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บทคัดย.อ 
การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค6เพื่อเปรียบเทียบค>าคะแนนของ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับสุขภาพก>อนและหลังการทดลองของกลุ>ม

ทดลองโดยการใชHโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชัน

เกมออกกำลังกาย กลุ>มตัวอย>างเปKนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 

คณะครุศาสตร6 สาขาวิชาพลศึกษา จำนวน 30 คน ไดHรับโปรแกรมการส>งเสริม

กิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลเิคชันเกมออกกำลังกาย เปKนเวลา 8 สัปดาห6 

ผลการวิจัยพบว>าค>าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ6กับสุขภาพของกลุ>มทดลองหลังไดHรับโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรม

ทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที่มีต>อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ6กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาสูงขึ้นจากก>อนการทดลอง

อย>างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จำนวนสองรายการ รายการแรกไดHแก> 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลHามเน ื ้อ (Muscle Strength and 

Endurance) และรายการที่สองความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน

เลือด (Cardiovascular Endurance) 
 

คำสำคัญ : แอปพลิเคชัน, กิจกรรมทางกาย, สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6

กับสุขภาพ 
 

Abstract 

The purpose of this study was to compare the health-

related physical fitness scores of an experimental group before 

and after using a promotional program for physical activity that 
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utilized an exercise game application. The sample consisted of 30 

students from Songkhla Rajabhat University, majoring in physical 

education in the Faculty of Education. The experimental group 

participated in the promotion program for physical activity using 

the exercise game application for 8 weeks. 

The results indicated a significant difference in the 

average health-related physical fitness scores of the experimental 

group after their participation in the promotional program using 

the exercise game application at .05 level. The two assessed 

categories were muscle strength and endurance, as well as 

cardiovascular endurance. 
 

Keywords: Application, Physical activity, Health-related physical 

fitness 
 

1. บทนำ 
ในป� 2019 ที่ผ>านมาไดHเกิดวิกฤตครั้งสำคัญของโลกไดHมีโรคติดเชื้อ

อุบัติใหม>เกิดขึ้นนั้นคือ โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 19 ที่มี

ตHนกำเนิดจากเมืองอู>ฮัน มณฑลหูเป�ย ประเทศจีน และแพร>ระบาดไปยัง

หลายประเทศทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยอย>างรวดเร็ว ภาครัฐจึงตHองออก

มาตรการควบคุมการแพร>ระบาดดHวยการเวHนระยะห>างทางสังคม (Social 

Distancing) จากสถานการณ6ดังกล>าว จึงเกิดชีวิตวิถีใหม> (New Normal) 

หรือความปรกติใหม> หรือฐานวิถีชีวิตใหม> ซึ่งหมายถึง รูปแบบการดำเนินชีวิต
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อย>างใหม> ที่แตกต>างจากอดีตเพราะไดHรับผลกระทบจากบางสิ่งบางเหตุการณ6 

จนแบบแผนและแนวทางที ่ค ุ Hนเคยเกิดการเปลี ่ยนแปลงสู >ว ิถ ีช ีว ิตใหม>  

เมื่อเวลาผ>านไปจะทำใหHเกิดความคุHนชิน และกลายเปKนส>วนหนึ่งของวิถีชีวิต

ปกติ (ธรรมนิติ, 2563) จากนี ้การสำรวจโดย Super Poll (2563) พบว>า 

พฤติกรรมที่แสดงออกถึงชีวิตวิถีใหม> (New Normal) มากที่สุดคือ การสั่ง

สินคHาเดลิเวอรี่มากขึ้น รHอยละ 86.2 รองลงมาคือการพูดคุยติดโลกโซเชียล

มีเดียมากขึ้น รHอยละ 83.7 มีการใชHเทคโนโลยีสื่อสารผ>าน โซเชียลมีเดียมาก

ขึ้น รHอยละ 81.5  มีความคุHนเคยในการลงทะเบียนผ>าน แอพพลิเคชันต>าง ๆ 

รHอยละ 79.8 มีการดูแลสุขภาพตนเองมากขึ้น รHอยละ 79.1 มีดูแลสุขภาพ

ส>วนรวมมากขึ้นรHอยละ 64.2 ศึกษาเล>าเรียนผ>านระบบออนไลน6มากขึ้นรHอย

ละ 62.6  แต>งกายใชHหนHากากอนามัยเปKนแฟชั่นรHอยละ 60.6 ดูดีมีสไตล6มาก

ขึ้น รHอยละ 56.6 คบหาพบปะผูHคนเฉพาะกลุ>มมากขึ้น รHอยละ 55.2 ทำงาน

จากที ่บHาน (Work from Home) มากขึ ้น จากสถิติดังกล>าวจะเห็นไดHว>า

พฤติกรรมที่เปลี่ยนไปอย>างชัดเจน คือการที่เทคโนโลยี และอินเทอร6เน็ตเขHา

มามีบทบาทกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชHชีวิตมากขึ้น ที่จากเดิมมี

มากอยู>แลHว แต>ในสังคมยุคนิวนอร6มัลสิ่งเหล>านี้จะเขHาไปอยู>ในแทบทุกจังหวะ

ชีวิต ไม>ว>าจะเปKน การเรียนออนไลน6 การทำงานที่บHาน การประชุมออนไลน6 

การซื้อสินคHาออนไลน6 การทำธุรกรรม และการเอ็นเตอร6เทน ชีวิตรูปแบบต>าง ๆ 

จากรายงานสถิติของ Thailand Digital Stat 2021 พบว>าคนไทย

ออนไลน6วันละ 8 ชั่วโมง 44 นาที และใชHโทรศัพท6มือถือวันละ 5 ชั่วโมง 7 

นาที แต>การที่ตHองใชHชีวิตอยู>หนHาจอคอมพิวเตอร6 และหนHาจอโทรศัพท6มือถือ

เปKนระยะเวลานานทั้งการทำงาน การเรียน และการใชHชีวิต (ณัฐพล  ม>วงทำ, 
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2564) พฤติกรรมดังกล>าวนี้ส>งผลทำใหHประชาชนขาดกิจกรรมทางกาย และมี

กิจกรรมทางกายไม>เพียงพอ จนนำไปสู>การมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มมากขึ้น 

การมีกิจกรรมทางกายไม>เพียงพอและพฤติกรรมเนือยนิ่ง มีความสัมพันธ6 

และเปKนสาเหตุสำคัญของของโรคไม>ติดต>อเรื ้อรัง (Non-Communicable 

Diseases: NCDs) ซึ ่งเปKนโรคที่ไม>ไดHเกิดขึ้นจากการติดเชื ้อโรค และไม>ไดH

ติดต>อจากคนสู>คน เปKนโรคที่เกิดจากพฤติกรรมในการใชHชีวิตประจำวันที่ไม>

เหมาะสมไดHแก> โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง ภาวะความดัน

โลหิตสูง ซึ่งเปKนป�ญหาสำคัญอันดับหนึ่งของโลก และประเทศไทย จากการ

นำเสนอขHอมูลของ กรมควบคุมโรค (2563) พบว>าสาเหตุการเสียชีวิตจาก

กลุ>มโรคไม>ติดต>อเรื ้อรังมีแนวโนHมเพิ่มขึ้นในประชากรไทย โดยในป� พ.ศ. 

