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Abstract 

	 Objective: The objective of this quasi- 

experimental research was to study the effect of 

integrated exercise program on the physical fitness 

and the mental health status of nursing students. 

	 Methods: The forty samples were  

randomly selected from nursing students of a  

private university in Bangkok. The twenty  

samples were assigned into experimental group 

and the other twenty were assigned into control 

group. Both groups were matched paired by 

physical competencies and mental health status. 

Research instruments were 1) integrated exercise 

program composed with aerobic, social danc-

ing, and yoga conducted for 8 weeks; 2) Sports  

Authority of Thailand Simplified Physical Fitness 

Test and 3) Mental Health Assessment of Mental 

Health Department. The reliability of the physical  

fitness test was .91, and the mental health  

assessment was .97. The statistics for data  

analysis were percentage, mean, standard  

deviation and t-test. 

	 Results: The major finding revealed that 

the physical fitness and the mental health status of 

nursing students who participated in the program 

were significantly higher than that before at .05. 

	 Conclusion: This Integrated exercise 

program could enhance physical fitness and 

the mental health status of nursing students.  

Therefore, nursing school/faculty of nursing 

should provide this program for nursing students 

in order to prepare them to care for health of 

people.

Keywords:	Integrated Exercise Program, Physical 

fitness, mental health status, Nursing students
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์: การวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้ มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรม

การออกก�ำลังกายแบบผสมผสานต่อสมรรถภาพ

ทางกาย และสภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษา

พยาบาลศาสตร์ 

	 วิธีการศึกษา: กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา

พยาบาลจากคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย

เอกชนแห่งหนึ่ง สุ่มมาจ�ำนวน 40 คน แบ่งเป็น 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 20 คน ด้วย

การจับคู ่ตามคะแนนสมรรถภาพทางกายและ

สภาวะสุขภาพจิตที่ใกล้เคียงกัน เครื่องมือที่ใช้ใน

การวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมการออกก�ำลังกายซึ่ง

ประกอบด้วย การเต้นแอโรบิค การลีลาศ และ

โยคะ ด�ำเนินการเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 2) แบบ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการ

กีฬาแห่งประเทศไทย และ 3) แบบวัดสุขภาพจิต

ของกรมสุขภาพจิต แบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายอย่างง่ายมีค่าความเที่ยงเท่ากับ .91 และแบบ

ประเมินสภาวะสุขภาพจิตมีค่าความเที่ยงเท่ากับ 

.97 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานและสถิติทดสอบค่าที 

	 ผลการศึกษา: ผลการวิจัยพบว่า หลังการ

ทดลองสมรรถภาพทางกายและสภาวะสขุภาพจติ 

กลุ่มที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อน 

เข้าร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ที่ .05

	 สรุป: โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบ

ผสมผสานนี้สามารถช่วยให้สมรรถภาพทางกาย

และสภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาลสูง

ขึ้น ดังนั้นสถาบันการศึกษาพยาบาลควรกระตุ้น

ให้นักศึกษาพยาบาลทุกคนได้ร่วมโปรแกรมฯ นี้ 

เพือ่ส่งเสรมิให้นกัศกึษาพยาบาลเป็นผูด้แูลสขุภาพ

อนามัยของประชาชนต่อไป

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบ 

ผสมผสาน สมรรถภาพทางกาย สภาวะสขุภาพจติ 

นักศึกษาพยาบาล

ความส�ำคัญของปัญหา

	 ในปัจจบุนัมกีารศกึษาเกีย่วกบัภาวะสขุภาพ 

และพบว่าสมรรถภาพของนักศึกษาพยาบาล 

ค่อนข้างต�่ำลง โดยพบว่านักศึกษาส่วนใหญ่ให้

เวลากับการออกก�ำลังกายน้อยลง ซึ่งส่งผลให้

มีโอกาสเกิดโรคอ้วนได้ง่าย จากผลการตรวจ

สุขภาพประจ�ำปี 2557 นักศึกษาพยาบาลศาสตร์

เอกชนแห่งหนึง่ในกรงุเทพมหานคร ได้เข้ารบัการ

ตรวจร่างกายทั่วไปโดยแพทย์โรงพยาบาลเอกชน 

แห่งหนึ่ง จ�ำนวน 145 คน พบความผิดปกติเกี่ยว

กับภาวะสุขภาพถึง 64 คน คิดเป็นร้อยละ 44.14 

มีสมรรถภาพทางร่างกายต�่ำ และพบว่ามีภาวะ

เริ่มอ้วน จ�ำนวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 12.4  

( โรงพยาบาลวิชัย เวช อิน เตอร ์ เนชั่นแนล 

หนองแขม, 2557) 

