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ผลการออกกำลัังกายในรููปแบบเกมอิินเตอร์์แอคทีีฟที่่�มีีผลต่่อสมรรถภาพทางกาย 

ของนักัศึกึษาจากการเรีียนออนไลน์์ ในช่ว่งสถานการณ์ก์ารแพร่่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อ
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บทคััดย่่อ
การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยแบบกึ่่�งทดลอง เพื่่�อศึึกษาผลการออกกำลัังกาย

ในรููปแบบเกมอินเตอร์์แอคทีีฟในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและเพ่ื่�อ

เปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมการฝึึก ประชากรเป็็น

นัักศึึกษาสาขาวิิชาวิิศวกรรมเมคคาทรอนิิกส์์ ชั้้�นปีีที่่� 2 วิิทยาลััยเทคโนโลยีี

และสหวิิทยาการ มหาวิิทยาลััยเทคโนโลยีีราชมงคลล้้านนา จำนวน 27 คน 

เก็็บข้้อมููลโดยใช้้แบบทดสอบสมรรถภาพ วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิ ความถี่่� 

ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และเปรีียบเทีียบผลก่่อนและหลััง

การฝึึกโดยใช้้ Paired-sample t-test ผลการศึึกษา พบว่่า โปรแกรมกิจิกรรมเกม

อินิเตอร์์แอคทีีฟส่ง่ผลต่อ่สมรรถภาพทางกายดีีขึ้้�น โดยค่า่สมรรถภาพร่า่งกายโดย

รวมหลังัการฝึกึเพิ่่�มขึ้้�นกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 

เมื่่�อพิิจารณารายด้้าน พบว่่า สมรรถภาพแรงเหยีียดขาหลัังการฝึึกสููงกว่่าก่่อน

การฝึึกอย่่างมีีนัยสำคัญัทางสถิิติ ิ(p-value = 0.026) สมรรถภาพความอ่อนตัวัหลััง

การฝึึกสููงกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ (p-value < 0.001) 

สมรรถภาพความจุปอดหลัังการฝึึกสููงกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ 

(p-value = 0.005) สมรรถภาพด้้านความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนหลัังการ

ฝึึกสููงกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ (p-value = 0.024) ขณะที่่�

เปอร์์เซ็็นต์์ไขมันในร่่างกายและค่่าแรงบีีบมืือหลัังฝึึกไม่่มีีความแตกต่่างจาก

ก่่อนฝึึก (p-value = 0.863) และ (p-value = 0.463) ตามลำดัับ 
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Abstract
This quasi-experimental research aimed to investigate the effects of interactive e-games on the health of 

students and compare the students’ physical fitness before and after participating in the physical activities in 

interactive e-games. The population in this study was 27 men of Mechatronics Engineering students, Year 2 of 

College of Integrated Science and Technology, Rajamangala University of Technology Lanna. Data analysis 

using descriptive statistics, using average and standard deviation, The results of pre and post of training 

physical fitness tests were compared using a Paired-sample t-test. The results showed that: Interactive game 

activity programs can improve physical performance., The results indicated that at the end of the training the 

overall physical fitness had higher mean scores, statistically significant at 0.05. The details showed that the leg 

strength performance post-test had higher from pre-test (p-value = 0.026), flexibility performance post-test 

had higher from pre-test (p-value < 0.001), lung capacity performance post-test had higher from pre-test 

(p-value = 0.005), oxygen consumption performance post-test had higher from pre-test (p-value = 0.024). 

However, the body fat performance and grip strength performance (p-value = 0.863) and (p-value = 0.463) 

after training were not different from before training.

Keywords: Interactive E-games, Physical fitness, Exercise

บทนำ
ช่่วงขอ งสถานการณ์์วิิกฤติิ การแพร่ระบาดของโควิิด-19 

ทำให้้เกิิดการปรับตััวเป็็นวิิถีีชีีวิิตแบบใหม่่ (Next normal) 

โดยเฉพาะสถาบัันทางการศึึกษาที่่�ไม่่สามารถจััดการเรีียนการสอน

แบบปกติไิด้้ จึึงจำเป็็นต้้องใช้้รูปูแบบการเรีียนการสอนแบบออนไลน์์ 

เพ่ื่�อให้ก้ารเรีียนรู้้�ต่อ่เนื่่�อง(1) ซึ่่�งจากการเรีียนการสอนแบบใหม่น่ี้้�

ส่่งผลต่่อรููปแบบการใช้้ชีีวิิตของเด็็กในยุุคที่่�ต้้องเรีียนออนไลน์์ 

เป็็นแบบขยัับตััวน้้อยลง เด็็กขาดการเคลื่่�อนไหวร่่างกายโดย

เฉพาะอย่่างยิ่่�งการเคลื่่�อนไหวกลางแจ้้ง ขาดการร่วมกิจกรรมกีีฬา 

เช่่น ฟุุตบอล ว่่ายน้้ำ ศิิลปะการต่่อสู้้�หรืือแม้้แต่่การเดิิน เพราะ

ต้อ้งนั่่�งเรีียนหน้า้คอมพิวิเตอร์ห์รือืแท็บ็เล็ต็ตลอดทั้้�งวันัหรือืครั้้�ง

ละหลายๆ ชั่่�วโมงติิดต่่อกััน เกิิดภาวะสมองล้้าเพราะต้้องจดจ่่อ

และใช้้พลัังงานมากขึ้้�น ทั้้�งนี้้�การเคลื่่�อนไหวน้้อยไปส่่งผลร้้ายต่่อ

ระบบการทรงตัวั ซึ่่�งระบบการทรงตัวันั้้�นช่่วยควบคุมุกล้้ามเนื้้�อตา 

การรัับรู้้�พื้้�นที่่� และการจััดการสมองเพื่่�อช่่วยปรัับการเรีียนรู้้�และ

อารมณ์์ จากข้้อมููลศููนย์์พััฒนาองค์์ความรู้้�ด้้านกิิจกรรมทางกาย

กล่่าวว่่า จากการสำรวจข้้อมููลผ่่านระบบออนไลน์์ เพื่่�อรวบรวม

ข้อ้มููลในประเด็็นเกี่่�ยวกับพฤติิกรรมและผลกระทบจากการเรีียน

ออนไลน์ ์และการจัดัการด้า้นสุขุภาพ ของนักัเรีียนประถมศึึกษา

ปีทีี่่� 1 – ปริญิญาตรีี เมื่่�อเดืือนกรกฎาคม 2564 พบว่่า 1) มีีอาการ

ปวดตา/ตาอ่่อนล้้า/ปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ/ปวดหลััง/ปวดคอและ

