่้ายรุกเพิม่อกี 2 อนั ทุกครัง้ทีม่กีารฟาวล์ทมีกรณี
เช่นนี้เกดิขึน้ โดยค าตดัสนิของกรรมการชีข้าดถอืว่าเป็นขอ้สิน้สุด 

5.3 การนับจ านวนการฟาวล์: มกีรรมการประจ าเสน้สนาม 4 คน และผูช้่วยกรรมการประจ าสนามอกี 
จ านวน 2 คน ช่วยตรวจสอบทัง้การฟาวลบ์ุคคลและทมี 
 6. การพกัระหว่างเกม/การขอเวลานอก:  
          6.1 เมื่อทมีฝ่ายรุกปิดเซต็ได ้จะมกีารพกัระหว่างเกม โดยอตัโนมตัเิป็นระยะเวลา 5 นาท ี 

6.2 เมื่อทมีฝ่ายรุกปิดเซต็ไม่ได ้จะมกีารพกัระหว่างเกม โดยอตัโนมตัเิป็นระยะเวลา 2 นาที 
6.3 ผูจ้ดัการทมีสามารถพดูคุยกบันักกฬีาในทมีได้ เฉพาะในช่วงพกัระหว่างเกมเท่านัน้ ไม่มกีารขอเวลา

นอกโดยเดด็ขาด 
 7. การเปล่ียนตวัผู้เล่น: ผูเ้ล่นแต่ละทมีสามารถเปลี่ยนตวัผูเ้ล่นไดไ้ม่จ ากดัจ านวนครัง้ แต่จะท าการเปลีย่นตวัได้
กต็่อเมื่อสิน้สุดการเล่นในแต่ละเซต็เท่านัน้ กล่าวคอื เมื่อจบเซต็ในแต่ละรอบ (ก่อนทีจ่ะมกีารโยนเปิดเกมการเริม่เล่นใหม)่ 
จงึจะสามารถเปลี่ยนตวัผูเ้ล่นได ้โดยการเปลี่ยนตวัจะตอ้งแจง้กรรมการตดัสนิก่อนทุกครัง้ จงึจะสามารถเปลี่ยนตวัผูเ้ล่นได ้
และผูเ้ล่นส ารองทีอ่นุญาตใหเ้ปลีย่นตวัไดน้ัน้จะตอ้งไมเ่ป็นผูท้ีล่งทะเบยีนไวก้บัทมีอื่น ๆ ทีร่่วมการแขง่ขนัในคราวเดยีวกนัน้ี  

8. การแพ้-ชนะ: ทมีใดสามารถชนะ 3 เซต็ จาก 5 เซต็ ภายในระยะเวลา 2 ชัว่โมงได ้ถอืเป็นทมีทีช่นะ แต่หาก
ภายใน 2 ชัว่โมง ยงัไม่มทีมีแพ ้หรอืชนะ ใหพ้จิารณา ดงันี้ 

8.1 หากครบ 2 ชัว่โมง ยงัไม่มทีมีทีแ่พ ้หรอืชนะ ก าหนดใหท้มีทีไ่ดเ้ซต็สงูสุด ณ เวลาครบ 2 ชัว่โมง เป็น
ทมีทีช่นะโดยอตัโนมตั ิหรอื 

8.2 หากครบ 2 ชัว่โมง ยงัไม่ได้ทีมที่แพ้ หรือชนะ ประกอบกับทัง้สองทีมได้เซ็ตชนะจ านวนเท่ากนั 
ก าหนดใหท้มีทีไ่ดเ้ซต็แรกของเกมการแขง่ขนั เป็นทมีทีช่นะโดยอตัโนมตัิ 
 9. คณะกรรมการตดัสิน: คณะกรรมการตดัสนิมจี านวน 9 คน ประกอบดว้ย  

9.1 กรรมการชีข้าด จ านวน 1 คน ท าหน้าทีต่ดัสนิชีข้าดในระหว่างแขง่ขนั และจะตอ้งไม่ยนืในต าแหน่งที่
ขดัขวางการเล่นผูเ้ล่นทัง้สองทมี ด าเนินการดว้ยความยุตธิรรมโดยยดึตามกฎ กตกิาและวธิกีารเล่นกฬีานันทนาการเจดิเกบิ  

9.2 ผู้ช่วยกรรมการที่คอยดูแลเส้น  หรือไลนส์แมน (Linesman) จ านวน 4 คน ท าหน้าที่ตรวจเช็ค       
การเหยยีบเสน้ การรบัเกนิขอบเขตเสน้ 1 เมตร ของฝ่ายรบั และการออกนอกเขตพืน้ทีก่ารเล่นของฝ่ายรุก โดยประจ าคนละ 
1 เสน้สนาม  

9.3 ผูช้่วยกรรมการบนัทกึคะแนน จ านวน 2 คน 
9.4 ผูช้่วยกรรมการบนัทกึการฟาวล ์จ านวน 2 คน 

2) ผลการประเมินคณุภาพของต้นแบบกีฬานันทนาการเจิดเกิบส าหรบัเยาวชน ท่ีคณะผูวิ้จยัพฒันาขึ้น 
  2.1 คณะผูว้จิยัไดท้ าการประเมนิความตรงเฉพาะหน้า และประเมนิค่าดชันีความสอดคล้อง ( IOC) ของ
กีฬานันทนาการเจดิเกิบในด้านวตัถุประสงค์ของการพฒันา โดยใช้ผู้ทรงคุณวุฒดิ้านวทิยาศาสตร์การกีฬาและพลศกึษา 
จ านวน 9 ท่าน ผลการศกึษาพบว่า กฬีานันทนาการเจดิเกบิส าหรบัเยาวชนมคีวามตรงเฉพาะหน้าสูง กล่าวคอื สามารถใช้
เป็นกฬีาเพื่อนันทนาการไดอ้ย่างเหมาะสมส าหรบัเยาวชน และมคี่า IOC เท่ากบั 0.89  

2.2 คณะผูว้จิยัท าการประเมนิคุณภาพของกฬีานันทนาการเจดิเกบิทีไ่ดพ้ฒันาขึน้ โดยใชว้ธิกีารประเมนิ
ความพงึพอใจของนักกฬีาและผูร้่วมชมการแขง่ขนักฬีานันทนาการเจดิเกบิ ทีเ่ขา้ร่วมงาน “มหกรรมกฬีาเครอืขา่ยสาขาวชิา
วิทยาศาสตร์การกีฬา กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 10” จ านวน 40 คน จากผลการศึกษาพบว่า      
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬา จ านวน 35 คน (ร้อยละ 87.50) และเป็นผู้ร่วมชม จ านวน 5 คน (ร้อยละ 12.50) ในจ านวนนี้ม ี
กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 16 คน (รอ้ยละ 40.00) รูจ้กัการละเล่นพืน้บ้านไทยเจดิเกบิมาก่อนหน้านี้ และมจี านวน 24 คน (รอ้ย
ละ 60.00) ทีไ่ม่รูจ้กัการละเล่นพืน้บา้นไทยเจดิเกบิมาก่อน โดยผลการประเมนิความพงึพอใจ สามารถแสดงไดด้งัตารางที ่1 
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ตารางท่ี 1 ผลการประเมนิความพงึพอใจของนักกฬีาและผูช้มการแขง่ขนัทีม่ตี่อตน้แบบกฬีานนัทนาการเจดิเกบิ (n = 40) 

