
 

 

 

 

 

 

วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

 

เปาหมายและขอบเขต 
 

วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มุ่งเน้นเผยแพร่บทความวิจัย บทความวิชาการ และประเด็น 
ปัจจุบันที่ทำการศึกษาในมนุษย์ ซึ่งเก่ียวข้องกับศาสตร์ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา สรีรวิทยาการออกกำลังกาย 
ชีวกลศาสตร์ จิตวิทยาการกีฬา การโค้ชกีฬาและการฝึกซ้อมกีฬา การจัดการการกีฬา การส่งเสริมสุขภาพ  
การจัดการนันทนาการการท่องเที่ยว และการบูรณาการศาสตร์อื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
สุขภาพ วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬา จัดทำเป็นภาษาไทย กำหนดออกปีละ 3 เล่ม ในเดือนมกราคม-เมษายน 
พฤษภาคม-สิงหาคม และกันยายน-ธันวาคม 

 

ท่ีปรึกษา 
 

Prof. Dr. Hosung So College of Science California State University,  
 San Bernardino, California, U.S.A.  
ศาสตราจารย์ นพ.อรรถ นานา วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 
 มหาวิทยาลัยมหิดล (เกษียณอายุราชการ) 
รองศาสตราจารย์ ดร.วิชิต คนึงสุขเกษม คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 (เกษียณอายุราชการ) 

 

กองบรรณาธิการ 
 

Prof. Dr. Hirofumi Tanaka College of Education at the University of Texas at Austin  
ศาสตราจารย์ ดร.จรินทร์ ธานีรัตน์ นักวิชาการอิสระ 
ศาสตราจารย์ ดร.ชุมพล ผลประมูล สำนักงานการวิจัยแห่งชาติ 
ศาสตราจารย์ ดร.นฤมล เจริญศิริพรกุล มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
ศาสตราจารย์ ดร.สมบัติ กาญจนกิจ นักวิชาการอิสระ 
ศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ ์กฤษณเ์พ็ชร คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย 
ศาสตราจารย์ ดร.สาลี่ สุภาภรณ์ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 

 

บรรณาธิการ 
 

รองศาสตราจารย์ ดร.วรรณพร ทองตะโก 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ระวีวรรณ มาพงษ์ 

 

เจาของและผูจัดทํา 
 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ถนนพระราม 1 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 โทร. 02-218-1030 

  



 

 

 

รายละเอียดการสงบทความ 
 

 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย และบทความวิชาการ โดยขอให้ท่าน 
ส่งไฟล์ต้นฉบับ เพื ่อลงตีพิมพ์ในวารสารฯ มาที ่กองบรรณาธิการวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
คณะวิทยาศาสตร ์การก ีฬา จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย ผ ่านระบบออนไลน์ได ้โดยเข ้า Link เว ็ปเพจ 
https://he02.tci-thaijo.org/index.php/spsc_journal/index นอกจากนี้ ท่านสามารถส่งข้อคิดเห็นต่างๆที่
เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬา การจัดการกีฬา การส่งเสริมสุขภาพ การจัดการนันทนาการและการท่องเที่ยว 
และการบูรณาการศาสตร์อื่นๆ มาท่ี E-mail : spsc_journal@hotmail.com โทรศัพท์ 02-218-1030 

ทั้งนี้ บทความที่ได้รับการตีพิมพ์จะต้องผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิในสาขาที ่เกี่ยวข้องอ่าน
บทความวิจัยและบทความวิชาการ (Peer Reviewer) จำนวน 3 ท่าน ในลักษณะ Double Blinds คือ มีการ
ปกปิดทั้งชื่อของผู้วิจัยและชื่อของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยทางวารสารฯ มีนโยบายในการพิจารณาบทความ โดยไม่คิด
ค่าบริการตีพิมพ์วารสารฯ หากผู้วิจัยสามารถแก้ไขบทความให้มีคุณภาพตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ หาก
บทความใดไม่ผ่านการพิจารณาให้ลงตีพิมพ์ในวารสารฯใด ผู้ส่งบทความสามารถปรับปรุงแก้ไขและส่งเข้ารับการ
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คำ 

4. ตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ ให้เขียนเป็นภาษาไทย ประกอบด้วย ลำดับที่ ชื่อ ส่วนข้อความและที่มา
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- ส่งผลการประเมินตามกำหนดเวลา 
- หากมีผลประโยชน์ทับซ้อนกับผู้นิพนธ์บทความที่ประเมินต้องแจ้งให้กองบรรณาธิการทราบ 
- หากพบว่าผู ้น ิพนธ์บทความกระทำผิดจรรยาบรรณ เช่น ลอกเลียนผลงานวิชาการ บิดเบือน

ผลการวิจัย หรือใช้ผลการวิจัยเท็จ ต้องแจ้งให้กองบรรณาธิการทราบ 
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เนื้อหาและข้อมูลในบทความที่ลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ถือเป็นข้อคิดเห็น
และความรับผิดชอบของผู้เขียนบทความโดยตรง ซึ่งกองบรรณาธิการวารสาร ไม่จำเป็นต้องเห็นด้วย หรือร่วม
รับผิดชอบใดๆ 

บทความ ข้อมูล เนื้อหา รูปภาพ ฯลฯ ที่ได้รับตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ถือเป็น
ลิขสิทธิ์ของวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ หากบุคคลหรือหน่วยงานใดต้องการนำท้ังหมด หรือส่วนหนึ่ง
ส่วนใดไปเผยแพร่หรือเพื่อกระทำการใดๆ จะต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากวารสารวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและสุขภาพก่อนเท่านั้น 
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บทคัดยอ 

การละ เล ่ นพ ื ้ นบ ้ าน ไทยเป ็ นมรดกทาง

วัฒนธรรมที ่สะท้อนภูมิปัญญา วิถีชีวิต และอัตลักษณ์

ของสังคมไทย ซึ่งแม้จะมีคุณค่าเชิงสังคมและวัฒนธรรม

อย่างลึกซึ้ง แต่ในปัจจุบันกลับเผชิญความเสี่ยงที่จะเลือน

หายจากว ิถ ีช ีว ิตของคนไทย เน ื ่องจากกระแสความ

เปลี่ยนแปลงทางสังคม เทคโนโลยี และการเข้ามาแทนที่

ของนันทนาการดิจิทัล การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 

(1) ศึกษากระบวนการเปลี่ยนผ่านจากการเล่นพื้นบ้านสู่

กีฬาสากล ผ่านกรณีศึกษา กีฬาโคโค กีฬากาบัดดี้ และ

กีฬาดอดจ์บอล (2) ศึกษาความเชื่อมโยงเชิงโครงสร้าง

และเช ิงหน้าที ่ระหว่างการละเล่นพื ้นบ้านไทย ได้แก่  

เตย ตี ่จ ับ (บ ักอี ่ ) และขว ้างล ิง ก ับกีฬาสากลที ่เป็น

กรณีศึกษาทั ้งสามประเภทกีฬา และ (3) เสนอแนวทาง

การพัฒนาการละเล่นพื้นบ้านไทย โดยใช้การวิเคราะห์

และสังเคราะห์เอกสาร ผลการศึกษาเผยให้เห็นกลไก

สำคัญว่า ความสำเร็จของกีฬาสากลเป็นผลลัพธ์จากการ

จัดการเชิงโครงสร้างที่บูรณาการกติกามาตรฐานเข้ากับ

ความเข้มแข็งเชิงสถาบันและโมเดลเศรษฐกิจที ่ย ั ่งยืน 

มากกว ่าเพ ียงค ุณล ักษณะของกิจกรรมเพ ียงลำพัง 

ขณะเดียวกัน การละเล่นพื ้นบ้านไทย เช ่น เตย ตี ่จับ 

และขว้างลิง มีศักยภาพเชิงหน้าที ่ที ่สอดคล้องกับกีฬา

สากลในกรณีศ ึกษาท ั ้ งในมิต ิของระบบการเล ่นและ 

องค์ประกอบสมรรถภาพและทักษะการเคลื ่อนไหวที ่

เกี ่ยวข้อง อย่างไรก็ตาม การพัฒนายังติดขัดเนื ่องจาก

ข้อจำกัดด้านกลไกเชิงสถาบันและการสนับสนุนที่ขาด

ความต่อเนื่อง ดังนั้น การพัฒนาการละเล่นพื้นบ้านไทย

จึงควรเริ่มจากการประเมินศักยภาพและความเหมาะสม

ของแต่ละกิจกรรม โดยเชื่อมโยงมิติทางกายภาพ สังคม 

วัฒนธรรม ความปลอดภัย และความพร้อมของชุมชน

อย่างเป็นระบบ ครอบคลุมการสร้างมาตรฐานกติกา 

การพัฒนาสถาบันที ่ย ั ่งยืน และการบูรณาการเข้ากับ

ยุทธศาสตร์ซอฟต์พาวเวอร์ ทั้งนี้ การละเล่นพื้นบ้านไทย

ไม่จำเป็นต้องได้ร ับการพัฒนาไปสู ่ก ีฬาเชิงวัฒนธรรม

ระดับสากลทุกประเภท หากควรได้ร ับการออกแบบ

เส ้นทางการพัฒนาตามศักยภาพของแต่ละกิจกรรม 

ทั้งในฐานะกิจกรรมการเรียนรู้ นันทนาการเพื่อสุขภาวะ 

กิจกรรมระหว่างวัย การท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรม และ

กีฬาเช ิงว ัฒนธรรมในกรณีท ี ่ม ีความพร้อม เพ ื ่อธำรง

การละเล่นให้เป็นมรดกที ่ม ีช ีว ิตและสร้างคุณค่าทาง

น ันทนาการ ส ังคม ว ัฒนธรรม และเศรษฐกิจอย่าง

เหมาะสมต่อบริบทไทยร่วมสมัย 
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Abstract  
Thai tradit ional plays const i tute an 

important form of intangible cultural heritage 
that reflects  the wi sdom, ways o f  l i fe ,  and 
cultural identity of Thai society. Despite their 
profound social and cultural value, they are 
increasingly at risk of fading from everyday Thai 
l i f e  d ue  t o  s o c i a l  ch ange ,  t e ch n o lo g i c a l 
advancement, and the growing prominence of 
digi ta l recreat ion. This art icle aimed to: (1) 
examine the transition from traditional plays to 
international sports through case studies of Kho 
Kho, Kabaddi, and dodgeball; (2) analyze the 
structural and functional connections between 
selected Thai traditional plays, namely Toei, Tee 
Jap (Bak-Ee),  and Kwang Ling,  and the three 
i n t e r n a t i o n a l  s p o r t s ;  a n d  ( 3 )  p r o p o s e 
development pathways for Thai traditional plays 
through  document  ana lys i s  and  l i te ratu re 
synthesis. The findings indicate that the success 
of international sports results not merely from 
the  i nhe ren t  cha rac t e r i s t i c s  o f  pa r t i cu la r 
activities, but from structural arrangements that 
in tegra te  s t andard i zed ru le s ,  i n s t i tu t ional 
strength, and sustainable economic models. At 
the same time, Thai traditional plays such as 
Toei ,  Tee Jap, and Kwang Ling demonstrate 
functional potential comparable to the selected 
i n t e r n a t i o n a l  s p o r t s  i n  t e r m s  o f  g a m e 
m e c h a n i s m s ,  r e l e v a n t  p h y s i c a l  fi t n e s s 

components, and movement skills. However, 
the i r  development remains const ra ined by 
l i m i t e d  i n s t i t u t i o n a l  m e c h a n i s m s  a n d 
d i s c o n t i n u o u s  s u p p o r t .  T h e r e f o r e ,  t h e 
development of Thai traditional plays should 
begin with an assessment of the potential and 
suitabil ity of each activity by systematical ly 
considering physical, social, cultural, safety, and 
community-readiness dimensions. This process 
should include the establishment of appropriate 
rules and standards, sustainable inst itutional 
mechanisms, and alignment with soft power 
strategies. Not all Thai traditional plays need to 
be developed into international cultural sports. 
Ra the r ,  deve lopment  pathways shou ld  be 
t a i lo red  to  the  po tent i a l  o f  each  ac t i v i ty , 
including use as learning activ it ies ,  health-
p r o m o t i n g  r e c r e a t i o n a l  a c t i v i t i e s , 
intergenerational programs, cultural tourism 
resources, or cultural sports where appropriate. 
Such  an  app roach  may he lp  sus ta i n  Tha i 
t r ad i t i ona l  p lay s  a s  l i v i ng  he r i t a ge  wh i l e 
generating recreational, social, cultural, and 
economic value appropriate to contemporary 
Thai society. 
 
K e y  W o r d s :  T h a i  T r a d i t i o n a l  P l a y s  / 
Internat ional Sports  /  Sport izat ion /  Soft 
Power / Recreation 
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บทนํา

ในบริบทระดับสากล การละเล่นพื ้นบ้าน

ถ ื อ เ ป ็ นมรดกทางว ัฒนธรรมท ี ่ จ ั บต ้ อ ง ไม ่ ได ้ 

(intangible cultural heritage) ซึ ่งสะท้อนทั้งวิถี

ชีวิต ภูมิปัญญา และอัตลักษณ์ของชุมชนอย่างลุ่มลึก 

(Bandyopadhyay & Das, 2025; Luchoro-Parrilla 

et al., 2024) แม้คุณค่าของการละเล่นพื ้นบ้านจะ

เป็นที่รับรู้และยืนยันในวงการวิชาการทั ้งระดับชาติ

และนานาชาติ (Niltawee & Chaleekhrua, 2021; 

Paso & Chuwet, 2022; Kumsuwan et al., 2021; 

Tongterm et al., 2026b) แต่ในช่วงหลายทศวรรษ

ที่ผ ่านมา กระแสโลกาภิว ัตน์และการขยายตัวของ 

ส ื ่อด ิจ ิท ัลได้ส ่งผลให้การละเล่นพื ้นบ ้านในหลาย

ประเทศลดบทบาทลงอย่างต่อเนื่อง ซึ่งการที่เยาวชน

หันไปให้ความสนใจกับกิจกรรมในโลกเสมือนจริง 

หรือสภาพแวดล้อมดิจิทัล (digital environments) 

มากกว ่าการเล ่นกลางแจ ้ง ทำให ้ค ุณค่าของเกม

พื ้นบ้านเสี ่ยงต่อการถูกลดทอนจนกลายเป็นเพียง

กิจกรรมเชิงสัญลักษณ์ (Madondo & Tsikira, 2022) 

ขณะเดียวกัน วรรณกรรมด้านจิตวิทยาการกีฬาชี้ว่า

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายเชิงเล่นและกีฬา

โดยทั ่วไปสามารถส่งเสร ิมพัฒนาการเชิงบวกของ

เยาวชน (posit ive youth development) ใน 

หลายมิติ ทั ้งด้านทักษะชีวิต การกำกับตนเอง และ

ความสัมพันธ์ทางสังคม (Holt et al., 2017) ซึ่งบ่งชี้

ในเชิงหลักการว่าการธำรงรักษากิจกรรมการเล่นเชิง

วัฒนธรรม รวมถึงการละเล่นพื้นบ้าน ให้คงอยู่ในวิถี

ช ีว ิตของเยาวชนจึงม ีความสำค ัญไม่ เพ ียงในมิต ิ

ว ัฒนธรรม แต่ย ังอาจเช ื ่อมโยงกับพัฒนาการทาง 

สังคมของเด็กด้วย ทั ้งนี ้ย ังจำเป็นต้องมีการศึกษา

เฉพาะเจาะจงเพิ่มเติมเพื่อยืนยันผลดังกล่าวในบริบท

ของการละเล่นพื ้นบ ้านโดยตรง ปรากฏการณ์น ี ้  

จ ึงเป็นประเด็นเชิงโครงสร้างในระดับนานาชาติที ่

หลายประเทศต้องเผชิญในการรักษาและปรับตัว

การละเล่นพื้นบ้านให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตสมัยใหม่ 

ในทางทฤษฎ ี การ เ ล ่ น  แนวค ิ ด เ ร ื ่ อ ง

พัฒนาการของกิจกรรมการเล ่นของมนุษย ์ม ักถ ูก

อธิบายผ่านลำดับชั้นสามระดับ ได้แก่ การเล่น (play) 

ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ มีความ

เป็นอิสระ และไม่จำเป็นต้องมีโครงสร้างกติกาตายตัว 

(Huizinga, 1938, as cited in Ruckenstein, 1991) 

การละเล่นหรือเกม (game) ซึ่งเป็นการเล่นที่ถูกจัด

ระเบียบด้วยกติกาที ่ชุมชนยอมรับร่วมกัน มีเงื ่อนไข

แพ้ชนะและโครงสร้างที ่ทำซ้ำได้ แม้ยังไม่ผ่านการ

รับรองเชิงสถาบัน (Caillois, 2001) และกีฬา (sport) 

ซึ่งเป็นการละเล่นที่ผ่านกระบวนการสร้างมาตรฐาน

กติกาและความเป็นสถาบันจนมีองค์กรกำกับดูแลและ

ระบบการแข ่งข ันท ี ่ตรวจสอบได ้ในระด ับกว ้าง 

(Guttmann, 2004) การละเล่นพื ้นบ้านไทยที ่เป็น

กรณีศึกษาของบทความนี ้ ได้แก่ เตย ตี ่จับ (บักอี ่) 

และขว้างลิง ล้วนมีโครงสร้างกติกา การแบ่งฝ่าย และ

เงื่อนไขการตัดสินผลที่ชุมชนท้องถิ่นยอมรับร่วมกันอยู่

แล ้ว จ ึงอย ู ่ ในสถานะของ "การละเล ่น" (game) 