บ่่าไหล่่ และพฤติกิรรมเนือืยนิ่่�ง 79% 2) เครีียด วิิตกกังัวล โดยเฉพาะ

นักัเรีียนชั้้�นประถมศึึกษาปีทีี่่� 6 เตรีียมศึึกษาต่อ่ระดับัมัธัยมศึึกษา

ปีทีี่่� 1 และมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 เตรีียมศึึกษาต่่อมหาวิทิยาลััย เพราะ

กังัวลว่่าจะไม่่มีีโรงเรีียนที่่�ดีีรับัเข้้าเรีียน 74.9% 3) จำนวนการบ้า้น

มากขึ้้�น จนส่่งผลกระทบต่่อเวลาในการพักผ่่อน/การนอนหลัับใน

แต่่ละวััน 71.6% และขาดกิิจกรรมทางกาย ออกกำลัังกายน้้อยลง 

58%(1) หากต้อ้งนั่่�งเป็น็เวลานานเกินิไปในแต่ล่ะวันั ก็อ็าจจะเริ่่�ม

สูญูเสีียการรับัรู้้�เชิงิพื้้�นที่่�และเกิดิสมองสับัสนจนไม่่อาจมีีสมาธิเิรีียน 

อีีกทั้้�งยังัมีีผลการวิจิัยัที่่�แสดงว่า่ การเคลื่่�อนไหวร่า่งกายน้อ้ยกว่า่

วัันละหนึ่่�งชั่่�วโมงส่่งผลให้้อััตราการเกิิดโรคอ้้วนมากขึ้้�น(2)

สมรรถภาพทางกายเป็็นส่่วนสำคััญในการพัฒนาร่่างกาย

ของมนุุษย์์ เด็็กไทยในสมััยก่่อนจะชื่่�นชอบในการเล่่นเกมต่างๆ 

โดยเมื่่�อมีีเวลาว่่างเด็็กๆ จะรวมกลุ่่�มกัันเพื่่�อเล่่นเกมร่วมกันเป็็น

ประจำ หรืือรวมกลุ่่�มกัันเพื่่�อทำกิิจกรรมต่่างๆ ตามวััย ทำให้้มีี

การเคลื่่�อนไหวร่างกาย การวิ่่�ง การกระโดดหลบหลีีกตามรูปแบบ

ของเกมและกิิจกรรม ช่่วยทำให้้เด็็กได้้ออกกำลัังกายอย่่าง

สนุุกสนาน มีีประโยชน์์ต่่อสมรรถภาพทางกาย แต่่ในปััจจุุบััน

เนื่่�องจากสถานการณ์ก์ารแพร่ร่ะบาดของโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 

2019 (COVID-19) เป็็นเหตุุให้้มีีการรวมกลุ่่�มเพ่ื่�อทำกิิจกรรม

ต่่างๆ ค่่อนข้้างลดลง การร่่วมกิจกรรมเพื่่�อสุุขภาพนอกบ้้าน 

ที่่�ต้้องพบปะผู้้�คนจำนวนมาก เริ่่�มกลายเป็็นความเสี่่�ยงเกิินไป 

และประกอบกับัความเจริญิทางด้า้นวิทิยาศาสตร์แ์ละเทคโนโลยีี 

มนุษุย์์จึึงเริ่่�มเรีียนรู้้� และปรับัตัวัที่่�จะแสวงหาวิธิีีการออกกำลังักาย 

ภายในที่่�พักัอาศัยั ผ่า่นเครื่่�องออกกำลังักาย หรือืการเล่น่เกมแนว 

Interactive ที่่�ต้้องขยัับร่่างกายไปตามภารกิิจในตััวเกม 

ปััจจุุบัันมีีความนิิยมในการนำเซนเซอร์์มาใช้้ในการพััฒนา 

Interactive game เพื่่�อส่่งเสริิมการออกกำลัังกาย ซึ่่�งเป็็นการ

ออกกำลัังกายที่่�มีีการปฏิิสััมพัันธ์์กัับหน้้าจอแบบ Real time 

interaction ควบคุุมการเล่่นผ่่านการใช้้งานร่่างกาย ผู้้�เล่่นจะได้้
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ฝึกึทั้้�งในด้้านร่า่งกาย จากกิิจกรรมหลัักซึ่่�งเป็น็การออกกำลัังกาย

และฝึึกทักัษะทางด้้านสมองไปด้วย ไม่่ว่่าจะเป็็นทัักษะการจัดการ 

การเพ่่งความตั้้�งใจ และไหวพริบิ เกิิดความเพลิดิเพลินิไปในขณะที่่�

ออกกำลัังกาย ทำให้้เราสามารถออกกำลัังกายได้้นานขึ้้�น การจำลอง

จากการเล่่นกีีฬาจริิงที่่�สามารถทำได้้เกมที่่�เป็็นการผจญภััยใน

หมวดการเล่่นต่่างๆ เช่่น การฝึึกขาด้้วยการวิ่่�งจากหมวดวิ่่�งผาดโผน

และหมวดวิ่่�งบ้้าคลั่่�ง ท่่าสควอตจากหมวดสคอตทะยานฟ้้า ฝึึก

กล้้ามเนื้้�อแขนด้้วยหมวดดำดิ่่�งล่่าสมบััติิ เป็็นต้้น เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นได้้