2561 โรคไม>ติดต>อที่เปKนสาเหตุการตาย 3 อันดับแรกไดHแก> โรคมะเร็งรวมทุก

ประเภท รองลงมาคือ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคหัวใจขาดเลือด และ 

ขHอมูลของศูนย6พัฒนาองค6ความรูHดHานกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดลและสำนักงานกองทุน

สนับสนุนการสรHางเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยป�ยวัฒน6  เกตุวงศา และ 

กรกนก พงษ6ประดิษฐ6 (2563) พบว>าสถานการณ6การแพร>ระบาดของไวรัสโค

วิด 19 ไดHส>งผลกระทบโดยตรงต>อการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของ

ประชากรไทย 

กิจกรรมทางกาย เปKนการเคลื ่อนไหวใด ๆ ของร>างกายที ่ใชH

กล H าม เน ื ้ อ ในการ เคล ื ่ อนไหวท ี ่ ม ี การ ใช Hพล ั ง งาน (World Health 

Organization, 2010) เปKนส>วนหนึ่งในชีวิตประจำวันนับตั้งแต>การตื่นนอน

จนกระทั่งถึงการเขHานอน เปKนพฤติกรรมที่เกี่ยวขHองกับสุขภาพนอกจากนี้
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องค6การอนามัยโรค (WHO) ไดHกล>าวถึงประโยชน6ที่จะไดHรับจากการมกีิจกรรม

ทางกายเปKนประจำไวHใน Global Recommendations on Physical Activity 

for Health (2010) ว>าจะส>งผลดีต>อสุขภาพในดHานต>าง ๆ เช>น หลอดเลือด

และหัวใจแข็งแรง ระบบเผาผลาญการทำงานไดHอย>างมีสิทธิภาพ กลHามเนื้อ

และกระดูกมีความแข็งแรง กิจกรรมทางกายจึงม ีส >วนในการป�องกัน  

การรักษา การสรHางเสริมและการฟ��นฟูสุขภาพ ส>งผลต>อการทำใหHร>างกายมี

สมรรถภาพทางกายที ่เก ี ่ยวขHองกับสุขภาพที ่ด ีย ิ ่งข ึ ้นประกอบไปดHวย  

1. องค6ประกอบของร>างกาย (Body Composition) 2. ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance)  

3. ความอดทนของกลHามเนื้อ (Muscular Endurance) 4. ความแข็งแรงของ

กลHามเนื ้อ (Muscular Strength) และ 5. ความอ>อนตัว (Flexibility) ที ่มี

ส>วนในการส>งเสริมใหHสามารถใชHชีวิตไดHอย>างกระฉับกระเฉงและมีคุณภาพ 

จากสถิติการใชHเทคโนโลยีในขHางตHนจะเห็นไดHว >าพฤติกรรมที่

เปลี ่ยนไปอย>างชัดเจน คือการที่เทคโนโลยี และอินเทอร6เน็ตจะเขHามามี

บทบาทกับพฤติกรรมการใชHชีวิตมากขึ้นผู HคนใชHโทรศัพท6ประเภท Smart 

Phone เพิ ่มมากขึ ้น จึงอาจจะเปKนโอกาสที ่จะสามารถใชHประโยชน6จาก

เทคโนโลยีเพื่อเขHามาช>วยในการส>งเสริมการมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึ้น โดย

ใชHโมบายแอปพลิเคชันซึ่งเปKนระบบปฏิบัติการที่ทำงานอยู>บนอุปกรณ6สื่อสาร

แบบพกพา โดยเฉพาะแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย ซึ ่งมีรูปแบบการ

ทำงานที่ใชHการปฏิสัมพันธ6เปKนเกมจำลองสภาพเหมือนจริง (Virtual Reality) 

ร>วมกับการแสดงขHอมูลแบบป�อนกลับ (Visual Feedback) โดยใชHการ

เคลื่อนไหวของร>างกายเปKนตัวขับเคลื่อนในการเล>นเกม ซึ่งมีผลดีทำใหHเกิด
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การเคลื่อนไหว และมีการใชHพลังงาน ทำใหHการใชHงานมีความน>าสนใจมากขึ้น

ซึ่งไม>ไดHเปKนการออกกำลังกายที่จริงจังเกินไป แต>จะเปKนไปในลักษณะของการ

เล>นเกมที่อาจมีส>วนช>วยใหHผูHคนหันมาสนใจการออกกำลังกายมากขึ้นโดย

สามารถทำกิจกรรมไดHจากที ่บHาน หรือสถานที่ใดก็ไดHซึ ่งอาจจะส>งผลใหH

ผูHใชHงานมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มมากขึ้นจากสถานการณ6ต>าง ๆ ที่ไดHกล>าวมา

ขHางตHนนับไดHว>าเปKนความทHาทายที่สำคัญของบุคลากรในสาขาวิชาชีพที่

เกี่ยวขHองทั้งในดHานของพลศึกษาและการออกกำลังกาย เมื่อเทคโนโลยี และ

อินเตอร6เน็ตไดHเขHามาเปKนส>วนหนึ่งของการใชHชีวิตอย>างปฏิเสธไม>ไดH และ

ความสำคัญของการมีก ิจกรรมทางกายที่จะส>งผลต>อคุณภาพชีว ิตของ

ประชาชนในระยะยาว 

ผู Hว ิจัยจึงมีความสนใจที ่จะศึกษาหัวขHอ “ผลของโปรแกรมการ

ส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที ่ม ีต>อ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา”ซึ่ง

เปKนการนำเทคโนโลยีที่อยู>ใกลHตัวเขHามาเปKนส>วนหนึ่งของการส>งเสริมการมี

กิจกรรมทางกายอีกทั้งยังเปKนการศึกษาแนวทางเพื่อใหHไดHวิธีการสอน วิธีการ

จัดโปรแกรมการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบต>าง ๆ ที่จะส>งผลต>อการมี

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับสุขภาพที่ดี และช>วยส>งเสริมการมีชีวิตที่มี

ความกระฉับกระเฉง และสุขภาพดีใหHมากยิ่งขึ้น ผูHวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา

