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The purpose of this study was to evaluate the effectiveness of a health education program

for I term of knowledge, attitude, exercise behavior and physical fitness. This was a one-groupe

pre-test design in which the program had been impremented for 8 months.  The sample was

composed of 154 male and female participants members in Trat province.  The instruments used

in this investigation were the questionnaires assessing knowledge about exercise, attitude toward

exercise, and exercise practice, and the physical fitness test carried out by the Sports Science

Center, the sport organization of Thailand.  This study was conducted durind May to December 2003.

Data were analyzed using percentage, mean, standard deviation, paired sample t-test, chi-square

and Pearsonûs product moment correlation coefficient.

The results showed that knowledge of exercise, attitude toward exercise, exercise practice

and physical fitness of posttest significantly improved (P<.05) after 8 months program. It was onso

°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥

*
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found that men showed more improvement in

exercise practice and physical fitness than

women.  Moreover, this study reveated that

acquisition of information about exercise signifi-

cantly correlated with knowledge of exercise,

attitude toward exercise, exercise practice and

physical fitness (P<0.5).  In addittion knowledge

of exercise, attitude toward exercise and

exercise practice also correlated with physical

fitness (P<.05).  Therefore, was concluded that

the health education program is useful to

improve exercise activities and physical fitness.

∫∑π”
°“√·°â ‰¢ªí≠À“ “∏“√≥ ÿ¢·≈–°“√æ—≤π“

  ÿ¢¿“æ¢Õßª√–™“™π¡ ’§«“¡®”‡ª ìπ∑ ’ Ë®–µ âÕß„™ â

°√–∫«π°“√∑“ß ÿ¢»÷°…“ Õ—π‡ªìπ°√–∫«π°“√∑“ß

æƒµ‘°√√¡»“ µ√å∑’ Ë∑”„Àâ‡°‘¥æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ∑’Ëæ÷ß

ª√– ß§å ´÷Ëß§√Õ∫§≈ÿ¡∂÷ßæƒµ‘°√√¡„π°“√ªÑÕß°—π‚√§

°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ·≈–°“√øóôπøŸ ¿“æ ‚¥¬‡©æ“–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–∑”„Àâ√à“ß°“¬ ¡∫Ÿ√≥å ·¢Áß·√ß ¡’

∫ÿ§≈‘°¿“æ∑’Ë¥’  “¡“√∂ª√–°Õ∫°‘®°√√¡ °“√∑”ß“π

ª√–®”«—π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§ Ÿß

·≈–¡’ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë¥’ ∑—Èß„π¥â“π§«“¡·¢Áß·√ß

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π ¢“ §«“¡§≈àÕßµ—« §«“¡√«¥‡√Á«

 πÕßµÕ∫µàÕ ∂“π°“√≥å ·≈–∑’Ë ”§—≠§◊Õ§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ

¢Õß√–∫∫‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥

∑’Ëºà“π¡“°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß®—ßÀ«—¥µ√“¥∑’Ë¡’

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß¡’‡æ’¬ß 12 °≈ÿà¡ ´÷Ëß

∂◊Õ«à“πâÕ¬¡“°  à«π„À≠à¡—°®–„Àâ‡Àµÿº≈‡æ◊ËÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬«à“Õ“¬ÿ¡“° ß“π¡“° ‰¡à§àÕ¬¡’‡«≈“ÕÕ°-

°”≈—ß°“¬ À√◊Õ¡’‚√§ª√–®”µ—« ®÷ß‰¡à§àÕ¬‰¥âªØ‘∫—µ‘„π

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”  ¡Ë”‡ ¡Õ ·µà‡¡◊ ËÕ

 ”π—°ß“π “∏“√≥ ÿ¢®—ßÀ«—¥µ√“¥ ª√– “πß“π‰ª¬—ß

 ”π—°ß“π‡∑»∫“≈‡∑»∫“≈ ·≈–Õß§å°“√∫√‘À“√ à«πµ”∫≈

‡æ◊ËÕ®—¥∑”‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‚¥¬‡πâπ°“√®—¥µ—Èß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™ÿ¡™π µ≈Õ¥®π

„Àâ‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢∑”Àπâ“∑’Ë àß‡ √‘¡  π—∫ πÿπ ·≈–

‡ªìπºŸâπ”¥â“π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß∑’Ë¥’

·°àª√–™“™π ¥—ßπ—ÈπºŸâ«‘®—¬®÷ß‡°‘¥§«“¡ π„®∑’Ë®–»÷°…“

§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

¢Õß ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥ «à“¡’Õ¬Ÿà„π

√–¥—∫„¥ ‚¥¬π” ¿“æªí≠À“·≈–¢âÕ¡Ÿ≈‡∫◊ÈÕßµâπ¡“„™â„π

°“√®—¥‚ª√·°√¡ ÿ¢»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‚¥¬„™â√Ÿª·∫∫°“√ √â“ßæ≈—ß ·≈–°“√ π—∫ πÿπ∑“ß

 —ß§¡‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ¡“‡ªìπ·π«„π°“√®—¥°‘®°√√¡µ“¡

‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ —ππ”‰ª Ÿ à·π«∑“ß°“√«“ß·ºπæ—≤π“æƒµ‘°√√¡

 ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬  ”À√—∫ª√–™“™π„π

®—ßÀ«—¥µ√“¥ „Àâ∂Ÿ°µâÕß‡À¡“– ¡°—∫‡æ» «—¬  ¿“æ√à“ß°“¬

·≈–‡»√…∞°‘®¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈ ™ÿ¡™π µàÕ‰ª

«—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√«‘®—¬
«—µ∂ÿª√– ß§å∑—Ë«‰ª

‡æ◊ËÕ»÷°…“ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß‚ª√·°√¡ ÿ¢»÷°…“µàÕ

§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

¢Õß ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥

«—µ∂ÿª√– ß§å‡©æ“–

1. ‡æ◊ËÕ»÷°…“§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß‡æ» Õ“¬ÿ

 ∂“π¿“æ ¡√  °“√¡’‚√§ª√–®”µ—« ·≈–°“√‰¥â√—∫

§«“¡√ŸâÀ√◊Õ¢à“« “√‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫§«“¡√Ÿâ

‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß

 ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥ ¿“¬À≈—ß‡¢â“√à«¡

‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

2. ‡æ◊ËÕ»÷°…“∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡√Ÿâ

‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ¢Õß

 ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥ ¿“¬À≈—ß‡¢â“√à«¡

‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

√Ÿª·∫∫°“√«‘®—¬
°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È‡ªìπ°“√«‘®—¬°÷Ëß∑¥≈Õß·∫∫°≈ÿà¡

‡¥’¬« (one group pre test - post test) ‚¥¬»÷°…“
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ª√–™“°√·≈–°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

ª√–™“°√∑’Ë„™â„π°“√»÷°…“§√—Èßπ’È‡ªìπ ¡“™‘°¢Õß

°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥ ®”π«π 12 °≈ÿà¡

ª√–°Õ∫¥â«¬ ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡¢µÕ”‡¿Õ‡¢“ ¡‘ß

Õ”‡¿Õ∫àÕ‰√à Õ”‡¿Õ·À≈¡ßÕ∫ ·≈–Õ”‡¿Õ§≈Õß„À≠à

Õ”‡¿Õ≈– 2 °≈ÿà¡ ¬°‡«âπ‡¢µÕ”‡¿Õ‡¡◊Õß ¡’ ¡“™‘°°≈ÿà¡

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 4 °≈ÿà¡

¢π“¥¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

„π°“√«‘®—¬§√— Èßπ’ È ‰¥â°”Àπ¥¢π“¥¢Õß°≈ÿ à¡

µ—«Õ¬à“ß ‚¥¬„™â Ÿµ√¢Õß Yamane (Õâ“ß„π∫ÿ≠∏√√¡ °‘®

ª√’¥“∫√‘ ÿ∑∏‘Ï, 2537)1 ¡’ Ÿµ√§”π«≥¥—ßπ’È

n =  N

1 + N(e2)

N = ¢π“¥¢Õßª√–™“°√

n = ¢π“¥¢Õßª√–™“°√°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

e = §«“¡§≈“¥‡§≈◊ËÕπ¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß „π

∑’Ëπ’È„Àâ¡’§«“¡§≈“¥‡§≈◊ËÕπ ‡∑à“°—∫ .05

π”®”π«πª√–™“°√∑’Ë‡ªìπ ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ ´÷Ëß¡’∑—ÈßÀ¡¥ 241 §π ·∑π§à“„π Ÿµ√ ‚¥¬„Àâ§à“

§«“¡§≈“¥‡§≈◊ËÕπ .05 (√–¥—∫§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ√âÕ¬≈– 95)

 =   241

 1+241(0.052)

 = 150.39

°“√ ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

„™â°“√ ÿ à¡µ—«Õ¬à“ß·∫∫¬°°≈ÿ à¡ (cluster

sampling) ‚¥¬·∫àßæ◊Èπ∑’Ë‡¢µ√—∫º‘¥™Õ∫ÕÕ°‡ªìπ 5 Õ”‡¿Õ

√«¡ 12 °≈ÿà¡ ‚¥¬ ÿà¡µ—«Õ¬à“ß·∫∫ßà“¬ (simple random

sampling) ¥â«¬°“√®—∫ ≈“°‰¥âÀ¡Ÿà∫â“π¥—ßπ’È

1) °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡Ÿà 5 µ”∫≈Õà“«„À≠à

Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ¡’ ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 25 §π

2) °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡Ÿà 4 µ”∫≈Àâ«ßπÈ”¢“«

Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ¡’ ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 28 §π

3) °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡Ÿà 1 µ”∫≈∑à“‚ ¡ Õ”‡¿Õ

‡¢“ ¡‘ß ¡’ ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 30 §π

4) °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡Ÿà 1 µ”∫≈·À≈¡ßÕ∫

Õ”‡¿Õ·À≈¡ßÕ∫ ¡’ ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 17 §π

5) °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡Ÿà 2 µ”∫≈§≈Õß„À≠à

Õ”‡¿Õ§≈Õß„À≠à ¡’ ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 29 §π

6) °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡Ÿà 3 µ”∫≈∫àÕæ≈Õ¬

Õ”‡¿Õ∫àÕ‰√à ¡’ ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 25 §π

¢π“¥¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë„™â„π°“√»÷°…“«‘®—¬§√—Èß

π’ÈµâÕß‰¡àπâÕ¬°«à“ 150.39 §π ´÷ËßºŸâ«‘®—¬‰¥âæ‘®“√≥“„™â

¢π“¥¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß ®”π«π 154 §π ‡æ◊ËÕ‡ªìπ

µ—«·∑π¢Õß ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬

1. ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â „π°“√«‘®—¬§√—Èßπ’ È‡ªìπ·∫∫