ตามลำดับชั ้นดังกล่าว มิใช่เพียง "การเล่น" (play)  

ที ่ปราศจากโครงสร้างใดๆ สถานะนี ้เป ็นเง ื ่อนไข

เบื ้องต้นที่สำคัญต่อการพิจารณากระบวนการสร้าง

เป็นกีฬา (sportization) ซึ่งเป็นกรอบแนวคิดหลักที่

บทความนี ้ใช ้ว ิเคราะห์กรณีศึกษาในลำดับถ ัดไป 

เนื่องจากกระบวนการดังกล่าวเป็นการยกระดับจาก

กิจกรรมท ี ่ม ี โครงสร ้างกต ิกาอย ู ่แล ้วไปส ู ่ระบบ

มาตรฐานและสถาบันที่เป็นทางการ
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สำหรับประเทศไทย การละเล่นพื ้นบ้าน

ไทยทำหน้าที ่เป็นกลไกสำคัญในการหล่อหลอมทาง

สังคมและการเรียนรู ้ของเด็กและเยาวชนมาตั ้งแต่

อดีต (Gomaratut, 2006a; 2006b; 2006c) เช่น 

การละเล่นตี่จับ (บักอี่) ที่เน้นการรุกและการป้องกัน

ซึ่งต้องอาศัยกลยุทธ์ร่วมกัน การละเล่นเตย ที่สะท้อน

การคิดเชิงกลยุทธ์ในพื้นที่จำกัด และการละเล่นขว้าง

ล ิง ท ี ่ฝ ึกฝนความแม่นยำและการทำงานเป็นทีม 

(Tongterm, 2013) โดยในมิติวิทยาศาสตร์การกีฬา 

กิจกรรมเหล่านี ้สามารถอธิบายได้ผ่านกรอบทักษะ

การเคลื ่อนไหวขั้นพื้นฐาน (fundamental motor 

ski lls) การประสานงานของระบบประสาทและ

กล้ามเนื ้อ (neuromuscular coordination) และ

การตัดสินใจภายใต้ข้อจำกัด (decision-making 

under constra ints)  ซ ึ ่ งปรากฏหล ักฐานเช ิ ง

ประจักษ์ถึงบทบาทที่สำคัญของการละเล่นพื ้นบ้าน

ต่อการพัฒนาสมรรถภาพและแรงจูงใจในการเรียนรู้ 

(Astuti et al., 2024; Thongtumluing, 2018) 

ซ ึ ่ งแม ้จะม ีงานว ิจ ัยท ี ่ตอกย ้ำถ ึ งค ุณค ่าของการ 

ละเล ่นพื ้นบ ้านในหลายมิต ิ แต่การศึกษาเช ิงล ึก 

และเป ็นระบบที ่ เช ื ่อมโยงการละเล ่นเหล ่านี ้ก ับ

กระบวนการพัฒนาไปสู ่กีฬาสมัยใหม่ยังมีไม่มากนัก 

(Tongterm et al., 2024; 2025; 2026a) ขณะที่

หลายประเทศได้แสดงให้เห็นถึงความสำเร็จในการ

ยกระดับเกมพื้นบ้านของตนสู่สากล เช่น กีฬาโคโค 

(Kho Kho) ของอินเด ียที ่ ได ้ร ับการพัฒนากติกา

มาตรฐานและมีองค์กรกลางคอยกำกับ (Das et al., 

2 024 )  ก ี ฬ ากาบ ั ดด ี ้  ( K abadd i )  ท ี ่ ป ร ะสบ

ความสำเร ็จอย ่างกว ้างขวางผ ่านการจ ัดต ั ้ง Pro 

Kabaddi  League (PKL) ซ ึ ่ งสร ้ างม ูลค ่าทาง

เศรษฐก ิจอย ่างมีน ัยสำค ัญ (Sengupta et al. , 

2024) และกีฬาดอดจ์บอล (Dodgeball) ท ี ่ก้าวสู ่

การเป็นกีฬานานาชาติภายใต้การกำกับของ World 

Dodgeball Federation หร ือ WDBF (World 

Dodgeball Federation, 2023) ประสบการณ์

เหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่ากระบวนการสร้างเป็นกีฬา 

( spor t izat ion )  ซ ึ ่ งประกอบด ้ วยการกำหนด

มาตรฐานกติกา การจ ัดตั ้งองค์กรกำกับ และการ

สนับสนุนเชิงนโยบาย เป็นกลไกสำคัญในการเปลี่ยน

ผ่านอย่างเป็นระบบ  

ดังนั้น บทความนี้จึงมุ่งศึกษาศักยภาพของ

การละเล่นพื้นบ้านไทยในการพัฒนาอย่างเป็นระบบ 

โดยม ีว ัตถ ุประสงค ์ด ังน ี ้  (1) ศ ึกษากระบวนการ

เปล ี ่ ยนผ ่านจากการละเล ่นพ ื ้นบ ้านส ู ่ก ีฬาท ี ่ ม ี

มาตรฐานในต่างประเทศ ผ่านกรณีศึกษา Kho Kho, 

Kabaddi และ Dodgeball (2) ว ิเคราะห์ความ

เช ื ่อมโยงเช ิงโครงสร ้างและเช ิงหน ้าท ี ่ ระหว ่าง

การละเล่นพื ้นบ้านไทยกับกีฬากรณีศึกษาทั ้งสาม 

และ (3) เสนอแนวทางการออกแบบเส้นทางการ

พัฒนาการละเล่นพื ้นบ้านไทยตามศักยภาพของแต่

ละก ิ จกรรม  ท ั ้ ง ในฐานะก ิจกรรมการ เร ี ยนร ู ้ 

นันทนาการ สุขภาวะ การท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรม 

และก ีฬาเช ิงว ัฒนธรรมในกรณ ีท ี ่ม ีความพร ้อม 

ผลลัพธ์ที ่ผู ้เขียนคาดหวังอีกประการคือการกระตุ้น

การรับรู้ของประชาชนและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเพื่อ

ยกระดับการละเล่นพื ้นบ้านไทยสู ่กีฬาสากล พร้อม

ทั ้งแสดงให้เห็นถึงศักยภาพของการละเล่นพื ้นบ้าน

ไทยในการเป็นซอฟต์พาวเวอร์ (soft power) ที ่

สามารถสร้างคุณค่าเชิงเศรษฐกิจ ว ัฒนธรรม และ

สังคมให้กับประเทศไทยบนเวทีโลกได้อย่างยั่งยืน
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การละเล่นพื ้นบ้านเป็นรากฐานสำคัญของ

วัฒนธรรมมนุษย ์ท ั ่วโลก ซึ ่งก ิจกรรมบางประเภท

ได้ร ับการพัฒนาและปรับปรุงจนยกระดับเป็นกีฬา

สากลท ี ่ ไ ด ้ ร ับการยอมร ับ ในระด ับนานาชาต ิ 

กระบวนการดังกล่าวเกี ่ยวข้องกับการสังเคราะห์ 

ภูมิปัญญาดั ้งเดิมเข้ากับโครงสร้างสมัยใหม่ ทั ้งการ

กำหนดกติกาที่เป็นสากล การสร้างโครงสร้างองค์กร

ที ่แข็งแกร่ง และการส่งเสริมผ่านเวทีการแข่งขันใน

ระดับต่างๆ ดังนั้น การศึกษาบทเรียนจากกรณีศึกษา

ที ่ประสบความสำเร็จจึงเป็นกุญแจสำคัญในการทำ

ความเข้าใจกลไกเชิงที ่เปลี ่ยนผ่านจากการเล่นเชิง

ว ัฒนธรรมไปสู ่ระบบการแข่งขันที ่มีการกำกับดูแล

อย่างเป็นสถาบัน อันจะเป็นแนวทางให้การละเล่น

พื้นบ้านไทยสามารถยกระดับสู่เวทีโลกได้อย่างยั่งยืน

ในอนาคต  

1. กรณีศึกษาการพัฒนากีฬา Kho Kho: 

การเปลี่ยนผานจากภูมิปญญาสูการจัดระบบ 

กีฬา Kho Kho เป็นตัวอย่างสำคัญของการ

เปลี ่ยนผ่านสู ่กีฬาสากลที ่ม ีโครงสร้างรองรับอย่าง

สมบูรณ์ มีรากฐานอยู ่ในวิถ ีช ีว ิตเกษตรกรรมของ

อินเดีย ซึ ่งเยาวชนมักรวมกลุ ่มกันเล่นในพื ้นที ่โล่ง

กว้างหลังฤดูเก็บเกี่ยว ลักษณะการเล่นที่อาศัยการไล่

จับ การวิ่งหลบ และการใช้ไหวพริบในการเคลื่อนไหว

อย่างต่อเนื่อง ไม่เพียงช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

กาย แต่ยังเป็นกระบวนการทางสังคมที่หล่อหลอมให้

เยาวชนเรียนรู ้การทำงานเป็นทีม และการเคารพ

กติกาของกลุ ่ม (Jacob et al., 2023) ซึ ่งลักษณะ

ดังกล ่าวสะท้อนให้เห ็นว่าการละเล่นพื ้นบ้านทำ

หน้าที่เป็นพื้นที่การเรียนรู ้เชิงประสบการณ์ที่บูรณา

การมิติทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมเข้าด้วยกัน

อย ่างเป ็นองค ์รวม โดยป ัจจ ัยที ่ทำให้  Kho Kho 

แตกต่างจากการเล่นอื่นคือ ความเรียบง่ายของกติกา

และการใช ้อ ุปกรณ ์ท ี ่ จำก ัด จนถ ูกมองว ่า เป ็น

ส ัญล ักษณ์ร ่วมของวัฒนธรรมการเล ่นในภูมิภาค

เอเช ียใต ้  (Fabian, 2021) อ ีกท ั ้ งย ังม ีล ักษณะ 

การเล ่นที ่สอดคล้องกับความคิดเชิงกลย ุทธ์ และ

ความสามารถในการปรับตัว โดยเฉพาะในมิติของ

การต ัดส ินใจภายใต ้ข ้อจำก ัดด้านเวลาและพื ้นที ่ 

ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของกีฬาสมัยใหม่ 

กระบวนการยกระด ับ Kho Kho เร ิ ่ม

ช ัดเจนในช่วงต้นคริสต์ศตวรรษที ่ 20 โดยมีการ

กำหนดกติกามาตรฐานและขนาดสนามที่เป็นสากล 

(Das et al., 2024) ก้าวสำคัญคือการก่อตั้งสหพันธ์

โคโคแห่งอินเดีย (The Kho Kho Federation of 

India: KKFI) เพื ่อทำหน้าที่เป็นองค์กรกลางที่สร้าง

ความต่อเนื่องเชิงโครงสร้างและทำให้การพัฒนากีฬา

เป็นไปอย่างเป็นระบบมากยิ่งขึ้น (Bandyopadhyay 

& Das, 2025) ในระดับนานาชาติ Kho Kho ได้รับ

การเผยแพร่ผ่านการแข่งขันผ่าน Asian Kho Kho 

Champ ionsh ip  และ ได ้ ร ั บการยอมร ับ จาก 

สภาโอลิมปิกแห่งเอเช ีย (Olympic Council of 

Asia) ซึ ่งถือเป็นก้าวสำคัญในการผลักดันกีฬาเข้า 

สู่เวทีนานาชาติ แต่อย่างไรก็ตาม แม้ยังไม่ได้รับการ

บรรจ ุเป ็นชนิดกีฬาหลักในมหกรรมเอเชียนเกมส์ 

แต่มีความพยายามอย่างต่อเนื่องในการผลักดันเข้าสู่

รายการแข่งขันในอนาคต สำหรับปัจจัยความสำเร็จที่

โดดเด่น ได้แก่ กติกาที่ยืดหยุ ่น การมีองค์กรกลางที่

เข ้มแข็ง และการสนับสนุนเชิงนโยบายที ่สะท้อน

รูปแบบการพัฒนาแบบหลายระดับตั้งแต่ระดับชุมชน

จนถึงระดับนานาชาติ (Jacob et al., 2023)
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2. กรณีศึกษากีฬา Kabaddi: การสรางลีก

อาชีพและการขยายตัวในเวทีโลก 

กีฬา Kabaddi เป็นตัวอย่างความสำเร็จที่

โดดเด่นในการเปลี่ยนผ่านสู่กีฬาที่มีระบบมืออาชีพและ

ได้รับการยอมรับในระดับนานาชาติ โดยรากเหง้าของ

กีฬานี้อยู่ในวิถีชีวิตของชุมชนชนบท กติกาที่เรียบง่าย 

เช่น การรุกข้ามแดนไปสัมผัสฝ่ายตรงข้ามแล้วกลับ 

เข้าสู่แดนของตนเองโดยไม่ถูกจับ ทำให้กีฬานี้เข้าถึง

ง ่ายและเหมาะกับทุกเพศทุกวัย (Sidhu, 1986) 

ซึ่งลักษณะดังกล่าวสะท้อนโครงสร้างการเล่นที่เอื้อต่อ

การมีส่วนร่วมในวงกว้างและการพัฒนาทักษะเชิง

กายภาพไปพร้อมกัน อีกทั้งความโดดเด่นที่ผลักดันให้ 

Kabaddi รอดพ้นจากความเสี ่ยงที ่จะสูญหายตาม

กาลเวลา คือ กระบวนการสร้างเป็นกีฬาซึ ่งผสาน

รากเหง้าดั ้งเดิมเข้ากับกลไกการตลาดและนโยบาย

ก ีฬาอย ่ า งลงต ั ว  (Rahman & Akter ,  2023) 

กระบวนการด ังกล ่าวทำให ้  Kabaddi สามารถ

รักษาอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมไว้ได้ ขณะเดียวกันก็

สามารถปรับตัวเข้าสู่ระบบเศรษฐกิจสมัยใหม่ได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ  

ก้าวสำคัญของการพัฒนากีฬากาบัดดี้ คือ 

การจัดตั้ง Pro Kabaddi League ซึ่งทำให้กาบัดดี ้

ขยับจากกีฬาพื้นบ้านเข้าสู่ระบบการแข่งขันอาชีพที่มี

การจัดการข้อมูลนักกีฬา การแข่งขัน และโครงสร้าง

การมีส่วนร่วมของผู ้เล่นอย่างเป็นรูปธรรมมากขึ ้น 

(Sengupta et al., 2024; Lalwani & Mukherjee, 

2025) อีกทั้ง ในเชิงการสร้างตลาดกีฬา การสื่อสาร

ผ่านสื่อสังคมออนไลน์ยังมีบทบาทต่อการเพิ่มความ

ผูกพันของผู้ชม ชุมชน แฟนกีฬา (fan community) 

การเข้าชมการแข่งขัน และความสนใจต่อผู้สนับสนุน

ของลีก (Trivedi et al., 2021) ขณะที่กระบวนการ

ดังกล่าวควรทำความเข้าใจในฐานะการสร้างเป็นกีฬา

และการปรับความหมายของกาบัดดี ้ให้ดำรงอยู ่ใน

ระบบกีฬาและสังคมร่วมสมัย มิใช่เพียงความสำเร็จ

เชิงพาณิชย์เพียงด้านเดียว 

ในระดับสากล Kabaddi ได้ขยายบทบาท

ผ ่านการแข่งข ันและองค ์กรกำก ับด ูแลในระด ับ

นานาชาติ (Nasrulloh, 2024) โดยปัจจุบันกิจกรรมนี้

ถูกมองว่ามีศักยภาพในฐานะซอฟต์พาวเวอร์ ที่สะท้อน

รากเหง้าทางวัฒนธรรมได้อย่างทรงพลัง ซึ่งแสดงให้

เห็นว่า การพัฒนากีฬาพื ้นบ้านจำเป็นต้องอาศ ัย 

การผสมผสานระหว ่างว ัฒนธรรม นโยบาย และ

เศรษฐกิจอย่างสมดุล  

3. กรณีศึกษากีฬา Dodgeball: ความ

รวมมือระหวางประเทศและการจัดการแข ง ขัน 

ระดับโลก 

กีฬา Dodgeball เป็นตัวอย่างที่สะท้อนให้

เห็นว่าการเล่นที่มีความเรียบง่ายสามารถพัฒนาไปสู ่

การเป็นกีฬาสากลที่ได้รับการยอมรับได้จริง รากฐาน

ของก ีฬาน ี ้ อ ย ู ่ ใ นสถานศ ึ กษาและช ุ มชนของ

สหรัฐอเมริกา โดยใช้เพียงลูกบอลที่มีน้ำหนักเบาและ

พื้นที่สนามมาตรฐานที่ไม่ซับซ้อน ลักษณะการเล่นที่

เน ้นการขว ้างและการหลบหล ีกช ่วยเสร ิมสร ้าง

สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความเร็ว ความคล่องตัว 

และการตอบสนอง (Kr ishnan et a l . ,  2023 ; 

Vroman, 2023) ขณะเดียวกัน Dodgeball ยังถูก

บูรณาการเข ้ากับว ิชาพลศึกษาในฐานะกิจกรรม

นันทนาการที่เข้าถึงง่ายและเหมาะสำหรับผู้เล่นทุกวัย 

ซึ่งความนิยมในระดับชุมชนนี้ปูทางให้ค่อยๆ ก้าวเข้าสู่

ระบบการแข่งขันที่เป็นมาตรฐานมากยิ่งขึ้น
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ก้าวสำคัญในระดับสถาบันที่มีส่วนผลักดัน

ให้กีฬา Dodgeball พัฒนาไปสู ่ความเป็นสากล คือ 

การจัดตั้ง WDBF ซึ่งเกิดจากความร่วมมือของหลาย

ประเทศเพื่อพัฒนามาตรฐานกติกาและสร้างเครือข่าย

ความร่วมมือระหว่างประเทศ (World Dodgeball 

Federation, 2023) บทบาทของ WDBF ครอบคลุม

ทั ้งการกำหนดกรอบกติกา การส่งเสริมการแข่งขัน 

และการพัฒนาระบบกีฬาระดับนานาชาติ โดยได้มี

การจัดการแข่งขันระดับโลกอย่างต่อเนื่อง รายการที่

ได้ร ับความนิยมเป็นอย่างมากคือการแข่งขันดอดจ์

บอลชิงแชมป์โลก (WDBF World Championships) 

ซึ่งเริ่มจัดในช่วงทศวรรษ 2010 และทำหน้าที่เป็นเวที

สำคัญในการขยายการรับรู้ของกีฬาสู่ระดับนานาชาติ 

โดยการแข่งข ันดังกล่าวมีการเข ้าร ่วมจากหลาย

ประเทศในภูมิภาคต่างๆ อาทิ อเมริกาเหนือ ยุโรป 

และเอเชีย ซึ่งสะท้อนถึงแนวโน้มการเติบโตของกีฬา

ในระดับสากล ขณะเดียวกัน องค์กรระดับชาติและ

ภูมิภาค เช่น British Dodgeball ยังมีบทบาทในการ

พัฒนามาตรฐานการฝึก การแข่งขัน และองค์ความรู ้

เชิงวิชาการเพื่อสนับสนุนการเติบโตของกีฬา (British 

Dodgeball, 2022) ส ่งผลให้ในป ัจจ ุบ ัน WDBF 

สามารถสร้างเครือข่ายความร่วมมือที่ครอบคลุมหลาย

ภูมิภาคทั่วโลก และมีบทบาทสำคัญต่อการขับเคลื่อน 

Dodgeball ในฐานะกีฬาระดับนานาชาติ 

อย่างไรก็ตาม แม้ Dodgeball จะถูกพัฒนา

ในฐานะกีฬาที่เข้าถึงง่าย แต่ก็มีประเด็นเชิงวิชาการที่

ควรพิจารณา โดยการศึกษาของ Butler et al. 