รายการประเมิน 
ผลการประเมิน 

X  S.D. ระดบัความพึงพอใจ 
1. ด้านอปุกรณ์ สนาม กฎ และกติกา ในการเล่น 4.30 0.72 มาก 
     1.1 อุปกรณ์ประกอบการเล่น มคีวามเหมาะสม 4.30 0.61 มาก 
     1.2 สนามแขง่ขนั มคีวามเหมาะสม 4.25 0.81 มาก 
     1.3 กตกิามคีวามชดัเจน และเหมาะสม 4.20 0.85 มาก 
     1.4 เกณฑก์ารตดัสนิแพ-้ชนะ มคีวามชดัเจน และเหมาะสม 4.38 0.67 มาก 
     1.5 ระยะเวลาในการจดัแขง่ขนั (ต่อคู่) มคีวามเหมาะสม 4.28 0.75 มาก 
     1.6 ผูต้ดัสนิมคีวามเพยีงพอ (8 คน/สนาม) และเหมาะสม 4.43 0.64 มาก 
2. ด้านความเหมาะสมส าหรบัเยาวชน 4.45 1.96 มาก 
     2.1 สามารถเขา้ใจกฎ กตกิา การเล่นไดโ้ดยงา่ย 4.48 0.60 มาก 
     2.2 มคีวามปลอดภยัในการเล่น  4.33 0.73 มาก 
     2.3 มคีวามเหมาะสมส าหรบัจดัการแขง่ขนั ในระดบัเยาวชน 4.55 4.55 มากทีสุ่ด 
3. ด้านคณุค่าส าหรบัเยาวชน 4.65 0.52 มากท่ีสุด 
     3.1 ก่อใหเ้กดิความสนุกสนาน 4.68 0.53 มากทีสุ่ด 
     3.2 สรา้งความสามคัคใีนหมูค่ณะ 4.65 0.48 มากทีสุ่ด 
     3.3 ชว่ยพฒันาทกัษะการคดิ และการวางแผน 4.68 0.47 มากทีสุ่ด 
     3.4 ชว่ยพฒันาสมรรถภาพทางกาย 4.58 0.58 มากทีสุ่ด 

สรปุรวมทุกด้าน 4.47 1.07 มาก 
 

2.3 ผลการประเมนิคุณภาพของกีฬานันทนาการเจดิเกิบในด้านมาตรฐานการจดัการแข่งขนั โดยใช้    
การสงัเกตแบบไม่มส่ีวนร่วม พบว่า นักกฬีาและผูค้วบคุมทมีไม่มขีอ้รอ้งเรยีนใด ๆ จากการจดัการแข่งขนัในครัง้นี้ ไม่พบ
การเกดิอุบตัเิหตุทีก่่อใหเ้กดิอนัตรายรา้ยแรงต่อร่างกายในระหว่างการแขง่ขนัและตลอดการแขง่ขนั พบว่า ทัง้นักกฬีาและผู้
ร่วมชมการแขง่ขนัมกีารส่งเสยีงเชยีรแ์ละร่วมเล่นกฬีาอย่างสนุกสนาน 
 