 —¡¿“…≥å∑’ËºŸâ«‘®—¬ √â“ß¢÷Èπ„™â„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈

 ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“

æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëß‡ªìπ§”∂“¡

‡°’Ë¬«°—∫¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈ ®”π«π 6 ¢âÕ ·≈–¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 2 √–¬– §◊Õ √–¬–°àÕπ·≈–

À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 5  à«π ¥—ßπ’È

 à«π∑’Ë 1 §”∂“¡‡°’Ë¬«°—∫¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈ ‡ªìπ

§”∂“¡·∫∫‡≈◊Õ°§”µÕ∫·≈–·∫∫‡µ‘¡§” ®”π«π 6 ¢âÕ

 à«π∑’Ë 2 §«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπ

§”∂“¡·∫∫ª√π—¬„Àâ‡≈◊Õ°µÕ∫ 4 µ—«‡≈◊Õ° ¡’§”µÕ∫∑’Ë∂Ÿ°

µâÕß∑’Ë ÿ¥‡æ’¬ß§”µÕ∫‡¥’¬« ∂â“µÕ∫∂Ÿ°‰¥â 1 §–·ππ ∂â“

µÕ∫º‘¥‰¥â 0 §–·ππ ®”π«π 10 ¢âÕ

 à«π∑’Ë 3 ‡®µ§µ‘‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡ªìπ§”∂“¡·∫∫¡“µ√“ à«πª√–¡“≥§à“ ‚¥¬„™â¡“µ√«—¥

·∫∫≈‘‡§Õ√å∑ (Likertûs scale) ´÷Ëß¡’µ—«‡≈◊Õ° 5 √–¥—∫

‰¥â·°à ‡ÀÁπ¥â«¬Õ¬à“ß¬‘Ëß ‡ÀÁπ¥â«¬ ‰¡à·πà„® ‰¡à‡ÀÁπ¥â«¬ ‰¡à

‡ÀÁπ¥â«¬Õ¬à“ß¬‘Ëß „Àâ§–·ππ 5 4 3 2 1 µ“¡≈”¥—∫ „π

°√≥’∑’Ë‡ªìπ§”∂“¡‡™‘ß∫«° ·≈–„Àâ§–·ππ 1 2 3 4 5

µ“¡≈”¥—∫ „π°√≥’∑’Ë‡ªìπ§”∂“¡ ‡™‘ß≈∫ ®”π«π 12 ¢âÕ

 à«π∑’Ë 4 °“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡ªìπ§”∂“¡·∫∫„Àâ‡≈◊Õ°µÕ∫ 5 µ—«‡≈◊Õ° ‰¥â·°à ªØ‘∫—µ‘

∑ÿ°§√—Èß ªØ‘∫—µ‘‡°◊Õ∫∑ÿ°§√—Èß ªØ‘∫—µ‘∫“ß§√—Èß ‰¡à§àÕ¬‡§¬

ªØ‘∫—µ‘ ‰¡à‡§¬ªØ‘∫—µ‘ „Àâ§–·ππ 5 4 3 2 1 µ“¡≈”¥—∫
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„π°√≥’∑’Ë‡ªìπ§”∂“¡‡™‘ß∫«° ·≈–„Àâ§–·ππ 1 2 3 4 5

µ“¡≈”¥—∫ „π°√≥’∑’Ë‡ªìπ§”∂“¡‡™‘ß≈∫ ®”π«π 11 ¢âÕ

 à«π∑’Ë 5  ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ‡ªìπ·∫∫∑¥ Õ∫

 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ́ ÷Ëß¡’ 5 ¥â“π ¢Õß»Ÿπ¬å«‘∑¬“»“ µ√å°“√

°’Ã“·Ààßª√–‡∑»‰∑¬

°”Àπ¥‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π

°“√°”Àπ¥‡°≥±å√–¥—∫§–·ππ ‰¥â·°à √–¥—∫

§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß ‡æ◊ËÕ π—∫ πÿπ

°“√¥”‡π‘πß“π àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ´÷ Ëß‡°≥±å¢Õß‡ √’

≈“™‚√®πå2 ‰¥âµ—Èß‡°≥±å ‰«â‡ªìπ 3 √–¥—∫ ¥—ßπ’È

√–¥—∫¥’ µâÕß‰¥â§–·ππ√âÕ¬≈– 80-100

√–¥—∫ª“π°≈“ß µâÕß‰¥â§–·ππ√âÕ¬≈– 60-79

√–¥—∫µË” µâÕß‰¥â§–·ππ√âÕ¬≈– 0-59

‚¥¬¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥¥—ßπ’È

1. §«“¡√Ÿâ ¡’¢âÕ§”∂“¡®”π«π 10 ¢âÕ §–·ππ

µË” ÿ¥·≈–§–·ππ Ÿß ÿ¥Õ¬Ÿà√–À«à“ß 0-10 §–·ππ

2. ‡®µ§µ‘ ¡’¢âÕ§”∂“¡®”π«π 12 ¢âÕ §–·ππ

µË” ÿ¥·≈–§–·ππ Ÿß ÿ¥Õ¬Ÿà√–À«à“ß 12-60 §–·ππ

3. °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ¡’¢âÕ§”∂“¡®”π«π 11 ¢âÕ

§–·ππµË” ÿ¥·≈–§–·ππ Ÿß ÿ¥Õ¬Ÿà√–À«à“ß 11-55 §–·ππ

4.  ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ¡’°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂-