ออกกำลัังกาย หากเกมมีีระดัับความยากที่่�สููงขึ้้�นทำให้้จะต้้องมีี

การขยับัหรือืเคลื่่�อนไหวตัวมากขึ้้�นก็จ็ะช่ว่ยให้ใ้ช้ไ้ด้อ้อกกำลังักาย

มากขึ้้�น(3) เซนเซอร์์จะทำหน้้าที่่�เป็็นตััววััด หรืือตรวจสอบข้้อมููล

ที่่�พบตามเงื่่�อนไขที่่�กำหนดไว้้และส่ง่ข้้อมูลูไปประมวลผลการออก

กำลัังกายไปยัังคอมพิิวเตอร์์ 

จากปััญหาดัังกล่่าวมาข้้างต้้น ผู้้�ศึึกษาจึึงมีีความสนใจใน

การนำเกมในรูปูแบบอินิเตอร์แ์อคทีีฟ มาใช้ใ้นการออกกำลังักาย 

เพ่ื่�อพัฒันาสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาที่่�อยู่่�ในช่่วงการเรีียน

ออนไลน์์ ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรัส

โคโรนา 2019 ที่่�มีีการนั่่�งเรีียนอยู่่�กับัที่่�เป็็นเวลานาน โดยมีีแนวคิดิ

ที่่�ว่่า หากมีีการจัดกิิจกรรมทางกายอย่่างเหมาะสมกับเด็็ก

สามารถกระตุ้้�นพัฒันาการรับัรู้้�และการพัฒันาการทางด้้านร่่างกาย 

เพราะกิจิกรรมทางกายเป็็นการเน้น้การเคลื่่�อนไหวร่า่งกายที่่�เกิดิ

จากการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อและมีีผลทำให้้มีีการใช้้พลังงานที่่�

เพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่าในขณะพััก(4) ให้้นัักศึึกษาได้้มีีการขยัับตััว มีีการ

ออกกำลัังกายในรููปแบบใหม่่ และเป็็นแรงจููงใจให้้นัักศึึกษาใช้้

เกมเพื่่�อการออกกำลัังกายเพิ่่�มมากขึ้้�น

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

1) เพื่่�อศึึกษาผลการออกกำลัังกายในรููปแบบเกมอิินเตอร์์

แอคทีีฟในการพััฒนาสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษา

2) เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาก่่อน

และหลัังการเข้้าร่่วมกิจกรรมการออกกำลัังกายในรููปแบบเกม

อิินเตอร์์แอคทีีฟ

วิิธีีการวิิจััย
การวิจัิัยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิจัิัยแบบกึ่่�งทดลอง (Quasi-experimental 

research) โดยใช้้แบบแผนการวิิจััยกลุ่่�มเดีียววััดก่่อนและหลััง

การทดลอง (One group pretest posttest design)

ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ประชากรที่่�ศึึกษาในครั้้�งนี้้�เป็น็นัักศึึกษาสาขาวิชิาวิศิวกรรม

เมคคาทรอนิิกส์์ ชั้้�นปีีที่่� 2 ปีกีารศึึกษา 2564 วิทิยาลััยเทคโนโลยีี

และสหวิิทยาการ มหาวิิทยาลััยเทคโนโลยีีราชมงคลล้้านนา 

จำนวนทั้้�งสิ้้�น 27 คน 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยประกอบด้้วย

1) เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการฝึึก ได้้แก่่ โปรแกรมกิิจกรรมเกม

อินิเตอร์์แอคทีีฟเพ่ื่�อเสริมิสร้า้งสมรรถภาพทางกายของนักัศึึกษา 

โดยมีีลำดัับขั้้�นตอนการตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือ ดัังนี้้�

1.1 ศึึกษาทฤษฎีีหลัักการและงานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้อ้งเกี่่�ยวกับั

เกมอินิเตอร์์แอคทีีฟเพื่่�อเสริมิสร้้างสมรรถภาพทางกาย หลักัในการ

สร้้างโปรแกรมการฝึึก เพื่่�อนำมาเป็็นแนวทางในการสร้้างโปรแกรม

กิิจกรรม

1.2 สร้้างโปรแกรมกิิจกรรมเกมอิินเตอร์์แอคทีีฟเพื่่�อ

เสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกาย กำหนดระยะเวลา 8 สััปดาห์์ 

สััปดาห์์ละ 4 วััน วัันละ 36 นาทีี ซึ่่�งเป็็นโปรแกรมการฝึึกเดิิมทุุก

รายการตั้้�งแต่่สััปดาห์์ที่่� 1- 8 โดยในโปรแกรมการฝึึกประกอบไปด้วย

1.2.1 การอบอุ่่�นร่า่งกาย 10 นาทีี โดยการยืดืเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อ (คอ หัวัไหล่่ สะโพก เข่่า ข้้อเท้้า ปลาย ขา และข้้างเท้้า

ด้้านนอกในท่่ายืืน)

1.2.2 การปฏิิบััติิกิิจกรรมเกมอินเตอร์์แอคทีีฟเพ่ื่�อ

เสริมิสร้้างสมรรถภาพทางกายสำหรับันักัศึึกษาทั้้�ง 4 หมวด 16 นาทีี

- หมวดวิ่่�งผาดโผน เซตละ 2 นาทีี จำนวน 3 เซต 

- หมวดวิ่่�งวิิบากคลั่่�ง เซตละ 2 นาทีี จำนวน 2 เซต

- หมวดสควอตทะยานฟ้้า เซตละ 1 นาทีี จำนวน 2 เซต

- หมวดดำดิ่่�งล่่ามหาสมบััติิ เซตละ 2 นาทีี จำนวน 2 เซต

1.2.3 การคลายกล้้ามเนื้้�อ (Cool down) 10 นาทีี 

โดยการยืดืเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ (คอ หัวัไหล่่ สะโพก เข่่า ข้้อเท้้า ปลาย