อภิปรายผล  

 จากผลการวจิยั คณะผูว้จิยัไดต้้นแบบกฬีานันทนาการเจดิเกิบส าหรบัเยาวชน อายุ 18-24 ปี จ านวน 1 ต้นแบบ   
โดยต้นแบบดงักล่าวมขีนาดพืน้ทีก่ารเล่น ขนาดสนามแข่งขนั อุปกรณ์ประกอบการเล่น วธิกีารเล่น กฎและกตกิาการเล่น 
จ านวนผู้เล่น วิธีการนับคะแนน การฟาวล์ ( foul) และวิธีการตัดสินผลแพ้-ชนะ ที่ก าหนดไว้อย่างชัดเจน มีค่าดัชนี        
ความสอดคล้อง (IOC) จากการพจิารณาของผูท้รงคุณวุฒ ิจ านวน 9 ท่าน อยู่ในเกณฑ์ยอมรบัได ้(IOC = 0.89) และมผีล
การประเมินความพึงพอใจจากนักกีฬาและผู้ร่วมชมการแข่งขนักีฬานันทนาการเจิดเกิบ จ านวน 40 คน อยู่ในเกณฑ์    
ความพงึพอใจระดบัมาก ( X = 4.47 คะแนน) ซึ่งจากผลของการออกแบบและพฒันา จะพบไดว้่ากฬีานันทนาการเจดิเกบิ
ส าหรบัเยาวชน มคีุณสมบตัิเป็นกีฬานันทนาการตามกรอบแนวคดิการวจิยัที่ตัง้ไว้ กล่าวคอื เป็นการเล่นที่มีกฎ กติกา
ก าหนดชดัเจน มจีุดประสงคห์ลกัของการเขา้ร่วมเพื่อพฒันาวถิชีวีติทีเ่อือ้ต่อการมสุีขภาพดทีัง้ในดา้นร่างกาย อารมณ์ จติใจ 
ก่อใหเ้กดิความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ ผ่อนคลายความตงึเครยีดแก่ผูเ้ล่น และยงัช่วยส่งเสรมิการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคมอกี
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ด้วย นอกจากนี้หากพิจารณาคุณสมบัติของต้นแบบกีฬานันทนาการเจิดเกิบ ในฐานะเป็นกีฬาประเภทหนึ่ง ดังที่           
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา (Ministry of Tourism and Sports, 2011) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่ากฬีา
ไว้ว่า “กีฬา หมายถึง กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวและลีลาการเล่นภายใต้กฎกติกาอย่างเป็นระเบยีบ โดยมุ่งเพื่อความ
สนุกสนาน เพลดิเพลนิ และเพื่อสุขภาพ ก่อเกดิประโยชน์ในการพฒันาร่างกาย อารมณ์ สงัคม สตปัิญญา บางครัง้อาจใช้
การแข่งขนัดว้ย ซึ่งกจิกรรมแข่งขนัมลีกัษณะเดยีวกบัเกม แต่มกีฎ กตกิา ระเบยีบการเล่นสลบัซบัซ้อนมากกว่า และต้อง
เป็นที่สากลยอมรบั” ส านักงานราชบณัฑติยสภา (Office of the Royal Society, 2023) ที่ได้ให้ความหมายของของค าว่า 
“กฬีา (น.) ไวว้่า หมายถงึ กจิกรรมหรอืการเล่นทีม่กีฎกตกิาก าหนด เพื่อความสนุกเพลดิเพลนิผ่อนคลายความเครยีด หรอื
เสรมิสรา้งร่างกายใหแ้ขง็แรง และอาจใชเ้ป็นการแข่งขนัเพื่อความเป็นเลศิ เช่น ฟุตบอล ว่ายน ้า หมากรุก ปีนเขา ล่าสตัว์ 
เป็นตน้” จะพบไดว้่า ตน้แบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิ ทีค่ณะผูว้จิยัพฒันาขึน้ในการศกึษาครัง้นี้ มคีุณสมบตัเิป็นกฬีาตามค า
นิยามขา้งต้นดว้ยเช่นกนั อย่างไรกต็ามหากพจิารณาความเป็นกฬีาสากล (international sports) หรอืใชแ้ข่งขนัเพื่อความ
เป็นเลศิในอนาคตนัน้ อาจจ าเป็นต้องน ากฬีานันทนาการเจดิเกบิไปพฒันา ปรบัปรุง และเผยแพร่อกีระยะหนึ่ง ทัง้นี้เพื่อให้
ได้รูปแบบ กฎ กติกา และวธิกีารเล่นที่สมบูรณ์ มอีุปกรณ์การเล่น/ป้องกนัที่เหมาะสม ปลอดภยั และเป็นที่ยอมรบัจาก
นักกฬีาและผูค้นทัว่ไปใหม้ากขึน้  
 ส่วนผลการประเมนิคุณภาพของกฬีานันทนาการเจดิเกบิส าหรบัเยาวชน ทีไ่ดค้่าดชันีความสอดคล้องโดยรวมอยู่
ในเกณฑ์ยอมรับได้ (IOC = 0.89) นัน้ หากพิจารณาเฉพาะด้านคุณค่าที่มีต่อเยาวชน ในประเด็น 1) ช่วยก่อให้เกิด       
ความสนุกสนาน 2) สรา้งความสามคัคใีนหมู่คณะ 3) ช่วยพฒันาทกัษะการคดิและการวางแผน 4) ช่วยพฒันาสมรรถภาพ
ทางกาย โดยเฉพาะในดา้นความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ก าลงัของกลา้มเน้ือ (Muscle power) การประสานงานระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) และระยะเวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง (Response time) กลบัพบว่าทุกหวัขอ้ที่
กล่าวมาขา้งต้นไดร้บัผลการประเมนิค่าดชันีความสอดคล้องจากผูท้รงคุณวุฒทิัง้ 9 ท่าน เท่ากบั 1.00 ในทุกประเดน็ ทัง้นี้
อาจเนื่องมาจากต้นแบบกีฬานันทนาการเจิดเกิบที่คณะผู้วิจยัพฒันาขึ้น มีวิธีการเล่นที่นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้ทกัษะใน     
การเคลื่อนไหวของร่างกายหลายส่วนประกอบกนั และจะตอ้งมกีารเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง กล่าวคอื หากเป็นผูเ้ล่นฝ่ายรุก 
ผู้เล่นจ าเป็นต้องใช้ทกัษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor movement) เพื่อเปลี่ยนต าแหน่งที่อยู่ของร่างกาย    
จากจุดหนึ่งไปยงัจุดหนึ่งอย่างรวดเร็ว ทัง้นี้เพื่อไม่ให้ฝ่ายรบัโยน/เจดิเกิบโดนร่างกายของตนเองได้ ซึ่งการเคลื่อนไหว
ร่างกายดงักล่าว  ผู้เล่นฝ่ายรุกจ าเป็นต้องใช้ทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลายอย่างร่วมกัน อาทิ การเดิน (Walking)    
การกระโดดสองขาไปดา้นหน้า (Jumping for distance) การวิง่ (Running) การสไลด์ (Sliding or side stepping) การเดนิ
กา้วชดิ กา้ว (Galloping) การกระโจน (Leaping) การหลบหลกี (Dodging) การกลิง้ตวั (Rolling) การคลาน (Crawling) เป็น
ต้น ซึ่งทกัษะดงักล่าวถือเป็นทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานของมนุษย์ หากผู้เล่นมีการเคลื่อนไหวผสมผสานตลอดเกม      
การแข่งขนัอย่างต่อเนื่อง นอกจากจะช่วยพฒันาทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานแล้ว ยงัอาจส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายใน
ดา้นความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด และสดัส่วนร่างกาย (Body composition) ของผูเ้ล่นไดอ้กีดว้ย ส่วนผูเ้ล่น
ฝ่ายรบัก็มกีารเคลื่อนไหวร่างกายด้วยทกัษะการวิง่ การเดนิ การเหวี่ยงแขนเพื่อโยน ขว้าง ปา ด้วยเช่นกนั ด้วยเหตุผล    
การใชท้กัษะพืน้ฐานในการเคลื่อนไหวของการเล่นกฬีานันทนาการเจดิเกบิดงัทีไ่ดก้ล่าวมานี้ อาจส่งผลท าใหผ้ลการประเมนิ
ของผูท้รงคุณวุฒอิยู่ในระดบัเหน็ดว้ยในทุกประเดน็ทีเ่กีย่วขอ้งกบัดา้นคุณค่าทีม่ตี่อเยาวชนนัน้เอง 
 ผลการประเมนิความพงึพอใจของนักกฬีาและผูร้่วมชมการแขง่ขนักฬีานันทนาการเจดิเกบิ จ านวน 40 คน พบว่า
อยู่ในเกณฑค์วามพงึพอใจระดบัมาก ( X = 4.53 คะแนน) ทัง้นี้อาจเนื่องมาจาก กฬีานันทนาการเจดิเกบิ ทีพ่ฒันาขึน้ ไดถู้ก
พฒันากฎและกตกิาใหม้คีวามถูกตอ้ง ชดัเจน ดงันัน้จากการจดัการแขง่ขนัจรงิ จงึไม่เกดิขอ้รอ้งเรยีนและขอ้โต้แยง้ในดา้น
กฎ และกติกาการเล่น นอกจากนี้กีฬานันทนาการเจดิเกิบยงัมวีธิกีารเล่นทีส่ามารถช่วยกระตุ้นใหผู้้เขา้ร่วมกิจกรรมรูส้กึ
สนุกสนาน มคีวามสุข และคลายเครยีด ดงันัน้จงึอาจกล่าวไดว้่ากฬีานันทนาการเจดิเกบิเป็นกจิกรรมนันทนาการประเภท
หนึ่ง ทัง้นี้เนื่องจากเป็นกจิกรรมที่ผูเ้ล่นสามารถเล่นดว้ยความสมคัรใจในยามว่าง ไม่ขดัต่อขนบธรรมเนียมอนัดขีองสงัคม 
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ไม่ใช่อาชพี ก่อให้เกิดความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ และช่วยผ่อนคลายความตึงเครยีด  ซึ่งสอดคล้องกบันักวชิาการและ
หน่วยงานทางพลศกึษาของไทยได้รายงานประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการไวใ้นการศกึษาก่อนหน้า (Department of 
Physical Education, 2018 ; Kanchanakit, 2017 ; Kulthawatwichai, 2013) ทัง้ยังสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
Audiffred_Hinojosa & Hernández_Aguilar (2022) ในประเด็น กิจกรรมนันทนาการนอกห้องเรยีนช่วยส่งเสรมิความสุข
และพลงัแก่ผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรม  
 สรุปได้ว่ากีฬานันทนาการเจิดเกิบที่คณะผู้วิจยัพฒันาขึ้น ให้คุณค่าในด้านนันทนาการทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา มคีวามเหมาะสมและปลอดภยัส าหรบัเยาวชน อกีทัง้มอีุปกรณ์ประกอบการเล่นทีส่ามารถหา
ซื้อได้ง่ายราคาถูก หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งสามารถใช้เป็นกีฬาทางเลอืกเพื่อช่วยส่งเสรมิการมกีิจกรรมทางกายที่เพยีงพอใน   
กลุ่มเยาวชนไทยได้ นอกจากนี้การเล่นกีฬานันทนาการเจดิเกิบยงัถือเป็นการร่วมอนุรกัษ์การละเล่นพื้นบ้านไทยให้คงอยู่คู่
ประเทศไทยสบืต่อไปอกีดว้ย 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจยั 
1. ในการน ากฬีานันทนาการเจดิเกบิไปใชง้านจรงิ ผูใ้ชง้านควรพจิารณาช่วงอายุของผูเ้ล่นใหเ้หมาะสม กล่าวคอื 

กฬีานันทนาการเจดิเกบิทีพ่ฒันาขึน้ในครัง้นี้มกีฎ กตกิา และวธิกีารเล่น ทีม่ลีกัษณะเฉพาะเหมาะส าหรบัเยาวชนอายุ 18-24 
ปี ส าหรบัเดก็จ าเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลาในการท าความเขา้ใจ ดงันัน้หากน าไปใชใ้นกลุ่มเดก็และเยาวชนทีม่อีายุต ่ากว่า 18 ปี      
เดก็และเยาวชนอาจจะยงัไม่สามารถเขา้ใจกฎ กตกิา ไดอ้ย่างชดัเจน ซึ่งอาจจะส่งผลท าใหเ้กดิความเบื่อหน่ายในการเล่น 
และส่งผลใหไ้ม่ชอบกฬีาประเภทนี้กเ็ป็นไปได ้

2. ในการน ากีฬานันทนาการเจิดเกิบไปใช้งานจริง ผู้ใช้งานควรแนะน าเรื่องความปลอดภัยในการเล่นให้กับ
นักกฬีา ทุกคน พงึระวงัเป็นล าดบัต้น ๆ เนื่องจาก ต้นแบบกฬีานันทนาการเจดิเกบิทีพ่ฒันาขึน้ในครัง้นี้ ยงัมจีุดดอ้ยเรื่อง
อุปกรณ์ประกอบการเล่น และอุปกรณ์ป้องกนัการบาดเจบ็ส าหรบันักกฬีา  

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรมกีารพฒันาเครื่องแต่งกาย อุปกรณ์ประกอบการเล่น (เกบิ) และอุปกรณ์ป้องกนัการบาดเจบ็ส าหรบันักกฬีา 

(โดยเฉพาะบรเิวณศรีษะ) ทัง้นี้เพื่อเพิม่มาตรฐานและความปลอดภยัในการเล่นใหม้ากยิง่ขึน้ 
2. ควรมกีารศกึษาผลของการเขา้ร่วมกฬีานันทนาการเจดิเกบิทีม่ตี่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายทัง้ในกลุ่มเดก็