(2021) ช ี ้ว ่า ในบางบริบทกิจกรรมนี ้อาจสะท้อน

พลวัตเชิงอำนาจโดยไม่ตั ้งใจ ซึ ่งสะท้อนให้เห็นว่า 

การพัฒนาการละเล่นพื้นบ้านไทยสู ่กีฬาไม่ควรเน้น

เพียงมิติการแข่งขัน หากแต่ต้องพิจารณามิติทางสังคม

และจ ิตว ิทยาควบค ู ่ก ันไปด ้วย (Rubin, 2021) 

ความสำเร็จของ Dodgeball จึงมิได้อยู ่ที ่การสร้าง

องค์กรกลางและการแข่งขันระดับโลกเพียงอย่างเดียว 

แต่ยังรวมถึงการตระหนักถึงความซับซ้อนทางสังคม

และการออกแบบแนวทางที ่ส่งเสริมความเท่าเทียม 

ซ ึ ่ ง เป ็นบทเร ี ยนสำค ัญสำหร ับประเทศไทยว ่ า 

การพ ัฒนาการละเล ่นพ ื ้นบ ้านไทยส ู ่ก ีฬาสากล  

ควรคำนึงถึงมิติทางวัฒนธรรมร่วมด้วยทั้งนี้เพื่อให้เกิด

การพัฒนาอย่างสมดุล 

4. ปจจัยรวมของความสําเร ็จ: บทเรียน

จากการเปลี่ยนผานสูกีฬาสากล 

จากการสังเคราะห์กรณีศึกษาของ Kho 

Kho, Kabaddi และ Dodgeball พบว่า การเปลี่ยน

ผ ่านจากการละเล ่นพ ื ้ นบ ้านส ู ่ ก ีฬาสากลม ิ ใช ่

ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นโดยบังเอิญ หากแต่เป็นผลลัพธ์

ของกระบวนการเชิงโครงสร้างที ่มีปัจจัยร่วมสำคัญ

หลายประการขับเคลื่อนอย่างต่อเนื่อง ดังนี้ 

1) การกำหนดกติกามาตรฐานที ่ช ัดเจน: 

ถือเป็นเงื่อนไขพื้นฐานที่ทำให้กิจกรรมสามารถพัฒนา

เข้าสู ่ระบบการแข่งขันในลักษณะกีฬาได้อย่างเป็น

ทางการและยุติธรรม โดยครอบคลุมทั้งจำนวนผู้เล่น 

ร ูปแบบสนาม และระบบการให้คะแนนที ่ม ีความ

ชัดเจนและตรวจสอบได้ ซึ ่งช่วยสร้างความเข้าใจ

ร่วมกันระหว่างผู้เล่น ผู้ตัดสิน และผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 

2) การสร้างโครงสร้างองค์กรที ่เข้มแข็ง: 

ผ่านการจัดตั ้งสมาคมหรือสหพันธ์ที่มีบทบาทในการ

กำกับดูแลและพัฒนาอย่างเป็นระบบ เช่น Kho Kho 

Federation of India (KKFI), Amateur Kabaddi 

Fede ra t ion  o f  I nd i a  (AKF I )  และ Wor l d 
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Dodgeball Federation (WDBF) ซึ่งองค์กรเหล่านี ้

ทำหน้าที่วางกรอบการแข่งขัน พัฒนากติกา พัฒนา

บุคลากร และสร้างเครือข่ายความร่วมมือในระดับ

นานาชาติ ถ ือเป็นกลไกสำคัญของความต่อเน ื ่อง 

เชิงนโยบายและการยอมรับในระดับสากล 

3) การสร ้างม ูลค ่าทางเศรษฐก ิจ: การ

พัฒนากิจกรรมนันทนาการให้สามารถเชื ่อมโยงกับ

กลไกทางเศรษฐกิจ ทำให้กีฬาไม่ได้จำกัดอยู ่เพียง 

ม ิต ิของความบันเทิง แต ่สามารถต ่อยอดสู ่ระบบ

อ ุตสาหกรรมท ี ่สร ้ างรายได ้และความย ั ่ งย ืนได ้ 

โดยเฉพาะการผสานก ับการตลาดก ีฬาและส ื ่อ

สม ัยใหม ่ และการพัฒนาในร ูปแบบล ีกอาช ีพใน

อนาคต 

4) ก า รบ ู รณาก า ร เ ข ้ า ก ั บ ส ั ง ค มแล ะ

วัฒนธรรม: ความสำเร ็จของกีฬาเริ ่มต ้นจากการ

ยอมร ับในระดับช ุมชน ก ่อนจะถ ูกยกระด ับเป ็น

สัญลักษณ์ในระดับชาติ การเชื ่อมโยงกีฬาเข้ากับอัต

ลักษณ์ทางวัฒนธรรมช่วยเสริมสร้างความต่อเนื่องของ

กิจกรรม และเพิ ่มศักยภาพในฐานะเครื ่องมือทาง

สังคมที ่สามารถสร้างความภาคภูมิใจร่วมกันได้ใน

ระยะยาว 

ปัจจัยร่วมเหล่านี ้สะท้อนให้เห็นว่า หาก

ประเทศไทยสามารถดำเนินการตามแนวทางดังกล่าว

ได้อย่างต่อเนื ่อง ตั ้งแต่การกำหนดมาตรฐานกติกา 

การจัดตั้งองค์กรกลางที่มีประสิทธิภาพ การสร้างฐาน

ผู ้ เล ่นในสถานศึกษา ไปจนถึงการสร้างมูลค่าทาง

เศรษฐกิจและเช ื ่อมโยงเข้ากับวัฒนธรรมของชาติ 

ก็จะมีศักยภาพในการยกระดับการละเล่นพื้นบ้านไทย

ที่มีศักยภาพ ให้กลายเป็นกีฬาที่ได้รับการยอมรับใน

เวทีโลกได้อย่างเป็นรูปธรรมได้เช่นกัน 

การวิเคราะหความเช่ือมโยงเชิงเปรียบเทียบ 

การละเล่นพื ้นบ้านไทยเป็นรากฐานสำคัญ

ของก ิจกรรมน ันทนาการท ี ่ ไม ่ เพ ี ยงสร ้างความ

สนุกสนาน หากยังช ่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

กายและท ักษะทางส ั งคม การว ิ เคราะห ์ความ

เชื ่อมโยงระหว่างการละเล่นพื ้นบ้านกับกีฬาสากล 

จึงมีความจำเป็นเพื ่อสะท้อนศักยภาพที ่ยังมิได้ถูก

พัฒนาอย่างเป็นระบบ ดังนั้นในหัวข้อนี้ผู ้เขียนจึงมุ่ง

เปร ียบเท ียบการละเล่นเตย ต ี ่ จ ับ และขว ้างล ิง 

กับกีฬาสากลที ่มีลักษณะใกล้เคียง ได้แก่ Kho Kho, 

Kabaddi และ Dodgeball โดยจะชี ้ให้เห็นความ

เหมือนและความต่างในเชิงกลไกการเล่น กติกา และ

สมรรถภาพทางกายที ่ได้ร ับ ตลอดจนวิเคราะห์ถึง

ผลกระทบเชิงยุทธศาสตร์จากการไม่พัฒนา และ

วางรากฐานไปสู่ข้อเสนอเชิงนโยบายในการยกระดับ

การละเล่นพื ้นบ้านสู ่ก ีฬาสากลอย่างย ั ่งย ืน ซึ ่งม ี

รายละเอียดดังนี้ 

1. การเลนตี่จับและกีฬา Kabaddi 

การเล่นตี่จับ หรือที่ในบางท้องถิ่นของไทย

เรียกว่า “บักอี่” หรือ “บักตี่” นั้น ถือเป็นกิจกรรม

พื้นบ้านที ่สะท้อนภูมิปัญญาในการผสมผสานกลไก

เชิงรุกและการป้องกันได้อย่างลงตัว แก่นของการเล่น

อยู่ที ่การที ่ผู ้บุกรุกต้องวิ่งเข้าสู่แดนของฝ่ายตรงข้าม

พร้อมเปล่งเสียง “ตี ่” อย่างต่อเนื ่องในลมหายใจ

เดียว เพื่อแสดงถึงความแข็งแกร่งทางสรีรวิทยาและ

ความสามารถในการควบคุมร ่างกาย ขณะที ่ฝ ่าย

ป้องกันต้องร่วมมือกันเพื ่อจับกุม ผู ้บุกรุกให้อยู ่ใน

แดนของตน ความเข้มข้นของเกมเกิดจากการปะทะ

ที่ต้องอาศัยทั้งความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว 

ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว และการตัดสินใจ 
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ภายใต้แรงกดดันสูง ตี ่จับจึงมิใช่เพียงกิจกรรมเพื ่อ

ความบันเทิงเพียงอย่างเดียว หากแต่ทำหน้าที ่เป็น

ห ้องเร ียนทางน ันทนาการท ี ่ปล ูกฝ ั งท ักษะช ีว ิต 

การทำงานเป็นทีม และการเคารพกติกาของกลุ่ม ซึ่ง

คุณค่าเหล่านี้สอดคล้องโดยตรงกับรากฐานของวิชา

พลศึกษาและศาสตร์การนันทนาการ (Gomaratut, 

2006a; Tongterm, 2013) 

เมื่อเปรียบเทียบกับ Kabaddi ซึ่งถือกำเนิด

จากภูมิภาคเอเชียใต้และได้รับการพัฒนาให้เป็นกีฬา

สากล พบว่าทั ้งสองมีกลไกพื ้นฐานที ่คล้ายกัน โดย 

ผู้เล่นฝ่ายรุก (raider) ในกาบัดดี ้จะต้องบุกเข้าแดน

ของฝ่ายตรงข้ามเพื่อสัมผัสผู้เล่นฝ่ายรับ (defender) 

แล้วกลับเข้าสู่แดนตนเองโดยไม่ถูกจับ กระบวนการนี้

ต ้ อ งอาศ ั ยความ เร ็ ว  ความแข ็ ง แรง  และการ

ประสานงานของกล้ามเนื ้อหลายส่วนอย่างซับซ้อน 

ความแตกต่างสำคัญคือ Kabaddi ผ่านการกำหนด

กติกาที ่เข้มงวดและเป็นมาตรฐานสากล เช่น การ

จำก ัดเวลาในการบุกร ุก การกำหนดคะแนนตาม

รูปแบบการสัมผัส การจำกัดพื้นที่สนาม และการเพิ่ม

มาตรการลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ ปัจจัยเหล่านี้

สะท้อนการเปลี ่ยนผ่านจากการเล่นที่เน้นการเรียนรู้

เชิงสังคม ไปสู่กีฬาอาชีพที่สามารถแข่งขันได้ในระดับ

นานาชาติ (Rehal, 2022) 

บทเรียนจากการเปรียบเทียบนี้ชี ้ให้เห็นว่า 

ต ี ่จ ับของไทยมีรากฐานที ่ม ั ่นคงและม ีศ ักยภาพ

ใกล้เคียงกับ Kabaddi หากได้รับการจัดระบบอย่าง

จริงจัง การจัดตั้งองค์กรกลางเพื่อกำหนดมาตรฐาน 

การบูรณาการองค์ความรู ้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา 

และการผลักดันเข้าสู ่การแข่งขันอย่างเป็นทางการ 

อาจเป็นจุดเปลี่ยนสำคัญที่จะยกระดับการเล่นพื้นบ้าน

สู ่ เวทีสากลได้ เช ่นเด ียวกับที ่ Kabaddi ประสบ

ความสำเร ็จในการสร้างทั ้งคุณค่าทางนันทนาการ 

เศรษฐก ิ จ  และซอฟต ์พาว เวอร ์ ให ้ ก ั บอ ิน เด ีย 

(Sengupta et al., 2024) 

2. การเลนเตยและกีฬา Kho Kho 

การเล่นเตยของไทยเป็นกิจกรรมพื้นบ้านที่

สะท้อนความเรียบง่ายของวิถีชีวิตชนบท แต่แฝงด้วย

ความเข้มข้นเชิงกลยุทธ์อย่างชัดเจน แก่นของการเล่น

คือการแบ่งผู้เล่นออกเป็นฝ่ายไล่จับและฝ่ายหลบหนี 

โดยฝ่ายไล่จับต้องพยายามแตะตัวฝ่ายหลบหนีให้ได้

ภายในพื้นที ่ที ่กำหนด แม้จะไม่มีกติกาตายตัวหรือ

ขนาดสนามมาตรฐาน แต่ผ ู ้เล ่นทุกคนจำเป็นต้อง

อาศัยความเร็ว ความคล่องตัว การทรงตัว และไหว

พริบ เพื่อเอาชนะสถานการณ์ การละเล่นนี้จึงไม่เพียง

เป็นการเคลื ่อนไหวเพื ่อความสนุก หากยังเป็นการ

พัฒนาทักษะการทำงานเป็นทีม การวางแผนเชิงกล

ยุทธ์ และการตัดสินใจที ่รวดเร็ว ซึ ่งคุณค่าเหล่านี ้

สอดคล้องกับแนวคิดที่ว่าเกมพื้นบ้านช่วยหล่อหลอม

ทักษะทางสังคมและส่งเสริมความผาสุกทางอารมณ์ 

(Tongterm, 2013; Tamangklang, 1998) 

ในอีกด้านหนึ่ง Kho Kho ถือเป็นกรณีศึกษา

ที ่ชัดเจนของการพัฒนาเกมพื้นบ้านไปสู ่กีฬาระดับ

สากล โดยกลไกของ Kho Kho มีความใกล้เคียงกับ

การเล่นเตยในมิติของการไล่จับและการหลบหลีก 

แต่ส ิ ่งท ี ่สร ้างความแตกต่างคือความเป็นระบบที ่

เข ้มแข็งและการยกระดับให้เป็นกีฬาที ่แข่งขันได้ 

อย่างเป็นมาตรฐาน โดยผู้เล่นฝ่ายไล่จับ จำนวน 8 คน 

ต้องนั ่งเรียงสลับทิศทางบนเส้นกลางสนาม และใช้ 

ว ิธ ีแตะหล ังเพ ื ่อเปล ี ่ยนต ัวผ ู ้ เล ่นท ี ่ทำหน ้าท ี ่ ไล ่ 

สิ่งเหล่านี้ทำให้การเล่นเต็มไปด้วยจังหวะการตัดสินใจ 
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และความพลิกผันทางกลยุทธ์ (Bandyopadhyay, 

2021) ขณะเดียวกัน การกำหนดขนาดสนามมาตรฐาน 

27×16 เมตร และการพัฒนาระบบผู ้ต ัดส ินและ 

การแข่งขันที่เป็นเอกภาพในระดับประเทศ ได้มีส่วน

ผลักด ันให ้ Kho Kho สามารถจัดการแข่งข ันใน

สถานศึกษาและการแข่งขันกีฬาโคโคชิงแชมป์เอเชีย 

(Asian Kho Kho Championship) ซึ่งถือเป็นขยาย

ฐานการแข่งขันสู่ระดับนานาชาติมากยิ่งขึ้น (Jacob 

et al., 2023) 