ขา และข้้างเท้้าด้้านนอกในท่่ายืืน)

1.3 นำโปรแกรมกิจกรรมเกมอินเตอร์์แอคทีีฟเพ่ื่�อเสริมิสร้้าง

สมรรถภาพทางกายที่่�ผู้้�ศึึกษาสร้้างขึ้้�นเสนอผู้้�ที่่�มีี

ประสบการณ์และผู้้�เชี่่�ยวชาญในเรื่่�องการพัฒนาสมรรถภาพ

ตรวจสอบเนื้้�อหา (Content validity) ของโปรแกรมกิิจกรรม

เกมอินเตอร์์แอคทีีฟเพ่ื่�อเสริมิสร้้างสมรรถภาพทางกาย โดยผ่่าน

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิ ิจำนวน 3 ท่า่น พิจิารณาได้้ค่า่ดััชนีีความสอดคล้้อง 

(Index of Item Objective Congruence; IOC) ทั้้�งฉบับั เพ่ื่�อให้้

สอดคล้้องกัับวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย(5) โดยเกณฑ์์ให้้คะแนน

แต่่ละข้้อดัังนี้้�

คะแนน 1 หมายถึึง แน่่ใจข้้อคำถามนั้้�นมีีเนื้้�อหาตรงตาม

วััตถุุประสงค์์

คะแนน 0 หมายถึึง ไม่่แน่่ใจว่่าข้้อคำถามนั้้�นมีีเนื้้�อหาตรง

ตามวััตถุุประสงค์์

คะแนน -1 หมายถึึง ข้้อคำถามนั้้�นมีีเนื้้�อหาไม่่ตรงตาม

วััตถุุประสงค์์

1.4 นำโปรแกรมกิจกรรมเกมอินเตอร์์แอคทีีฟเพ่ื่�อเสริิม

สร้้างสมรรถภาพทางกายที่่�ผู้้�ศึึกษาสร้้างขึ้้�นนำไป
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ทดลองใช้้ (Try out) กัับนัักศึึกษาชั้้�นปีีที่่� 2 ในสาขาวิิชา

อื่่�นที่่�ไม่่ใช่่ประชากร จำนวน 10 คน เพ่ื่�อหาข้้อบกพร่อง และ

ปรับัปรุงุ แก้้ไข พร้อ้มกับัประเมิินโปรแกรมกิจกรรมเกมอินเตอร์์

แอคทีีฟเพื่่�อเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายโดยการสัังเกต และ

สััมภาษณ์์กลุ่่�มผู้้�เข้้าร่่วมทดลองใช้้

1.5 นำเครื่่�องมืือโปรแกรมกิจกรรมเกมอินเตอร์์แอคทีีฟ

เพื่่�อเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายที่่�ได้้้�ทดลองใช้้ (Try out) กัับ

นัักศึึกษาปรัับปรุุงแก้้ไข นำมาใช้้กัับกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง

2) แบบทดสอบสมรรถภาพประชาชนทั่่�วไปของศููนย์์

วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา ภาค 5 จัังหวััดเชีียงใหม่่(6) ประกอบด้้วย

รายการทดสอบ 6 รายการ คืือ เปอร์์เซ็็นต์์ไขมันในร่่างกาย 

แรงบีีบมืือแรงเหยีียดขา ความอ่่อนตััว ความจุุปอด และความ

สามารถในการใช้้ออกซิิเจน

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

1) เก็็บข้้อมููลจากการใช้้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ก่่อนการฝึึก (Pre-test) กัับประชากร โดยใช้้แบบทดสอบ

สมรรถภาพประชาชนทั่่�วไปของศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 

ภาค 5 จังัหวัดัเชีียงใหม่่ 6 รายการประกอบด้้วย การวัดัเปอร์์เซ็น็ต์์

ไขมันในร่่างกาย แรงบีีบมืือ แรงเหยีียดขา ความอ่่อนตััว 

ความจุุปอด และความสามารถในการใช้้ออกซิิเจน แล้้วบัันทึึก

ผลการทดสอบ โดยผู้้�วิิจััยทำหนัังสืือขอความอนุุเคราะห์์และ

ขอความร่่วมมืือในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล โดยนำนัักศึึกษาเข้้า

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากวิทิยาลัยัเทคโนโลยีีและสหวิทิยาการ 

มหาวิทิยาลัยัเทคโนโลยีีราชมงคลล้้านนาถึึงผู้้�อำนวยการ การกีีฬา

แห่่งประเทศไทย ภาค 5 เพื่่�อกำหนดวัันเวลาในการเก็็บรวบรวม

ข้้อมููลและขออนุุญาตใช้้สถานที่่�อุุปกรณ์์

2) ผู้้�ศึึกษาแนะนำตนเอง พร้้อมทั้้�งชี้้�แจงข้้อกำหนดในการ

ปฏิบิัตัิติามโปรแกรมกิจิกรรมเกมอินิเตอร์์แอคทีีฟเพื่่�อเสริมิสร้้าง

สมรรถภาพทางกายอย่่างเคร่่งครััด ตลอดจนระยะเวลาในการ

ดำเนินิการศึึกษาให้้แก่่ประชากรได้้รับัทราบรายละเอีียดต่่างๆ ของ

วิิธีีการปฏิิบััติิในการทดสอบและการเก็็บข้้อมููลในการวิิจััย

3) ผู้้�ศึึกษาอธิิบายการฝึึกโปรแกรมกิจกรรมเกมอิินเตอร์์

แอคทีีฟเพื่่�อเสริิมสร้า้งสมรรถภาพทางกาย ซึ่่�งใช้เ้วลาสัปัดาห์ล์ะ 

4 วััน วัันละ 36 นาทีี เป็็นเวลาทั้้�งสิ้้�น 8 สััปดาห์์ เพื่่�อฝึึกตาม

โปรแกรมกิจกรรมเกมอินเตอร์์แอคทีีฟเพ่ื่�อเสริมิสร้้างสมรรถภาพ

ทางกาย

4) ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังัการฝึึก (Post-test) 