และเยาวชน และผลทีม่ตี่อตวัแปรอื่น ๆ ทีม่คีวามสมัพนัธเ์กีย่วขอ้ง 
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บทคดัยอ่ 
การวิจัยนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาปัจจัยทางด้านประชากรศาสตร์ที่มีต่อการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรม

นันทนาการ กลุ่มตวัอย่างจ านวน 375 คน ไดม้าจากการสุ่มตวัอย่างแบบแบ่งชัน้ เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัคอืแบบสอบถาม
การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ได้แก่ การทดสอบค่าเอฟ (f-test) และหากพบความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 น าไปทดสอบเป็นรายคู่ โดยใช้วิธี Least Significant Difference’s 
Method (LSD)  

ผลการวิจยัพบว่าปัจจยัด้านประชากรศาสตร์ที่แตกต่างกันมีผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
แตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ซึ่งปัจจยัดา้นประชากรศาสตรว์่าดว้ย เพศ ชัน้ปี คณะทีศ่กึษาทีม่ผีลต่อ
การตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ นักศึกษาส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิงมากที่สุด รองลงมาเป็นเพศชาย และเพศ
ทางเลือก ตามล าดบั และเมื่อน าข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างของการเข้าร่วมกิจกรรมของนักศึกษา จ าแนกตาม 
ลกัษณะประชากรศาสตร์ด้านชัน้ปีที่ศึกษา และคณะที่ศึกษา พบว่า ด้านชัน้ปีที่ศึกษา และคณะที่ศึกษามีการเข้าร่วม
กจิกรรมของกลุ่มตวัอย่างหลงัวกิฤตโควดิ-19 แตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ดงันัน้จงึท าการทดสอบ
ดว้ยการเปรยีบเทยีบเป็นรายคู่ (Multiple Comparisons) ดว้ยวธิ ีLSD พบว่า เมื่อทดสอบเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็น
รายคู่ในดา้นชัน้ปีทีศ่กึษา พบว่า นักศกึษา ชัน้ปีที ่1 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 1.41 นักศกึษา ชัน้ปีที ่2 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 1.38 และ
นักศกึษา ชัน้ปีที ่3 มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.45 มกีารเขา้ร่วมกจิกรรมทีแ่ตกต่างกบันักศกึษา ชัน้ปีที ่4 มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.25 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05   
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Abstract 
 The aim of this research is to study demographic factors affecting the decision to participate in 
recreational activities. The sample of 375 people was determined using stratified random sampling. The research 
tool was recreational activities questionnaires. The statistical analysis used f-test and if differences are found. 
Statistically significant at the 0.05 level, tested in pairs using the Least Significant Difference's Method (LSD).  
 The results show that different demographic factors have different effects on the decision to participate 
in recreational activities. together Statistically significant at the 0.05 level. The demographic factors include gender, 
year of study, faculty of study. that affect the decision to participate in recreational activities The majority of students 
are female. followed by male and alternative gender, respectively, and when comparing the data to compared the 
differences in student activity participation classified by demographic characteristics of the year of study. and the 
group that studied. It was found that the year of study and the study group participated in activities of Rajamangala 
University of Technology Phra Nakhon students. After the COVID-19 crisis, they are significantly different at the 
0.05 level. Therefore, testing was done by comparing pairs (Multiple Comparisons) using the Fisher's Least – 
Significant Different (LSD) method. It was found that when testing to compare the differences each pair is different 
in terms of year of study. It was found that first-year students had an average of 1.41, second-year students had 
an average of 1.38 and third-year students had an average of 1.45. They participated in different activities than 
fourth-year students had an average of equal to 1.25 with static significance at the 0.05 level. 
 
Keyword: Motivational factors affecting decision making, recreational activities, situations COVID-19 crisis 
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บทน า 
สถาบันการศึกษาเป็นองค์กรทางสังคมที่มีบทบาทส าคัญในการพัฒนานักศึกษาให้มีคุณภาพเพียงพอต่อ          

การด ารงชวีติและเป็นปัจจยัเอื้อต่อความส าคญัในการพฒันาประเทศในปัจจุบนัและอนาคตประเทศไทยจะต้องเผชญิกบั
ปัจจยักดดนัหลายประการทีส่่งผลต่อการคงอยู่และความพรอ้มในการแขง่ขนับนเวทโีลก ซึ่งปัจจยักดดนัดงักล่าวสะทอ้นให้
เห็นความจ าเป็นของสถาบนัการศึกษาที่จะต้องแสวงหาแนวทางในการพฒันานักศึกษาในการเป็นทรพัยากรมนุษย์ที่มี
คุณค่าใหก้บัประเทศ อกีทัง้สถาบนัการศกึษาจ าเป็นตอ้งส่งเสรมิความสามารถในการแขง่ขนัดว้ยการออกแบบการเรยีนรูท้ี่
จะเสริมสร้างให้นักศกึษา นอกจากจะมคีวามรู้แล้วจะต้องสร้างโอกาสให้นักศกึษามปีระสบการณ์การเรยีนรู้จากการท า
กิจกรรมอีกด้วย ในการสมัมนาผู้บริหารและบุคลากรสถาบนัอุดมศกึษาโดยส านักงานคณะกรรมการการอุดมศกึษาเรื่อง
สรา้งบณัฑติอย่างไรเพื่ออนาคตประเทศไทย ไดม้ขีอ้สรุปว่าการพฒันาบณัฑติไทยในอนาคตจะตอ้งเน้นการเสรมิสรา้งทกัษะ
และความพรอ้มในดา้นต่าง ๆ อาท ิการเสรมิสรา้งภูมคิุม้กนัการพฒันานิสตินักศกึษาใหค้รบทัง้ 5 ดา้น คอื กจิกรรมส่งเสรมิ
คุณลกัษณะบณัฑติที่พงึประสงค์ กิจกรรมกีฬาหรอืการส่งเสรมิสุขภาพ กิจกรรมบ าเพญ็ประโยชน์หรอืรกัษาสิง่แวดล้อม 
กจิกรรมเสรมิสรา้งคุณธรรมจรยิธรรม และกจิกรรมส่งเสรมิศลิปวฒันธรรม (Office of the Higher Education Commission, 
2014) โดยกจิกรรมทัง้ 5 ดา้น ล้วนแล้วแต่เป็นส่วนหนึ่งของกจิกรรมนันทนาการ กจิกรรมทัง้หมดทีก่ล่าวมาสอดคล้องกบั
ประกาศของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครทีก่ าหนดใหน้ักศกึษาเขา้ร่วมกจิกรรมเสรมิหลกัสตูร พ.ศ. 2562 เพื่อ
เป็นการพัฒนานักศึกษา โดยก าหนดให้นักศึกษาท ากิจกรรมต่าง  ๆ ทัง้ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านกีฬาและนันทนาการ              
ดา้นกจิกรรมบ าเพญ็ประโยชน์หรอืรกัษาสิง่แวดล้อม ดา้นกจิกรรมคุณธรรมจรยิธรรม ดา้นกจิกรรมอนุรกัษ์ศลิปวฒันธรรม
ไทย และด้านวิชาการและวิชาชีพ โดยมหาวิทยาลัยให้นักศึกษาท ากิจกรรมต่าง  ๆ ในทุก ๆ ด้าน เพื่อเป็นกลไกใน          
การพฒันานักศกึษาใหเ้ป็นไปตามเกณฑห์รอืคุณลกัษณะทีม่หาวทิยาลยัก าหนด (Rajamangala University of Technology 
Phra Nakhon, 2023) อกีทัง้ กจิกรรมทุกดา้นซึ่งเป็นกจิกรรมนันทนาการถอืว่าเป็นกจิกรรมทีม่คีวามส าคญัต่อมนุษยต์ัง้แต่
เดก็จนถงึผูใ้หญ่ กจิกรรมนันทนาการช่วยพฒันาคุณภาพชวีติและยงัเป็นกจิกรรมทีเ่ป็นเลศิในการเสรมิสรา้งบุคลกิภาพของ
บุคคลใหเ้ป็นผูน้ าทีม่มีนุษย์สมัพนัธแ์ละมสีมรรถภาพจติใจด ีนอกจากนี้  กจิกรรมนันทนาการยงัเป็นสิง่จ าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะ
ช่วยส่งเสรมิและพฒันาคุณลกัษณะบณัฑติทีพ่งึประสงคข์องสถาบนัการศกึษา เพราะจะช่วยให้นักศกึษารูจ้กัการใชเ้วลาว่าง
ให้เกิดประโยชน์และท ากิจกรรมนันทนาการอย่างมีจุดมุ่งหมาย อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่ากิจกรรมนันทนาการเป็นสิ่งที่
สถาบนัการศกึษาทุกแห่งยอมรบัว่ามคีวามส าคญัและประโยชน์ แต่การจดักิจกรรมนันทนาการในสถาบนัการศกึษายังมี
ปัญหาและอุปสรรคหลายประการ อาทเิช่น สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควดิ ขอ้จ ากดัในการจดักจิกรรม สถานที่ ความ
พร้อมของมหาวทิยาลยั หรือแม้แต่ปัญหาด้านผู้ด าเนินกิจกรรมนันทนาการที่ไม่สามารถสรุปสาระส าคญัในการด าเนิน
กจิกรรมใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมไดร้บัทราบว่ามกีารพฒันาทกัษะทางดา้นใดบา้ง (Kaewpadung, T., and cited in Kampliu, 
T. 2018)  