อย่างไรก็ตาม เมื ่อพิจารณาในรายละเอียด

เช ิงกติกาเพื ่อให้เก ิดความเข ้าใจที ่ถ ูกต้อง พบว ่า  

ม ีความแตกต ่างเช ิงโครงสร ้างสนามที ่สำค ัญ คือ  

การเล่นเตยฝ่ายรับจะถูกจำกัดให้เคลื ่อนที ่บนเส้น

เท่านั ้น ในขณะที่ฝ ่ายรุกสามารถเคลื ่อนที ่ได้อย่าง

อิสระภายในกรอบพื้นที่สนามที่กำหนด ซึ ่งต่างจาก 

Kho Kho ท ี ่ท ั ้ งฝ ่ายร ุกและฝ ่ายร ับม ีพลว ัตการ

เคลื ่อนที ่ในการไล่จับและหลบหลีกที่อิสระกว่าการ

เล่นเตย การเปรียบเทียบนี้สะท้อนว่าการเล่นเตยมี

แก่นแท้ที่ทัดเทียมกับ Kho Kho ทั ้งในมิติของกลไก

การเล่นและคุณค่าทางนันทนาการ หากประเทศไทย

สามารถถอดบทเรียนจากอินเดีย เช่น การกำหนด

กติกามาตรฐาน การจัดตั ้งองค์กรกลางที ่ทำหน้าที ่

กำกับดูแลกีฬา และการผลักดันการเล่นเข้าสู่ระบบ

การศึกษาและเวทีนานาชาติ (Lavega-Burgués et 

al., 2021) ก็มีศักยภาพที่จะยกระดับการละเล่นเตย

ให้เป็นกีฬาที่แข่งขันได้ในระดับโลกได้เช่นกัน ซึ่งการ

พัฒนาเช่นนี้ไม่เพียงรักษาการเล่นดั ้งเดิมให้อยู่รอด 

แต่ย ังทำให้เตยกลายเป็นมรดกที่ม ีช ีว ิตที ่สามารถ

ขับเคลื่อนซอฟต์พาวเวอร์ของชาติผ่านกีฬาในบริบท

สากลได้อย่างแท้จริง  

3. การเลนขวางลิงและกีฬา Dodgeball 

การละเล ่นขว ้างล ิงม ีรากฐานในช ุมชน

ท้องถิ่นทางภาคใต้ของไทย ส่วนในพื้นที่อื่นของไทยก็

มีเล่นบ้างแต่อาจมีชื่อเรียกที่หลากหลาย (ภาษาถิ ่น) 

เป็นกิจกรรมพื้นบ้านที ่สะท้อนภูมิปัญญาในการใช้

ร่างกายอย่างสร้างสรรค์และสนุกสนาน ผู้เล่นจะถูก

แบ่งออกเป็นสองฝ่าย โดยฝ่ายหนึ่งมีหน้าที่ขว้างลูก

บอลที่ทำจากวัสดุเบาไปยังคู่ต่อสู้ ขณะที่อีกฝ่ายต้อง

ใช้ความเร็ว ความคล่องตัว และการตอบสนองอย่าง

ฉับไวเพื ่อหลบหลีกไม่ให้ถูกลูกบอลตี การเล ่นจะ

ดำเนินไปจนกว่าฝ่ายใดฝ่ายหนึ ่งถูกกำจัดออกจาก

ขอบเขตสนามทั้งหมด ซึ่งแม้จะเป็นกิจกรรมที่เรียบ

ง่าย แต่กลับมีคุณค่าเชิงนันทนาการสูง เนื่องจากช่วย

พ ัฒนาความคล ่องแคล ่วว ่องไว (ag i l i ty ) เวลา

ตอบสนอง (response time) และความแม่นยำ 

(accuracy) ในการขว้าง ซึ ่งคุณสมบัติเหล่านี ้เป็น

รากฐานสำคัญของสมรรถภาพทางกายที่สามารถต่อ

ยอดไปสู ่การเล ่นกีฬาประเภทอื ่น (Gomaratut, 

2006b) นอกจากนี ้ ขว้างลิงยังเป็นกิจกรรมที ่สร้าง

ความสัมพันธ์ในชุมชนและเสริมพลังการทำงานเป็น

ทีมให้แก่เยาวชน (Tongterm, 2013) 

ในเชิงเปรียบเทียบ กีฬา Dodgeball ซึ่งมี

ต้นกำเนิดจากสหรัฐอเมริกา มีโครงสร้างการเล่นที ่

คล้ายกันกับขว้างลิง โดยแก่นของเกมคือการแบ่งทีม

เพื ่อขว้างลูกบอลใส่คู ่ต่อสู้และหลบหลีกไม่ให้ถูกลูก

บอลตี อย่างไรก็ตาม Dodgeball ได้ผ่านกระบวนการ

ยกระดับให้มีมาตรฐานที ่ช ัดเจน เช ่น การกำหนด

ขนาดสนามที่แน่นอน การกำหนดจำนวนผู้เล่นต่อทีม 

และการใช้ล ูกบอลมาตรฐานเพื ่อลดการบาดเจ ็บ 

นอกจากนี้ยังมีการพัฒนาเทคนิคเฉพาะ เช่น การจับ 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 27 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2569) 11 

 

 

ลูกบอลเพื่อป้องกันตนเอง หรือการฟื้นคืนผู้เล่นที่ถูก

กำจัดออกจากเกม (Krishnan et al., 2023) รวมถึง

การจัดตั ้งสหพันธ์ดอดจ์บอลโลก (WDBF) ซึ ่งทำ

หน ้าท ี ่กำหนดมาตรฐานและสร ้างเคร ือข ่ายการ

แข่งขันระดับนานาชาติอย่างต่อเนื่อง (Butler et al., 

2021) สิ่งเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่าความเรียบง่ายของ

การเล่นพื้นบ้านสามารถพัฒนาเป็นกีฬาสากลได้หาก

มีการจัดการเชิงระบบและองค์กรที่เข้มแข็ง 

อ ีกท ั ้ ง  เม ื ่ อพ ิจารณาในเช ิงส ั งคมและ

วิชาการ Dodgeball ได้รับการยอมรับทั ้งในฐานะ

กีฬาที ่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและความ

แข ็งแกร ่งทางจ ิตใจ (Kr ishnan et a l . , 2023) 

ขณะเดียวกันก็มีข้อถกเถียงเชิงว ิพากษ์ว ่า การนำ 

Dodgeball ไปใช้ในบางบริบททางการศึกษาอาจทำ

ให้เก ิดการเร ียนรู ้พลวัตของการกดขี ่โดยไม่ตั ้งใจ 

(Rubin, 2021) ซึ ่งสะท้อนให้เห ็นว ่าการพัฒนา

การละเล่นพื้นบ้านสู ่กีฬาสากลจำเป็นต้องพิจารณา

ทั้งมิติทางกายภาพและมิติทางสังคมไปพร้อมกัน การ

เปร ียบเท ียบน ี ้  จ ึงย ืนย ันว ่า ขว ้างล ิงของไทยม ี

ศักยภาพใกล้เคียงเชิงหน้าที่ในการก้าวสู่กีฬาแข่งขัน

ที่มีระบบและมาตรฐาน หากมีการถอดบทเรียนจาก 

Dodgeba l l  โดย เน ้นการกำหนดกต ิกาท ี ่ เป ็น

มาตรฐาน การจัดตั ้งองค์กรกลางที ่มีความเข้มแข็ง 

และการมองถึงคุณค่าทั้งเชิงนันทนาการ การศึกษา 

และวัฒนธรรมร่วมกัน 

เพื ่อให้ เห็นภาพรวมของความเช ื ่อมโยง

ระหว่างการละเล่นพื ้นบ้านไทยกับกีฬากรณีศึกษา 

ในเช ิงกลไกการเล ่น องค์ประกอบการเคลื ่อนไหว 

และเง ื ่อนไขเช ิงโครงสร้าง ผ ู ้ เข ียนจ ึงส ังเคราะห์

สาระสำคัญไว้ในตารางที ่ 1 ทั ้งนี ้ การเปรียบเทียบ

ดังกล่าวมิได้มุ ่งย ืนยันว่าการละเล่นพื ้นบ้านไทยมี

รูปแบบเดียวกันกับกีฬาสากล หากมุ่งชี้ให้เห็นความ

คล้ายคลึงเชิงหน้าที่และประเด็นที ่ควรพิจารณาหาก

จะพัฒนาให ้เหมาะสมกับบริบทการแข่งข ันหร ือ

กิจกรรมนันทนาการร่วมสมัย 

จากตารางที ่ 1 การละเล่นพื้นบ้านไทยทั้ง

สามประเภทมีความคล้ายคลึงเช ิงหน้าที ่ก ับกีฬา

กรณีศึกษาในระดับของการรุก–รับ การไล่จับ การ

หลบหลีก การขว้าง และการทำงานเป็นทีม อย่างไรก็

ตาม ความคล้ายคลึงดังกล่าวยังมิได้หมายความว่า

การละเล่นไทยพร้อมเปลี ่ยนผ่านสู ่ก ีฬาสากลโดย

อัตโนมัต ิ เน ื ่องจากยังมีความแตกต่างด้านกติกา 

มาตรฐานความปลอดภัย โครงสร้างองค์กร และการ

ยอมรับร่วมของผู้เล่นกับชุมชน ซึ่งเป็นเงื่อนไขสำคัญ

ที ่ต ้องได้ร ับการออกแบบและตรวจสอบอย่างเป็น

ระบบ 

4. ความเสียเปรียบเชิงยุทธศาสตรของไทย

จากการไมพัฒนาการเลนพื้นบาน 

จากการสังเคราะห์เชิงเปรียบเทียบระหว่าง

การละเล่นพื ้นบ้านไทยกับกีฬากรณีศ ึกษา ได ้แก่ 

Kabaddi ,  Kho Kho และ Dodgeball  พบว ่า 

การละเล่นพื ้นบ้านไทยมีคุณค่าและศักยภาพเชิง

หน ้าท ี ่บางประการท ี ่สอดคล ้องก ับรากฐานของ 

ก ีฬาด ังกล ่าว อย ่างไรก็ตาม ประเทศไทยยังขาด

กระบวนการพัฒนาที ่ชัดเจนและต่อเนื ่อง ส่งผลให้

เกิดข้อจำกัดเช ิงยุทธศาสตร์ในหลายมิติ กล่าวคือ 

การละเล่นพื ้นบ ้านไทยอาจสูญเสียโอกาสในการ 

ต่อยอดเป็นกิจกรรมนันทนาการ การเร ียนรู ้  การ 
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ตารางที่ 1   การเปรียบเทียบเชิงโครงสร้างและหน้าที่ระหว่างการละเล่นพื้นบ้านไทยกับกีฬากรณีศึกษาระดับนานาชาติ 

 

การละเลน 

พื้นบานไทย 

กีฬากรณีศึกษา กลไกการเลนรวม องคประกอบสมรรถภาพ 

และทักษะการเคลื่อนไหว 

ที่เกี่ยวของ 

ความแตกตางเชิง 

โครงสรางสาํคัญ 

ตี่จับ หรือ บักอี่ กาบัดดี้ 

Kabaddi) 

การร ุกข ้ ามแดน การหลบ

หลีกหรือสัมผัสฝ่ายตรงข้าม 

การกล ับสู ่แดนตน และการ

ป้องกันร่วมกันเป็นทีม 

ความเร ็ว ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ความแข็งแรง การทรง

ตัว การต ัดสินใจภายใต้แรง

กดดัน และการประสานงาน

เป็นทีม 

กาบัดดี ้ม ีกต ิกาการบุก การ

เปล ่งเส ียงต่อเน ื ่อง การให้

คะแนน พื ้นท ี ่แข ่งข ัน และ

มาตรการควบคุมการแข่งขัน

ที ่เป็นมาตรฐาน ขณะที่ตี ่จับ

ย ั งม ีความหลากหลายตาม

บร ิบทท ้ อ งถ ิ ่ นและ ไม ่ ได ้

กำหนดเป็นกติกากลาง 

เตย โคโค 

(Kho Kho) 

กา ร ไ ล ่ จ ั บ  กา รหลบหล ี ก  

การใช ้พ ื ้นที ่จำกัด และการ

ต ัดส ินใจเช ิงกลย ุทธ ์อย ่าง

รวดเร็ว 

ความ เร ็ ว  ความคล ่ องต ั ว  

การเปลี ่ยนทิศทาง การทรง

ตัว การร ับร ู ้พ ื ้นที ่  และการ

ตัดสินใจเชิงกลยุทธ์ 

โคโคม ีกำหนดขนาดสนาม 

โครงสร้างตำแหน่งผู้เล่น และ

กลไกการเปลี่ยนบทบาทผู ้ไล่

ไว้อย่างเป็นระบบ ขณะที่เตย

มีร ูปแบบกติกาและเส้นทาง

การเคลื ่อนที ่ท ี ่ย ืดหยุ ่นตาม

บริบทการเล่นของท้องถิ่น 

ขวางลิง ดอดจ์บอล 

(Dodgeball) 

ก า ร ข ว ้ า ง ล ู ก เ พ ื ่ อ โ จ ม ต ี 

การหลบหลีก การเคลื ่อนที ่

เพื่อป้องกันตนและพื้นที ่ของ

ทีม รวมทั้งการทำงานร่วมกัน

ระหว่างผู้เล่น 

ความแม ่นยำในการขว ้ าง  

การประสานตา-ม ือ  เวลา

ตอบสนอง ความคล่องแคล่ว

ว ่องไว การรับรู ้สถานการณ์ 

และการสื่อสารเป็นทีม 

ดอดจ์บอลมีกติกามาตรฐาน

เกี ่ยวกับพื้นที่แข่งขัน จำนวน

ผู ้เล่น ลูกบอล และสถานะผู ้

เล่นเมื่อถูกออกหรือจับลูกได้ 

ขณะที่ขว้างลิงมีรายละเอียด

กติกาแตกต่างกันตามชุมชน

และยังไม่มีมาตรฐานกลาง 

 

หมายเหตุ: องค์ประกอบสมรรถภาพและทักษะการเคลื่อนไหวที่ระบุเป็นองค์ประกอบที่สัมพันธ์กับลักษณะการเล่น มิใช่ข้อ

ยืนยันผลการพัฒนาสมรรถภาพเชิงสาเหตุ ซึ่งยังต้องได้รับการตรวจสอบด้วยการวิจัยเชิงประจักษ์เพิ ่มเติม 
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ท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม หรือเศรษฐกิจสร้างสรรค์ที่

เหมาะสมก ับบร ิบทของแต ่ละก ิจกรรม ขณะท ี ่ 

Kabaddi ได ้ร ับการพัฒนาสู ่ระบบลีกอาชีพ และ 

Dodgeball ได้ขยายการยอมรับผ่านเครือข่ายการ

แข่งข ันระดับนานาชาต ิ การละเล ่นพื ้นบ ้านไทย

จำนวนหน ึ ่ งกล ั บค ่อยๆ ลดบทบาทลงจากว ิถ ี

ชีวิตประจำวันของเยาวชน ส่งผลให้ศักยภาพในการ

สร้างคุณค่าทางสังคม วัฒนธรรม และเศรษฐกิจยัง

ไม่ได้รับการใช้ประโยชน์อย่างเต็มที่ (Sengupta et 

al., 2024) อีกทั ้ง การลดบทบาทของการละเล่น

พื้นบ้านยังอาจทำให้พื้นที่การเรียนรู้เชิงนันทนาการ

ของเด็กและเยาวชนอ่อนลง ทั ้งในด้านการทำงาน

เป็นทีม การสื ่อสาร การตัดสินใจ และการแก้ปัญหา

เฉพาะหน้า ขณะเดียวกัน การขาดระบบบันทึก การ

รับรองโดยชุมชน และการเผยแพร่ข้อมูลอย่างเป็น

ระบบ อาจทำให ้ช ื ่อ เร ื ่องเล ่า ความหมาย และ

บทบาทของการละเล ่นไทยถูกลดทอนลงในการ

สื ่อสารสาธารณะและการพัฒนาร่วมสมัย ส ่งผลให้

ท ุนทางว ัฒนธรรมและอัตล ักษณ์ของช ุมชนขาด

ความต่อเน ื ่องในการถ่ายทอดระหว่างร ุ ่น ด ังน ั ้น 

ความล่าช้าในการพัฒนาการละเล่นพื ้นบ้านไทยจึง

มิใช่เพียงประเด็นด้านนันทนาการ หากยังเป็นโจทย์

เชิงยุทธศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการธำรงทุนวัฒนธรรม 

การสร้างพื ้นที ่เรียนรู ้ของชุมชน และการออกแบบ

การใช้ประโยชน ์จากการละเล ่นให ้ เหมาะสมกับ

สังคมไทยร่วมสมัย

ศักยภาพของการละเลนพื้นบานไทยสูการพัฒนา

เปนกีฬาในระดับสากล 

การละเล่นพื ้นบ้านไทยเป็นผลผลิตทาง

วัฒนธรรมที่สะท้อนภูมิปัญญา วิถีชีวิต และความคิด

สร้างสรรค์ของชุมชนในแต่ละภูมิภาค แม้กิจกรรม

เหล่านี้จะถือกำเนิดขึ้นเพื่อสร้างความสนุกสนานใน

ชีวิตประจำวัน แต่แท้จริงแล้วกลับมีองค์ประกอบที่

สามารถยกระดับสู ่กีฬาในระดับสากลได้ หากได้รับ

การจัดระบบและสนับสนุนอย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งการ

วิเคราะห์ศักยภาพในมิติต่างๆ จะช่วยให้เห็นความ

เป็นไปได้ในการพัฒนาและต่อยอด โดยไม่เพียงรักษา

เอกลักษณ์ของชาติ แต่ย ังสร้างคุณค่าใหม่ทั ้งทาง

นันทนาการ กีฬา เศรษฐกิจ และซอฟต์พาวเวอร์ 

ดังนี้ 

1. การละเลนไทยที่มีศักยภาพ 

การระบ ุการละเล ่ นพ ื ้ นบ ้ าน ไทยท ี ่ ม ี

ศ ักยภาพในการยกระด ับส ู ่ก ีฬา ในระด ับสากล 

จำเป็นต้องเลือกกิจกรรมที่มีทั้งความเรียบง่าย เข้าถึง

ได ้  และสะท ้อนค ุณค ่าท ั ้ งด ้ านสมรรถภาพและ

วัฒนธรรม ตัวอย่างที ่โดดเด่นจากรายงานการวิจ ัย

เร ื ่อง การละเล ่นพ ื ้นบ ้านที ่ม ีผลต ่อส ุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายของเด ็กในจ ังหว ัดศร ีสะเกษ 