สัปัดาห์์ที่่� 8 ซึ่่�งมีีวิธิีีการทดสอบเหมือืนกันักับัก่่อนการฝึึกทุกุรายการ

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

ข้้อมููลทั่่�วไปของประชากร ซึ่่�งประกอบด้้วย อายุุ น้้ำหนััก 

ส่่วนสููง ดััชนีีมวลกาย วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยหาค่่าความถี่่�และหา

ค่่าร้้อยละ แล้้วนำเสนอในรููปตารางประกอบคำบรรยาย

จากการทดสอบด้้วยสถิิติิ Kolmogorov-Smirnov test 

ค่่าคะแนนก่่อนการฝึึก พบว่่า ค่่าคะแนนเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันใน

ร่่างกาย สมรรถภาพแรงเหยีียดขา สมรรถภาพความจุุปอด และ

สมรรถภาพความสามารถในการใช้้ออกซิเิจนมีีการแจกแจงแบบ

ปกติ ิ(p-value = 0.200, 0.200, 0.200, และ 0.200 ตามลำดัับ) 

อย่า่งไรก็ต็ามค่า่แรงบีีบมือื (p-value < 0.000) และสมรรถภาพ

ความอ่อนตััว (p-value = 0.023) ไม่่มีีการแจกแจงแบบปกติิ  

ส่่วนค่่าคะแนนหลัังการฝึึก พบว่่า ค่่าคะแนนเปอร์์เซ็็นต์์ไขมััน

ในร่่างกาย สมรรถภาพแรงบีีบมืือ สมรรถภาพแรงเหยีียดขา  

สมรรถความอ่อนตัวั สมรรถภาพความจุปอด และสมรรถภาพ

ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนมีีการแจกแจงแบบปกติิ 

(p-value = 0.200, 0.200, 0.197, 0.084, 0.200 และ 0.200)

ข้้อมููลการเปรีียบเทีียบผลทั้้�งก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก

สัปัดาห์์ที่่� 8 โดยใช้้ Paired t-test มาทำการวิเิคราะห์์ผลทางสถิติิิ 

โดยหาค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) สถิิติิทีี (t-test) และค่่าระดัับนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(Significance) 

จริิยธรรมการวิิจััย

งานวิจิัยัชิ้้�นนี้้�ได้ผ้่า่นการรับัรองจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุษุย์์

จากคณะกรรมการจริยิธรรมการวิจัิัยในมนุษุย์ข์องมหาวิทิยาลััย

เทคโนโลยีีราชมงคลล้้านนา เลขจริิยธรรม RMUTL-IRB 

035/2021 เมื่่�อวัันที่่� 6 ตุุลาคม 2564

ผลการศึึกษา
การศึึกษาเรื่่�อง ผลการออกกำลัังกายในรููปแบบเกม

อิินเตอร์์แอคทีีฟที่่�มีีผลต่่อสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษา

จากการเรีียนออนไลน์์ ในช่่วงสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของ

โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 สามารถสรุุปผลได้้ ดัังนี้้�

ข้้อมููลทั่่�วไปของประชากรที่่� ใ ช้้ในการศึึกษา พบว่่า 

ประชากรส่่วนใหญ่่เป็็นเพศชาย คิิดเป็็นร้้อยละ 81.50 และเพศ

หญิิงคิิดเป็็นร้้อยละ 18.50 ตามลำดัับ ซึ่่�งมีีอายุุส่่วนใหญ่่ที่่� 19 ปีี 

คิิดเป็็นร้้อยละ 63.00 รองลงมาคืือ อายุุ 20 ปีี คิิดเป็็นร้้อยละ 

25.90 อายุุ 21 ปีี คิิดเป็็นร้้อยละ 7.40 และอายุุ 22 ปีี คิิดเป็็น

ร้้อยละ 3.70 ตามลำดัับ มีีน้้ำหนัักเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 73.03 กิิโลกรััม 

มีีส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของน้้ำหนัักอยู่่�ที่่� 23.21 (х = 73.03, 

S.D = 23.21) มีีส่่วนสููงโดยเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 163.83 เซนติิเมตร มีีส่่วน

เบี่่�ยงเบนมาตรฐานของส่่วนสูงูอยู่่�ที่่� 7.01 (х = 163.83, S.D = 7.01) 

และมีีค่า่ดัชันีีมวลกายโดยเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 25.33 กิโิลกรัมั/ตารางเมตร 

มีีส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของค่า่ดัชันีีมวลกายโดยเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 6.52 

(х = 25.33, S.D = 6.52) ตามลำดัับ ดัังตารางที่่� (Table) 1
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Table 1	 Characteristics of population classified by 

gender and age (n = 27)

Characteristics n %

Sex

Male 22 81.50

Female 5 18.50

Age (years)