หัวขHอดังกล>าวเพื่อศึกษาขHอเท็จจริง และประโยชน6ที่จะเกิดขึ้นต>อไป 
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2. วัตถุประสงคDของการวิจัย 
เพื่อเปรียบเทียบค>าคะแนนของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับ

สุขภาพก>อนและหลังการทดลองของกลุ>มทดลองโดยการใชHโปรแกรมการ

ส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย 

 

3. แนวคิด ทฤษฎี กรอบแนวคิด 

ผู Hว ิจ ัยไดHทำการศึกษาเกี ่ยวกับแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจ ัยที่

เกี่ยวขHองเพื่อช>วยกําหนดแนวทางในการวิจัยโดยผูHวิจัยมุ>งศึกษา 

3.1 กิจกรรมทางกาย  

องค6การอนามัยโลก (World Health Organization, 2010) ใหH

ความหมายของ กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร>างกายใด ๆ ที่

เกิดจากการทำงานของกลHามเนื้อโครงร>าง (กลHามเนื้อมัดใหญ>) ซึ่งก>อใหHเกิด

การเผาผลาญพลังงานของร>างกาย ป�ยวัฒน6 เกตุวงศา, ป�ญญา ชูเลิศ, วิภาดา 

เอี ่ยมแยHม, อับดุล อุ >นอำไพ, และอภิชาต แสงสว>าง (2563) ไดHจำแนก

กิจกรรมทางกายสามารถ เปKน 3 หมวดกิจกรรม  

1) กิจกรรมทางกายในการทำงานที่ครอบคลุมถึงการทำงาน

ต>าง ๆ ทั้งที่ ไดHรับหรือไม>ไดHรับค>าจHาง การศึกษาฝ§กอบรม งานบHาน กิจกรรม

ในครัวเรือน การทำงานเกษตรกรรม การเพาะปลูก และเก็บเกี่ยว หรือการ

ประมง เปKนตHน 

2) กิจกรรมทางกายในการเดินทาง จากที่หนึ่งไปยังอีกที่

หนึ่ง ดHวยการเดิน หรือป�¨นจักรยานเพื่อการสัญจร เช>น การเดินทาง ไปทำงาน 
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การเดินทางเพื่อไปจับจ>ายใชHสอยซื้อเครื่องใชHต>าง ๆ ไปตลาดไปทำบุญหรือ

ไปศาสนสถาน เปKนตHน 

3) กิจกรรมทางกายเพื่อนันทนาการ หรือกิจกรรมยามว>าง 

เช >น การออกกำลังกาย และเล>นกีฬาประเภทต>าง ๆ การเล>นฟ�ตเนส  

การเตHนรำ และกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมยามว>างเพื่อความผ>อนคลายที่

ปฏิบัติในเวลาว>าง จากการทำงาน 

สรุปไดHว>ากิจกรรมทางกาย หมายถึง อิริยาบทการเคลื ่อนไหว

ร>างกายทั้งหมดในชีวิตประจำวันโดยการทำงานของกลHามเนื้ออันส>งผลใหHเกิด

การใชHพลังงาน ครอบคลุมทั้งกิจกรรมในชีวิตประจำวัน การทำงาน และการ

ออกกำลังกาย 

3.1.1 ขNอแนะนำการมีกิจกรรมทางกาย วัยผูNใหญV (อายุ 18 - 64 ป^) 

อ งค 6 ก า รอนาม ั ย โลก  (World Health Organization, 

2020) ไดHมีคำแนะนำการมีกิจกรรมทางกาย วัยผูHใหญ> (อายุ 18-64 ป�) ซึ่งจะ

เอื้อประโยชน6ต>อผลลัพธ6ทางสุขภาพโดยรวม ดังนี้ 

1) ผูHใหญ>ทุกคนควรทำกิจกรรมทางกายทั่วไปในทุกวัน 

2) ผูHใหญ>ควรทำกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกระดับปาน

กลาง อย>างนHอย 150-300 นาที หรือ ทำกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกระดับ

หนักอย>างนHอย 75-150 นาที หรือทำผสมผสานกันโดยทำตลอดทั้งสัปดาห6 

เพื่อผลดีต>อสุขภาพ 

3) ว ัยผู Hใหญ>ควรทำกิจกรรมสรHางความแข็งแรงใหHกับ

กลHามเนื้อที่ใชHกลHามเนื้อหลักทุกส>วนที่ระดับปานกลางขึ้นไป อย>างนHอย 2 วัน

ต>อสัปดาห6เพื่อเสริมสรHางสุขภาพที่ด ี
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4) วัยผูHใหญ>สามารถเพิ่มระยะเวลาในการทำกิจกรรมทาง

กายแบบแอโรบิกในระดับปานกลางไดHมากกว>า 300 นาที หรือทำกิจกรรม

ทางกายแบบแอโรบิกในระดับหนักมากกว>า 150 นาที หรือทำผสมผสานกัน

ระหว>างกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกในระดับปานกลางและระดับหนักไป

ตลอดทั้งสัปดาห6 เพื่อสุขภาพทีด่ียิ่งขึ้น 

3.2 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ(กับสุขภาพ 

สำนักวิทยาศาสตร6การกีฬา (2562) ใหHความหมายของสมรรถภาพ

ทางกายท ี ่ ส ั มพ ันธ 6ก ับส ุขภาพ (Health–Related Physical Fitness) 

หมายถึง เปKนดัชนีสมรรถภาพทางกายที่เปKนพื้นฐานทางสุขภาพที่เกี่ยวขHอง

กับการเพิ่มความสามารถประสิทธิภาพในการทำงานของร>างกาย ซึ่งจะมีส>วน

ช>วยในการลดป�จจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต>าง ๆ ซึ่งประกอบดHวย 

1) ความแข็งแรงของกลHามเนื้อ (Muscle Strength) 

2) ความอดทนของกลHามเนื้อ (Muscle Endurance) 

3) ความอ>อนตัว (Flexibility) 

4) ความอดทนของระบบห ัวใจและไหลเว ียนโลหิต

(Cardiovascular Endurance) 

5 )  องค 6ประกอบของร > างกาย (Body Composition)  

เปKนส>วนต>าง ๆ ที่ประกอบขึ้นเปKนร>างกาย แบ>งเปKนหลายส>วน เช>น ไขมัน 

(Fat Mass) กระดูก กลHามเนื้อ น้ำและแร>ธาตุต>าง ๆ 

3.3 แอปพลิเคชันเกมการออกกำลังกาย 

แอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายมีพื้นฐานมากจาก เกมออกกำลัง

กายซึ ่งในอดีตมีเฉพาะในเครื ่องเล >นเกม Witherspoon (2014) ไดHใหH
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ความหมาย เกมออกกำลังกาย หมายถึง เทคโนโลยีที ่ตHองขับเคลื่อนดHวย