ได้แก่ เจิดเกิบ กระโดดยาง และไม้หึ่ง (Tongterm, 

2013) ซึ ่งสะท้อนให้เห็นถึงรากฐานของการพัฒนา

กีฬาที่สามารถต่อยอดได้จริง ดังนี้ 

- เจิดเกิบ: แม้จะเป็นกิจกรรมที่เกิดจาก

ความสนุกในชีวิตประจำวัน แต่กลับผสมผสานการใช้

ความเร็ว ความคล่องตัว และการทำงานร่วมกันของ

ผู ้เล่นในเชิงทีม ลักษณะดังกล่าวไม่เพียงแต่พัฒนา 
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สมรรถภาพทางกาย แต ่ย ังเสร ิมสร ้างท ักษะการ

ตัดสินใจและการประสานงานที่เป็นหัวใจสำคัญของ

กีฬาแข่งขันในระดับนานาชาติ 

- กระโดดยาง: เป ็นตัวอย ่างที ่สะท้อน

คุณค่าเชิงนันทนาการและการออกกำลังกายไปพร้อม

ก ัน ล ักษณะของการกระโดดท ี ่ต ้องอาศ ัยความ

แม่นยำ ความยืดหยุ ่น และการควบคุมจังหวะการ

เคลื่อนไหว มีศักยภาพในการต่อยอดสู ่การแข่งขันที่

วัดผลเชิงสมรรถภาพได้อย่างเป็นระบบ เช่นเดียวกับ

กีฬาประเภทยิมนาสติกที่อาศัยทักษะการทรงตัวและ

ความสวยงามของการเคลื่อนไหว 

- ไม้หึ่ง: แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาทักษะ

เฉพาะทาง โดยอาศัยสมาธิ ความแม่นยำ และการ

ควบคุมแรงที ่เหมาะสมในการตีเพื ่อให้เกิดผลลัพธ์

ตามเป้าหมาย ความท้าทายเช ิงเทคนิคนี ้ม ีความ

ใกล้เคียงเชิงหน้าที่ กับกีฬาประเภทไม้ เช่น เบสบอล

หร ือคร ิกเก ็ต จ ึ งม ีศ ักยภาพในการสร ้างกต ิกา

มาตรฐานและต่อยอดสู่การแข่งขันระดับทางการได้ 

การเลือกการเล่นเหล่านี ้สะท้อนให้เห็นถึง 

แนวทางและหลักเกณฑ์ในการคัดเลือก กิจกรรมที่มี

ความพร้อมและสามารถสร้างมูลค่าเพิ่มได้ในอนาคต 

การระบุและศึกษาตัวอย่างเหล่านี ้จึงเป็นจุดเริ่มต้น

สำคัญของการวางแผนเพื ่อขับเคลื ่อนการละเล ่น

พื้นบ้านไทยสู่การเป็นกีฬาที่มีระบบและยั่งยืนบนเวที

สากล 

2. การวิเคราะหศักยภาพเชิงนันทนาการ 

สมรรถภาพทางกาย และวัฒนธรรม 

ศักยภาพของการละเล่นพื้นบ้านไทยไม่ได้

จำก ัดอย ู ่ เพ ียงการเล ่นเพ ื ่อความบันเทิง หากย ัง

สะท้อนบทบาทด้านนันทนาการที่เชื ่อมโยงผู ้คนและ

สร้างความสุขในชีวิตประจำวันผ่านการมีส่วนร่วม

ร ่วมก ัน โครงสร ้างของการเล ่นที ่ม ีการแบ ่งฝ ่าย 

มีกติกาที่เข้าใจได้ไม่ซับซ้อน และใช้อุปกรณ์ที่หาได้

จากธรรมชาติ ทำให้กิจกรรมเหล่านี้สามารถเข้าถึงผู้

เล่นต่างเพศและต่างวัยได้ ในมิตินันทนาการร่วมสมัย 

ลักษณะดังกล่าวจึงอาจทำหน้าที่เป็นพื้นที่การเรียนรู้

ทางสังคม (social learning space) ที ่เอื ้อต่อการ

ฝึกการทำงานเป็นทีม การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า และ

การสร ้างความส ัมพันธ ์ระหว ่างบุคคล โดยย ังคง

เชื่อมโยงกับอัตลักษณ์เดิมของชุมชน 

ในมิติของสมรรถภาพทางกาย การละเล่น

พ ื ้นบ ้านไทยหลายประเภทม ีองค ์ประกอบการ

เคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กับทักษะและสมรรถภาพที่ใช้ใน

การเล่นกีฬา อาทิ การเคลื ่อนไหวต่อเนื ่องในการ

กระโดดยางม ีล ักษณะท ี ่อาจเอ ื ้อต ่อการพัฒนา 

ความทนทานของระบบห ัวใจและระบบหายใจ 

(cardiorespiratory endurance) ขณะที่การหลบ

หลีกในเจ ิดเก ิบมีองค์ประกอบการเคล ื ่อนไหวท ี ่

เกี ่ยวข้องกับการประสานงานระหว่างระบบประสาท

และกล้ามเนื ้อ (neuromuscular coordination) 

นอกจากนี้ การตัดสินใจเชิงกลยุทธ์ในไม้หึ่งยังสะท้อน

การใช้สมาธิ การรับรู ้สถานการณ์ และการควบคุม

การเคลื ่อนไหวร่วมกัน การละเล่นพื ้นบ้านไทยจึงมี

องค์ประกอบการเคลื่อนไหวที่อาจเอื ้อต่อการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายในหลายด ้าน เช ่น ความเร็ว 

ความคล่องแคล่วว ่องไว ความแม่นยำ การทรงตัว 

และกำลังของกล้ามเนื ้อ (muscle power) ท ั ้งนี ้ 

ยังจำเป็นต้องมีการศึกษาความหนักของกิจกรรมและ 
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ผลลัพธ์ทางสรีรว ิทยาโดยตรงเพิ ่มเติม เพื ่อยืนยัน

ผลของการละเล่นแต่ละประเภทอย่างเป ็นระบบ 

นอกจากนี ้ ในด้านวัฒนธรรม การละเล่นพื ้นบ ้าน

ไทยเป็นพื้นที ่แสดงออกของภูมิปัญญาท้องถิ่นที ่ส ืบ

ทอดจากรุ่นสู ่รุ ่นผ่านมรดกที่มีชีวิต แต่ละกิจกรรมมี

เร ื ่องราวที ่ผ ูกพันกับจารีตและวิถ ีช ีว ิตประจำว ัน 

ความเรียบง่ายและความสนุกที ่ต ั ้งอยู ่บนการอยู ่

ร ่วมกันทำให้การละเล่นกลายเป็นสัญลักษณ์ทาง 

อ ัตล ักษณ์ของส ังคมไทย เม ื ่อองค ์ประกอบทาง

วัฒนธรรมเหล่านี ้ได ้ร ับการบูรณาการเข้ากับการ

พัฒนาอย่างเหมาะสม การละเล่นพื ้นบ้านอาจก้าว

พ้นจากการเป็นเพียงความทรงจำในอดีต สู่การเป็น

ท ุนทางว ัฒนธรรมท ี ่สามารถต ่อยอดในม ิต ิการ

เรียนรู ้ นันทนาการ การท่องเที ่ยวเช ิงว ัฒนธรรม 

และกีฬาเช ิงว ัฒนธรรมตามศ ักยภาพของแต ่ละ

กิจกรรมได้ 

3. มูลคาเชิงเศรษฐกิจและสังคมจากการ

พัฒนาเปนกีฬา 

การพัฒนาการละเล่นพื ้นบ้านไทยสู ่กีฬา

แข ่ งข ันม ีบทบาทสำค ัญในการสร ้ าง เศรษฐก ิจ

สร้างสรรค์ที ่เชื ่อมโยงกับหลายภาคส่วน ตั ้งแต่การ

จ ัดการแข่งข ันระดับต่างๆ การผลิตอ ุปกรณ์และ

เคร ื ่องแต ่งกายเฉพาะไปจนถ ึงการส ่งเสร ิมการ

ท ่องเท ี ่ยวเช ิงว ัฒนธรรม ซ ึ ่ งสามารถแปลงเป ็น 

มูลค่าทางเศรษฐกิจได้จริง เช่นเดียวกับกรณีของ 

Kabaddi และ Dodgeball ที่ประสบความสำเร็จใน

ระดับโลก ขณะเดียวกัน กระบวนการยกระดับนี ้ 

ยังทำหน้าที่เป็นเครื่องมือทางสังคมที่ทรงพลังในการ

สร้างความสามัคคีและทุนทางสังคมใหม่ โดยเป็น

ทางเล ือกให้เยาวชนใช้เวลาว ่างอย ่างสร้างสรรค์  

ลดการพึ ่ งพาส ื ่อด ิจ ิท ัล และพัฒนาทักษะช ีว ิตที ่

จำเป็นภายใต้แรงกดดันของการแข่งขัน ท้ายที ่ส ุด

เมื่อการละเล่นพื้นบ้านไทยถูกพัฒนาอย่างเป็นระบบ 

ก ิ จกรรม เหล ่ าน ี ้ จ ะกลาย เป ็ นผล ิ ตภ ัณฑ ์ทาง

นันทนาการและกีฬาที่เป็นซอฟต์พาวเวอร์ของชาติ 

ซึ่งสร้างทั้งคุณค่าทางเศรษฐกิจและความภาคภูมิใจ

ร่วมกันในเวทีสากลได้ในระยะยาว 

4. ป จจัยความสําเร ็จจากบทเรียนกีฬา

สากล 

จากบทเร ียนของ Kho Kho, Kabaddi 

และ Dodgeball การเปลี ่ยนผ่านจากการละเล่น

พื้นบ้านสู ่กีฬาที่มีระบบมิได้เกิดจากคุณลักษณะของ

กิจกรรมเพียงลำพัง หากขึ้นอยู่กับการจัดวางเงื่อนไข

เช ิงโครงสร ้างท ี ่ทำให ้ก ิจกรรมสามารถดำรงอย ู ่ 

พัฒนา และได้ร ับการยอมรับอย่างต่อเนื ่อง ทั ้งใน

ระดับชุมชน ระดับชาติ และระดับนานาชาติ โดยมี

ปัจจัยสำคัญดังนี ้ 

1) การกำหนดกต ิกาและมาตรฐานการ

แข่งขัน 

การพัฒนาสู่กีฬาแข่งขันจำเป็นต้องมีกติกา

ที ่ช ัดเจน ครอบคล ุมร ูปแบบสนาม จำนวนผู ้เล ่น 

ระบบการ ให ้คะแนน ระยะเวลาแข ่ งข ัน  และ

มาตรการด้านความปลอดภัย กติกามาตรฐานมิได้มี

หน ้าท ี ่ เพ ียงทำให้การแข่งข ันเก ิดความยุต ิธรรม 

หากยังช่วยสร้างความเข้าใจร่วมกันระหว่างผู ้เล่น 

ผู้ฝึกสอน ผู้ตัดสิน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง รวมทั้ง

เอื ้อต่อการตรวจสอบและปรับปรุงการแข่งขันอย่าง

เป็นระบบ
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2) การสร้างกลไกเชิงสถาบันที่ต่อเนื่อง 

ความเป็นสถาบันอาจอยู่ในรูปของสมาคม 

สหพันธ์ ศูนย์ว ิจ ัย เครือข่ายวิชาการ หรือองค์กร

กลางที ่ทำหน้าที ่พัฒนากติกา บ ุคลากร ระบบการ

แข่งขัน และความร่วมมือระหว่างพื้นที่ ความเข้มแข็ง

ของกลไกดังกล่าวช่วยให้กิจกรรมไม่หยุดอยู ่เพียง 

การเล ่นเฉพาะครั ้งหร ือเฉพาะชุมชน แต่สามารถ

ขยายฐานผู ้เล่น สร้างมาตรฐานร่วม และเกิดความ

ต่อเนื่องเชิงนโยบายได้ 

3) การสร้างคุณค่าทางเศรษฐกิจและการ

สื่อสารสาธารณะอย่างสมดุล 

การเชื ่อมกิจกรรมเข้ากับระบบเศรษฐกิจ

สร้างสรรค์ สื ่อดิจิทัล การท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรม 

หรือรูปแบบการแข่งขันที่เหมาะสม อาจช่วยเพิ่มการ

ร ับร ู ้  ขยายฐานผ ู ้ เข ้าร ่วม และสร ้างทร ัพยากร

สนับสนุนการพัฒนาในระยะยาว ดังเช่นกรณีของ 

Kabaddi ที ่เช ื ่อมรากว ัฒนธรรมเข ้ากับระบบลีก

อาชีพและฐานผู้ชมร่วมสมัย อย่างไรก็ตาม การสร้าง

มูลค่าทางเศรษฐกิจควรดำเนินควบคู ่ก ับการรักษา

ความหมายทางวัฒนธรรม มิใช่ลดทอนการละเล่น

พื้นบ้านให้เหลือเพียงสินค้าเชิงพาณิชย์ 

4) การยอมร ับของชุมชนและการธำรง 

อัตลักษณ์ทางวัฒนธรรม 

กิจกรรมจะไม่สามารถเป็นมรดกที่มีชีวิตได้

อย่างยั ่งยืน หากการพัฒนาตัดขาดจากผู ้ร ู ้ท ้องถิ ่น  

ผ ู ้ เล ่นด ั ้ งเด ิม และบร ิบทของช ุมชนที ่ ให ้กำเน ิด

กิจกรรมนั ้น การพัฒนาจึงควรเปิดพื ้นที ่ให้ช ุมชนมี

ส ่วนร ่วมในการกำหนดแก ่นกต ิกา ความหมาย 

รูปแบบการถ่ายทอด และแนวทางใช้ประโยชน์จาก

ก ิจกรรม เพ ื ่ อ ให ้การละเล ่ นย ั งคงค ุณค ่ าทาง

นันทนาการ การเรียนรู ้ ความส ัมพันธ ์ทางสังคม 

และวัฒนธรรมไปพร้อมกัน 

จากปัจจัยดังกล่าว การพัฒนาการละเล่น

พื ้นบ้านไทยจึงไม่ควรตีความอย่างแคบว่า เป็นการ

ผลักดันทุกกิจกรรมไปสู่กีฬาสากล หากควรประเมิน

ศักยภาพของแต่ละการละเล่นตามแก่นวัฒนธรรม 

กลไกการเล่น ความปลอดภัย ความพร้อมของชุมชน 

และศ ักยภาพเชิงสถาบัน ก ่อนกำหนดเส้นทางที ่

เหมาะสม เช่น การเรียนรู ้ในโรงเรียน นันทนาการ

เพื ่อสุขภาวะ กิจกรรมระหว่างวัย การท่องเที ่ยวเชิง

วัฒนธรรม หรือกีฬาเชิงวัฒนธรรมในกรณีที่มีความ

พร้อมเพียงพอ 

 

แนวทางและขอเสนอเชิงนโยบายเพื่อการพัฒนา

การละเลนพื้นบานไทย 

การพัฒนาการละเล่นพื ้นบ้านไทยอย่าง

เป็นระบบมิใช่เพียงการอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรม 

หรือการผลักดันกิจกรรมทุกประเภทไปสู่กีฬาแข่งขัน 

หากเป็นการออกแบบเส้นทางการใช ้ประโยชน์ท ี ่

เหมาะสมกับศักยภาพของแต่ละกิจกรรม ทั ้งในมิติ

การเร ียนรู ้ ส ุขภาวะ นันทนาการระหว่างวัย การ

ท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรม และกีฬาเชิงวัฒนธรรมใน

กรณีที่มีความพร้อม การดำเนินงานดังกล่าวสามารถ

ต่อยอดให้เก ิดค ุณค่าทางส ังคม ว ัฒนธรรม และ

เศรษฐกิจสร้างสรรค์ในระยะยาว โดยสอดคล้องกับ

ทิศทางการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู ้ การส่งเสริม

เศรษฐกิจสร้างสรรค์ และการใช้ทุนวัฒนธรรมไทย

เพ ื ่อเสร ิมบทบาทของประเทศในเวท ีโลก ทั ้ งน ี ้ 
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ข ้อเสนอเช ิงนโยบายต ่อไปน ี ้ม ุ ่ งเสนอแนวทางท ี ่

สามารถนำไปประยุกต์ใช้ตามบริบทและความพร้อม

ของการละเล่นแต่ละประเภทได้ 

1. การพัฒนากติกาและมาตรฐานอยาง

เปนระบบ 

การกำหนดกติกาที ่ชัดเจนถือเป็นเงื่อนไข

พื ้นฐานของกระบวนการสร ้างเป ็นก ีฬาโดยควร

ครอบคลุมทั้งรูปแบบสนาม จำนวนผู้เล่น ระบบการ

ให ้คะแนน และหล ักเกณฑ ์ด ้านความปลอดภ ัย 

การพัฒนาคู่มือมาตรฐานสามารถอาศัยความร่วมมือ

ระหว่างนักวิชาการ ผู ้เช ี ่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬา และผู ้แทนชุมชน ทั ้งน ี ้เพื ่อให้เกิดความ