19 17 63.00

20 7 25.90

21 2 7.40

22 1 3.70

Weight (kg.) Mean ± SD 73.03 ± 23.21

Height (cm.) Mean ± SD 167.83 ± 7.01

BMI (kg./m2) Mean ±SD 25.33 ± 6.52

ข้้อมููลการเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายของประชากร
ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมกิิจกรรมการออกกำลัังกายในรููปแบบ
เกมอิินเตอร์์แอคทีีฟ โดยจัับคู่่�เปรีียบเทีียบก่่อนและหลัังในด้้าน
เปอร์์เซ็น็ต์์ไขมันัในร่่างกาย แรงบีีบมือื แรงเหยีียดขาความอ่อนตัวั 
ความจุปุอด ความสามารถในการใช้้ออกซิเิจน และค่่าสมรรถภาพ
ร่่างกายโดยรวมหลัังการฝึึกเพิ่่�มขึ้้�นกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยสำคัญั
ทางสถิิติทิี่่�ระดัับ 0.05 เมื่่�อพิิจารณาเป็็นรายด้้าน พบว่่า สมรรถภาพ
แรงเหยีียดขาหลัังการฝึึกสููงกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิ 
(p-value = 0.026) สมรรถภาพความอ่อนตััวหลัังการฝึกึสููงกว่่า
ก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(p-value < 0.001) สมรรถภาพ
ความจุปุอดหลัังการฝึึกสูงูกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิติิิ 
(p-value = 0.005) สมรรถภาพด้านความสามารถในการใช้้
ออกซิิเจนหลังัการฝึึกสูงูกว่า่ก่อ่นการฝึึกอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิ 
(p-value = 0.024) ในขณะที่่�เปอร์์เซ็น็ต์์ไขมันัในร่่างกายและค่่าแรง
บีีบมือืหลังัฝึกึไม่ม่ีีความแตกต่า่งจากก่อ่นฝึกึ (p-value = 0.863) 
และ (p-value = 0.463) ตามลำดับั แสดงดังัตารางที่่� (Table) 2

Table 2	 Comparison of physical fitness of population before and after participating in physical activity in an 

interactive game (n = 27)

Physical fitness
Mean ± S.D Mean 

difference
95%CI t p-value

Before After 

Body fat percentage (%) 21.39 ± 5.95 21.51 ± 6.69 -0.124 -1.591 1.343 -0.174 0.863

Grip strength (kg./weight) 0.67 ± 0.62 0.58 ± 0.15 0.091 -0.161 0.344 0.746 0.463

Leg stretch (kg./weight) 2.02 ± 0.67 2.12 ± 0.66 -0.093 -0.173 -0.012 -2.365* 0.026

Flexibility (cm.) 7.65 ± 9.58 10.04 ± 9.69 -2.389 -3.514 -1.264 -4.366* <0.001

Lung capacity (ml./weight) 48.39 ± 10.18 52.09 ± 11.59 -3.703 -6.178 -1.228 -3.076* 0.005

Oxygen consumption 
performance (ml./kg./min) 34.57 ± 10.03 36.74 ± 11.10 -2.170 -4.038 -0.303 -2.389* 0.024

Overall performance 43.26 ± 48.96 17.47 ± 19.36 -5.704 -9.115 -2.292 -3.437* 0.002

* p-value < 0.05

อภิิปรายผล
การศึึกษาในครั้้�งน้ี้�มีีวัตถุุประสงค์ใ์นการศึึกษาเพ่ื่�อศึึกษาผล

การออกกำลัังกายในรููปแบบเกมอิินเตอร์์แอคทีีฟ ในการพััฒนา

สมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษา และเพ่ื่�อเปรีียบเทีียบสมรรถภาพ

ทางกายของนัักศึึกษาก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมกิิจกรรมการ

ออกกำลัังกายในรููปแบบเกมอินเตอร์์แอคทีีฟ ซึ่่�งสามารถอภิิปราย

ผลการศึึกษาได้้ดัังนี้้� 

จากการศึึกษา นักัศึึกษาสาขาวิชิาวิศิวกรรมเมคคาทรอนิกิส์์ 

ชั้้�นปีีที่่� 2 ปีีการศึึกษา 2564 ของวิทิยาลัยัเทคโนโลยีีและสหวิทิยาการ 

มหาวิทิยาลััยเทคโนโลยีีราชมงคลล้้านนา ข้้อมููลพื้้�นฐานด้้านน้้ำหนััก 

ส่่วนสููง และค่่าดััชนีีมวลกาย (BMI) นั้้�น เมื่่�อแยกเป็็นรายข้้อแล้้ว 

พบว่่า ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของน้้ำหนัักมีีค่าอยู่่�ที่่� 23.21 

(S.D = 23.21) แสดงวา มีีการกระจายตััวของข้้อมููลน้้ำหนัักของ

กลุ่่�มประชากรค่อนข้้างสููง ซึ่่�งอาจหมายถึึงน้้ำหนัักของกลุ่่�มประชากร

ค่่อนข้้างแตกต่่างกันัมาก ทำให้้อาจมีีส่วนเกี่่�ยวข้้องกับัการแปลผล

จากการทำกิิจกรรมการออกกำลัังกาย

การใช้้โปรแกรมกิจกรรมเกมอินเตอร์์แอคทีีฟ ในการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาในด้้านเปอร์์เซ็น็ต์์ไขมันในร่่างกาย 

แรงบีีบมือื แรงเหยีียดขา ความอ่อนตัวั ความจุปุอด ความสามารถ

ในการใช้้ออกซิเิจนดีีขึ้้�น ทั้้�งนี้้�เพราะโปรแกรมกิจิกรรมเกมอินิเตอร์์

แอคทีีฟ มีีการเสริมิสร้า้งสมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันัธ์ก์ับัสุขุภาพ

ของนัักศึึกษา การเลืือกใช้้กิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวทางกายที่่�

เหมาะสมกับพัฒันาการทางด้้านร่่างกายของนักัศึึกษา การส่งเสริมิ

ให้น้ักัศึึกษามีีการเคลื่่�อนไหวทางกายที่่�เป็็นการช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อ
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มีีความแข็็งแรงและความทนทานเพิ่่�มขึ้้�น(7) สอดคล้้องกัับ(8) 

พบว่า่การใช้โ้ปรแกรมกิจกรรมการเคลื่่�อนไหวทางกาย มีีผลทำให้้

สมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันัธ์ก์ับัสุขุภาพของนัักเรีียนชั้้�นประถม

ศึึกษาตอนปลายมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�น 

การเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาก่่อน

และหลัังการเข้้าร่่วมกิจกรรมการออกกำลัังกายในรููปแบบเกม

อิินเตอร์์แอคทีีฟเพ่ื่�อเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกาย พบว่่า 

สมรรถภาพร่างกายโดยรวมหลัังการฝึึกเพิ่่�มขึ้้�นกว่่าก่่อนการฝึึก

อย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05 ซึ่่�งหมายถึึงว่า่หลังัเข้า้ร่ว่ม

โปรแกรมกิจกรรม นัักศึึกษามีีสมรรถภาพโดยรวมในด้้าน

เปอร์์เซ็น็ต์์ไขมันัในร่่างกาย แรงบีีบมือื แรงเหยีียด ขาความอ่อนตััว 

ความจุุปอด ความสามารถในการใช้้ออกซิิเจนดีีขึ้้�นจากก่่อนที่่�

เข้้าร่่วมโปรแกรมกิิจกรรม ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ(9) ที่่�ได้้ศึึกษาผลการ

ใช้ก้ิจิกรรมการละเล่่นพื้้�นบ้้านไทยเพ่ื่�อเสริมิสร้้างสุุขภาพสำหรัับ

นักัศึึกษา เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถภาพ

ทางกลไก พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแขน และหััวไหล่่ ความคล่่องแคล่่ว

ว่่องไว ความอดทนของระบบหััวใจและไหลเวีียนโลหิิตเพิ่่�มขึ้้�น

มากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม ซึ่่�งแตกต่่างอย่่าง มีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�

ระดัับ 0.05 แสดงให้้เห็็นว่่า โปรแกรมการออกกำลัังกายโดยใช้้

กิจิกรรมการละเล่่นพื้้�นบ้า้นไทยในการเสริมิสร้า้งสุขุภาพสำหรับั

นักัศึึกษา สามารถเสริมิสร้า้งสุขุภาพ และพัฒันาสมรรถภาพทาง

กลไกด้้านความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อขา กล้้ามเนื้้�อท้้อง กล้้ามเนื้้�อ

แขน และหััวไหล่ ่ความคล่่องแคล่ว่ว่อ่งไว ความอดทนของระบบ

หัวัใจไหลเวีียนเลืือดได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น นอกจากน้ี้�(10) กล่่าวว่า่ การจัดการ

เรีียนรู้้�วิชิาพลศึึกษาโดยใช้เ้กมการละเล่น่พื้้�นบ้า้นไทยมีีผลต่อ่การ 

พััฒนาความอ่่อนตััวและความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ ความแข็็ง

แรงของกล้้ามเนื้้�อและความทนทานของระบบไหลเวีียนโลหิิต

และหััวใจ แสดงให้้เห็็นว่่าโปรแกรมกิจกรรมการเคลื่่�อนไหวทางกาย

สามารถใช้้เสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายได้้อย่่างมีีประสิทิธิภิาพ

แต่่เมื่่�อพิิจารณาในรายละเอีียดรายด้้านแล้้ว พบว่่า สมรรถภาพ

แรงเหยีียดขาหลัังการฝึึกสููงกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิ 

(p-value = 0.026) สมรรถภาพความอ่อนตััวหลัังการฝึกึสููงกว่่า

ก่่อนการฝึึกอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ (p-value < 0.001) 

สมรรถภาพความจุปอดหลัังการฝึึกสููงกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่างมีี

นััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value = 0.005) สมรรถภาพด้้านความ

สามารถในการใช้้ออกซิิเจนหลัังการฝึึกสููงกว่่าก่่อนการฝึึกอย่่าง

มีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p-value = 0.024) ในขณะที่่�เปอร์์เซ็็นต์์ไข

มัันในร่่างกายและค่่าแรงบีีบมืือหลัังฝึึกไม่่มีีความแตกต่่างจาก

ก่อ่นฝึกึ (p-value = 0.863) และ (p-value = 0.463) ตามลำดัับ 

ซึ่่�งสามารถให้้ความหมายได้้ว่่า เปอร์์เซ็็นต์์ไขมันในร่่างกายของ

กลุ่่�มตัวอย่่างที่่�ไม่่มีีความแตกต่่างกัันทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 นั้้�น 

อาจเป็็นเพราะค่่าเปอร์์เซ็็นต์์ไขมันในร่่างกายหลัังการเข้้าร่่วม

โปรแกรมกิิจกรรม มีีค่่าที่่�น้้อยลงกว่่าก่่อนการเข้้าร่่วมโปรแกรม

กิจิกรรม ซึ่่�งให้ค้วามหมายเป็น็นัยัว่า่เปอร์เ์ซ็น็ต์ไ์ขมันัมีีค่า่ที่่�ดีีขึ้้�น

หลังัจากกการออกกำลังักายด้ว้ยโปรแกรมกิจิกรรมเกมอินิเตอร์์

แอคทีีฟ ส่่วนค่่าแรงบีีบมืือที่่�ไม่่มีีความแตกต่่างกัันนั้้�น อาจให้้

ความหมายได้้ว่่า โปรแกรมกิจกรรม ประกอบด้้วยกิจิกรรม 4 หมวด 

คือื หมวดวิ่่�งผาดโผน หมวดวิ่่�งวิบิากคลั่่�ง หมวดสควอตทะยานฟ้้า 

ซึ่่�งอาจส่ง่ผลต่อ่สมรรถภาพของขา และหมวดดำดิ่่�งล่า่มหาสมบัตัิิ 

อาจส่่งผลต่่อสมรรถภาพของแขนมากกว่่าการใช้้แรงบีีบมืือ 

จึึงทำให้้เมื่่�อทดสอบสมรรถภาพหลัังจากใช้้โปรแกรมกิจกรรม

แล้้วค่่าแรงบีีบมืือไม่่พบความแตกต่่างกัันทางสถิิติิ ซึ่่�งสอดคล้้อง

กับั(8) ที่่�พบว่่า การใช้้โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่่�อนไหวทางกาย