กิจกรรมทางกาย เช>น การเล>นวิด ีโอเกม ซึ ่งกำหนดใหHผ ู H เข Hาร >วมตHอง

เคลื่อนไหวร>างกายหรือออกกำลังกายเพื่อเล>นเกม เกมเหล>านี้ตHองการใหHผูHใชH

ใชHการเคลื่อนไหวเพื่อเขHาร>วมการออกกำลังกายเสมือนจริง ทั้งการออกกำลัง

กายแบบกลุ>ม หรือกิจกรรมทางกายแบบโตHตอบ 

โดยแนวคิดของการสรHางแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายคือนำ

ความหลงใหลในการเล>นเกมมาใชH และเปลี ่ยนสิ ่งที ่เคยถูกมองว>าเปKน

พฤติกรรมเนือยนิ่งใหHกลายเปKนกิจกรรมที่กระฉับกระเฉงและมีสุขภาพดีขึ้น 

โดยประโยชน6ของเกมการออกกำลังกาย ประกอบไปดHวย 

1) เกิดความสนุก และเพิ ่มความเพลิดเพลินในการออก

กำลังกาย 

2) ผูHเล>นสามารถมีปฏิสัมพันธ6ทางสังคม 

3) ผูHเล>นสามารถเลือกเล>นเกมไดHตามความสมัครใจ 

4) เกิดแรงจูงใจในการเขHาร>วมใชHงานแอปพลิเคชันเกมการ

ออกกำลังกาย 

3.3.1 แอปพลิเคชัน Homecourt  

HomeCourt เปKนแอปพลิชันที่อยู>บนระบบปฏิบัติการ iOS 

ซึ ่งเปKนระบบปฏิบัติการสำหรับสมาร6ตโฟน (Smartphone) ของแอปเป�ล 

โดยใชHในโทรศัพท6 iPhone และ iPad เปKนแอปพลิเคชันแบบที่ถูกพัฒนามา

เพื่อฝ§กซHอม และพัฒนาทักษะการเล>นกีฬาบาสเกตบอล เปKนเหมือนผูHฝ§กสอน

ทักษะส>วนบุคคล สามารถบันทึกผลการปฏิบัติงาน และใหHขHอเสนอแนะพรHอม

คำแนะนำแก>คุณ HomeCourt เปKนแอปพลิเคชันที่ขับเคลื่อนดHวยกิจกรรม
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ทางกายของผูHใชHงาน มีหมวดหมู>การใชHงานที่หลากหลายไม>เฉพาะการใชH

ฝ§กซHอมกีฬาบาสเกตบอลเท>านั้น แต>ยังมีหมวดที่เปKนลักษณะเหมือนเกมที่ไม>

ใชHอุปกรณ6ในการใชHงานที่จะทำใหHผูHใชHงานเกิดความสะดวก สนุกสนาน เพิ่ม

ความเพลิดเพลินในการออกกำลังกาย และส>งผลใหHเกิดเปKนแรงจูงใจในการมี

กิจกรรมทางกายที่เพิ่มมากขึ้น 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

4. วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มุ>งเนHนศึกษา “ผลของโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรม

ทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที่มีต>อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ6กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา” ระเบียบวิธีวิจัยในครั้งนี้ 

ใชHรูปแบบ การวิจัยกึ่งการทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีขั้นตอน

การดำเนินการวิจัย ดังนี้ 

 

แนวคิดและทฤษฎ ี

1. การมีกิจกรรมทางกาย 

2. การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธ6กับสุขภาพ 

3.แอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย 

     โปรแกรมการส>งเสริม

กิจกรรมทางกายโดยใชHแอป

พลิเคชันเกมออกกำลังกาย  

     สมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธ6กับสุขภาพ 
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4.1 ขั้นเตรียมการทดลอง 

4.1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขHอง 

4.1.2 การกำหนดประชากรและกลุ>มตัวอย>าง 

ประชากร คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา คณะครุศาสตร6 

สาขาวิชาพลศึกษา จำนวน 156 คน ใชHวิธีการสุ>มตัวอย>างโดยไม>อาศัยหลัก

คาวมน>าจะเปKน (Non-Probability Sampling) และใชHวิธีการเลือกกลุ>มการ

สุ >มตัวอย>างแบบอาศัยความสะดวก (Convenience sampling) จากนั้น

ผูHวิจัย ใชHการสุ>มตัวอย>างแบบสมัครใจ (Volunteer Sampling) ดHวยการใหH

กลุ >มตัวอย>างเปKนผู HสมัครใจในการเขHาร>วมงานวิจัย ไดHกลุ >มตัวอย>าง คือ 

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา คณะครุศาสตร6 สาขาวิชาพลศึกษา 

จำนวน 30 คน โดยผูHวิจัยมีการกำหนดเกณฑ6การคัดเขHา และคัดออก ดังนี้ 

เกณฑ6การคัดเขHา (Inclusion Criteria) 

1) นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา คณะครุศาสตร6 

สาขาวิชาพลศึกษา 

2) นักศึกษามีความประสงค6อยากเขHาเปKนกลุ>มตัวอย>างโดย

ยินยอมเขHาร>วมกิจกรรมจากนักศึกษาอย>างสมัครใจ ไม>มีการบังคับ 

3) นักศึกษาไม>มีความผิดปกติดHานการเคลื่อนไหวร>างกาย 

การสื่อสาร การมองเห็น และการไดHยิน 

4) นักศึกษาไม>มีโรคประจำตัวรHายแรงสามารถออกกำลัง

กายไดH 

5) นักศึกษาผ>านการประเมินความพรHอมก>อนออกกำลังกาย 

ดHวยแบบสอบถามความพรHอมที่จะมีกิจกรรมทางกาย PAR-Q+ 2019 
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เกณฑ6การคัดออก (Exclusion Criteria) 

1) นักศึกษาไม>สามารถปฏิบัติตามโปรแกรมการส>งเสริมการ

มีกิจกรรมทางกายไดHมากกว>า 80% 

2) นักศึกษาไม>มีความประสงค6อยากเปKนกลุ>มตัวอย>างอีก

ต>อไป 

3) นักศึกษามีอาการเจ็บป�วย หรือไดHรับบาดเจ็บและไดHรับ

คำวินิจฉัยจากแพทย6ว>าหHามออกกำลังกาย 

4) นักศึกษาไม>สามารถเคลื่อนไหวร>างกาย สื่อสาร มองเห็น 

และ ไดHยินตามปกติ 

4.1.3 การพัฒนาเครื่องมือที่ใชHในการวิจัย เครื่องมือที่ใชHในการ

วิจัยครั้งนี้ประกอบไปดHวย 

4.1.3.1 แผนการจัดโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกาย

โดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที่มีต>อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับ

สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา จำนวน 8 แผน หาคุณภาพเครื่องมือ 

โดยวิธีการวิเคราะห6หาค>าความสอดคลHอง (IOC) โดยมีผูHทรงคุณวุฒิจำนวน   

5 คนพิจารณาความตรงตามจุดประสงค6และความเหมาะสมของแผนการจัด

โปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย

ที่มีต>อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 

โดยวิธีการวิเคราะห6หาค>าดัชนีความสอดคลHอง (Index of Congruence : 

IOC) โดยกำหนดค>าดัชนีความสอดคลHองตั้งแต> 0.5 ขึ้นไป ในการวิจัยครั้งนี้ไดH

ค>าดัชนีความสอดคลHองเท>ากับ 0.99 
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4.1.3.2 แบบทดสอบและเกณฑ6มาตรฐานสมรรถภาพทาง

กายสำหรับประชาชน อายุ 19 - 59 ป� ของกรมพลศึกษา (สำนักวิทยาศาสตร6

การกีฬา, 2562) เปKนแบบทดสอบและเกณฑ6มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

สำหรับประชาชน อายุ 19 - 59 ป� เพื่อใชHในการประเมินสมรรถภาพทางกาย 

และนำผลการประเมินไปเปรียบเทียบกับเกณฑ6มาตรฐานที่เหมาะสมกับวัย 

เพื่อจะไดHทำใหHทราบขHอมูลพื้นฐาน ดHานสมรรถภาพทางกาย และจัดเก็บ

ขHอมูลผ>านโมบายแอปพลิเคชัน DPE FIT TEST ซึ่งสามารถนำขHอมูลดังกล>าว

ไปวางแผนในการส>งเสริมพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายต>อไป  

4.2 ขั้นดำเนินการทดลองและรวบรวมขNอมูล 

4.2.1 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขHอมูล 
4.2.1.1 ผู Hว ิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกายที ่สัมพันธ6กับ

สุขภาพ กลุ>มตัวอย>าง จำวนวน 30 คน ก>อนการเขHาร>วมโปรแกรมการส>งเสริม

กิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที่มีต>อสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธ6กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา โดยใชHแบบทดสอบ

และเกณฑ6มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชน อายุ 19 - 59 ป� 

(สำนักวิทยาศาสตร6การกีฬา, 2562) และจัดเก็บขHอมูลผ>านโมบายแอปพลิเค

ชัน DPE FIT TEST 

4.2.1.2 ดำเนินการทดลองใชHโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรม

ทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที่มีต>อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ6กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ตามแผนการทดลองที่ผูHวิจัย

สรHางขึ ้นเปKนระยะเวลา 8 สัปดาห6 โดยแผนการจัดโปรแกรมการส>งเสริม

กิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที่มีต>อสมรรถภาพทาง



วารสารมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 

74 | ปที่ 5 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2566 

กายที่สัมพันธ6กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา แต>ละแผนนำมาใชHทำ

การทดลองสัปดาห6ละ 2 ครั ้ง โดยดำเนินการทดลองในวันจันทร6 และวัน

พฤหัส เวลา 13.30 น. ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห6 

4.2.1.3 ผูHว ิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกายที ่สัมพันธ6กับ

สุขภาพ นักศึกษากลุ>มตัวอย>าง จำนวน 30 คน หลังการเขHาร>วมโปรแกรมการ

ส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที่มีต>อสมรรถ

ภาพทางกายที่สัมพันธ6กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา โดยใชH

แบบทดสอบและเกณฑ6มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชน อายุ 

19 - 59 ป� (สำนักวิทยาศาสตร6การกีฬา, 2562) และจัดเก็บขHอมูลผ>านโมบาย

แอปพลิเคชัน DPE FIT TEST  

4.3 ขั้นการวิเคราะห(ขNอมูล 

4.3.1 ใชHสถิติเชิงบรรยาย (Descriptive Statistic) ในการบรรยาย

ขHอมูลพื ้นฐานของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา คณะครุศาสตร6 

สาขาวิชาพลศึกษา จำนวน 30 คน สถิติที่ใชHไดHแก> หาค>าเฉลี่ย (x!) และส>วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค>าสมรรถภาพทางกายของกลุ >มทดลอง  

ทั้งก>อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

4.3.2 เปรียบเทียบค>าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุ>มทดลองใน

แต>ละรายการ ก>อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห6 โดยการ

ทดสอบสถิติ Paired t-test กําหนดค>าการทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ของกลุ>มทดลอง ทั้งก>อนการทดลอง และหลังการทดลอง 
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5. สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชH

แอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที ่มีต>อสมรรถภาพทางกายที ่สัมพันธ6กับ

สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา” สามารถสรุปผลการวิจัยไดHดังนี้ 
 

ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวลกายก>อนและหลัง

การทดลองของกลุ>มทดลอง 

ดัชนีมวลกาย 

n 

กEอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p (BMI) (กิโลกรัม/เมตร!) x ̅ SD x ̅ SD 

เพศชาย 26 22.13 3.04 22.16 3.22 .343 .367 

เพศหญิง 4 23.08 4.09 22.60 3.56 1.56 .108 

*p < .05 
 

จากตารางที ่ 1 ค>าเฉลี ่ยของค>าดัชนีมวลกายของกลุ >มทดลอง  

เพศชาย หลังการทดลองไม>พบความแตกต>างจากก>อนการทดลองอย>างไม>มี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก>อนการทดลองค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวล

กายเท>ากับ 22.13 กิโลกรัม/เมตร2 หลังการทดลองมีค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวล

กายเท>ากับ 22.16 กิโลกรัม/เมตร2  ซึ่งอยู>ในเกณฑ6สมส>วน และค>าเฉลี่ยของ

ค>าดัชนีมวลกายของกลุ>มทดลอง เพศหญิง หลังจากการทดลองไม>พบความ

แตกต>างจากก>อนการทดลองอย>างไม>มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  

โดยก>อนการทดลองค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวลกายเท>ากับ 23.08 กิโลกรัม/

เมตร2 หลังการทดลองมีค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวลกายเท>ากับ 22.60 กิโลกรัม/

เมตร2 ซึ่งอยู>ในเกณฑ6สมส>วน 
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ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค>าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายก>อนและหลังการทดลองของกลุ>มทดลอง 

รายการทดสอบ กEอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p สมรรถภาพทางกาย x ̅ SD x ̅ SD 