สมดุลระหว่างความเป็นสากลและการคงอัตลักษณ์

เดิม ขณะเดียวกันการพัฒนาอุปกรณ์การเล่นให้มี

ความปลอดภัยและร ่วมสมัยแต่ย ังคงคุณค ่าว ัสดุ 

พื ้นถิ ่นมีศักยภาพในการต่อยอดสู ่อุตสาหกรรมการ

ผลิตอุปกรณ์กีฬาไทยได้ในอนาคต ซึ ่งการทดลอง 

ใช ้กติกาผ่านการแข่งข ันในระดับสถานศึกษาและ

ช ุ มชนอาจช ่ วย ให ้ สามารถปร ับปร ุ ง กต ิ กา ให ้

เหมาะสมกับบริบทจริงก่อนการขยายผลสู ่ระดับที ่

กว้างขึ้น 

2. การสร างกลไกเช ิงสถาบันและการ

สนับสนุนเชิงโครงสราง 

การพัฒนาอย ่างต ่อเน ื ่องจำเป ็นต ้องมี

หน่วยงานหรือกลไกกลางที ่ร ับผิดชอบอย่างชัดเจน 

เช ่น ศูนย์ว ิจ ัยและพัฒนาการละเล่นพื ้นบ้านไทย 

( T h a i  F o l k  G a m e s  R e s e a r c h  a n d 

Development Center ) หร ือเคร ือข ่ายความ

ร่วมมือระหว่างหน่วยงานที ่เกี ่ยวข้อง บทบาทหลัก

สามารถม ุ ่ ง เน ้นการว ิจ ัย  การพ ัฒนาหล ักส ูตร 

การฝึกอบรมบุคลากร และการจัดการแข่งขันอย่าง

เป ็นระบบ ขณะที ่การม ีส ่วนร่วมของภาคเอกชน 

อาจถูกออกแบบในลักษณะที ่ส ่งเสริมความยั ่งยืน

ผ่านโครงการความรับผิดชอบต่อสังคมขององค์กร 

(Corporate Social Responsibility; CSR) และ

การสนับสนุนเช ิงสร ้างสรรค ์มากกว่าการมุ ่งเน้น 

เช ิ งพาณ ิชย ์ เพ ีย งระยะส ั ้น  อ ีกท ั ้ ง  การบรรจ ุ

การละเล่นพื ้นบ้านไทยไว้ในหลักสูตรพลศึกษาและ

นันทนาการอย่างเป็นรูปธรรม สามารถช่วยส่งเสริม

การพัฒนาศักยภาพทรัพยากรมนุษย์อย่างรอบด้าน  

3. การพัฒนาเครือขายและความรวมมือ

ในระดับนานาชาติ 

ประสบการณ์จากกีฬาสากลชี ้ให้เห็นว่า 

การยอมรับในระดับโลกต้องอาศัยเครือข่ายความ

ร ่วมมือระหว ่างประเทศ ซ ึ ่ งประเทศไทยสามารถ

พิจารณาผลักดันการเล่นเข้าสู่มหกรรมกีฬาในระดับ

ภูมิภาค เช่น กีฬาเอเชียนอินดอร์และมาร์เชียลอาตส์

เกมส์ (Asian Indoor & Martial Arts Games: 

AIMAG) และสร ้างพันธม ิตรก ับสหพันธ ์ก ีฬาโลก

อย่างต่อเนื่อง อีกทั ้ง การจัดการแข่งขันในลักษณะ

เชิญนานาชาติอาจช่วยเพิ่มการรับรู้และเชื่อมโยงกับ

การท่องเที่ยวเชิงกีฬาและวัฒนธรรม อย่างไรก็ตาม 

การขยายสู่ระดับสากลควรดำเนินการอย่างค่อยเป็น

ค ่อยไป โดยคำน ึงถ ึงความพร้อมด้านกติกาและ

บ ุ คล ากร เพ ื ่ อหล ี ก เ ล ี ่ ย งกา รขาด เสถ ี ย รภาพ 

นอกจากนี้ การขึ้นทะเบียนเป็นมรดกภูมิปัญญาทาง

ว ัฒนธรรมที ่จ ับต้องไม ่ได ้ของ UNESCO จะช่วย

เสริมสร้างพลังเชิงสัญลักษณ์ของชาติในระดับสากล 
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4. การบูรณาการกับบริบททางสังคมและ

ซอฟตพาวเวอร 

การละเล ่นพ ื ้นบ ้านไทยควรได ้ร ับการ

พัฒนาโดยยังคงเชื ่อมโยงกับบริบททางวัฒนธรรม

เดิม เช่น การจัดกิจกรรมในเทศกาลสำคัญ ซึ ่งช่วย

ให ้เก ิดการมีส ่วนร่วมอย ่างเป ็นธรรมชาติและทำ

หน้าที ่เป็นพื ้นที ่เร ียนรู ้เช ิงนันทนาการ การสร้าง

ภาพล ั กษณ ์ของก ีฬา ไทยผ ่ านส ื ่ อด ิ จ ิ ท ั ลและ

อุตสาหกรรมสร้างสรรค์จะช่วยเสริมบทบาทของ

กิจกรรมเหล่านี ้ในฐานะซอฟต์พาวเวอร์ที่สอดคล้อง

ก ับแนวค ิดเศรษฐก ิจสร ้างสรรค ์ท ี ่ ร ัฐบาลกำล ัง

ผลักด ัน กระบวนการนี ้อาจช่วยเปลี ่ยนผ่านจาก

กิจกรรมที ่กำลังถูกลดบทบาทให้กลับมาเป็นมรดกที่

มีชีว ิตที่สามารถสื่อสารคุณค่าของชาติสู่สังคมโลกได้

อย่างมีประสิทธิภาพ 

5. การประยุกตใช เทคโนโลย ีเ พื ่อการ

เผยแพรและการเรียนรู 

เทคโนโลยีด ิจ ิท ัลสามารถทำหน้าที ่เป ็น

เครื่องมือสนับสนุนในการจัดเก็บข้อมูล การเผยแพร่ 

และการสร้างการเข้าถึงในวงกว้าง เช่น การพัฒนา

ฐานข้อม ูลด ิจ ิท ัลหร ือพ ิพ ิธภ ัณฑ์เสม ือน การใช ้

เทคโนโลยีความจริงเสมือน (Virtual Reality: VR) 

และเทคโนโลย ีความจร ิ ง เสร ิม (Augmented 

Reality: AR) เพ ื ่อจำลองสนามหร ือการฝึกซ ้อม 

ซึ่งจะสามารถช่วยดึงดูดเยาวชนรุ่นใหม่ให้เข้าถึงการ

เล ่นในร ูปแบบที ่ท ันสม ัย อย ่างไรก ็ตาม การใช ้

เทคโนโลยีควรมุ ่งเน้นไปที ่การเสริมการเรียนรู ้และ

การมีส่วนร่วม มากกว่าการแทนที่ร ูปแบบการเล่น

ในบริบทจริง ท ั ้งน ี ้ เพื ่อร ักษาความสมดุลระหว่าง

นว ัตกรรมและค ุณค ่ าทางว ัฒนธรรม และเป ิด

ช ่องทางเศรษฐกิจคอนเทนต์ร ูปแบบใหม่ได้อย่าง

ยั่งยืน 

สรุปได้ว่า การพัฒนาการละเล่นพื ้นบ้าน

ไทยส ู ่ก ีฬาท ี ่ ม ีมาตรฐานจำเป ็นต ้องอาศ ัยการ

ดำเน ินการอย ่างเป ็นลำดับข ั ้นและบูรณาการใน

หลายมิต ิ ท ั ้ งด ้านกติกา สถาบัน เคร ือข ่าย และ

วัฒนธรรม โดยการดำเนินการที ่ตั ้งอยู ่บนหลักฐาน

เชิงวิชาการจะช่วยลดความเสี ่ยงและเพิ ่มโอกาสใน

การสร้างคุณค่าในระยะยาว ทั ้งในเชิงนันทนาการ

และการพัฒนาสังคมอย่างเป็นรูปธรรม 

 

บทสรุป 

กระบวนการเปล ี ่ ยนผ ่านจากการเล ่น

พื ้นบ้านสู ่กีฬาสากลที ่ปรากฏในกรณีของกีฬาโคโค 

กาบ ั ดด ี ้  และดอดจ ์ บอล  สะท ้ อน ให ้ เ ห ็ น ว ่ า

ความสำ เร ็ จ เป ็นผลล ัพธ ์ของกระบวนการเช ิ ง

โครงสร้างท ี ่ซ ับซ้อนและมีการวางแผนอย่างเป็น

พลว ัต โดยอาศ ัยการกำหนดกติกามาตรฐานเพื ่อ

รองรับการเข้าสู่ระบบการแข่งขันอย่างเป็นทางการ 

ร ่วมก ับการสร ้างความเข ้มแข็ง เช ิงสถาบ ันผ ่าน

องค ์กรกำก ับด ูแล เช ่น KKFI , AKFI และ WDBF 

นอกจากนี้ ยังต้องมีการพัฒนาโมเดลเศรษฐกิจกีฬา

เพื ่อสร้างความยั ่งยืน และบูรณาการเข้ากับบริบท

ทางสังคมทั้งนี้เพื่อให้กิจกรรมพื้นบ้านขยายบทบาท

ส ู ่ระดับนานาชาติได ้อย ่างม ี เสถ ียรภาพ โดยเมื ่อ

พิจารณาในเชิงเปรียบเทียบ การละเล่นพื้นบ้าน เตย 

ตี ่จ ับ และขว้างลิง แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้อง

เชิงโครงสร้างในฐานะระบบการเล่นของมนุษย์ และ 
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มีความใกล้เค ียงเช ิงหน้าที ่ก ับก ีฬาสากลทั ้งสาม

ประเภทในด ้านกลไกการเล ่นและองค ์ประกอบ

ของสมรรถภาพทางกาย ไม ่ ว ่ า จะ เป ็ น คว าม

ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ การ

ควบค ุมระบบประสาทและกล ้าม เน ื ้ อ  รวมถ ึ ง

ความสามารถในการต ัดส ินใจภายใต ้ข ้ อจำก ัด 

อย่างไรก็ตาม ศักยภาพดังกล่าวยังไม่ถูกแปลงไปสู ่

การพัฒนาในระดับระบบ เนื ่องจากข้อจำกัดด้าน

กลไกเช ิงสถาบันและการสนับสนุนเชิงนโยบายที ่

ขาดความต่อเนื ่อง สำหรับแนวทางการพัฒนาใน

ระยะต่อไปจึงควรถูกออกแบบในลักษณะพหุมิต ิท ี ่

เช ื ่อมโยงมิต ิทางกายภาพ สังคม และวัฒนธรรม

เข้าด้วยกันอย่างสมดุล ครอบคลุมการพัฒนากติกา

ที ่มีมาตรฐานและยืดหยุ ่น การสร้างกลไกสถาบันที่

ขับเคลื ่อนได้อย่างต่อเนื ่อง และการขยายเครือข่าย

ความร่วมมือในระดับนานาชาติ ขณะเดียวกันควร

พิจารณาบูรณาการเข้ากับยุทธศาสตร์ซอฟต์พาว

เวอร์เพื ่อยกระดับสู ่มรดกที ่มีชีว ิต และประยุกต์ใช้

เทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลเพ ื ่อเสร ิมการเร ียนร ู ้และการ

เข ้าถ ึงในวงกว ้าง ทั ้ งน ี ้  การดำเน ินการดังกล ่าว 

ต ้อง เป ็นไปอย ่า ง เป ็นลำด ับข ั ้ นและต ั ้ งอย ู ่ บน

หลักฐานเชิงวิชาการ ทั้งนี้เพื่อหลีกเลี่ยงการพัฒนา

ที ่ขาดเสถียรภาพหรือไม ่สอดคล้องกับบริบททาง

วัฒนธรรม การละเล่นพื ้นบ้านจึงสามารถทำความ

เข้าใจใหม่ในฐานะทรัพยากรเชิงระบบที่มีศักยภาพ

ในการพัฒนาเป็นกีฬาเชิงวัฒนธรรมในระดับสากล

ได ้หากได ้ร ับการขับเคล ื ่อนอย ่างเหมาะสม ซ ึ ่ ง

กระบวนการน ี ้ม ิ ใช ่ เพ ียงการยกระด ับก ิจกรรม

น ันทนาการ แต ่ เป ็นการสร ้างค ุณค ่า เช ิ งส ั งคม 

เศรษฐกิจ และอัตลักษณ์ ที ่จะเสริมสร้างบทบาท

ของประเทศไทยในเวท ี โลก อ ีกท ั ้ งส ่ ง เสร ิม ให ้

การละเล่นพื ้นบ้านไทยสามารถธำรงอย ู ่ได้ ในย ุค

ปัจจุบันอย่างร่วมสมัยและยั ่งยืน 
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บทคัดยอ 

การเข ้าส ู ่ส ังคมผู ้ส ูงอาย ุของประเทศไทย

ส่งผลให้การส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันภาวะเสื่อม

ถอยทั ้งด ้านร่างกายและจิตใจมีความสำคัญเพิ ่มขึ ้น 

การรำไทยซึ ่ง เป ็นมรดกทางว ัฒนธรรมท ี ่ม ีล ักษณะ 

เป ็ นก ิ จ ก ร ร มทา งก ายแบบผ สมผสาน  ส าม ารถ

ประยุกต์ใช้เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที ่เหมาะสม

สำหร ับผ ู ้ ส ูงอาย ุ  บทความน ี ้ เป ็นบทความปร ิท ัศน ์ 

แบบบรรยาย (Narrative Review) มีวัตถุประสงค์เพื่อ

สังเคราะห์องค์ความรู ้ นำเสนอแนวคิด บทบาท และ

หล ักฐานเช ิงประจักษ์ของการรำไทยในการส ่งเสร ิม

ส ุขภาพผ ู ้ส ูงอาย ุ โดยส ืบค ้นเอกสารจากฐานข ้อมูล 

PubMed, Scopus, Web of Sc ience, Google 

Scholar และ Thai-Journal Online system รวมถึง

บทความวิชาการและเอกสารที ่เกี ่ยวข้องทั ้งภาษาไทย

และภาษาอ ั งกฤษ ระหว ่ า งป ี  ค .ศ .  1998 -2025 

ครอบคล ุมด ้านสมรรถภาพทางกาย การทำงานของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด การทำงานระบบทางเดิน

หายใจการทำงานของสมอง และส ุขภาวะทางจิตใจ 

ตลอดจน เสนอแนวทางการประย ุกต ์ ใช ้ ในบร ิบท

ส ั งคมไทย ผลการทบทวนพบว ่ า  การรำไทยเป ็น

ก ิ จกรรมทางกายเช ิ ง ว ัฒนธรรมท ี ่ ผสมผสานการ

เคลื่อนไหวของร่างกาย จังหวะดนตรี การเรียนรู ้ลำดับ

ท ่ารำ และการม ีปฏ ิส ัมพันธ ์ทางส ังคม ส ่งผลด ีต ่อ

สุขภาพหลายมิติมีหลักฐานเชิงประจักษ์ จากการศึกษา 

ท ี ่ เก ี ่ยวข ้องก ับการฝึกรำไทย พบว ่า การฝ ึกรำไทย 

6 ส ัปดาห ์  สามารถช ่ วยเพ ิ ่มสมรรถภาพทางกาย 

อ ัตราลดความเสี ่ยงการหกล้มจาก 35% เหล ือ 8% 

และการฝึกรำไทย 12 สัปดาห์ ส่งผลคะแนนการทรงตัว 

(Berg Balance Scale) เพิ ่มจาก 52 เป็น 55 คะแนน 

ขณะท ี ่ เวลาในแบบทดสอบ Timed Up and Go  

ลดลงจาก 8.18 เป ็น 6.26 ว ินาที รวมไปถึงส่งเสริม 

การทำงานด้านการรู้คิด (พุทธิปัญญา) และเพิ่มคุณภาพ

ชีวิตในผู ้สูงอายุได้อย่างมีนัยสำคัญ ดังนั ้นการส่งเสริม

การรำไทยจึงเป็นแนวทางที่มีศักยภาพในการพัฒนาสุข

ภาวะผู ้ส ูงอายุอย่างยั ่งยืนในสังคมไทย อย่างไรก็ตาม 

ควรมีการศึกษาวิจัยแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุมที่มีการ

ต ิดตามผลระยะยาว เพ ื ่อย ืนย ันประส ิทธ ิผลและ

อธิบายกลไกทางสรีรวิทยาที ่เกี ่ยวข้อง 
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Abstract  
The transit ion to an aging society in 

Thai land has heightened the importance of 

health promotion and the prevention of physical 

and cognitive decline among older adults. Thai 

class ical dance, a form of cultural heritage 

characterized by integrated physical movement, 

can be adapted as  an appropr i ate fo rm of 

exercise for older adults. This narrative review 

a i m s  t o  s y n t h e s i z e  t h e  c u r r e n t  b o d y  o f 

knowledge and critically examine the concepts, 

roles, and empirical evidence supporting  

Thai c lass ical dance as a cultural ly 

relevant intervent ion for promoting healthy 

aging. Relevant l i terature was systematically 

identified through searches of PubMed, Scopus, 

Web of  Sc ience,  Google  Scholar ,  and Tha i -

Jou rna l  On l i ne  s y s t em supp lemen ted  by 

add i t ional peer- rev iewed publ icat ions and 

related documents in both Thai and Engli sh 

b e t w e e n  1 9 9 8 – 2 0 2 5 .  T h e  d i s c u s s i o n 

encompasses  mul t ip le  domains ,  i nc lud ing 

phys i c a l  fi t ne ss ,  ca rd i o vas cu la r  f unc t i on , 

respiratory function, cognit ive function, and 

psychological well-being, as well as practical 

approaches for implementation within the Thai 

soc ia l  context .  The rev iew found that  Tha i 

classical dance is a culturally based physical 

act iv ity integrat ing whole-body movement , 

rhythmic mus ic ,  motor learn ing,  and soc ia l 

in teraction. Evidence from prev ious studies 

suggest that Thai classical dance training at 6 

weeks can significantly improve physical fitness, 

reduce fall risk from 35% to 8%. Specifically, 

Tha i  c l a s s i c a l  dance  t r a i n i n g  a t  12  weeks 

improved Berg Balance Scale scores (52 to 55) 

and reduced Timed Up and Go t ime (8.18 to 

6.26 s) . In addit ion, Thai class ical dance has 

been shown to enhance cognitive function and 

improve quali ty of l i fe among o lder adults . 