¿“æ∑“ß°“¬ 5 ¥â“π §–·ππµË” ÿ¥·≈–§–·ππ Ÿß ÿ¥

2. ‚ª√·°√¡ ÿ¢»÷°…“„π°“√‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ

‡√◊ËÕß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ª√–°Õ∫¥â«¬

2.1 ·ºπ°“√ Õπ ÿ¢»÷°…“

2.2 ®—¥Õ∫√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë∂Ÿ°«‘∏’

- °“√ “∏‘µ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–

°“√Ωñ°ªØ‘∫—µ‘

2.3  ◊ËÕ·≈–Õÿª°√≥å

- ™ÿ¥π‘∑√√»°“√ ç ÿ¢¿“æ¥’ ‡√‘Ë¡∑’Ë

ÕÕ°°”≈—ß°“¬é

- ‡∑ª‡ ’¬ß/·ºàπ´’¥’ ‚ª ‡µÕ√å‡√◊ËÕß

ç°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫µà“ßÊé ·ºàπæ—∫‡√◊ËÕß ç°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬é

°“√¥”‡π‘π°“√«‘®—¬
1 √–¬–°àÕπ°“√Ωñ°Õ∫√¡·°ππ”„π°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬

1.1 §≥–ºŸâ«‘®—¬π”·∫∫ —¡¿“…≥å ‰ª∑¥ Õ∫

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡  ÿ¢¿“æ

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ (pre-test) „Àâ‡ √Á® ‘Èπ°àÕπ ·≈â«

∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ °àÕπ‡√‘Ë¡¥”‡π‘π°“√ ¥â«¬

«‘∏’∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å  ”À√—∫ª√–™“™π‰∑¬¢ÕßΩÉ“¬

«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“ °“√°’Ã“·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ´÷Ëß

ª√–°Õ∫¥â«¬

- °“√µ√«® ÿ¢¿“æ∑—Ë«‰ª ª√–°Õ∫¥â«¬

™—ËßπÈ”Àπ—° (body weight) «—¥ à«π Ÿß (height) «—¥

™’æ®√¢≥–æ—° (resting heart rate) ·≈–«—¥§«“¡¥—π

‚≈À‘µ¢≥–æ—° (resting blood pressure)

- °“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

ª√–°Õ∫¥â«¬ ·√ß∫’∫¡◊Õ (grip strength) ·√ß‡À¬’¬¥¢“

(leg strength) §«“¡®ÿªÕ¥ (vital capacity) §«“¡

ÕàÕπµ—« (flexibility) ·≈–√âÕ¬≈–‰¢¡—π„π√à“ß°“¬ (% body

fat)

1.2  π∑π“°≈ÿà¡ ‡æ◊ËÕ»÷°…“¢âÕ¡Ÿ≈æ◊Èπ∞“π

‡°’Ë¬«°—∫§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„® ·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬ √à«¡°—∫°“√ —ß‡°µ

Õ¬à“ß¡’ à«π√à«¡ ¢âÕ¡Ÿ≈‡À≈à“π’ÈºŸâ«‘®—¬π”¡“«‘‡§√“–Àå√à«¡°—π

‡æ◊ËÕª√–°Õ∫°“√«“ß·ºπ‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ„π°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬

1.3 ®—¥‚ª√·°√¡ ÿ¢»÷°…“„Àâ°—∫ ¡“™‘°°≈ÿà¡

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ µ“¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

2. À≈—ß®“°Õ∫√¡·°ππ”°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

2.1 ®—¥µ—Èß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πÀ¡Ÿà∫â“π /

µ”∫≈

2.2  √â“ß·°ππ”„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬

¢Õ√—∫°“√ π—∫ πÿπ«‘∑¬“°√„π°“√ √â“ß·°ππ”§√—Èßπ’È

®“° ”π—°ß“π “∏“√≥ ÿ¢®—ßÀ«—¥µ√“¥ ·≈–‚√ßæ¬“∫“≈

µ√“¥

2.3 ®—¥°‘®°√√¡ π—∫ πÿπ ‡™àπ °’Ã“À¡Ÿà∫â“π/
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µ”∫≈ ‚¥¬∫Ÿ√≥“°“√°—∫‡∑»∫“≈µ”∫≈ ·≈–Õß§å°“√

∫√‘À“√ à«πµ”∫≈ „πæ◊Èπ∑’Ë∑’Ë¡’°“√®—¥µ—Èß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‚¥¬ºŸâ∑’Ë‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡  ÿ¢¿“æ„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®–‰¥â√—∫√“ß«—≈„π°“√ª√–‡¡‘π ¡√√∂¿“æ

∑“ß°“¬§√—ÈßµàÕ‰ª

2.4 §≥–ºŸâ«‘®—¬π”·∫∫ —¡¿“…≥å (™ÿ¥‡¥‘¡)

‰ª∑¥ Õ∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡

 ÿ¢¿“æ „π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ (post-test) ·≈â«∑¥ Õ∫

 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ́ È”Õ’°§√—Èß À≈—ß®“°∑¥ Õ∫§√—Èß·√°

‡ªìπ‡«≈“ 8 ‡¥◊Õπ

°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈
‡¡◊ËÕ‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈·≈â« π”‰ªª√–¡«≈º≈¥â«¬

‡§√◊ËÕß§Õ¡æ‘«‡µÕ√å °“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈‡æ◊ËÕÀ“§«“¡