	 นักศึกษาท่ีเข้ารับการศึกษาวิชาชีพการ

พยาบาลนั้นจะต้องเป็นบุคคลที่มีภาวะสุขภาพที่

แข็งแรงสมบูรณ์มีสมรรถภาพดีท้ังด้านร่างกาย

และจติใจ มคีวามพร้อมทีจ่ะเป็นบคุลากรผูน้�ำด้าน

การสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อให้บริการด้านสุขภาพ

อนามยัแก่ประชาชนได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ดงันัน้

จึงจ�ำเป็นต้องได้รับการพัฒนาสุขภาพให้สมบูรณ์

ทั้งด้านร่างกายและจิตใจอย่างสม�่ำเสมอ การออก

ก�ำลังกายท่ีมีประสิทธิภาพและถูกต้อง สม�่ำเสมอ 

จะช่วยสร้างเสริมสขุภาวะได้อย่างดทีัง้ด้านร่างกาย 
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จติใจ อารมณ์และสงัคม และมทีกัษะการออกก�ำลัง

กายที่หลากหลาย พร้อมที่จะเป็นผู้สร้างเสริมสุข

ภาพอนามัยของประชาชนได้เป็นอย่างดี  

	 การออกก�ำลังกายที่ดี  ช ่วยให้เกิดการ 

ไหลเวียนของออกซิเจนไปเลี้ยงร ่างกายได้ดี 

กระตุ้นการท�ำงานของระบบประสาท การท�ำงาน

ของหวัใจ ระบบไหลเวยีนโลหติ เพิม่การไหลเวยีน

โลหิต มีออกซิเจนไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

เป็นการป้องกันโรคที่อาจเกิดจากอวัยวะต่าง ๆ ได้ 

โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคความดัน

โลหิตสูง จากการศึกษาพบว่า การออกก�ำลังกาย 

ที่ถูกต้อง สม�่ำเสมอ จะส่งผลให้สุขภาพร่างกาย 

แข็งแรง ลดการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังต่าง ๆ  

โดยเฉพาะช่วยป้องกันอันตรายที่อาจเกิดจาก

ภาวะหัวใจขาดเลือด นอกจากนี้การออกก�ำลังกาย 

หลายชนดิช่วยให้เกดิการหลัง่ฮอร์โมน เอน็ดอร์ฟิน  

ซึ่งท�ำให้เกิดความสุข ลดอาการซึมเศร้า ลดความ

วิตกกังวล ท�ำให้จิตใจมีความสุข เช่น การลิลาศ 

เป็นการออกก�ำลังกายแบบเบา ๆ ด้วยการเต้น

ตามจังหวะเสียงเพลง ช่วยให้ผู ้เต้นเกิดความ

สนุกสนาน เพลิดเพลิน ลดความเครียด การออก

ก�ำลังกายแบบโยคะ เป็นการฝึกการใช้พลังด้าน

จิตใจ ฝึกการมีสมาธิในการบริหารร่างกายอย่าง

ช้า ๆ มีประสิทธิภาพในการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อร่วมกับการหายใจอย่างถูกวิธี ช่วยลด

ความเครียด เป็นการสร้างเสริมสุขภาพจิตที่ดี 

อีกด้วย (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย, 2556)

	 ปัจุบันได้มีการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบของ

การออกก�ำลังกายในลักษณะต่าง ๆ กัน ซ่ึงเป็น 

รูปแบบเฉพาะ เช่น การเต้นแอโรบิก การฝึกโยคะ  

และการลีลาศ นอกจากเป็นกิจกรมพักผ่อน  

ผ่อนคลายแล้วยังเป็นการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดี 

อกีด้วย ดงัการศกึษาการออกก�ำลังกายด้วยการเต้น

แอโรบิคของ พวงน้อย แสงแก้ว (2014) ทดลองใน

นักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนวิทยาศาสตร์ในชีวิต

ประจ�ำวนัของมหาวทิยาลัยราชภฏัล�ำปาง โดยการ

ให้นักศึกษาออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค 

เป็นเวลา 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 1 ชั่วโมงเป็นเวลา 

7 สปัดาห์ พบว่า สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษา

ด้านความจุปอด แรงเสียดหลัง ความอ่อนตัว  

ส่วนสูง เส้นรอบเอว การหายใจ ชีพจร แรงบีบมือ 

ของกลุ ่มทดลอง เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่  05 การออกก�ำลังกายด้วยการฝึกโยคะของ

อาภรณ์ ภู่พัทธยากร และดวงใจ พิชัยรัตน์ (2554) 

พบว่า การฝึกโยคะ สปัดาห์ละ 3 วนั ๆ  ละ 1 ชัว่โมง

เป็นเวลา 12 สัปดาห์ นักศึกษามีสมรรถภาพ 

ทางกายโดยเฉลี่ยดีขึ้น และความเครียดลดลง 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี .05 เช่นกัน การ 

ออกก�ำลังกายด้วยการลีลาศ จากการศึกษาของ  

ทัตตพันธ์ เจ ้ยทองศรี และรัชนี ขวัญบุญจัน 

(2012) พบว่า การจัดให้นักศึกษามีกิจกรรมการ

เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้การฝึกเต้นร�ำลีลาศ มีผลต่อ