ในช่วงปี 2563 จนถงึปัจจุบนั สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 นัน้ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชวีติของ
นักศกึษาภายในมหาวทิยาลยั (Rajamangala University of Technology Phra Nakhon, 2023) ซึ่งกิจกรรมนันทนาการก็
เป็นอกีกจิกรรมทีไ่ดร้บัผลกระทบเป็นวงกวา้งจากมาตรการการป้องกนัการแพร่ระบาดเชื้อไวรสัโควดิ -19 อาทเิช่น ระบบ
การศกึษาตอ้งปรบัสู่การเรยีนในรปูแบบ Online งดการเขา้ร่วมกจิกรรมต่าง ๆ อกีทัง้สถานการณ์การแพร่ระบาดอย่างหนัก
ของโรคโควิด-19 ส่งผลให้วิถีการด าเนินชีวิตของผู้คนทัว่โลกเปลี่ยนไป เกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการใช้งานผ่าน
แพลตฟอร์มออนไลน์ต่าง ๆ ได้อย่างสะดวกสบาย เทรนด์ดงักล่าวก่อให้เกิดรูปแบบเศรษฐกิจที่เรียกว่า stay-at-home 
economy เช่น การพบปะสงัสรรคผ์่านแอปพลเิคชนั ธุรกจิ e-commerce บรกิารจดัส่งอาหารถงึบา้นและเทคโนโลยกีารชอ้ป
ป้ิงผ่านประสบการณ์เสมอืนจรงิ การด าเนินชวีติในโลกยุค next normal จะมุ่งเน้นเรื่องความปลอดภยัและสุขอนามยัเป็น
ส าคญั เทคโนโลยจีงึถูกพฒันาขึน้มาเพื่อ "ลดการสมัผสั" ตวัอย่างเช่น ระบบการจดัส่งสนิคา้แบบ non-contact delivery โดย
จะวางพสัดุลงในภาชนะหรือสถานที่ที่ลูกค้าก าหนดไว้ล่วงหน้า ประตูที่มีเซ็นเซอร์เปิด-ปิดอตัโนมตัิในพื้นที่สาธารณะ 
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รปูแบบการจ่ายเงนิแบบ e-payment หรอืแนวคดิการออกแบบพืน้ทีธุ่รกจิทีส่ามารถใหบ้รกิารลูกคา้แบบปราศจากการสมัผสั
ใด ๆ แต่จะใชเ้ทคโนโลยกีารสัง่งานดว้ยเสยีง (voice recognition) หรอืจ าลองโลกเสมอืนจรงิ (augmented reality) แทนและ
การปรับตัวในการด าเนินชีวิตของนักศึกษาในวิถีปกติถัดไป (Bank of Thailand, 2023)  ชุมนุมต่าง ๆ ก็ต้องมี                  
การปรบัเปลีย่นรปูแบบการจดักจิกรรมนันทนาการ ท าใหก้จิกรรมนันทนาการในรปูแบบเดมิตอ้งมกีารปรบัเปลีย่นใหม้คีวาม
เหมาะสมกบัวถิชีวีติใหม่เพื่อทีจ่ะช่วยพฒันาศกัยภาพทางดา้นร่างกาย อารมณ์ สงัคมและจติใจของนักศกึษาและยงัท าให้
บรบิทการใชช้วีติเปลีย่นไปจากเดมิโดยสิน้เชงิ 

จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจ ัยต้องค้นคว้าข้อมูลจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ และทบทวนวรรณกรรมในประเทศและ
ต่างประเทศเพื่อน ามาประกอบการท าวิจยัส าหรบัหาแนวทางในการน าปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นมาปรับปรุงแก้ไขและ
พฒันาการจดักจิกรรมนันทนาการใหต้รงกบัความตอ้งการของนักศกึษาภายในมหาวทิยาลยัและตรงกบับรบิทในการด าเนิน
ชีวิตในยุคปกติถัดไป (Next Normal) อย่างเป็นระบบ อีกทัง้ยังต้องศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยแรงจูงใจที่มีผลต่อ            
การตดัสนิใจเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการ ทัง้ปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอก ว่าปัจจยัตวัไหนทีส่่งผลต่อการตดัสนิใจเมื่อ
ไดผ้ลวเิคราะห์แล้วจะน าขอ้มูลทีไ่ดไ้ปสนับสนุนการท าวจิยัในครัง้ต่อไปส าหรบัใช้ในการส่งเสรมิและสนับสนุนการเขา้ร่วม
กจิกรรมของนักศกึษาภายในมหาวทิยาลยัและยงัสามารถเผยแพร่ใหก้บัมหาวทิยาลยัอื่น ๆ ไดน้ าไปใชใ้นการพฒันาการจดั
กจิกรรมนันทนาการใหม้ปีระสทิธภิาพและตรงความต้องการของนักศกึษาโดยเฉพาะการผลติบณัฑติทีม่คีวามสมบูรณ์ทัง้
ทางดา้นร่างกาย อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญาต่อไป 

 
วตัถปุระสงค ์

เพื่อศกึษาปัจจยัทีม่ผีลต่อการตดัสนิใจเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล
พระนครหลงัวกิฤตโควดิ-19 

 
วิธีการด าเนินการวิจยั 

คณะกรรมการจริยธรรม 
งานวิจัยนี้ ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับการพิจารณาโครงการวิจัยในมนุษย์     

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ หมายเลขรบัรองโครงการวจิยั SWUEC – 662049  วนัทีร่บัรอง วนัที ่7 ตุลาคม 2566 วนั
หมดอายุ วนัที ่6 ตุลาคม 2567 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีชัน้ปี 1 - 4 ที่ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัย

เทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร ประกอบไปด้วย 3 คณะ โดยแต่ละคณะมนีักศกึษาทีล่งทะเบยีนเรยีนในปีการศกึษา 2566 
ดงันี้ คณะบรหิารธุรกจิ มจี านวนนักศกึษา 3,825 คน คณะศลิปศาสตร์  มจี านวนนักศกึษา 723 คน และคณะอุตสาหกรรม
สิง่ทอและออกแบบแฟชัน่ มจี านวนนักศกึษา 175 น รวมทัง้สิน้ 4,723 คน (Rajamangala University of Technology Phra 
Nakhon, 2023) 