·µ°µà“ß∑“ß ∂‘µ‘¢Õß°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È„™â§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π

√–¥—∫¡“°°«à“√âÕ¬≈– 95 (p<.05) ‡ªìπ‡°≥±å°“√¬Õ¡√—∫

÷́Ëß„™â ∂‘µ‘µà“ßÊ ¥—ßπ’È

1. «‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª §◊Õ¢âÕ¡Ÿ≈ª√–™“°√

§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ

·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ·®°·®ß§«“¡∂’Ë‡ªìπ√âÕ¬≈– §à“

‡©≈’Ë¬ ·≈– à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π

2. ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§«“¡√Ÿ â

‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ¢Õß ¡“™‘°

°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °àÕπ·≈–À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“

æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¥â«¬§à“ ∂‘µ‘

paired t-test

3. ∑¥ Õ∫§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß‡æ» Õ“¬ÿ

 ∂“π¿“æ ¡√  °“√¡’‚√§ª√–®”µ—« ·≈–°“√‰¥â√—∫§«“¡√Ÿâ

À√◊Õ¢à“« “√‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘

°“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ¿“¬À≈—ß‡¢â“√à«¡

‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¥â«¬ ∂‘µ‘ Chi-square test

4. ∑¥ Õ∫§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘

°“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ¿“¬À≈—ß‡¢â“√à«¡

‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¥â«¬ ∂‘µ‘ Pearsonûs product moment correlation

coefficeint

 √ÿªº≈°“√«‘®—¬
°≈ÿà¡ª√–™“°√µ—«Õ¬à“ß∑’Ë»÷°…“„π§√—Èßπ’È ‡ªìπ‡æ»

À≠‘ß §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 55.2  à«π„À≠à Õ“¬ÿ 31-40 ªï √âÕ¬≈–

46.1 √–¥—∫°“√»÷°…“™—Èπª√–∂¡»÷°…“ √âÕ¬≈– 66.7

 ∂“π¿“æ§Ÿà √âÕ¬≈– 53.2 ¡’‚√§ª√–®”µ—« √âÕ¬≈– 18.2

·≈–°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡§¬‰¥â√—∫§«“¡√ŸâÀ√◊Õ¢à“« “√‡°’Ë¬«°—∫

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¿“¬„π 1 ªï √âÕ¬≈– 81.8 ´÷Ëß‡§¬‰¥â

√—∫¢à“« “√®“°‚∑√∑—»πå¡“°∑’Ë ÿ¥ √âÕ¬≈– 77.8

°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§«“¡√Ÿ â

‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß

 ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °àÕπ·≈–À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√

æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 8 ‡¥◊Õπ

æ∫«à“ ¿“¬À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√œ  ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ¡’√–¥—∫§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈–

 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬‰ª„π∑‘»∑“ß∑’Ë¥’¡“°°«à“°àÕπ‡¢â“

√à«¡‚§√ß°“√ ·≈–‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß

§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

¢Õß ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °àÕπ·≈–À≈—ß‡¢â“√à«¡

‚§√ß°“√ æ∫«à“¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß

 ∂‘µ‘ (p<.001, p<.001, p<.001, p<.025 µ“¡≈”¥—∫)

§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß‡æ» Õ“¬ÿ  ∂“π¿“æ ¡√ 

°“√¡’‚√§ª√–®”µ—« ·≈–°“√‰¥â√—∫§«“¡√ŸâÀ√◊Õ¢à“« “√

‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ

·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬

® —ßÀ« —¥µ√“¥ ¿“¬À≈ —ß‡¢ â“√ à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“

æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ∫«à“ ‡æ» ¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ‚¥¬‡æ»™“¬¡’°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π

°“√ÕÕ°-°”≈—ß°“¬¥’¡“°°«à“‡æ»À≠‘ß °“√‰¥â√—∫¢âÕ¡Ÿ≈

¢à“« “√‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫

§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫‡®µ§µ‘

°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß

°“¬ ‚¥¬¡’§à“ —¡ª√– ‘∑∏‘Ï À —¡æ—π∏å ‡∑à“°—∫ .6442 .6672

·≈– .6672 µ“¡≈”¥—∫ ‡®µ§µ‘µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬
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¡’§à“ —¡ª√– ‘∑∏‘Ï À —¡æ—π∏å‡∑à“°—∫ .7055 ·≈–°“√

ªØ‘∫ —µ ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’§«“¡ —¡æ—π∏ å° —∫

 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ‚¥¬¡’§à“ —¡ª√– ‘∑∏‘Ï À —¡æ—π∏å‡∑à“°—∫

µ“√“ß∑’Ë 1 §«“¡·µ°µà“ß√–À«à“ß§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß °àÕπ

·≈–À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß n X SD t-value df p-value

§«“¡√Ÿâ

°àÕπ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 154 5.86 3.53

-19.74 153 .000***
À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 154 7.25 2.38

‡®µ§µ‘

°àÕπ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 154 44.09 7.90

-10.26 153 .000***
À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 154 52.76 6.70

°“√ªØ‘∫—µ‘µπ

°àÕπ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 154 41.08 6.43

-15.67 153 .000*
À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 154 48.99 4.68

 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

°àÕπ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 154 52.45 6.43

-2.51 153 .013*
À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 154 67.83 4.68

µ“√“ß∑’Ë 2 §«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À≈—ß

‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ „π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