มีีผลทำให้ส้มรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันัธ์ก์ับัสุขุภาพของนักัเรีียน

ชั้้�นประถมศึึกษาตอนปลายมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�นในด้้านความ

อดทนของกล้้ามเนื้้�อ แต่่ความคล่่องแคล่่วว่่องไวลดลงอย่่างมีี

นััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 ส่่วนสมรรถภาพทางกายด้้าน

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ความอ่อนตััว ความทนทานของ

ระบบไหลเวีียนโลหิิตและการหายใจ มีีพัฒนาการดีีขึ้้�นแต่่ไม่่

แตกต่่างกััน สอดคล้้องกัับการศึึกษาข้้างต้้นที่่�กล่่าวว่า การทดสอบ

สมรรถภาพหลัังจากการฝึึกตามโปรแกรมไม่่จำเป็็นต้้องมีีความ

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิทั้้�งหมดทุุกด้้านที่่�มีีการ

ทดสอบ บางด้า้นอาจแตกต่า่ง บางด้า้นอาจไม่พ่บความแตกต่า่ง 

อาจคงที่่�หรืือลดลง เป็็นต้้น

อย่่างไรก็ตามสำหรัับผลการทดสอบสมรรถภาพก่อนเข้้าร่่วม

กิจิกรรม (Pre-test) และผลการทดสอบสมรรถภาพหลังัเข้้าร่ว่ม

กิจิกรรม (Post-test) ถึึงแม้้ภาพรวมจะแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคัญั

ทางสถิติิ ิแต่่ผลต่่างระหว่่างสมรรถภาพทั้้�ง 6 ด้้านนั้้�นก็ม็ีีไม่่มากนักั 

ข้้อจำกััดของงานวิิจััย

งานวิจิัยัในครั้้�งนี้้�ไม่่ได้้มีีการกำหนดคุณุสมบัตัิขิองประชากร

ให้ช้ัดัเจน เช่น่ ข้อ้จำกัดัด้า้นรูปูร่า่ง น้้ำหนักั ส่ว่นสูงู ค่า่เปอร์เ์ซ็น็ต์์

ไขมัันในร่่างกายให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�เป็็นมาตรฐานเดีียวกััน

ข้้อเสนอแนะ

1) ข้้อเสนอแนะที่่�ได้้จากการวิิจััย

จากกการศึึกษาในครั้้�งนี้้� พบว่่า สมรรถภาพทางกายของ

นัักศึึกษาหลัังเข้้าร่่วมกิิจกรรมการออกกำลัังกายในรููปแบบเกม

อิินเตอร์์แอคทีีฟโดยภาพรวมแล้้วมีีผลที่่�ดีีขึ้้�น ดัังนั้้�น สามารถนำ

วิธิีีการฝึึกนี้้�ไปทดลองใช้ก้ับัการออกกำลังักายในรูปูแบบอื่่�นๆ ได้้ 

โดยคำนึึงถึึงความสนใจและความพร้อมของนัักศึึกษาเกี่่�ยวกับ

การออกกำลัังกาย

2) ข้้อเสนอแนะการทำวิิจััยในครั้้�งต่่อไป

ควรกำหนดกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมในการศึึกษาครั้้�ง

ต่่อไป เพื่่�อลดข้้อจำกัดัของงานวิจิัยัในการศึึกษาในครั้้�งนี้้�



ผลการออกกำลัังกายในรููปแบบเกมอิินเตอร์์แอคทีีฟที่่�มีีผลต่่อสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาจากการเรีียนออนไลน์์...

24 Health Sci J Thai 2023 January - March 5(1): 18-24. 

เอกสารอ้้างอิิง
1.	 Department of Mental Health. Brainstorms partners 

to find solutions for stressed children who study hard 

online. [Internet]. 2021 [Cited in August 24, 2021]. 

Available from: https:// www.dmh.go.th/news-dmh/

view.asp?id =31021.

2.	 ThaiHealth. 7 reasons why sitting for a long time affects 

your child’s health. [Internet]. 2021 [Cited in June 9, 2012]. 

Available from: http://thaihealth.or.th.

3.	 Aroonsiwagool A. The Effect of computer game in 

promoting quadriceps muscle exercise on quadriceps 

muscle strength and pain in the elderly. [Master’s 

thesis, Prince of Songkla University]. PSU Knowledge 

Bank; 2014 (In Thai)

4.	 Bouchard C, Blair SN, Haskell WL. Physical activity 

and health (Second edition). United States of 

America, Human Kinetics; 2012.

5.	 Sisaat B. Basic of research (Seventh edition). Bankok: 

Suveeriyasan Printing; 2002 (In Thai).

6.	 Sports Authority of Thailand. Sports science center 

standards manual 2019; 2019 (In Thai). 

7.	 Frost JL, Wortham SC, Reifel S. Play and child 

development (Fourth edition) Boston, New Jersey, 

Pearson Education, Inc.; 2012.

8.	 Srisuk S, Karawa J, Khongsebsor W, Hongsamanut S, 

Wisetsung S, Premsri N. Effects of physical activity 

program on health-related physical fitness among 

grade 4-6 students in Ban-Don-Yanang School, Nakhon 

Phanom Province. Nakhon Phanom University Journal 

2018; 8(3): 1-8. (In Thai).

9.	 Thompet P. The Effects of thai traditional games 

for promoting physical health among North-Chiang 

Mai University Students. [Master’s thesis, Institute 

of Physical Education Chiang Mai]. 2018 (In Thai).

10.	Rueangpanyawut P, Tingsabhat S. Effects of the 

physical education learning management using 

Thaifolf games on health-related physical fitness 

of elementary school students. An Online Journal 

of Education 2014; 9(2): 100-114. (In Thai).