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ คอื นักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีชัน้ปีที่ 1 - 4 ปีการศกึษา 2566 จาก 3 คณะ 
ได้แก่ คณะบรหิารธุรกิจ คณะศลิปศาสตร์ และคณะอุตสาหกรรมสิง่ทอและออกแบบแฟชัน่ (Rajamangala University of 
Technology Phra Nakhon, 2023) ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชัน้ จ านวน 375 คน ตามตารางของ Taro Yamane 
(Saiyot, L., & Saiyot, 2000).  
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
แบบสอบถามเรื่องปัจจยัแรงจูงใจที่ส่งผลต่อการตดัสนิใจเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการของนักศกึษามหาวทิยาลยั

เทคโนโลยรีาชมงคลพระนครหลงัวกิฤตโควดิ-19 โดยผูว้จิยัด าเนินการ ดงันี้ 
1. ศึกษาข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับปัจจัยแรงจูงใจที่มีผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรม

นันทนาการของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครหลงัวกิฤตโควดิ-19 และผลงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัตวั
แปรทีศ่กึษาเพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งแบบสอบถาม  

2. ศกึษาหลกัเกณฑแ์ละวธิกีารสรา้งแบบสอบถามจากต าราเอกสารต่าง ๆ 
3. รวบรวมสาระและเนื้อหาต่าง ๆ ทีไ่ดจ้ากเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งเพื่อน ามาสรา้งแบบสอบถามเกีย่วกบั

ปัจจยัแรงจูงใจทีม่ผีลต่อการตดัสนิใจเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร
หลงัวกิฤตโควดิ-19 โดยก าหนดขอบเขตและเน้ือหาใหส้อดคลอ้งและครอบคลุม  

4. น าแบบสอบถามทีส่รา้งขึน้เสนออาจารยท์ีป่รกึษา ตรวจ แกไ้ข ส านวนภาษาความครอบคลุมเนื้อหา  
5. ปรบัปรุงแก้ไขแบบสอบถามตามทีอ่าจารย์ทีป่รกึษาแนะน าแล้วน าไปหาคุณภาพของเครื่องมอื โดยด าเนินการ

ดงันี้ หาค่าความเที่ยงเชงิโครงสร้าง (construct validity) และความเที่ยงตรงเชงิเนื้อหา (content validity) โดยเสนอให้
ผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 5 ท่านตรวจสอบ จากนัน้ ผูว้จิยัน าไปหาค่าดชันีความสอดคล้อง (index of congruence: IOC) ระหว่าง
ขอ้ค าถามกบัสิง่ที่ต้องการวดั โดยที่ผู้วจิยัจะเลอืกค าถามที่มขีอ้ดชันีความสอดคล้องตัง้แต่ 0.5 – 1.00 เป็นขอ้ค าถามที่
น าไปใชใ้นการประเมนิผล  

6. ปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญน าเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อปรับปรุงให้มี         
ความถูกตอ้งก่อนน าไปทดลองใช ้(try out) กบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน และน ามาหาค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยใช้
วธิหีาค่าสมัประสทิธิอ์ลัฟ่าของคอนบคั (Cronbach’s alpha Coefficient ) จากผลการน าแบบสอบถามไปด าเนินการทดสอบ
เกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง (try out) ซึ่งมบีรบิทใกล้เคยีงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
พบว่า ค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) เท่ากบั 0.97 แสดงถงึระดบัความคงทีข่องแบบสอบถามโดยมคี่าใกลเ้คยีงกบั 1 แสดงว่า
มคี่าความเชื่อมัน่สงูสามารถน าไปใชใ้นการเกบ็ขอ้มลูในกลุ่มตวัอย่างได ้                                   

7. น าแบบสอบถามที่ทดลองใช้แล้วน ามาปรบัปรุงแก้ไขเพื่อความสมบูรณ์โดยได้รบัค าแนะน าจากอาจารย์ที่
ปรกึษาเพื่อความถูกตอ้งอกีครัง้จากนัน้น าลงิกแ์บบสอบถามส่งไปยงักลุ่มตวัอย่างทีก่ าหนดไวก้ารเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่างตามตวัแปรที่ศกึษา ได้แก่ เพศ ชัน้ปีที่ คณะของนักศกึษา มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาช
มงคลพระนคร จ านวน 375 คน มาวเิคราะห์โดยการทดสอบค่าเอฟ (f-test) และหากพบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 น าไปทดสอบเป็นรายคู่ โดยใชว้ธิ ีLeast Significant Difference’s Method (LSD) 
 
ผลการวิจยั 

1. ปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์ทีแ่ตกต่างกนัมผีลต่อการตดัสนิใจเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการแตกต่างกนั อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ซึง่ปัจจยัดา้นประชากรศาสตรว์่าดว้ย เพศ ชัน้ปี คณะทีศ่กึษา ทีม่ผีลต่อการตดัสนิใจเขา้รว่ม
กิจกรรมนันทนาการของนักศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนครหลงัวิกฤตโควิด -19 นักศึกษาที่เข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร หลงัวกิฤตโควดิ-19 ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิมากทีสุ่ด 
รองลงมาเป็นเพศชาย และเพศทางเลอืก ตามล าดบั และเมื่อน าขอ้มลูเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการเขา้ร่วม กจิกรรม
ของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครหลงัวกิฤตโควดิ-19 จ าแนกตามลกัษณะประชากรศาสตร์ดา้นชัน้ปี
ที่ศึกษา และคณะที่ศึกษา พบว่า ด้านชัน้ปีที่ศึกษา และคณะที่ศึกษามกีารเข้าร่วมกิจกรรมของนักศึกษามหาวทิยาลยั
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เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร หลังวิกฤตโควิด-19 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนัน้ จึงท า         
การทดสอบด้วยการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Multiple Comparisons) ด้ ว ย วิ ธี ก า ร Least Significant Difference’s 
Method (LSD) พบว่า เมื่อทดสอบเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ในดา้นชัน้ปีทีศ่กึษา พบว่า นักศกึษามหาวทิยาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร ชัน้ปีที ่1 ชัน้ปีที ่2 และชัน้ปีที ่3 มกีารเขา้ร่วมกจิกรรมทีแ่ตกต่างกบัชัน้ปีที ่4 อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 
ตารางท่ี 1 แสดงค่าความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรคุณลกัษณะทางประชากรศาสตร์ดา้นเพศทีส่่งผลต่อการเขา้ร่วมกจิกรรม
 ของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร หลงัวกิฤตโควดิ-19  

    เพศ   SS  DF  MS  F           P  
เพศชาย   ระหวา่งกลุ่ม 9.268  2  4.634  3.952           0.039* 
    ภายในกลุ่ม 19.932  17  1.172 
    รวม  29.200  19  5.806    
เพศหญงิ  ระหว่างกลุ่ม 9.771  3  4.886  2.291           0.009* 
     ภายในกลุ่ม 3.429  25  0.202 
     รวม  13.200  28  5.088 
ทางเลอืก  ระหว่างกลุ่ม 6.231  3  0.870  0.229           0.002* 
     ภายในกลุ่ม 8.123  5  0.380 
                 รวม  14.354  8  1.250  
* ระดบันัยส าคญัทางสถติ ิ0.05 

จากตารางท่ี 1 ผลการวเิคราะหค์่าความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรคุณลกัษณะทางประชากรศาสตรด์า้นเพศทีส่่งผล
ต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครหลงัวกิฤตโควดิ -19 แบบสถิตทิดสอบหา
ความแตกต่างค่าเอฟ (f-test) โดยจ าแนกตามคุณลกัษณะประชากรศาสตรด์า้นเพศ พบว่า ความสนใจการเขา้ร่วมกจิกรรม
ของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร หลงัวกิฤตโควดิ-19 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่ระดบั 
0.05 

2. จ าแนกตามคุณลักษณะประชากรศาสตร์ด้านชัน้ปีที่ศึกษา และคณะที่ศึกษาโดยใช้สถิติ ทดสอบหา            
ความแตกต่างค่าเอฟ (f-test) ความแตกต่างของลกัษณะประชากรศาสตร์ดา้นชัน้ปีทีศ่กึษา และคณะทีศ่กึษาส่งผลต่อการ
เขา้ร่วมกจิกรรมของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครหลงัวกิฤตโควดิ-19 รายละเอยีดดงัปรากฏในตาราง
ที ่2 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั  
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรคุณลกัษณะทางประชากรศาสตรด์า้นชัน้ปีทีศ่กึษา และคณะทีศ่กึษาส่งผล
 ต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร หลงัวกิฤตโควดิ -19 แบบสถติิ
 ทดสอบหาความแตกต่างค่าเอฟ (f-test) 