สมรรถภาพทางกายโดยท�ำให้ความดันโลหิตขณะ

หวัใจบีบตวัขณะพักและความอดทนของกล้ามเนือ้

ขาดีขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05 

	 งานวิจัยเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย ท้ัง 3 

ชนิดดังกล่าว มีลักษณะเฉพาะเจาะจง และเน้น

ด้านสมรรถนะทางกาย หรือจิตใจโดยตรง เพื่อ

ให้ผู้ฝึกได้รับประโยชน์อย่างครอบคลุมท้ังด้าน

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมไปด้วย จะเห็น

ได้ว่า การเต้นแอโรบิค โยคะ และ ลีลาศ เป็นการ

ออกก�ำลังกายที่มีคุณค่าทั้งด้านสมรรถภาพทาง

กาย และจิตใจไปด้วย นอกจากผู้เข้าร่วมจะได้รับ

ความเพลิดเพลินสนุกสนานแล้ว ยังช่วยในการ
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เสริมสร้างสุขภาพน�ำไปสู่สมมรรถภาพทางกาย

และสภาวะสุขภาพจิตที่ดีขึ้นอย่างชัดเจน การวิจัย

ครั้งนี้เป็นฝึกการออกก�ำลังกายแบบผสมผสาน

ทั้ง 3 ชนิดสลับกัน เพื่อให้ผู้ออกก�ำลังกายได้เสริม

สร้างสมรรถภาพทั้งด้านร่างกายและสุขภาพจิต

ไปด้วยกัน ผู้ออกก�ำลังกายสามารถเลือกกิจกรรม

และเวลาที่เหมาะสมตามความสะดวก ภายหลัง

จากที่ได้รับการฝึกหัดแล้ว ดังนั้นการศึกษาวิจัย 

ครั้งนี้ นอกจากจะเป็นการพัฒนานักศึกษาให้

มีความสมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

และสังคมแล้ว นักศึกษายังได้เรียนรู้ทักษะการ

ออกก�ำลังกายที่มีประสิทธิภาพ พร้อมที่จะน�ำ

กิจกรรมจากประสบการณ์ไปใช้ในการสร้างเสริม 

สุขภาวะของตนเอง ผู้ป่วย และประชาชนทั่วไป 

มีความพร้อมที่จะเป็นผู้น�ำการสร้างเสริมสุขภาพ 

มืออาชีพต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย 

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

	 1.	 ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย 

และสภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาระหว่างก่อน

กับหลังการออกก�ำลังกายแบบผสมผสาน

	 2.	 ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถนะทางกาย 

และสภาวะสขุภาพจติของนกัศึกษากลุ่มทีเ่ข้าร่วม

โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานกับ

กลุ่มที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมฯ

สมมติฐานการวิจัย 

	 1.	 ภายหลังเข้าร ่วมโปรแกรมการออก 

ก�ำลังกายแบบผสมผสาน สมรรถนะทางกายและ

สภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษาจะสูงกว่าก่อน 

เข้าร่วมโปรแกรม

	 2.	 ภายหลังเข้าร ่วมโปรแกรมการออก 

ก�ำลังกายแบบผสมผสาน สมรรถนะทางกายและ

สภาวะสุขภาพจิตของนักศึกษากลุ ่มที่เข้าร่วม

โปรแกรม จะสงูกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม ฯ

วิธีด�ำเนินการวิจัย 

	 การวิจัยคร้ังนี้ เป ็นการวิจัยกึ่ งทดลอง  

(Quasi- Experimental Research) โดยศึกษาจาก

นักศึกษาพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยเอกชน 

แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 

	 ประชากรท่ีใช ้ในการศึกษาครั้งนี้  คือ 

นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ จากมหาวิทยาลัยเอกชน

แห่งหนึง่ในกรงุเทพมหานคร ทีก่�ำลงัศกึษาชัน้ปีที่ 

1 ประจ�ำปีการศึกษา  2557 

	 กลุ ่มตัวอย ่ าง  เป ็นนักศึกษา ท่ีพบว ่ า 

มีสมรรถภาพทางกายอยู ่ในระดับตั้งแต่ระดับ

ปานกลางจนถึงต�่ำ และพิจารณาจากค่าดรรชนี

มวลกายสูงเกินกว่าปกติ จ�ำนวน 40 คน แบ่งเป็น 

กลุ่มทดลอง 20 คน กลุ่มควบคุม 20 คน จับคู่ 

ด้วยลักษณะที่ใกล้เคียงกันเป็นคู่ ๆ ตามเพศ ดัชนี

มวลกาย และสภาวะสุขภาพจิต

	 ตัวแปรที่ศึกษาประกอบด้วย 

	 1.	 ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการออก

ก�ำลังกายแบบผสมผสาน  ประกอบด้วย

  		  1.1		 ก า ร ใ ห ้ ค ว า ม รู ้ เ รื่ อ ง ก า ร อ อ ก 

ก�ำลังกายที่ถูกต้อง ประโยชน์ และชนิดของการ

ออกก�ำลังกาย 

		  1.2		 การสาธิตและปฏิบัติตาม การออก

ก�ำลังกาย 3 ลักษณะ ใน 1 สัปดาห์ คือ เต้นแอโรบิค  

30 - 45 นาที การออกก�ำลังกายด้วยการลีลาศ  

30 - 45 นาที และการฝึกโยคะเพ่ือสุขภาพ  
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30 – 45 นาที โดยปฏิบัติวันเว้นวันใน 1 สัปดาห์