§«“¡ —¡æ—π∏å À≈—ß°“√∑¥≈Õß

r p-value

§«“¡√Ÿâ°—∫‡®µ§µ‘„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 0.6442 0.001**
§«“¡√Ÿâ°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 0.6672 0.001**
§«“¡√Ÿâ°—∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ 0.6672 0.001**
‡®µ§µ‘°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 0.7055 0.001**
‡®µ§µ‘°—∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ 0.0134 0.098

°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°—∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ 0.4739 0.028*

.4739  à«π‡®µ§µ‘°—∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ æ∫«à“‰¡à¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p>.05) √“¬

≈–‡Õ’¬¥¥—ßµ“√“ß∑’Ë 2
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°“√Õ¿‘ª√“¬º≈°“√«‘®—¬
1. °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§«“¡√Ÿâ

‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß

 ¡“™‘°°≈ÿ à¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °àÕπ·≈–À≈—ß‡¢â“√à«¡

‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

æ∫«à“°àÕπ·≈–À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π

Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<.001, p<.001,p<.001,p<.025

µ“¡≈”¥—∫) · ¥ß«à“°“√®—¥‚ª√·°√¡ ÿ¢»÷°…“§√—Èßπ’ÈºŸâ

«‘®—¬‰¥â„™â·π«§‘¥°“√»÷°…“‡æ◊ËÕ √â“ßæ≈—ß °“√ π—∫ πÿπ

∑“ß —ß§¡‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ·≈–∑ƒ…Æ’¢Õß°“√‡√’¬π√Ÿâ¡“‡ªìπ

·π«∑“ß„π°“√®—¥°‘®°√√¡ µ“¡‚§√ß°“√æ—≤π“

æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß ¡“™‘°°≈ÿà¡

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’º≈∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’ Ë¬π·ª≈ß°“√

ªØ‘∫—µ‘„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‡ªìπ√Ÿª∏√√¡∑’Ë™—¥‡®π

°«à“‡¥‘¡ ´÷ Ëß®—¥°‘®°√√¡°“√ Õπ ÿ¢»÷°…“‚¥¬°“√

∫√√¬“¬‡ªìπ°“√ ÕπÕ¬à“ß¡’¡ÿàßÀ¡“¬™π‘¥Àπ÷Ëß πÕ°®“°

π—Èπ°“√∫√√¬“¬„π‚ª√·°√¡ ÿ¢»÷°…“§√—Èßπ’È ¬—ßª√–°Õ∫

¥â«¬°“√ “∏‘µ ™¡«‘¥’‚Õ °“√‡≈àπ‡°¡ å ·≈–°“√®—¥

 π∑π“°≈ÿà¡¬àÕ¬ ´÷Ëß®–™à«¬„Àâ°≈ÿà¡‰¥â·≈°‡ª≈’Ë¬π·≈–

‡ πÕ·π–·π«∑“ß„π°“√·°â ‰¢æƒµ‘°√√¡∑’Ë‡ªìπ “‡Àµÿ

¢Õß°“√‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬3

2. §«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß‡æ» Õ“¬ÿ  ∂“π¿“æ

 ¡√  °“√¡’‚√§ª√–®”µ—« ·≈–°“√‰¥â√—∫§«“¡√ŸâÀ√◊Õ¢à“«

 “√‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °—∫§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√

ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥ ¿“¬À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√

æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ∫«à“

‡æ»¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ ‚¥¬

‡æ»™“¬ ¡’°“√ªØ‘∫—µ‘µπ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¥’¡“°

°«à“‡æ»À≠‘ß ‚¥¬‡©æ“–‡¬“«™π™“¬¡’§«“¡ “¡“√∂„π

°“√∑¥ Õ∫Õÿª°√≥å°’Ã“‰¥â∑ÿ°√“¬°“√¡“°°«à“‡æ»À≠‘ß4

 à«πÕ“¬ÿ  ∂“π¿“æ ¡√  ·≈–°“√¡’‚√§ª√–®”µ—« ‰¡à¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√ªØ‘∫—µ‘„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

3. §«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ °“√

ªØ‘∫—µ‘µπ ·≈– ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¢Õß ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°-

°”≈—ß°“¬ ¿“¬À≈—ß‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡

 ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ∫«à“ §«“¡√Ÿâ°—∫‡®µ§µ‘

µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏åÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠

∑“ß ∂‘µ‘ ‡®µ§µ‘°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’

§«“¡ —¡æ—π∏åÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ ´÷Ëß‡ªìπº≈¡“

®“°§«“¡√Ÿ â°—∫‡®µ§µ‘µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß°≈ÿ à¡

µ—«Õ¬à“ß  à«π„À≠àÕ¬Ÿà„π√–¥—∫¥’ √à«¡°—∫°“√‰¥â√—∫·√ß

 π—∫ πÿπ∑“ß —ß§¡®“°§π√Õ∫¢â“ßÀ√◊Õ∫ÿ§§≈„π§√Õ∫§√—«

®÷ß¡’º≈∑”„Àâ‡°‘¥°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥’¢÷Èπ

°«à“°àÕπ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ ¢≥–‡¥’¬«°—π°“√· ¥ßÕÕ°

À√◊ÕªØ‘∫—µ‘¢Õß∫ÿ§§≈¡’º≈µàÕ‡®µ§µ‘¢Õß∫ÿ§§≈π—Èπ¥â«¬ ∑—Èß

∑“ß°“√ªØ‘∫—µ‘À√◊Õæƒµ‘°√√¡°“√· ¥ßÕÕ°°—∫‡®µ§µ‘¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å´÷Ëß°—π·≈–°—π5 √«¡∑—Èß°“√ªØ‘∫—µ‘µπ„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<.05) ´÷Ëß‡ªìπº≈¡“®“°