นั่งงอตัวไปขoางหนoา (ซม.) 16.65 7.84 16.73 7.17 1.77 .430 

ยืน-นั่ง บนเกoาอี้ 60 วินาที (ครั้ง) 51.10 9.93 60.23 12.46 5.88 0.01* 

ยืนยกเขEาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 152.80 23.15 174.03 32.86 4.52 0.01* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 2 ค>าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

กลุ>มทดลอง หลังจากการทดลองสูงขึ้นจากก>อนการทดลองอย>างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 สองรายการประกอบไปดHวย 

รายการทดสอบ ยืน-นั่ง บนเกHาอี้ 60 วินาที (ครั้ง) หลังจากการ

ทดลองสูงขึ้นจากก>อนการทดลองอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก>อน

การทดลองมีค>าเฉลี่ย 51.10 ครั้ง หลังการทดลองมีค>าเฉลี่ย 60.23 ครั้ง (p = 0.01) 

รายการทดสอบ ยืนยกเข>าขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) หลังจากการทดลอง

สูงขึ้นจากก>อนการทดลองอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก>อนการ

ทดลองมีค>าเฉลี ่ย 152.80 ครั ้ง หลังการทดลองมีค>าเฉลี ่ย 174.03 ครั้ง  

(p = 0.01) และรายการที่ไม>พบความแตกต>างจากก>อนการทดลองอย>างไม>มี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หนึ่งรายการ 

รายการนั่งงอตัวไปขHางหนHา (ซม.) หลังจากการทดลองไม>พบความแตกต>าง

จากก>อนการทดลองอย>างไม>มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก>อนการ

ทดลองมีค>าเฉลี่ย 16.65 ครั้ง หลังการทดลองมีค>าเฉลี่ย 16.73 ครั้ง (p = .430) 
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6. อภิปรายผลการวิจัย 
จากการวิเคราะห6ขHอมูลค>าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธ6กับสุขภาพ ก>อนและหลังการทดลองของกลุ>มทดลองที่ไดHรับ

โปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย 

พบว>าค>าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับสุขภาพ 

หลังการทดลองสูงขึ้นจากก>อนการทดลองอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 สองรายการประกอบไปดHวย รายการทดสอบ ยืน-นั่ง บนเกHาอี้ 60 วินาที 

(ครั้ง) หลังจากการทดลองสูงขึ้นจากก>อนการทดลองอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 โดยก>อนการทดลองมีค>าเฉลี่ย 51.10 ครั้ง หลังการทดลองมี

ค>าเฉลี่ย 60.23 ครั้ง และรายการทดสอบ ยืนยกเข>าขึ ้นลง 3 นาที (ครั ้ง) 

หลังจากการทดลองสูงขึ้นจากก>อนการทดลองอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 โดยก>อนการทดลองมีค>าเฉลี่ย 152.80 ครั้ง หลังการทดลองมี

ค>าเฉลี่ย 174.03 ครั้ง เปKนไปตามสมมติฐาน สามารถอภิปรายผลไดHดังนี ้

สมรรถภาพทางกาย จะเกิดขึ้นไดHเมื่อร>างกายมีการเคลื่อนไหวหรือ

ออกกําลังกายอย>างถูกตHอง เหมาะสม ปลอดภัย และเพียงพอ โปรแกรมการ

ส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย จำนวน

ทั้งหมด 8 แผนถูกออกแบบภายใตHคำแนะนำที่ องค6การอนามัยโลก (World 

Health Organization, 2020) ได Hม ีคำแนะนำการม ีก ิจกรรมทางกาย  

วัยผูHใหญ> (อายุ 18 - 64 ป�) โดยใชHแอปพลิเคชันเกมการออกกำลังกายมาใชH

เปKนสื่อเพื่อช>วยเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย และมีการกำหนดขั้นตอนการ

ดำเนินการตามหลักการออกกำลังกายไวHดังต>อไปนี้ ขั้นตอนอบอุ>นร>างกาย  

(8 - 10 นาที) จะเปKนกิจกรรมที่จะเนHนเตรียมความพรHอมใหHแก>ร>างกายดHวย
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การอบอุ>นร>างกายและยืดเหยียดกลHามเนื้อ ขั ้นตอนการปฏิบัติ (10 - 20 

นาที) ผูHวิจัยกำหนดชุดกิจกรรมออกเปKน 2 กิจกรรม ในแต>ละกิจกรรมมีชุด

ย>อย ๆ โดยจะเปKนกิจกรรมที่มีการปรับระดับความหนักจากเบาไปหนัก เพื่อ

เตรียมความพรHอมและลดผลกระทบที่จะเกิดแก>ผูHเขHาร>วมการวิจัย ขั้นตอน

การคลายอุ>น (8 - 10 นาที) ลดสภาวะการทำงานของร>างกายเพื่อใหHกลับสู>

สภาวะปกติ และยืดเหยียดกลHามเนื้อเพื่อป�องกันอาการปวดเมื่อย และการ

บาดเจ็บของกลHามเนื้อ 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับสุขภาพ ดHานองค6ประกอบของ

ร>างกาย (Body Composition) เปKนการนำค>าน้ำหนักตัว (Weight) และ

ส>วนสูง (Height) มาคำนวณหาค>าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 

เพื่อหาค>าดัชนีประมาณค>าที่ทำใหHทราบถึงรHอยละของน้ำหนักที่เปKนส>วนของ

ไขมันที่มีอยู>ในร>างกาย จากผลการวิจัยค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวลกายของกลุ>ม

ทดลอง เพศชาย และเพศหญิง หลังจากการทดลองไม>พบความแตกต>างจาก

ก>อนการทดลองอย>างไม>มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพศชายก>อนการ

ทดลองค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวลกายเท>ากับ 22.13 กิโลกรัม/เมตร2 หลังการ

ทดลองมีค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวลกายเท>ากับ 22.16 กิโลกรัม/เมตร2 ซึ่งอยู>ใน

เกณฑ6  สมส>วน เพศหญิงค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวลกายก>อนการทดลองเท>ากับ 

23.08กิโลกรัม/เมตร2 หลังการทดลองมีค>าเฉลี่ยของค>าดัชนีมวลกายเท>ากับ 

22.60กิโลกรัม/เมตร2 ซึ ่งอยู >ในเกณฑ6สมส>วน ถิรจิต บุญแสน (2562) ไดH

กล>าวถึงแนวทางความสำคัญของค>าดัชนีมวลกาย Body Mass Index หรือ

เรียกย>อ ๆ ว>า BMI คือตัวชี้วัดมาตรฐานเพื่อประเมินสภาวะของร>างกายว>ามี

ความสมดุลของน้ำหนักตัวต>อส>วนสูงอยู>ในเกณฑ6ที่เหมาะสมหรือไม> หากมี
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ภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ6ก็อาจทำใหHเสี่ยงต>อป�ญหาสุขภาพ เช>น โรคความดัน

โลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง ภาวะหยุดหายใจเปKนตHน การสรHางเสริม

สมรรถภาพที่สัมพันธ6กับสุขภาพดHานองค6ประกอบของร>างกายตHองมีการ

ควบคุมอาหารใหHม ีส ัดส >วนที ่ เหมาะสมต>อความตHองการของร >างกาย 

ประกอบการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอประกอบกัน ซึ ่งโปรแกรมการ

ส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย ตัวแอปพลิเค

ชันมีล ักษะเปKนเหมือนเกมที ่อาศัยการเคลื ่อนไหวของร>างกายเปKนตัว

ขับเคลื ่อนในการเล>นเกมในช>วงสั ้นๆ จึงอาจส>งผลทำใหHค>าดัชนีมวลกาย 

Body Mass Index ไม>มีการเปลี่ยนแปลงตHองอาศัยการออกกำลังกายที่มี

ความต>อเนื่อง และหลากหลายมากขึ้นรวมทั้งตHองอาศัยพฤติกรรมการบริโภค

อาหารประกอบกัน ทั้งนี้ผลจากการไม>มีการเปลี่ยนแปลงของ BMI อาจจะ

ไม>ไดH หมายถึง การอยู>ในภาวะน้ำหนักเกินหรืออHวนแต>อาจเกิดจากการเพิ่ม

ขนาดของกลHามเนื้อมากขึ้น จึงอาจส>งผลทำใหHน้ำหนักตัวไม>ลดลง และค>า

ดัชนีมวลกาย Body Mass Index ไม>มีการเปลี่ยนแปลง 

สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพันธ6ก ับสุขภาพ ดHานความอ>อนตัว 

(Flexibility) จากผลการวิจัยค>าเฉลี่ยของค>าความอ>อนตัวหลังจากการทดลอง

ไม>พบความแตกต>างจากก>อนการทดลองอย>างไม>มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 สามารถอธิบายไดHว>า ความอ>อนตัว คือความสามารถในการเคลื่อนที่หรือ

เคลื่อนไหวขHอต>อและกลHามเนื้อ มีความสำคัญต>อความสามารถทางกลไกการ

เคลื่อนไหว สอดคลHองกับที่ เจริญ กระบวนรัตน6 (2561) ไดHกล>าวถึงหลัก

สำคัญของการยืดเหยียดกลHามเนื ้อไวH 2 ประการ 1. ช>วยป�องกันอาการ

บาดเจ็บ (Injury Prevention) 2. ช>วยส>งเสริมความสามารถ (Performance 
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Enhancement) ยิ่งมีความอ>อนตัวเพิ่มมากขึ้นเท>าใด โอกาสของการบาดเจ็บ

ก็จะยิ่งนHอยลงเท>านั้น และสามารถเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวไดHมากขึ้น การ

พัฒนาความอ>อนตัวจำเปKนตHองอาศัยระยะเวลาในการฝ§กฝนเพื่อใหHเกิดการ

พัฒนา สอดคลHองกับ นิวัฒน6 บุญสม (2560) ไดHกล>าวถึงการพัฒนาความอ>อน

ตัวไวHว>า การพัฒนาความอ>อนตัวดHวยยืดเหยียดกลHามเนื้อจัดเปKนวิธีการที่มี

ประสิทธิภาพดHวยการฝ§กเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขHอต>อใหHมาก เกินกว>า

มุมปกติทีละนHอยอย>างค>อยเปKนค>อยไป ส>งผลใหH เนื ้อเยื ่อเกี ่ยวพันและ

กลHามเนื ้อที ่เกี ่ยวขHองอยู>โดยรอบขHอต>อส>วนนั้น มีความอ>อนตัวเพิ ่มขึ้น 

โปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย 

มีการกำหนดขั้นตอนการดำเนินกิจกรรมไดHใหHความสำคัญในการพัฒนาความ

อ>อนตัวโดยกำหนดลงไปในขั้นตอนอบอุ>นร>างกาย (8 - 10 นาที) และขั้นตอน

การคลายอุ>น (8 - 10 นาที) เพื่อป�องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น และเพิ่ม

ความพรHอมในการทำกิจกรรมของผูHเขHาร>วมการทดลองตามหลักและวิธีการ

ปฏิบัติในการยืดเหยียดกลHามเนื้อ การพัฒนาความอ>อนตัวตHองกระทำอย>าง

ต>อเนื่องและสม่ำเสมอ และตHองใชHเวลาในการก>อใหHเกิดการเปลี่ยนแปลง 

ทั้งนี้การทดลองที่ใชHเวลาเพียง 8 สัปดาห6 และใชHการยืดเหยียดการกลHามเนื้อ

เพื่อเตรียมความพรHอมใหHกับผูHเขHาร>วมการทดลองอาจจะไม>เพียงพอ และ

ส>งผลทำใหHเกิดการเปลี่ยนแปลงดHานความอ>อนตัวที่ตHองอาศัยระยะเวลา และ

ความสม่ำเสมอในการปฏิบัต ิ

จากผลการวิจัยรายการที ่มีค>าเฉลี ่ยของสมรรถภาพทางกายที่

ส ัมพันธ6ก ับสุขภาพ หลังการทดลองสูงขึ ้นจากก>อนการทดลองอย>างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ประกอบไปดHวยสอง รายการแรก ไดHแก> ความ
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แข็งแรงและความอดทนของกลHามเนื้อมีค>าเฉลี่ยหลังการทดลองสูงขึ้นจาก

ก>อนการทดลองอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก>อนการทดลองมี

ค>าเฉลี่ย 51.10 ครั้ง หลังการทดลองมีค>าเฉลี่ย 60.23 ครั้ง อยู>ในเกณฑ6ดีมาก 

รายการที่สองความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular 

Endurance) มีค>าเฉลี่ยหลังการทดลองสูงขึ ้นจากก>อนการทดลองอย>างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก>อนการทดลองมีค>าเฉลี่ย 152.80 ครั้ง 

หลังการทดลองมีค>าเฉลี่ย 174.03 ครั้ง สามารถอธิบายไดHว>าดHวยตัวกิจกรรม

ของ โปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลัง

กาย มีลักษะการเคลื ่อนไหวในการทำกิจกรรมหลากหลายรูปแบบ เช>น  

การสไลด6 การย>อ การกระโดด การกHาวขHามสิ่งกีดขวHาง เปKนตHน ในแต>ละ

กิจกรรมของแผนมีลักษณะการเคลื่อนไหวแบบทำซ้ำ ๆ การทำซ้ำในลักษณะ

ดังกล>าวก>อใหHเกิดอาการเมื่อยลHาเปKนผลจากการสะสมของกรดแลคติกขึ้น

ภายในร>างกายในซึ่งเกิดจากการเผาผลาญพลังงานจากการออกกำลังกาย 

โดยถHามีกรดแลคติกสะสมอยู>ในกลHามเนื้อในปริมาณมากก็จะทำใหHเกิดอาการ

เมื่อยลHาและปวดกลHามเนื้อไดH การใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายมีส>วน