	 2.	 ตัวแปรตาม:  สมรรถนะทางกาย และ

สภาวะสุขภาพจิต

	 ค�ำนิยามศัพท์ที่ใช้ในการวิจัย

	 โปรแกรมการออกก�ำลังกาย หมายถึง 

การให้ความรู ้เรื่องการออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง 

ประโยชน์และชนิดของการออกก�ำลังกาย การ

สาธิตและปฏิบัติการออกก�ำลังกาย 3 ลักษณะ 

คือการเต้นแอโรบิก วันละ 30 - 45 นาที การ 

ออกก�ำลังกายด้วยการลีลาศวันละ 30 - 45 นาที 

และการฝึกโยคะเพื่อสุขภาพ วันละ 30 - 45 นาที 

สัปดาห์ละ 3 ครั้งเป็นอย่างน้อย  

	 สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถ

ของร่างกายในการประกอบการงานหรอื กจิกรรม

ทางกาย อย่างใดอย่างหนึง่เป็นอย่างดโีดยไม่เหนือ่ย

เรว็ ประเมนิจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

อย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย ประกอบ

ด้วย การประเมินดรรชนีมวลกาย และแบบ

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 6 ด้าน ได้แก่ 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของ

กล้ามเนื้อ ก�ำลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่ว

ว่องไว การทรงตัว และการท�ำงานที่ประสานกัน

	 1)	 ดรรชนีมวลกาย (body mass index) 

เป็นค่าที่อาศัยความสัมพันธ์ระหว่างน�้ำหนักตัว 

และส่วนสูง มาเป็นตัวชี้วัดสภาวะของร่างกายว่า

มีความสมดุลของน�้ำหนักเพียงใด ค�ำนวณโดย ใช้

น�้ำหนักตัวเป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงเป็นเมตร

ยกก�ำลังสอง และแสดงหน่วยเป็น กก./ม.2 เป็น

สากล.ค่าปกติ ไม่เกิน 25

	 2)	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นค่าท่ี

แสดงถึงความสามารถในการหดตัวหรือการ

ท�ำงานของกล้ามเนื้อท่ีจะท�ำอย่างใดอย่างหนึ่งได้

สูงสุดในแต่ละครั้ง เช่นการยกของหนัก ๆ 

	 3)	 ความทนทานของกล้ามเนื้อ เป็นความ

สามารถของกล้ามเนื้อในการท�ำงานอย่างใด 

อย่างหนึ่งเป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก

	 4)	 พลังของกล ้ามเนื้อ หมายถึงความ

สามารถของกล้ามเนื้อในการท�ำงานโดยการ

ออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้อง

มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็น 

องค์ประกอบหลัก

	 5)	 ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึงความ

สามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และต�ำแหน่งของ

ร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะ

อยู่กับที่หรือขณะที่มีการเคลื่อนที่ 

	 6)	 ความอ่อนตัว หมายถงึการประสานงาน

ระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด และข้อต่าง ๆ ท่ีมี

ความยืดหยุ่นในการท�ำงาน 

	 7)	 ความทนทานของระบบหมนุเวยีนโลหติ 

หมายถึงความสามารถในการท�ำงานของระบบ

หมุนเวียนโลหิต ประกอบด้วยหัวใจ ปอด และ

เส้นเลือดที่จะท�ำงานได้นาน 

	 สภาวะสุขภาพจิต หมายถึง ความสามารถ

ของบุคคลในการจัดการกับปัญหา ในการด�ำเนิน

ชีวิต มีศักยภาพท่ีจะพัฒนาตนเองเพ่ือคุณภาพ

ชีวิตที่ดีโดยครอบคลุมถึง ความดีงามภายในจิตใจ  

ภายใต้สภาพสงัคมและสิง่แวดล้อมท่ีเปลีย่นแปลง

ไป 

	 สุขภาพจิตเป ็นเรื่องที่มีความสัมพันธ ์

ระหว่างคนกับสิ่งแวดล้อม โดยมีความรู้สึกหรือ

สภาวะทางจิตใจเกี่ยวข้องอยู่ด้วย การมีสุขภาพ

จิตที่ดี คือ การสามารถใช้กลไกในการปรับตัว 

ที่ถูกต้อง สามารถปรับอารมณ์ความรู้สึกสู่สภาวะ 
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สมดุลได ้ โดยที่ ตน เองและสิ่ งแวดล ้อมไม ่ 

เดือดร้อน ประเมินได้จาก แบบประเมินฉบับ

ย่อของกรมสุขภาพจิต ประกอบด้วยข้อค�ำถาม  

เกีย่วกบัความรูส้กึต่อตนเอง การเผชญิปัญหา และ

สภาพชีวิตความเป็นอยู่ของตนเอง 15 ข้อ ณ ช่วง

เวลา 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 

วิธีด�ำเนินการวิจัย   

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  ในการวิจัยครั้งนี้ 

ผู้วิจัยใช้แบบประเมิน 2 ชุด คือ

	 1.	 แบบประเมนิสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการ

กีฬาแห่งประเทศไทย (2546) (Sport Authority of 

Thailand Simplified Physical Fitness; SATST) 