·π«§‘¥°“√»÷°…“‡æ◊ËÕ √â“ßæ≈—ß ·√ß π—∫ πÿπ∑“ß —ß§¡

·≈–∑ƒ…Æ’¢Õß°“√‡√’¬π√Ÿâ ∑’ Ë°≈à“«‰«â«à“ ¡√√∂¿“æ

∑“ß°“¬∑’Ë¥’®–‡°‘¥º≈‰¥â°ÁµàÕ‡¡◊ËÕ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬Ÿà

‡ªìπª√–®”‡∑à“π—Èπ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§

∑’Ë¡’°“√„™â ‰¢¡—π‡ªìπæ≈—ßß“π „™âÕÕ°´‘‡®π™à«¬„π°“√

 —π¥“ª ‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“πµ‘¥µàÕ°—π‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–∑”„Àâ

‡°‘¥§«“¡Õ¥∑π¢ÕßªÕ¥·≈–À—«„® °≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–√–∫∫

‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥ ®÷ß®–¡’º≈µàÕ ÿ¢¿“æ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ æ∫

«à“§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥’À√◊Õ‰¡à¥’π—Èπ ‰¡à ‰¥â

‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬‡≈¬ À√◊Õ°≈à“«Õ’°π—¬

Àπ÷Ëß«à“ §π∑’Ë¡’ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬¥’À√◊Õ‰¡à¥’π—Èπ‰¡à ‰¥â

‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬6

®“°°“√»÷°…“§√—Èßπ’È ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ °“√®—¥°‘®°√√¡

‡æ◊ËÕæ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß

 ¡“™‘°°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥ „Àâ Õ¥§≈âÕß

°—∫ªí®®—¬∑“ßæƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ à«π∑’ Ë¢“¥ ‚¥¬„™â

·π«§‘¥°“√»÷°…“‡æ◊ËÕ √â“ßæ≈—ß °“√ π—∫ πÿπ∑“ß —ß§¡

‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ·≈–∑ƒ…Æ’¢Õß°“√‡√’¬π√Ÿâ ‡ªìπ·π«∑“ß„π

°“√®—¥°‘®°√√¡µ“¡‚§√ß°“√æ—≤π“æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®—ßÀ«—¥µ√“¥ Õ¬à“ß‡ªìπ√Ÿª∏√√¡∑’Ë



34 «“√ “√»Ÿπ¬å°“√»÷°…“·æ∑¬»“ µ√å§≈‘π‘°  ‚√ßæ¬“∫“≈æ√–ª°‡°≈â“ ªï∑’Ë 21 ©∫—∫∑’Ë 1 ¡.§. - ¡’.§. 2547

™—¥‡®π°«à“‡¥‘¡ ¡’º≈∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√

ªØ‘∫—µ‘„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬  àßº≈¥’µàÕ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬

¢âÕ‡ πÕ·π–®“°º≈°“√«‘®—¬
1. ®“°º≈°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È æ∫«à“°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë

‰¥â√—∫°“√‡ √‘¡·√ß®Ÿß„® °“√ π—∫ πÿπ∑“ß —ß§¡„Àâ Õ¥

§≈âÕß°—∫ªí®®—¬∑“ßæƒµ‘°√√¡ à«π¢“¥ „π‚§√ß°“√æ—≤π“

æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∑”„Àâ°≈ÿ à¡

µ—«Õ¬à“ß¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¢÷Èπ°«à“°àÕπ‡¢â“√à«¡

‚§√ß°“√ §«“¡√Ÿâ ‡®µ§µ‘ ·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘„π°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å„π∑“ß∫«°µàÕ°—π ¥—ßπ—ÈπºŸâ∑’Ë

¡’Àπâ“∑’Ë„π°“√®—¥°‘®°√√¡ À√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’ à«π√—∫º‘¥™Õ∫„π

°“√ àß‡ √‘¡·≈– π—∫ πÿπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π°≈ÿ à¡

ª√–™“™π ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡ π„®·≈–µ◊Ëπµ—«∑’Ë®–ÕÕ°

°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ¡“°¢÷Èπ §«√∑’Ë®–‰¥â√—∫°“√æ—≤π“

·π«∑“ß°“√®—¥°‘®°√√¡°“√‡ √‘¡·√ß®Ÿß„® °“√„™â·√ß

 π—∫ πÿπ∑“ß —ß§¡ ‡æ◊ËÕ„Àâ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬‰¥â¡’°“√ªØ‘∫—µ‘

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–‡ªìπ°“√≈¥¿“√–§à“„™â®à“¬„π

¥â“π°“√√—°…“æ¬“∫“≈ √«¡∑—Èß àß‡ √‘¡„Àâ√à“ß°“¬¡’

ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π Õ—π®–‡ªìπº≈¥’°—∫ ÿ¢¿“æµàÕ

‰ª

2. °“√ªØ‘∫—µ‘„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß°≈ÿà¡

µ—«Õ¬à“ß∑’Ë¥’¢÷Èππ’È ‡°‘¥¢÷Èπ„π√–¬–‡«≈“ 8 ‡¥◊Õπ À“°®–

‡°‘¥°“√ªØ‘∫—µ‘„π°≈ÿà¡π’ÈÕ¬à“ß¬—Ëß¬◊π ºŸâ«‘®—¬§‘¥«à“§«√®–¡’°“√

°√–µÿâπ‚¥¬°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ ¢âÕ¡Ÿ≈¢à“« “√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–∑”„Àâ°≈ÿ à¡µ—«Õ¬à“ß‡°‘¥§«“¡