    Model  SS  DF  MS  F           P  
ชัน้ปี        ระหว่างกลุ่ม 6.22  2  3.11  2.640          0.009* 
    ภายในกลุ่ม 470.71  372  1.27 
    รวม  476.93  374  4.38    
คณะ        ระหว่างกลุ่ม 2.60  3  0.87  2.29           0.008* 
     ภายในกลุ่ม 140.87  371  0.38 
     รวม  143.48  374  1.25 
* ระดบันัยส าคญัทางสถติ ิ0.05 

จากตารางท่ี 2 ผลการวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรคุณลกัษณะทางประชากรศาสตร์ดา้นชัน้ปีที ่ศกึษา 
และคณะทีศ่กึษาส่งผลต่อการเขา้ร่วมกจิกรรมของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร หลงัวกิฤตโควดิ-19 
แบบสถิติทดสอบหาความแตกต่างค่าเอฟ (f-test) โดยจ าแนกตามลกัษณะประชากรศาสตร์ด้านชัน้ปีทีศ่กึษา และคณะที่
ศกึษา พบว่า ดา้นชัน้ปีทีศ่กึษา และคณะทีศ่กึษามกีารเขา้ร่วมกจิกรรมของนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระ
นครหลงัวกิฤตโควดิ-19 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ดงันัน้ จงึท าการทดสอบดว้ยการเปรยีบเทียบ
เป็นรายคู่ (Multiple Comparisons) ด้วยวธิกีาร Least Significant Difference’s Method (LSD) รายละเอียดดงัปรากฏใน
ตารางที ่3-4 

 
ตารางท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ในด้านชัน้ปีที่ศึกษาในภาพรวม การเข้าร่วมกิจกรรมของ
 นักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร หลงัวกิฤตโควดิ-19 

ชัน้ปีทีศ่กึษา   ชัน้ปีที ่1 ชัน้ปีที ่2 ชัน้ปีที ่3 ชัน้ปีที ่4 
1.41 1.38 1.45 1.25 

ชัน้ปีที ่1 1.41 - 0.68 0.68 0.07 
ชัน้ปีที ่2 1.38  - 0.43 0.80* 
ชัน้ปีที ่3 1.45   - 0.03* 
ชัน้ปีที ่4 1.25    - 

*ระดบันัยส าคญัทางสถติ ิ0.05 
จากตารางท่ี 3 พบว่า เมื่อทดสอบเปรยีบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ในด้านชัน้ปีที่ศกึษา พบว่า นักศกึษา     

ชัน้ปีที ่1 มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.41 นักศกึษา ชัน้ปีที่ 2 มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.38 และนักศกึษา ชัน้ปีที ่3 มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.45 
มกีารเขา้ร่วมกจิกรรมทีแ่ตกต่างกบันักศกึษา ชัน้ปีที ่4 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 1.25 อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทีร่ะดบั 0.05   
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ตารางท่ี 4 แสดงการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ในดา้นคณะทีศ่กึษาในภาพรวมการเขา้ร่วมกจิกรรมของนักศกึษา
 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร หลงัวกิฤตโควดิ-19 

คณะทีศ่กึษา   
 
 

คณะบรหิารธุรกจิ คณะศลิปศาสตร ์ คณะอุตสาหกรรมสิ่ง
ทอและออกแบบแฟชัน่ 

1.41       1.38 1.45 
คณะบรหิารธุรกจิ 1.41 -       0.93    0.08 
คณะศลิปศาสตร ์ 1.38                            -    0.06 
คณะอุตสาหกรรมสิ่ง
ทอและออกแบบแฟชัน่ 

1.45       - 

จากตารางท่ี 4 เมื่อท าการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ในดา้นคณะทีศ่กึษา พบว่า นักศกึษามหาวทิยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร คณะบริหารธุรกิจมีการเข้าร่วมกิจกรรมไม่แตกต่างกับ คณะศิลปศาสตร์ และคณะ
อุตสาหกรรมสิง่ทอและออกแบบแฟชัน่ คณะศลิปศาสตร ์มกีารเขา้ร่วมกจิกรรมไม่แตกต่างกับ คณะอุตสาหกรรมสิง่ทอและ
ออกแบบแฟชัน่ คณะบรหิารธุรกจิ  และคณะอุตสาหกรรมสิง่ทอและออกแบบแฟชัน่ มกีารเขา้ร่วมกจิกรรมไม่แตกต่างกบั
คณะบรหิารธุรกจิ และคณะศลิปศาสตร ์ 

 
สรปุผลและอภิปรายผล  

การวิจยัเรื่องปัจจยัที่มีผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของนักศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยี       
ราชมงคลพระนครหลงัวกิฤตโควดิ-19มจีุดมุ่งหมายเพื่อศกึษาปัจจยัทางด้านประชากรศาสตร์ที่มตี่อการตดัสนิใจเขา้ร่วม
กจิกรรมนันทนาการ โดยขอ้มลูพืน้ฐานของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก ่นักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีปีการศกึษา 2566 ชัน้ปีที ่
1-4 จาก 3 คณะ ไดแ้ก่ คณะบรหิารธุรกจิ คณะศลิปศาสตร ์คณะอุตสาหกรรมสิง่ทอและออกแบบแฟชัน่ จ านวน 375 คน น า
แบบสอบถามมาวเิคราะหส์ถานภาพโดยการแจกแจงความถี ่และหาค่ารอ้ยละ ดงันี้ 

ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิมากทีสุ่ด จ านวน 224 คน คดิเป็นรอ้ยละ 59.73 รองลงมาเป็นเพศชาย 
จ านวน 129 คน คดิเป็นรอ้ยละ รอ้ยละ 34.40 และเพศทางเลอืก จ านวน 22 คน คดิเป็นรอ้ยละ รอ้ยละ 5.87  

คณะที่ศึกษาส่วนใหญ่คือคณะบริหารธุรกิจ จ านวน 263 คน คิดเป็นร้อยละ 70.14 รองลงมาคณะศลิปศาสตร์ 
จ านวน 83 คน คดิเป็นรอ้ยละ 22.13 และคณะอุตสาหกรรมสิง่ทอและออกแบบแฟชัน่ จ านวน 29 คน คดิเป็นรอ้ยละ 7.73  

ผู้วิจ ัยอภิปรายผลซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ดังนี้ ปัจจัยด้านประชากรศาสตร์ที่แตกต่างกันมีผลต่อ            
การตดัสนิใจเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการแตกต่างกนั ปัจจยัดา้นประชาการศาสตร์ประกอบไปดว้ย เพศ ชัน้ปี คณะทีศ่กึษา 
มีผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการแตกต่างกัน สอดคล้องกบั Ratbamrungwong, N. (2002) ได้ให้
ความหมายแรงจงูใจเสมอืนแรงขบั (Driving Force) หรอืแรงผลกัดนัใหเ้กดิกระบวนการต่าง ๆ ทางร่างกายและจติใจกระตุน้
จากสิง่เรา้ใหแ้สดงออกของพฤตกิรรมความกระตอืรอืรน้ส่งผลต่อก าลงัใจใหบุ้คลากรมพีลงั มคีวามรูส้กึมุ่งมัน่ทีจ่ะปฏบิตังิาน
ใหส้ าเรจ็วตัถุประสงคต์ามเป้าหมายไว ้

นักศกึษาทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร หลงัวกิฤตโควดิ -19 ส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญิงมากที่สุด รองลงมาเป็นเพศชาย และเพศทางเลือก  สอดคล้องกับ Hansaphan, N. (2000).  พบว่า 
กระบวนการในการเลอืกทางทีส่ร้างความพงึพอใจโดยเปรยีบเทยีบและใชเ้หตุผลวเิคราะห์ทัง้ขอ้ดแีละขอ้เสยี เพื่อใหเ้กดิ
ทางเลอืกดทีีสุ่ดสามารถบรรลุวตัถุประสงค์เกดิผลลพัธ์ทีพ่งึพอใจมากกว่าทางเลอืกอื่น และยงัสอดคล้องกบั Kotphatbun, 
S., (2008) กล่าวว่าการจูงใจคนนี้เป็นเรื่องส าคญัมากเพราะคนมชีวีติจติใจมคีวามชอบและไม่ชอบมคีวามต้องการมคีวาม
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เกยีจครา้นและความขยนั มคีวามเบื่องาน และแรงจงูใจเป็นตวับ่งชีส้ าคญัของการปฏบิตังิานในองคก์รและเป็นหน้าทีส่ าคญั
ประการหนึ่งของผูบ้รหิารในการจงูใจบุคลากรเพื่อใหท้ างานบรรลุตามเป้าหมาย 

นักศกึษาทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครหลงัวกิฤตโควดิ -19 ส่วน
ใหญ่เรียนคณะบริหารธุรกิจรองลงมาคณะศิลปศาสตร์ และน้อยที่สุดเรียนคณะอุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟชัน่ 
สาเหตุที่นักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครเลอืกทีจ่ะเขา้เรยีนคณะบรหิารธุรกจิ มากที่สุดเพราะเมื่อจบ
คณะบริหารธุรกิจจากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครหางานได้ง่ายเป็นที่ต้องการของสถานประกอบการ 
สอดคล้องกบั Bunrit, N. (2015) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความพงึพอใจในการปฏบิตังิานเป็นความรูส้กึทีไ่ม่คงทีแ่ละแรงจูงใจ
ในการท างานเป็นผลที่เกิดจากความรู้สกึกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมการปฏิบตัิงาน พบว่าความพงึพอใจในการปฏิบตังิาน 
(Job satisfaction) และแรงจงูใจในการปฏบิตังิาน (Work motivation) เป็นสิง่เดยีวกนัซึง่ความแตกต่างทีเ่หน็ไดช้ดัคอืความ
พงึพอใจเป็นทศันคตทิีแ่สดงออกมาเป็นความชอบหรอืความไม่ชอบ (Attitude object) ส่วนแรงจงูใจจะมจีุดมุ่งหมาย (Goal) 
แสดงพฤตกิรรมไปตามจุดมุ่งหมายทีต่ัง้ไว ้
 
ข้อเสนอแนะ  

ข้อเสนอแนะท่ีน าผลการวิจยัไปใช้  
1. น าไปจัดกิจกรรมที่หลากหลายและสอดคล้องกับปัจจยัแรงจูงใจเพื่อให้นักศึกษาได้เลือกท ากิจกรรมตาม    

ความสนใจและครอบคลุมกบักจิกรรมเสรมิหลกัสตูรทีเ่ป็นเป้าหมายของมหาวทิยาลยัทัง้ 5 ดา้น 
2. น าไปเป็นแนวทางให้มหาวิทยาลัยอื่น ๆ น าไปใช้เพื่อพัฒนากิจกรรมให้เหมาะสมกับปัจจยัแรงจูงใจของ

นักศกึษาเพื่อใหเ้กดิประสทิธภิาพในการจดักจิกรรมนันทนาการ 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาครัง้ต่อไป 
1. ควรขยายกลุ่มตวัอย่างใหค้รอบคลุมทุกคณะในมหาวทิยาลยั 
2. ควรเพิม่ปัจจยัอื่น ๆ  ทีม่คีวามสมัพนัธก์บัแรงจงูใจทีม่ตี่อพฤตกิรรมการเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการ เช่น ปัจจยัดา้น

ครอบครวั ดา้นเพื่อน ดา้นความพรอ้มของสถานที ่เป็นตน้ 
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นิ่มเนตพินัธ์ อาจารย์ทีป่รกึษา ทีไ่ดใ้หค้ าปรกึษา ค าแนะน า ค าชี้แนะ ในการด าเนินการจดัท าบทความดว้ยความเอาใจใส่
อย่างดเีสมอมา 

ขอขอบพระคุณคณาจารย์ เจ้าหน้าที่ ที่มีส่วนเกี่ยวขอ้งทุกท่านในการให้ค าปรึกษา แนะน าแหล่งขอ้มูลสบืค้น 
ตรวจเครื่องมอืในการเกบ็ขอ้มลู ตลอดจนใหก้ารช่วยเหลอืในทุกๆเรื่อง 

ขอขอบคุณกลุ่มตวัอย่างทุกท่านทีส่ละเวลาในการใหข้อ้มูลที่เป็นประโยชน์ในการน าไปศกึษาเพื่อหาแนวทางใน
การพฒันากจิกรรมนันทนาการใหเ้กดิประสทิธภิาพต่อไปในอนาคต 
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34. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เมตตา  ป่ินทอง   มหาวทิยาลยัมหดิล 
35. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กรณ์ทพิย ์ลิม่นรรตัน์  มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ 
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36. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วมิลมาศ  ประชากุล  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  37. อาจารย ์ดร.พชิติ  เมอืงนาโพธิ ์    ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 

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

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

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

54. Dr. Alfredo Villarroel      มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
55. Dr. Christopher Mawhinney     มหาวทิยาลยัมหดิล 

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

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

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

  15. รองศาสตราจารย ์ดร.สมบตั ิ อ่อนศริ ิ   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
16. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สบืสาย  บุญวรีบตุร  ราชวทิยาลยัจฬุาภรณ์ 

 17. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ณฐัยา  แกว้มุกดา   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 18. ผูช้่วยศาสตราจารยเ์พิม่ศกัดิ ์ สุรยิจนัทร ์   มหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม่ 
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19. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สาธนิ  ประจนับาน   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
20. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.แอน มหาคตีะ   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
21. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ไพญาดา  สงัขท์อง   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
22. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.จกัรนิ  ดว้งค า   มหาวทิยาลยัราชภฎัอุดรธานี 
23. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สุธนะ  ตงิศภทัยิ ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
24. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.รุ่งระว ี สมะวรรธนะ  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
25. ผูช้่วยศาสตราจารยณ์ฐัวรรธน์ สถริาววิฒัน์   มหาวทิยาลยัราชภฏันครปฐม 
26. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.อรญัญา บทุธจิกัร ์   มหาวทิยาลยัอบุลราชธาน ี
27. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.คณิน ประยรูเกยีรต ิ  มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
28. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ธติพิงษ์ สุขด ี   มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
29. อาจารย ์ดร.ประเวท เกษกนั    มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
30. อาจารย ์ดร.อรพมิล กติตธิรีโสภณ   มหาวทิยาลยัราชภฏับา้นสมเดจ็เจา้พระยา 
31. อาจารย ์ดร.กลัพฤกษ์  พลศร    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
32. อาจารย ์ดร.นาทรพ ีผลใหญ่    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
33. อาจารย ์ดร.ศกลวรรณ  เปลีย่นข า   สถาบนัพฒันาคร ูคณาจารย ์

        และบุคลากรทางการศกึษา 
 

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

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

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

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

  11. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พราม  อนิพรม   มหาวทิยาลยัมหดิล 
  12. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วพิงษ์ชยั  รอ้งขนัแกว้          มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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 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. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กฤตกิา  สายณะรตัรช์ยั  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  18. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วรวรี ์นาคพนม   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
  19. อาจารย ์ดร.อุษากร  พนัธุว์านิช    ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
  20. อาจารย ์ดร.อษิฎ ี กฏุอนิทร ์    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  21. อาจารย ์ดร.โสมฤทยั สุนธยาธร    จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
  22. อาจารย ์ดร.กุลพชิญ์ โภไคยอุดม    จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
  23. อาจารย ์ดร.กนกนันทร ์สุเชาวอ์นิทร ์   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
  24. อาจารย ์ดร.วณฐัพงศ ์เบญจพงศ ์   มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
  25. ดร.รชัราวไล สว่างอรุณ     ส านักนันทนาการ กรมพลศกึษา 
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