เป็นแบบทดสอบมาตรฐานด้านร่างกายอย่างง่าย

ของการกีฬาแห่งประเทศไทย ประกอบด้วยการ

ประเมิน 7 ด้าน ได้แก่ 

		  1)		 ดรรชนมีวลกาย  (Body Mass Index) 

คือ อัตราส่วนระหว่างน�้ำหนักต่อส่วนสูงยกก�ำลัง

สอง ค่าดัชนีมวลกาย เป็นค่าที่อาศัยความสัมพันธ์

ระหว่างน�้ำหนักตัว และส่วนสูง มาเป็นตัวชี้วัด

สภาวะของร่างกายว่ามคีวามสมดลุของน�ำ้หนกัตวั  

ค่าดัชนีมวลกายตั้งแต่ 25 ขึ้นไปถือว่าเกินกว่า

ปกติ หมายถึงอาจตกอยู่ในความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคอ้วน

กรอบแนวคิดการวิจัย 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม

การออกก�ำลังกายแบบผสมผสาน 
	 -	 การเต้นแอโรบิค 45 นาที
  	 -	 การลีลาศ 45 นาที
  	 -	 การฝึกโยคะ 45 นาที

ภาวะสุขภาพ
-	 สมรรถภาพทางกาย
-	 สภาวะสุขภาพจิต 

		  2)		 แบบทดสอบความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อและการท�ำงานของร่างกาย 6 ด้าน 

ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ

ทนทานของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตวั และความทนทาน

ของระบบหมุนเวียนโลหิต ประเมินโดยให้ผู้ถูก

ประเมินแสดงท่าตามคู่มือการประเมินของการ

กีฬาแห่งประเทศไทย และให้คะแนนตามเกณฑ์  

โดยเกณฑ์การให้คะแนน แบ่งเป็น 4 ระดับ ดีมาก  

= 5, ดี = 4,   ปานกลาง = 3,  ต�่ำ = 2,  และต�่ำมาก = 1

	 2.	 แบบประเมินสภาวะสุขภาพจิต เป็น

แบบประเมินตนเองด้านสุขภาพจิตของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ประกอบด้วย

ข้อค�ำถามเกี่ยวกับสภาวะสุขภาพจิตของตนเอง

จ�ำนวน 15 ข้อ จ�ำแนกเป็นข้อค�ำถามเชิงบวก

จ�ำนวน 12  ข้อ คือ  1, 2, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 

13, 14, 15 และข้อค�ำถามเชิงลบจ�ำนวน  3  ข้อ คือ  

3, 4, 5 ค�ำตอบตอบ แบ่งเป็น 4 ระดับ ตั้งแต่ 1  

หมายถึง ไม่เลย ถึง 4 หมายถึง มากที่สุด

แผนภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย
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	 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

	 ผู้วิจัยน�ำแบบประเมินสมรรถนะทางกาย 

และภาวะสุขภาพจิต ไปตรวจสอบความตรงโดย

ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านสุขภาพ จ�ำนวน 5 ท่าน พบ

ว่าวิเคราะห์ค่าความตรงของแบบวัดอยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน น�ำเครื่องมือไปทดสอบความเที่ยง 

โดยทดลองใช้ในกลุ ่มนักศึกษาที่มีคุณลักษณะ 

ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 30 คน จากนั้น 

น�ำมาวิ เคราะห์ค ่าความเที่ยงด ้วยการหาค ่า 

สัมประสิทธิ์ แอลฟาของครอนบาค ได ้ค ่ า 

ความเที่ยง เท่ากับ .91 และ .97 ตามล�ำดับ 

	 ขั้นตอนด�ำเนินการศึกษา 

	 1.	 ก่อนด�ำเนินการ 

		  การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง หลัง

จากโครงการวิจัยได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในคนของคณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยหนึ่งในกรุงเทพมหานครแล้ว ผู้วิจัย