 π„®Õ¬“°√Ÿâ Õ¬“°ªØ‘∫—µ‘ °√–µ◊Õ√◊Õ√âπ ·≈–‡¡◊ËÕ°√–∑”

‚¥¬∫àÕ¬Ê  ‘Ëß∑’Ëµ“¡¡“°Á§◊Õ°“√ªØ‘∫—µ‘®π‡ªìππ‘ —¬ °“√

‰¥â√—∫∑√“∫§«“¡°â“«Àπâ“À√◊Õ°“√æ—≤π“§«“¡ “¡“√∂

À√◊Õ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ®–‡ªìπ ‘ Ëß∑’ Ë™à«¬∑”„Àâ‡°‘¥

§«“¡æ÷ßæÕ„® æ√âÕ¡∑’Ë®–ªØ‘∫—µ‘µàÕ‰ª À“°‡ÀÁπ«à“¥’

À√◊Õª√—∫ª√ÿß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡∑’Ë ‰¡àæ÷ßª√– ß§å ‰¥â

3. °“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ‚¥¬«‘∏’°“√

∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å ”À√—∫ª√–™“™π‰∑¬ ¢ÕßΩÉ“¬«‘∑¬“-

»“ µ√å°“√°’Ã“ °“√°’Ã“·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ‡ªìπ∑’Ë

¬Õ¡√—∫‚¥¬∑—Ë«‰ª¢Õß«ß°“√°’Ã“ ∑∫«ß¡À“«‘∑¬“≈—¬

·µà‡π◊ËÕß®“°‡§√◊ËÕß¡◊Õ¡’√“§“·æß ·≈–ºŸâ∑¥ Õ∫®–µâÕß¡’

§«“¡‡™’Ë¬«™“≠À√◊Õºà“π°“√Õ∫√¡¡“Õ¬à“ß¥’ ®÷ß¡’‡§√◊ËÕß

¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬‡æ’¬ß®—ßÀ«—¥≈–

1-2 ™ÿ¥‡∑à“π—Èπ „π°“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬®÷ß

§«√„™â«‘∏’°“√∑¥ Õ∫¥â«¬«‘∏’Õ◊Ëπ Ê ∑’Ë “¡“√∂„™â ‰¥â‚¥¬

∑—Ë«‰ª ·≈– –¥«°„π°“√∑¥ Õ∫ ‡™àπ °“√«—¥Õ—µ√“°“√

‡µâπ¢ÕßÀ—«„® «—¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ °“√«‘Ëß√–¬–∑“ß„°≈â Ê

4. °“√ àß‡ √‘¡·≈– π—∫ πÿπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ë¥’ ·≈–¬—Ëß¬◊π §«√„Àâ™ÿ¡™π¥”‡π‘π°“√‡Õß ‚¥¬¡’

‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢‡ªìπºŸâ„Àâ°“√ π—∫ πÿπ

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
 1. ∫ÿ≠∏√√¡ °‘®ª√’¥“∫√‘ ÿ∑∏‘Ï. ‡∑§π‘§°“√ √â“ß‡§√◊ËÕß

¡◊Õ√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈ ”À√—∫°“√«‘®—¬. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 2.

°√ÿß‡∑æ¡À“π§√ : ‚√ßæ‘¡æå‡®√‘≠º≈, 2537.

 2. ‡ √’ ≈“™‚√®πå. À≈—°‡°≥±å·≈–«‘∏’°“√«—¥·≈–°“√

ª√–‡¡‘πº≈°“√»÷°…“„π‚√ß‡√’¬π „π‡Õ° “√ °“√

 Õπ™ÿ¥«‘™“°“√∫√‘À“√·≈–°“√®—¥°“√·≈–ª√–‡¡‘π

º≈°“√»÷°…“ Àπà«¬∑’Ë 3 ¡À“«‘∑¬“≈—¬ ÿ‚¢∑—¬-

∏√√¡“∏‘√“™  ”π—°æ‘¡æå¡À“«‘∑¬“≈—¬ ÿ‚¢∑—¬

∏√√¡“∏‘√“™, 2537.

 3.  ÿ√’¬å ®—π∑√‚¡≈’. «‘∏’°“√∑“ß ÿ¢»÷°…“. °√ÿß‡∑æ-

¡À“π§√ : ¥«ß°¡≈, 2527.

 4. ®√«¬æ√ ∏√≥‘π∑√å. ®–‡≈◊Õ°‡≈àπ°’Ã“Õ–‰√¥’. «“√ “√

„°≈âÀ¡Õ 2530;11:33-34.

 5. ª√–¿“‡æÁ≠  ÿ«√√≥. ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß‚ª√·°√¡°“√

¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¥â«¬µπ‡Õß ‚¥¬‡πâπ°“√¡’ à«π√à«¡¢Õß

™ÿ¡™πµàÕæƒµ‘°√√¡°“√ªÑÕß°—π‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ

 Ÿß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ. «“√ “√ ÿ¢»÷°…“ 2537;17:5-6.

 6. °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢. °“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬·≈–°’Ã“‡æ◊ ËÕ ÿ¢¿“æ. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ :

‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷°, 2536.