ช>วยในการสรHางแรงจูงใจ และทำใหHเกิดความทHาทาย ทำใหHเกิดความ

เพลิดเพลินสนุกสนาน สามารถปฏิบัติกิจกรรมไดHต>อเนื่อง และสามารถต>อสู>

กับความเมื่อยลHาไดHจึงส>งผลใหHร>างกายมีความแข็งแรงและความอดทนของ

กลHามเนื้อเพิ่มมากขึ้น สอดคลHองกับ เจริญ  กระบวนรัตน6 (2561) กล>าวว>า

การฝ§กความแข็งแรงและความอดทนของกลHามเนื้อ น้ำหนักที่ใชHในการฝ§ก

ควรจะมีน้ำหนักเบาเพื่อใหHร>างกายทำงานไดHในปริมาณที่ยาวนาน สอดคลHอง

กับตัวกิจกรรมที่เนHนใชHการเคลื่อนไหวและน้ำหนักของตนเองในการปฏิบัติ 
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โปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออก

กำลังกาย มีลักษณะเหมือนกับการฝ§กแบบหนักสลับเบา (High-intensity 

interval training) โดยในแต>ละชุดกิจกรรมจะใหHผูHเขHาร>วมการทดลองไดHทำ

กิจกรรมออกเปKนเซ็ต โดยในแต>ละเซ็ตจะมีการทำกิจกรรมเซ็ตละประมาณ 1 

นาที และพักการทำกิจกรรม 2 นาที จำนวน 7 ชุด สองกิจกรรมในแต>ละแผน 

การฝ§กแบบหนักสลับเบาเปKนวิธีการที่ร>างกายทำงานหนักขึ้นแต>จะมีช>วงพัก

โดยการลดระดับความหนักลงหรือหยุดพักช>วงสั ้นๆ ร>างกายจะใชHระบบ

พลังงานทั้งแบบแอโรบิก และ แอนแอโรบิกเพื่อทําใหHร>างกายทำงานในขณะ

มีสภาวะความลHาสูง จึงเปKนการพัฒนาและฝ§กความอดทนใหHระบบหายใจ 

ระบบไหลเวียนเลือด และระบบกลHามเนื้อ สอดคลHองกับ สุกฤษฏิ์ ฤทธิธรรม 

และ สาธิน ประจัญบาน (2560) พบว>าโปรแกรมหนักสลับเบาเปKนรูปแบบ

การฝ§กที่สามารถพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียน

โลหิตของนักกีฬาไดHอย>างมีประสิทธิภาพ และ สุนิษา คชายุทธ (2562) พบว>า 

ผลการฝ§กโปรแกรมแบบสถานีและการฝ§กโปรแกรมแบบหนักสลับเบา

สามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนักกีฬาฟุตซอลไดH

อย>างมีประสิทธิภาพ 
 

7. ข7อเสนอแนะและการนำผลการวิจัยไปใช7ประโยชนD 

7.1 การนำโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชัน

เกมออกกำลังกายไปใชH ครูผูHสอน อาจารย6 หรือผูHนำโปรแกรมไปใชH ควรทำ

ความเขHาใจ และศึกษาหลักการสรHางเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ6กับ
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สุขภาพ และวิธีการใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกาย เพื่อที่จะสามารถจัด

กิจกรรมไดHอย>างมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน6สูงสุด 

7.2 การนำโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชัน

เกมออกกำลังกายไปใชH สิ ่งที ่สำคัญนอกจากการมีกิจกรรมทางกายของ

ผูHเขHาร>วมแลHว สิ่งที่ควรเนHนย้ำตลอดการทำกิจกรรมคือเรื่องความปลอดภัย 

ใหHผูHเขHาร>วมกิจกรรมคอยประเมินสภาพร>างกายของตนเองอยู>ตลอดเวลาขณะ

ปฏิบัติกจิกรรม และใหHปฏิบัติกิจกรรมตามกำลังความสามารถของตนเอง 

7.3 ครูผูHสอนในโรงเรียนสามารถนำโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทาง

กายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายไปประยุกต6ใชHในโรงเรียนบรรจุลง

ในโปรแกรมพลศึกษาในส>วนใดส>วนหนึ่งเพื่อเปKนอีกหนึ่งช>องทางในการเพิ่ม

กิจกรรมทางกายใหHแก>ผูHเรียนเนื่องจากป�จจุบันผูHเรียนส>วนใหญ> มีโทรศัพท6

ประเภท Smart Phone ซึ่งสามารถโหลดโปรแกรมแอปพลิเคชันเกมออก

กำลังกายลงในโทรศัพท6ไดH 

7.4 โปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออก

กำลังกาย เปKนตัวช>วยส>งเสริม และสนับสนุนใหHบุคคลไดHมีกิจกรรมทางกายที่

เพิ่มขึ้นโดยใชHประโยชน6จากเทคโนโลยี ร>วมกับการมีกิจกรรมทางกายดHวย

รูปแบบอื ่นๆ ฉะนั ้นผู Hว ิจ ัยจึงจำเปKนตHองเสริมสรHางความรู H ชี ้นำใหHเห็น

ประโยชน6และความสำคัญจากกการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 

7.5 แอปพลิเคชันเกมออกกำลังกายที่ผูHวิจัยนำมาใชHนอกเหนือจากเกมที่

อยู>ในโปรแกรมการส>งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชHแอปพลิเคชันเกมออก

กำลังกาย แลHวนั ้นยังมีเกมอื่น ๆ ที ่น>าสนใจ เช>น เกมที่เกี ่ยวขHองกับการ

เคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ6กีฬาต>าง ๆ ลูกบาสเกตบอล ลูกฟุตบอล หรือการ
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เคลื ่อนที่ในรูปแบบการเล>นเทนนิส การเล>นวอลเลย6บอล ซึ ่งเปKนตัวช>วย

ส>งเสริม สนับสนุนใหHบุคคลไดHมีกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย และยังเปKน

ทางเลือกใหHกับผู Hสอนรายวิชาพลศึกษาในการประยุกต6ใชHประโยชน6จาก

เทคโนโลยีเขHาไปมีส>วนร>วมในการจัดการเรียนการสอนพลศึกษา 
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