ขอพบนักศึกษาอธิบายวัตถุประสงค์ ขั้นตอนใน

การด�ำเนนิการ สทิธขิองกลุม่ตวัอย่าง เมือ่นกัศกึษา

ที่ยินยอมเข้าร่วมโครงการด้วยความเต็มใจ ผู้วิจัย

ประเมินภาวะสุขภาพทั้งด้านสมรรถภาพทางกาย 

และภาวะสุขภาพจิต 

	 คัดเลือกกลุ ่มตัวอย ่ าง  คัดเ ลือกกลุ ่ม

ตัวอย่างตามเกณฑ์คุณสมบัติที่ก�ำหนดคือ ผู้ท่ีม ี

ค่าดรรชนีมวลกายเกินปกติ และยินดีเข้าร่วม

โครงการ จ�ำนวน 40 คน โดยจับเป็นคู่ ๆ 20 คู่ ด้วย

คุณสมบัติที่ใกล้เคียงกันตาม เพศ สมรรถภาพ 

ทางกาย และสภาวะสุขภาพจิต และอธิบายให ้

กลุ่มตัวอย่างเข้าใจขั้นตอนด�ำเนินการ จากนั้น 

นัดหมายก�ำหนดการ เวลา และสถานที่ 

	 2.	 การด�ำเนินการ ผู้วิจัยด�ำเนินการตาม

โปรแกรมที่ก�ำหนด โดยให้กลุ่มทดลองเข้าร่วม

กจิกรรมออกก�ำลงักายภายหลังเลิกเรียน สัปดาห์ละ  

3 วนั ๆ  ละ 45 นาที โดยเริม่ต้นด้วย การเต้นแอโรบิค 

1 วัน ๆ ละ 45 นาที ลีลาศ 1 วัน ๆ ละ 45 นาที  

โยคะ 1 วัน ๆ 45 นาที การด�ำเนินการทุกคร้ัง 

มีครูฝึกน�ำการออกก�ำลังกาย จนครบ 8 สัปดาห์ 

ประเมินผลโดยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

และสภาวะทางจิต 

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

 	 ด� ำ เ นิ น ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข ้ อ มู ล ด ้ า น

สมรรถภาพทางกายและสภาวะสุขภาพจิตของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนเริ่มด�ำเนินการ 

และภายหลังด�ำเนนิการกจิกรรมออกก�ำลังกายจน

ครบ 8 สัปดาห์แล้ว ผู้วจิยัประเมนิสมรรถภาพทาง

กายและสภาวะสุขภาพจิตของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมอีกครั้ง 

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้ค่าคะแนนเฉล่ีย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย

ด้วยสถิติทดสอบค่าที่ (t-test) โดยใช้โปรแกรม

ส�ำเร็จรูปคอมพิวเตอร์ ในการประมวลข้อมูล  

ผู้วิจัยได้ก�ำหนดระดับความมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

ผลการวิจัย 

	 จากการวเิคราะห์ข้อมลูพบว่า คะแนนเฉลีย่

สมรรถภาพทางกายและสภาวะสุขภาพจิตของ

กลุ่มทดลองภายหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ

ทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ .05 ดังตารางที่ 1 - 4	

             

_16-0824(069-081)P4.indd   75 9/5/59 BE   9:30 AM



76
Vo l .30 No .1 January -  Apr i l  2016

ตารางที่  1	 แสดงผลการเปรยีบเทยีบ คะแนนเฉลีย่ของผลทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ

สมรรถภาพทางกาย
คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม

ก่อน หลัง ก่อน หลัง

ดัชนีมวลกาย

แตะมือด้านหลัง (ขวาอยู่บน)

แตะมือด้านหลัง (ซ้ายอยู่บน)

นั่งงอตัว

นอนยกตัว

ดันพื้น

ชีพจรก้าวขึ้น-ลง 3  นาที

56

37

55

34

64

92

59

59

52

70

53

74

101

67

53

37

53

34

71

83

62

54

31

49

47

64

88

63

เฉลี่ย 56.71

(SD = 19.19)

68.00

(SD = 16.78)

56.14

(SD = 17.57)

56.57

(SD = 17.76)

	 ตารางที่ 1 พบว่าสมรรถภาพทางกายของ

กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ ในภาพรวม 

ค่าเฉลี่ย 56.71 ภายหลังเข้าร ่วมโปรแกรมฯ  

ในภาพรวมค่าเฉลี่ย 68.00 กลุ่มควบคุมก่อนเข้า 

โปรแกรมฯ ในภาพรวมค่าเฉลี่ย 56.14 หลังเข้า 

โปรแกรมฯ ในภาพรวมค่าเฉลี่ย 56.57

ตารางที่  2	 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควมคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ด้วยสถิติทดสอบค่าที (independent t-test)

SD df t p-value

ก่อนการทดลอง

	 กลุ่มควบคุม

	 กลุ่มทดลอง

56.14

56.71

17.57

19.19

39 .30 .77

หลังการทดลอง

	 กลุ่มควบคุม

     	 กลุ่มทดลอง

56.57

68.00

17.76

16.78

39 4.182 .006
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	 จากตารางที่ 2 ก่อนการทดลอง พบว่า

คะแนนเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย

ไม่แตกต่างกันทางสถิติ ส่วนภายหลังการทดลอง 

พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทาง

กายสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ .01 

ตารางที่  3	 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ด้วยสถิติทดสอบค่าที (dependent t-test)

SD df t p-value

กลุ่มทดลอง
	 ก่อนการทดลอง

     	 หลังการทดลอง

56.71

68.00

19.19

16.78
19 5.55 .001

กลุ่มควบคุม
     	 ก่อนทดลอง

     	 หลังการทดลอง

56.14

56.57

17.57

17.76
19 0.163 .87

	 จากตารางที่  3  กลุ ่มทดลองพบว ่ามี

สมรรถภาพทางกายภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ

ออกก�ำลงักายสงูกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ อย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี .01 ส�ำหรับกลุ่มควบคุม  

พบว่าภายหลังการทดลองสมรรถภาพทางกาย 

ไม่แตกต่างจากก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

ตารางที่ 4  แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของสภาวะสุขภาพจิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมด้วยสถิติทดสอบค่าที่ (independent t-test)

SD df t p-value

ก่อนการทดลอง
      	 กลุ่มทดลอง

      	 กลุ่มควบคุม

2.935

2.970

0.131

0.195
39 1.586 .129

หลังการทดลอง
	 กลุ่มทดลอง

	 กลุ่มควบคุม

3.580

3.075

0.338

0.320
39 6.464 .001
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	 จากตาราง 4 พบว่าก่อนการทดลอง คะแนน

เสฉลี่ยภาวะสุภาพจิตของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมไม่แตกต่างทางสถิติ ส่วนภายหลังการ

ทดลองพบว่า คะแนนเฉลีย่สภาวะสขุภาพจติกลุม่

ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ .01 

ตารางที่ 5 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย สภาวะสุขภาพจิตของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ระหว่างก่อนกับหลังการทดลองด้วยสถิติทดสอบค่าที่ (dependent t-test)

SD df t p-value

กลุ่มทดลอง

	 ก่อนทดลอง

	 หลังทดลอง

2.935

3.580

0.131

0.338

19 6.464 .001

กลุ่มควบคุม

	 ก่อนทดลอง

      	 หลังทดลอง

2.970

3.075

0.195

0.320

19 1.586 .129

	 จากตารางที่ 5 พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนน

เฉลีย่สภาวะสขุภาพจติภายหลังการทดลองสงูกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .01  

ส�ำหรบักลุม่ควบคมุมคีะแนนเฉลีย่สภาวะสขุภาพ

จิตระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการทดลองไม่

แตกต่างกัน 

การอภิปรายผลการวิจัย

	 ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลอง

คะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายและสภาวะ

สขุภาพจติของกลุม่ทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ และสูงกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ นั่นคือ โปรแกรมการ

ออกก�ำลังกายแบบผสมผสาน น่าจะส่งผลให้

สมรรถภาพทางกายและสภาวะสุขภาพจิตของ 

ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ สูงข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติ ิ ทัง้นีอ้าจเนือ่งจากการจดักจิกรรมในโครงการ

วจิยัครัง้นี ้เป็นโครงการทีจ่ดัขึน้เพือ่การวจิยั มกีลุม่

ตัวอย่างที่มีส่วนร่วมทุกขั้นตอนตามโปรแกรมฯ

ที่ก�ำหนดและนัดหมายไว้ นักศึกษาที่เป็นกลุ่ม

ตัวอย่างจริงต่างให้ความสนใจและเข้าร่วมกลุ่ม

อย่างสม�่ำเสมอ โดยเฉพาะในระยะแรกที่มีครูเป็น

ผู้น�ำกลุ่ม นักศึกษาที่คุ้นเคยและชอบกิจกรรมนี ้

มคีวามสนใจและรู้สึกสนกุกบัการเต้น มนีกัศกึษา

บางส่วนเขินอายบ้างในครั้งแรก ๆ แต่ในครั้ง 

ต่อ ๆ มา นักศึกษาเร่ิมคุ้นเคยกันเอง แสดงท่าที 

สนใจรู้สึกสนกุสนาน และมาร่วมกลุ่มได้ตรงเวลา  

นอกจากนี้ยังมีนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างมา

ขอเข้าร่วมด้วย เพราะเห็นว่าเป็นกิจกรรมท่ีมี 

ประโยชน์ และสนุกสนาน จึงได้นัดหมายกระท�ำ 
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กิจกรรมนี้เพิ่มในวันเวลาที่ว่าง โดยมีนักศึกษา 

อยู ่หอพักได้นัดเป ็นผู ้น�ำกลุ ่มกันเองอีกด้วย  

และเมื่อกิจกรรมด�ำเนินการทดลองเสร็จสิ้น 

ครบตามก�ำหนด ผู้วิจัยได้ประเมินผล นักศึกษา 

จะกระตอืรอืล้น และช่วยประเมนิกนัเอง นกัศกึษา 

จะรวมกลุ่มกันจัดกิจกรรมกันเอง ซึ่งเป็นผลที่ดี

เกินกว่าเป้าหมาย

	 จากผลการวิจยัครัง้นี ้เป็นไปตามสมมตฐิาน 

และมีความสอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา ท้ัง

ผลงานวิจัย ของ พวงน้อย แสงแก้ว (2014) ซึ่ง

ทดลองการออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค พบ

ว่า สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาด้านความจุ

ปอด แรงเสยีดหลัง ความอ่อนตวั ส่วนสงู เส้นรอบ

เอว การหายใจ ชีพจร แรงบีบมือของกลุ่มทดลอง  

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ และสอดคล้อง

กบังานวจิยัของ การออกก�ำลงักายด้วยการฝึกโยคะ

ของอาภรณ์ ภู่พัทธยากร และดวงใจ พิชัยรัตน์ 

(2554) และ พบว่า การฝึกโยคะ ช่วยให้นักศึกษามี

สมรรถภาพทางกายโดยเฉล่ียดขีึน้ และความเครยีด

ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  ในขณะเดียวกันก็

สอดคล้องกับงานวิจัยของ ทัตตพันธ์ เจ้ยทองศรี  

และรัชนี ขวัญบุญจัน (2012) ที่พบว่า การออก

ก�ำลังกายด้วยการลีลาศส่งผลต่อสมรรถภาพทาง

กายโดยท�ำให้ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว

ขณะพักและความอดทนของกล้ามเนื้อขาดีขึ้น

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ และสอดล้องกับการ

ศึกษาของถนอมขวัญ ทวีบูรณ์ และคณะ (2550) 

และการศึกษาของ อาภรณ์ ภู ่ภัทธยากร และ

ดวงใจ วิชัยรัตน์ (2554) ที่พบว่าการออกก�ำลังกาย

แบบแอโรบิคส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายความ 

อ่อนตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ผลของการฝึกโยคะ

พื้นฐานต่อสมรรถภาพทางกายและความเครียด

ของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยบรมราชชนนีตรัง 

พบว่าคะแนนความเครียดของกลุ่มทดลองก่อน

และหลังการฝึกโยคะพ้ืนฐานแตกต่างกันอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติ และสอดคล้องกับการศึกษา

ของ เยาวเรศ สมทรัพย์ และคณะ (2548) ที่พบว่า

วัยรุ่นหญิงที่ฝึกโยคะมีค่าเฉลี่ยภาวะสุขภาพกาย 

จิต สังคม และจิตวิญญาณสูงกว่าวัยรุ่นหญิงที่ไม่

ฝึกโยคะ 

	 การจัดกิจกรรมออกก�ำลังกายแบบผสม

ผสานนี้ เป็นการจัดกิจกรรมที่ให้อิสระแก่ผู้เข้า

ร่วม ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรม สามารถเลอืกชนดิของการ

ออกก�ำลงักายนอกเวลาได้ตามความสนใจ ลกัษณะ

ของกจิกรรมเเป็นกจิกรรมท่ีมเีพลงประกอบท�ำให้

เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน โดยเฉพาะเป็น

กจิกรรมท่ีจดักระท�ำในสถานท่ีเปิดโล่งแจ้ง ผู้สนใจ

สามารถเข้าร่วมได้ตามความสมัครใจ จึงท�ำให้

นกัศกึษาชักชวนเพ่ือนกลุม่ของตนเข้าร่วมเพ่ิมข้ึน

เร่ือย ๆ เป็นการใช้เวลาว่างในการสันทนาการท่ี

เป็นประโยชน์ต่อสมรรถภาพทางกายและสภาวะ

สุขภาพจิตดีขึ้นอีกด้วย

ข้อเสนอแนะ

	 1.	 การน�ำโปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบ

ผสมผสานไปใช้ในสถาบันการศึกษาท่ัวไป น่าจะ

จดัได้ทุกสถานการณ์ โดยเฉพาะนกัศกึษาพยาบาล

ท่ีอยู่หอพัก หรือนักศึกษาท่ีเครียดจากการเรียน 

ภายหลังเรียน มีเวลาพักว่างจากการเรียน น่าจะ 

ได้ฝึกกิจกรรมนี้ โดยสถาบันจัดให้มีบริเวณที่

เหมาะสม เป็นสถานท่ีโล่งแจ้ง การฝึกในระยะแรก 

ควรมีผู้น�ำท่ีมีความรู้พ้ืนฐานด้านแอโรบิค ลีลาศ 

เป็นผูน้�ำ   ส�ำหรบัโยคะ จ�ำเป็นต้องมคีรฝึูกโดยตรง

จะท�ำให้มีประสิทธฺภาพยิ่งข้ึน และควรมีการท�ำ 
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ความเข้าใจกับเนื้อหาและขั้นตอนการด�ำเนินการ

ของโปรแกรมก่อนน�ำไปใช้จริง อันจะเป็นการ

เสริมสร้างสุขภาพกายและสุขภาพจิตอย่างยั่งยืน

ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของนักศึกษา 

	 2.	 ควรมีการพัฒนารูปแบบการออก 

ก�ำลังกายแบบอื่น ๆ ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับการ

ออกก�ำลังกายแบบอื่น ๆ เช่น การออกก�ำลังกาย

ในบ้าน การเดินเร็วหรือวิ่งบนลู่ ร่วมกับการฟัง

ดนตรี หรือดูโทรทัศน์ไปด้วย เพื่อส่งเสริมให้มี

การออกก�ำลังกายหลาย ๆ รูปแบบ และน�ำไปใช้

กบันกัเรยีนนกัศกึษา ผูท้ีต้่องท�ำงานตลอดวนั หรอื 

ผู้สูงอายุ หรือที่มีปัญหาสภาวะสุขภาพด้านอื่น

ต่อไป 

กิตติกรรมประกาศ 

	 ขอขอบคุณนักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 

มหาวิทยาลัยเอกชน ที่ให้ความร่วมมือเป็นกลุ่ม

ตัวอย่างในการวิจัยครั้งนื้ และขอขอบพระคุณ 

ผู ้ช ่วยศาสตราจารย ์  ดร.บังอร เบญจาธิกุล 

อธิการบดีมหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง ที่ให้ทุน

สนับสนุนการวิจัยครั้งนี้ 
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