Therefore ,  promot ing Tha i  c lass ica l dance 

represents a promising and sustainable approach 

for enhancing the overall well-being of the aging 

population in Thailand. Nevertheless, further 

well-designed randomized controlled trials with 

long-term follow-up are warranted to confirm its 

effectiveness and to elucidate the underlying 

physiological mechanisms. 

 

Key Words: Thai classical dance / Older adults 
/ Cultural exercise / Physical fitness / Quality 
of life 
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บทนํา

ในศตวรรษที ่  21 โลกได ้ม ีความเจร ิญ 

ก้าวหน้าหลายๆ ด้าน ได้แก่ ด้านวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลย ี  ด ้ านการคมนาคมขนส ่ ง  และด ้าน

การแพทย์และสาธารณสุข ส ่งผลทำให้ป ัจจ ุบ ัน

ประชากรมีอายุย ืนยาวขึ ้น และมีจำนวนผู ้ส ูงอายุ 

เพ ิ ่ มมากข ึ ้ น  (Moody ,  2010 )  โดยองค ์ ก า ร

สหประชาชาติรายงานว่าจำนวนประชากรผู ้ส ูงอายุ

ทั ่วโลก จะเพิ ่มขึ ้นจากประมาณ 1 พันล้านคนในปี 

ค.ศ. 2020 เป็นมากกว่า 2 พันล้านคนภายในปี ค.ศ. 

2050 (United Nations, 2020) ผู้สูงอายุ หมายถึง 

บุคคลทั้งเพศหญิงและเพศชาย ที่มีการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านอายุที่เพิ่มมากขึ้น โดยกำหนดอายุ 60 ปีขึ้น

ไป (World Health Organization, 2014) ผู้สูงอายุ

มีการเส ื ่อมโทรมของร่างกายที ่ใช ้งานมายาวนาน 

ความเส ื ่อมจะเพิ ่มข ึ ้นตามว ัยเสม ือนเงาตามตัว  

การ เปล ี ่ ยนแปลงท ี ่ กล ่าวถ ึ งน ี ้  ทำให ้ เ ก ิดการ

เปลี่ยนแปลงที่มีความเกี่ยวข้องกับการสูญเสียหน้าที่

ก า รทำงานทางด ้ านสร ี ร ว ิทยาและด ้ านจ ิต ใจ 

ก่อให้เกิดการทำงานไม่เต็มประสิทธิภาพเหมือนวัย

หนุ่มสาว และนอกจากนี้ ยังก่อให้เกิดความผิดปกติ 

ปัญหาสุขภาพ หรือโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ในผู ้ส ูงอายุ 

(Pata et al., 2014) ซึ ่งนำไปสู ่ภาวะทุพพลภาพ  

ทำให้ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีอัตราที่ต้องได้รับการพึ่งพา

หรือการช่วยเหลือดูแลเพิ่มสูงขึ ้น (Sampaio et al., 

2020) ปัจจุบันประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุ

โดยสมบูรณ์ (Aged society)” ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2566 

โดยมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปประมาณ 14 ล้านคน 

หร ือค ิดเป ็นมากกว ่าร ้อยละ 20 ของประชากร

ทั ้งหมด และคาดว่าจะก้าวเข้าสู ่ “สังคมผู ้ส ูงอายุ

ระดับสุดยอด (Super-aged Society)” ภายในปี 

พ.ศ. 2578 ซึ ่งผู้สูงอายุจะมีสัดส่วนมากกว่าร้อยละ 

28 ของประชากรทั ้งหมด นอกจากนี ้ ผู ้ส ูงอายุไทย

ส่วนใหญ่มีโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอย่างน้อยหนึ่งโรค เช่น 

ความดันโลหิตสูง เบาหวาน และโรคหัวใจ ส่งผลให้

ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพและการดูแลระยะยาวเพิ่มขึ้น

อย่างต่อเนื ่อง (Department of Older Persons, 

2024 ;  Nat ional Stat i s t ical Office, 2023) 

ซ ึ ่งส ่งผลกระทบต่อภาระด ้านส ุขภาพ เศรษฐกิจ 

และระบบบริการสาธารณสุข ส่งผลให้เกิดความท้า

ทายด ้านส ุขภาพ โดยเฉพาะโรคไม่ต ิดต ่อเร ื ้ อร ัง 

(NCDs) ภาวะถดถอยด้านการรู ้ค ิด (พุทธิปัญญา) 

และการส ูญ เส ี ยความสามารถ ในการดำ เน ิ น

ชีวิตประจำวัน การส่งเสริมกิจกรรมทางกายจึงเป็น

กลยุทธ์สำคัญในการป้องกันและชะลอความเสื ่อม

ดังกล่าว (WHO, 2020) 

อย่างไรก็ตาม รูปแบบการออกกำลังกาย

ทั่วไปอาจไม่เหมาะสมหรือไม่ได้สร้างความน่าสนใจ

สำหรับผู ้ส ูงอายุบางกลุ ่ม เน ื ่องจากข้อจำกัดด้าน

ร่างกาย แรงจ ูงใจ และความสอดคล้องกับบริบท 

ทางสังคมและวัฒนธรรม (Bauman et al., 2012) 

การนำการรำไทย ซึ่งเป็นหนึ ่งในศิลปวัฒนธรรมของ

ไทยที่คุ ้นเคย มาประยุกต์ใช้เป็นทางเลือกสำหรับการ

ออกกำลังกายและการส่งเสร ิมสุขภาพที ่เหมาะสม 

เนื ่องจากมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่ช้า ต่อเนื ่องไป

ตามจังหวะของดนตรีให้สอดคล้องกลมกลืนกันไป 

ทุกส่วนของร่างกาย และสามารถปรับระดับความ

หน ักได ้  อ ีกท ั ้ งย ั งถ ือ เป ็นส ิ ่ งท ี ่ท ้าทายและเป ็น

ประสบการณ์ใหม่ที ่ต ้องผ่านกลไกการเรียนรู ้และ 
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รูปที่ 1 กรอบแนวคิด 
 

 

การจดจำ ลักษณะการเคลื่อนไหวดังกล่าวสอดคล้อง

กับกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง ซึ ่งมีบทบาท

สำคัญต่อการพัฒนาสมรรถภาพห ัวใจและหลอด

เลือด กล ้ามเนื ้อ และระบบประสาทในผู ้ส ูงอายุ 

นอกจากประโยชน์ด ้านสมรรถภาพทางกายแล ้ว 

การรำไทยยังเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์

ทางสังคม การทำกิจกรรมร่วมกัน ความเพลิดเพลิน 

และการมีส่วนร่วมในชุมชน ซึ ่งอาจช่วยลดความโดด

เดี ่ยว ความเครียด และภาวะซ ึมเศร้า พร้อมทั ้ง

ส ่ง เสร ิมส ุขภาวะทางจ ิตส ังคม (Psychosocial 

we l l -be ing )  และค ุณภาพช ีว ิตของผ ู ้ส ู งอาย ุ 

(Prudente et al., 2024; Zhang et al., 2025) 

แม้ว ่างานว ิจ ัยที ่ผ ่านมาแสดงให้เห ็นว่า 

การรำไทยสามารถส ่งเสร ิมสมรรถภาพทางกาย  

การทรงตัว และการหกล้มในผู้สูงอายุได้ (Noopud 

et al., 2019; Kaewjoho et al., 2020) แต่เมื ่อ

พิจารณาในภาพรวมยังพบข้อจำกัดหลายประการ 

ได้แก่ (1) งานวิจัยส่วนใหญ่มีขนาดตัวอย่างค่อนข้าง

น้อย (2) ส่วนใหญ่ศึกษาในผู้สูงอายุเพศหญิง ทำให้

การอ ้างอิงผลไปยังประชากรทั ่วไปยังม ีข ้อจำกัด 

(3) ระยะเวลาการติดตามผลค่อนข้างสั ้น โดยส่วน

ใหญ่ไม่เกิน 12 สัปดาห์ และ (4) ยังไม่มีการทบทวน

วรรณกรรมหรือการวิเคราะห์อภิมานที่มุ่งเน้นเฉพาะ

การรำไทยโดยตรง
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ดังนั้น การประยุกต์ใช้กิจกรรมทางกายเชิง

วัฒนธรรม เช่น การรำไทย จึงอาจเป็นแนวทางที่มี

ศ ักยภาพในการส่งเสร ิมการมีก ิจกรรมทางกายใน

ผู้สูงอายุในสังคมไทย โดยสามารถตอบสนองทั้งด้าน

ร่างกาย จิตใจ และสังคมได้อย่างเหมาะสมกับบริบท

ของสังคมไทย รวมถึงเป็นการพัฒนาเป็นรูปแบบการ

ส่งเสร ิมสุขภาพเชิงนวัตกรรมที ่ผสมผสานระหว่าง

ว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาและว ัฒนธรรมท ้องถ ิ ่ น 

บทความน ี ้จ ึงม ีว ัตถ ุประสงค์เพ ื ่อส ังเคราะห์องค์

ความรู ้ ในร ูปแบบบทความปริท ัศน์แบบบรรยาย 

(Narrative Review) โดยรวบรวมและวิเคราะห์

หลักฐานจากบทความวิจ ัยและบทความปริทัศน์ที ่

ตีพิมพ์ในฐานข้อมูล PubMed, Scopus, Web of 

Science, Google Scholar และ Thai-Journal 

Online system ระหว่างปี ค.ศ. 1998–2025 เพื ่อ

อธิบายบทบาทของการรำไทยต่อการส่งเสริมสุขภาพ

ในผู้สูงอายุ รวมถึงเสนอกรอบแนวคิด ดังรูปที่ 1 และ

แนวทางการประยุกต์ใช้ในบริบทของประเทศไทย  

 

การออกกําลังกายในผูสูงอายุ 

การออกกำลังกาย (Exercise) หมายถึง 

รูปแบบการกระทำใดๆ ที่ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวใน

ส่วนต่างๆ ของร่างกายแบบซ้ำๆ โดยมีการวางแผน

เป็นแบบแผนและมีวัตถุประสงค์ (Physical Activity 

Promotion Plan Development Committee, 

2018) โดยการออกกำลังกายเป็นหนึ่งในพื้นฐานของ

องค์ประกอบของการสร้างเสริมสุขภาพของร่างกาย

และจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นช่วงวัยใดก็ตาม รายละเอียดที่

ต ้องให้ความสำคัญจะแตกต่างกันตามเงื ่อนไขของ

อายุ อาการความผิดปกติของโรค หลักการเน้นย้ำ

หรือข้อควรป้องกันแก้ไข นอกจากนี ้ยังมีส ่วนของ

แรงจูงใจ ในการออกกําลังกายต่อเนื่อง การตระหนัก

ถึงความสำคัญ และความพึงพอใจในการออกกําลัง

กาย เพ ื ่อให ้ เก ิดประโยชน ์ส ูงส ุดต ่อสมรรถภาพ

ร่างกายโดยรวม และนําไปสู่คุณภาพชีวิต 

การเปลี ่ยนแปลงตามวัยในผู ้ส ูงอายุ เช่น 

การลดลงของมวลกล้ามเนื ้อ (Sarcopenia) ความ

หนาแน่นมวลกระดูก และสมรรถภาพของระบบ

หัวใจและหลอดเลือด เป็นปัจจัยสำคัญที ่เพิ ่มความ

เสี ่ยงต่อการหกล้มและการสูญเสียความสามารถใน

การดำเน ินชีว ิตประจำวัน ซ ึ ่ งสามารถชะลอหรือ

ป้องก ันได้ด ้วยการออกกำล ังกายอย่างเหมาะสม 

(ACSM, 2021) นอกจากน ี ้ย ังม ีงานว ิจ ัยพบว ่า 

การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอในผู้สูงอายุสามารถ

ช่วยลดอัตราการเสียชีวิต เพิ่มสมรรถภาพของระบบ

หัวใจและหลอดเลือด เสริมสร้างความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ และชะลอการเสื ่อมของระบบต่างๆ ของ

ร ่างกาย รวมถึงช ่วยส ่งเสร ิมส ุขภาพจิตและการ

ทำงานด้านการรู ้ค ิด (WHO, 2020; Paterson & 

Warburton, 2010) 

คำแนะนําการออกกําล ังกายในผู ้ส ูงอายุ

จากสมาคมวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาของประเทศ 

สหร ัฐอเมริกา (American College of Sports 

Medic ine; ACSM, 2021) ได ้ ให ้คำแนะน ําถ ึง

หลักการในการออกกําลังกายโดยอ้างอิงตามความถี่ 

(Frequency) ความหนัก (Intensity) ระยะเวลา 

(Time) และชน ิดร ูปแบบของการออกกําล ังกาย 

(Type) ซ ึ ่ ง เร ียกโดยย ่อว ่า F ITT โดยหล ักการ 
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ออกกำลังกายสำหรับผู ้สูงอายุตามแนวทาง ACSM 

เน้นความปลอดภัยและความสม่ำเสมอ โดยแนะนำ

ให้ออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) 

ที่ความหนักระดับปานกลาง 150 นาที/สัปดาห์ การ

ออกกำล ังกายท ี ่ เสร ิมสร ้า งความแข ็ งแรงของ

กล้ามเนื้อ (Resistance exercise) รวมไปถึงการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ (Flexibility exercise) และการฝึก

ทรงตัว (Balance exercise) เพื ่อช่วยสร้างความ

ยืดหยุ่นให้กับเอ็น กล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ ส่งผล

ให้ลดความเสี ่ยงต่อการหกล้ม พร้อมอบอุ ่นร่างกาย

ก่อนและหลังออกกำลังกายเสมอ โดยแบ่งประเภท

ของการออกกำลังกายแบ่งได้ ดังตารางที่ 1 

 
ตารางท่ี 1 คำแนะนำการออกกำลังกายในผู ้สูงอายุ 

 

 การออกกําลังกาย 

แบบแอโรบิก  

(Aerobic exercise) 

การออกกําลังกาย 

แบบมีแรงตาน  

(Resistance 

exercise) 

การออกกําลังกาย

เสริมสรางความยืดหยุน  

(Flexibility exercise) 

การออกกําลังกาย 

เพื่อเสริมสรางระบบ

ประสาทกลามเนื้อ  

(Neuromuscular 

exercise) 

ความถี่ 

(Frequency) 

2-3 ครั ้ง/สัปดาห์ 2-3 ครั ้ง/สัปดาห์ 2-3 ครั ้ง/สัปดาห์  

หรือมากกว่า 

2-3 ครั ้ง/สัปดาห์ 

ความหนัก 

(Intensity) 

ระดับปานกลาง 

(40-59%HRR 

หรือ 12-13 RPE) 

ระดับปานกลาง 

(60-70%1RM หรือ 

40-50%1RM 

สำหรับผู ้เร ิ ่มต้น) 

รู ้สึกตึงตัว  

ไม่สบายเล็กน้อย 

ระดับเบา-ปานกลาง 

ระยะเวลา 

(Time) 

ทำต่อเนื ่องมากกว่า  

20-30 นาที/ครั ้ง 

8-12 ครั ้ง/รอบ  

2-3 รอบ ในแต่ละท่า

ของกล้ามเนื ้อ 

แต่ละมัด 

ยืดเหยียดคงค้าง  

10-30 วินาที 2-4 รอบ 

ในการยืดเหยียด 

แต่ละท่า 

มากกว่า 20-30  

นาที/ครั ้ง 

รูปแบบ 

(Type) 

การออกกำลังกายที ่

ต่อเนื ่อง หรือกิจกรรม

ประกอบจังหวะ 

การออกกำลังกาย 

ที ่ใช้แรงต้านโดยใช้

น้ำหนักตัว ยางยืด หรือ

เครื ่องออกกำลังกาย 

การยืดเหยียดแบบค้าง

นิ ่งหรือแบบมีการ

เคลื ่อนไหว 

การออกกำลังกาย 

ที ่ฝ ึกทักษาการ

เคลื ่อนไหวให้สอดคล้อง

กับการเคลื ่อนไหวใน

ชีวิตประจำวัน 
 

หมายเหตุ    HRR: Heart Rate Reserve; RPE: Rate of Perceived Exertion ;1RM: One Repetition Maximum 

(ที่มา: American College of Sports Medicine; ACSM, 2021) 
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นอกจากนี ้ องค์การอนามัยโลกยังแนะนำ

ให้ผู ้สูงอายุควรลดพฤติกรรมเนือยนิ ่ง (Sedentary 

b e h a v i o r )  แ ล ะ เ พ ิ ่ ม ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ใ น

ชีวิตประจำวันร่วมด้วย เพื ่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด

ต่อสุขภาพ (WHO, 2020) อย่างไรก็ตาม การออก

กำลังกายในผู ้ส ูงอาย ุควรคำนึงถึงความปลอดภัย 

เป็นสำคัญ โดยเฉพาะในผู ้ท ี ่ม ีโรคประจำตัว เช่น 

โรคห ั วใจ ความด ันโลห ิตส ู ง  หร ื อโ รคข ้อและ

กล้ามเนื้อ ซึ ่งควรได้รับการประเมินความพร้อมก่อน

เร ิ ่มโปรแกรมการออกกำลังกาย และปรับระด ับ

ความหนักให้เหมาะสมกับศักยภาพของแต่ละบุคคล 

 

การรําไทย 

การรำไทย หมายถึง ศิลปะนาฏศิลป์ของ

ไทย เป็นองค์ประกอบสำคัญของนาฏศิลป์ไทย ถือ

เป็นศิลปะการแสดงที่ถือเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของ

ไทยทั ้งด้านการละคร ฟ้อนรำ ซึ ่งบ่งบอกแสดงถึง

ความเป็นเอกลักษณ์ของแต่ละท้องถิ่นได้อย่างชัดเจน  

นาฏศิลป์ ในความหมายโดยรวมคือศิลปะ

ของการเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายที่มี

ความประณีต อ่อนช้อย เพียบพร้อมไปกับความ

งดงามวิจิตรบรรจง ความหมายอีกนัยหนึ่ง นาฏศิลป์ 

หมายถึงการแสดงระบำรำเต้น โขนละคร ซึ่งรวมการ

บรรเลงดนตรีและการขับร้อง นาฏศิลป์จึงเป็นศิลปะ

การเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายตั้งแต่หัว

จรดเท้า เคลื ่อนไหว แขน ขา เอว ไหล่ คอ ศีรษะ 

รวมท ั ้ งส ีหน ้าท ่าทาง ตา ปาก จากอารมณ์ตาม

ธรรมชาต ิของมนุษย ์ท ี ่ม ีอย ู ่ ในชีว ิตประจำว ันมา

สร้างสรรค์เป็นท่าทางลีลาให้มีความประณีต อ่อนช้อย 

จนเกิดความงามทางศิลปะการแสดง ก่อให้เกิดความ

สะเทือนอารมณ์ ความรู ้สึกความเข้าใจกับผู ้ชมจน 

เกิดเป็นสภาวะคล้อยตามตัวแสดง (Yupho, 1988) 

นาฏศิลป์โดยการรำไทย สามารถจัดเป็น

กิจกรรมที ่ม ีล ักษณะของการเคลื ่อนไหวแบบเป็น

จังหวะ (Rhythmic movement) ที ่ต ้องอาศัยการ

ประสานงานของระบบประสาทและกล ้าม เน ื ้อ 

(Neuromuscular coordination) การควบคุมการ

ทรงตัว (Balance control) และการรับรู ้ตำแหน่ง

ของร่างกาย (Proprioception) นอกจากนี้ การรำยัง

เกี ่ยวข ้องกับกระบวนการเร ียนรู ้การเคลื ่อนไหว 

(Motor learning) ซึ ่งต ้องอาศัยการจดจำลำดับ

ท่าทาง (Movement sequencing) และการปรับตัว

ของระบบประสาท (Neuroplasticity) ส่งผลให้เกิด

การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและความแม่นยำใน

การควบคุมร่างกาย (Schmidt & Lee, 2019) การ

เคลื่อนไหวร่วมกับจังหวะดนตรีและการจดจำท่าทาง

ย ังส ่งเสร ิมการทำงานด ้านการรู ้ค ิด (Cognitive 

function) โดยเฉพาะความจำ (Memory) ความ

สนใจ (Attention) และการประมวลผลข ้อม ูล 

(Executive function) ซึ่งมีความสำคัญต่อผู้สูงอายุ 

(Kattenstroth et al., 2013; Rehfeld et al., 

2017) อ ีกทั ้ งการรำไทยยังม ีล ักษณะของการทำ

ก ิ จ ก ร ร ม ส อ ง อ ย ่ า ง พ ร ้ อ ม ก ั น  ( D u a l - t a s k 

performance) ซึ่งหมายถึง การเคลื ่อนไหวร่างกาย

ร่วมกับการรับรู้จังหวะดนตรี ซึ่งช่วยพัฒนาการทำงาน

ร่วมกันระหว่างระบบประสาทและการเคลื ่อนไหว 

และมีส่วนช่วยลดความเสี่ยงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุ 

(Zhang et al., 2025) 
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ซ ึ ่ ง ก า ร ร ำ ไ ท ยส า ม า ร ถจ ั ด เ ป ็ น ก า ร

ประยุกต์ใช้ภายใต้แนวคิดนาฏศิลป์บำบัดที ่ใช ้การ

เคลื ่อนไหวร่างกายเพื ่อร ักษาพัฒนาร่างกายและ

จิตใจ ซ ึ ่งม ีรายงานทางการแพทย์ว ่า นาฏกรรม

บำบ ัดสามารถช ่วยให ้การร ักษาสำเร ็จผลได ้ ใน

หลายๆ เรื่อง เช่น พัฒนาภาพลักษณ์ไปในทางบวก 

พัฒนาความรู ้ส ึกเห็นถึงคุณค่าในตนเอง ลดความ

วิตกกังวล ความเครียด ลดการแยกตัวและซึมเศร้า 

ลดภาวะการเจ ็บป ่วยเร ื ้ อร ังและการเกร ็ งของ

กล้ามเนื ้อ เพิ ่มทักษะในการสื ่อสารและส่งเสริมให้

เรียนรู้ถึงชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี (Pratchayanusorn, 

2005) ซึ ่งสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้ในเกือบทุก

ช่วงวัยของมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นวัยเด็ก แต่ส่วนใหญ่

จะเป็นเด็กที ่มีความต้องการพิเศษที ่อยู่ในโรงเรียน

หรือศูนย์การศึกษาพิเศษ ผู้ใหญ่จะเป็นผู ้ป่วยที ่พัก

รักษาอยู่ในโรงพยาบาลหรือสถานฟื้นฟู และวัยชรา 

ผู ้ที ่ได้รับการบำบัดส่วนใหญ่มักจะเป็นกลุ ่มคนที ่มี

โรคประจำตัว เพื ่อช่วยพัฒนาการทรงตัว และการ

บริหารกล้ามเนื ้อ (Niyomtham, 2002)  

การรำไทย เป็นศิลปะที่ใช้การเคลื ่อนไหว

ของข้อมือ และแขนเป็นหลัก มีจังหวะท่าทางและ

ล ี ล า อ ่ อนช ้ อยถ ื อ เป ็ น ก ิ จ ก ร รมท า งร ่ า ง ก าย 

(Phys ical  act iv i ty )  และการออกกำล ั งกาย 

(Exerc ise) ท ี ่ ไม ่หน ัก ทำให ้ เก ิดประโยชน ์ท ั ้ ง

ทางด้านสุขภาพทางกาย สุขภาพทางจิตใจ ให ้ม ี

ความสน ุกสนาน เบ ิกบาน ลดความต ึง เคร ียด 

(Singhasurasak, 2008) โดยล ักษณะดังกล ่าว

สามารถจัดเป็นกิจกรรมทางกายระดับเบาถึงปาน

กลาง (l ight- to-moderate intensity ) ซ ึ ่ งม ี

บทบาทสำคัญต่อการพัฒนาสมรรถภาพหัวใจและ

หลอดเล ือด กล ้ามเน ื ้ อ และระบบประสาทใน

ผู้สูงอายุ (WHO, 2020; ACSM, 2021) นอกจากนี ้ 

กา ร รำ ไทยในร ู ปแบบกล ุ ่ มย ั ง ส ่ ง เส ร ิ มก า รม ี

ปฏ ิ ส ั มพ ันธ ์ทางส ั งคม ความสน ุกสนาน  และ

แรงจูงใจในการออกกำลังกาย ซึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญ

ต่อการปฏิบัติอย่างต่อเนื ่องในระยะยาว (exercise 

adherence) ในผู้สูงอายุ (Bauman et al., 2012) 

การรำไทยเป็นส ิ ่งที ่ปฏ ิบ ัต ิได ้ง ่ายสำหรับคนไทย 

โดยคนไทยส่วนมากจะมีการเรียนรำไทยในโรงเรียน

ต ั ้ งแต ่ย ั ง เด ็กและเป ็นการแสดงถ ึ ง เอกล ักษณ์

ว ัฒนธรรมไทย ท ่ าของการรำไทยจะเป ็ นการ

เคลื่อนไหวแขนขึ้น-ลง ไปด้านข้าง มีการยืดเหยียด 

ทำสลับกันไปมาซ้ายขวา มีการยืนแตะปลายเท้า 

ส้นเท้า และการหมุนตัว (Janyacharoen et al., 

2013) 

รำวงมาตรฐาน เป็นรูปแบบหนึ ่งของการ

รำไทยที ่ได้รับการพัฒนาและกำหนดรูปแบบอย่าง

เป็นทางการโดยกรมศิลปากรในช่วง พ.ศ. 2487–

2488 เป็นการละเล่นอย่างหนึ ่งของชาวบ้านที ่เล่น

กันเพื ่อความสนุกสนานและความสามัคคีกันในหมู่

คณะ นิยมเล่นกันในช่วงสงครามโลกครั ้งที ่ 2 รำวง

นั ้นเด ิมเร ียกว ่า “รำโทน” ชาวไทยจึงเกิดความ

หวาดกล ัว ความต ึงเคร ียด จ ึงได ้ช ักชวนกันเล ่น

เพลงพ ื ้น เม ือง ค ือ การรำโทน เพ ื ่อผ ่อนคลาย

ความเครียด ให ้เพล ิดเพล ินสน ุกสนาน เนื ้อร ้อง

เป็นเชิงกระเซ้าเย้าแหย่ เกี ้ยวพาราสีก ันระหว ่าง

หนุ ่มสาว จอมพลป. พิบูลสงคราม นายกรัฐมนตรี

ในสมัยนั ้นจึงให้มีการพัฒนารูปแบบการรำโทนขึ ้น 
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รูปท่ี 2 ทารําเพลงรําวงมาตรฐาน  

 (ที่มา : Kwankhum, 2016) 

 
ตารางท่ี 2 ท่ารำประกอบในแต่ละเพลง 

เพลง ทารํา 

1. เพลงงามแสงเดือน ท่าสอดสร้อยมาลา 

2. เพลงชาวไทย ท่าชักแป้งผัดหน้า 

3. เพลงรำมาซิมารำ ท่ารำส่าย 

4. เพลงคืนเดือนหงาย ท่าสอดสร้อยมาลาแปลง 

5. เพลงดวงจันทร์วันเพ็ญ ท่าแขกเต้าเข้ารัง และท่าผาลาเพียงไหล่ 

6. เพลงดอกไม้ของชาติ ท่ารำยั่ว 

7. เพลงหญิงไทยใจงาม ท่าพรหมสี่หน้า และท่ายูงฟ้อนหาง 

8. เพลงดวงจันทร์ขวัญฟ้า ท่าช้างประสานงา และท่าจันทร์ทรงกลด 

9. เพลงยอดชายใจหาญ (หญิง) ท่าชะนีร่ายไม้ 

(ชาย) ท่าจ่อเพลิงกัลป์ 

10. เพลงบูชานักรบ (หญิง) ท่าขัดจางนาง 

(ชาย) ท่าจันทร์ทรงกลด 

(หญิง) ท่าล่อแก้ว 

(ชาย) ท่าขอแก้ว 
 

ทาสอดสรอยมาลา 

 

 

 

 

 

ทาชักแปงผัดหนา ทารําสาย ทาสอดสรอยมาลาแปลง ทาแขกเตาเขารัง 

ทาผาลาเพยีงไหล 

 

 

 

 

 

ทารํายัว่ ทาพรหมสี่หนา ทายูงฟอนหาง ทาชางประสานงา 

ทาจันทรทรงกลด 

 

 

 

 

 

  (หญิง) ทาชะนรีายไม 

  (ชาย)  ทาจอเพลิงกัลป 

 

 (หญิง) ทาขัดจางนาง 

 (ชาย)  ทาจันทรทรงกลด 

 

    (หญิง) ทาลอแกว 

    (ชาย)  ทาขอแกว 
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ให้มีแบบแผน ประณีตงดงาม (Inthrasunanon, 

2004) ให ้ม ีแบบแผนเด ียวก ัน โดยได ้นำท ่ารำ 

แ ม ่ บ ท ม า ป ร ั บ ป ร ุ ง ใ น ก า ร ร ำ ว ง ม า ต ร ฐ า น 

(Chatramethee, 2004) โดยรำวงมาตรฐานโดยมี

ทั ้งส ิ ้น 10 เพลง แต่งโดยกรมศิลปากร และท่าน

ผู ้หญิงละเอียด พิบูลสงคราม ดังรูปที ่ 2 ในแต่ละ

เพลงจะประกอบด้วยท่ารำที ่แตกต่างกัน โดยในแต่

ละเพลงจะทำท่าเดิมซ้ำไปเรื่อยๆ จนกว่าจะจบเพลง 

มีทั้งสิ้น 17 ท่า ดังตารางที่ 2 รูปที่ 2 (Kwankhum, 

2016) 

ในป ัจจ ุบ ัน การประย ุกต ์ใช ้การรำไทย 

เพ ื ่อการส ่งเสร ิมส ุขภาพไม ่ได ้จำก ัดเฉพาะรำวง

มาตรฐานเท ่าน ั ้น  แต ่ย ั งครอบคล ุมการรำไทย

ประยุกต์ การรำไทยแอโรบิก และการรำพื ้นบ้าน

ไทย เช ่น การรำภูไท ซึ ่งม ีการปรับท่าทาง ความ

ต่อเนื ่องของการเคลื ่อนไหว และความหนักของการ

ออกกำลังกายให้เหมาะสมกับผู ้ส ูงอายุ โดยยังคง

เอกล ักษณ์ทางว ัฒนธรรมไทยไว ้ควบค ู ่ก ับหล ัก 

การทางวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย (Bunrom 

e t  a l . ,  2 0 1 9 ;  P o n l a s en  e t  a l . ,  2 0 2 4 ; 

Koksungnoen et al., 2025; Ponlasen, 2025) 

 

การรําไทยกับผูสูงอายุ 

ท ี ่ ผ ่ านมาม ีการนำท ่ ารำ ไทยมาใช ้ ใน

การศึกษากับผู ้ส ูงอายุ (ตารางที ่ 3) โดยในปี พ.ศ. 

2556 มีการศึกษาผลของการรำไทยบนตารางเก้า

ช ่องต่อภาวะสุขภาพของผู ้ส ูงอาย ุ โดยได้ร ับการ

ส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายด้วยการรำไทย

บนตารางเก้าช่อง สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 20-60 

นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า การเปลี ่ยนแปลง

ของภาวะส ุขภาพในกลุ ่มทดลองมีค ่าเฉลี ่ยความ

ทนทานของหัวใจและปอดเพิ ่มขึ ้น ความดันโลหิต

ลดลง น้ำตาลในเลือดลดลง ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

แขนและขาเพิ่มขึ้น ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อแขนและ

ขาทั ้งสองข้างเพิ ่มขึ ้น (Junprasert et al., 2013) 

อีกทั ้งจากการศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วย

ฟ้อนภูไทต่อสมรรถภาพปอดในผู ้ส ูงอายุชาวไทย 

โดยการฝึก ว ันละ 50 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน เป็น

ระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า สมรรถภาพปอดดีขึ้น 

จากปริมาตรของอากาศที ่ถ ูกขับออกในวินาทีแรก

ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที ่ (FEV1) 

ปริมาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและ

แรงเต็มที่ (FVC) อัตราส่วนของปริมาตรของอากาศ

ที ่ถ ูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่าง

เร ็วและแรงเต็มที ่ต ่อปริมาตรสูงส ุดของอากาศที ่

หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที ่ (FEV1/FVC%) 

และปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข ้า-ออก

เต็มที ่ ในเวลา 1 ว ินาท ี (MVV) เพิ ่มข ึ ้นหล ังการ 

ออกกำลังกาย (Bunrom et al., 2019) และจาก

การศึกษาโปรแกรมการรำไทย 30-60 นาที 3 ครั ้ง

ต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ในสตรีสูงอายุ 

พบว ่าช ่วยเพ ิ ่มความสมด ุลการทรงต ัวและความ

คล ่องต ัวมากกว ่าเม ื ่อเท ียบก ับสตร ีส ูงอาย ุท ี ่ทำ

กิจกรรมประจำวันทั ่วไป (Noopud et al., 2019) 

รวมถึงการศึกษาผลของการฝึกรำไทย 50 นาที 3 

ว ันต่อส ัปดาห์ เป ็นระยะเวลา 6 ส ัปดาห์ต ่อการ

เคลื่อนไหวและอัตราการล้มในผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ใน

ชุมชน พบว่า ช ่วยพัฒนาการเคลื ่อนไหวหลังจาก 
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หมายเหตุ    FEV1 = Forced Expiratory Volume in 1 second; FVC = Forced Vital Capacity; MVV = Maximum Voluntary Ventilation 

 

ส ัปดาห์ท ี ่  3 และส ัปดาห์ท ี ่  6 และช่วยลดอัตรา 

การล ้มได้  (Kaewjoho et al. , 2020) และจาก

การศ ึกษาของ Ponlasen et al. (2024) ศึกษา 

ผลของการฝึกรำไทยแอโรบิก เป็นระยะเวลา 10 

สัปดาห์ พบว่าการฝึกรำไทยแอโรบิก ช ่วยพัฒนา

สมรรถภาพทางกายในสตรีว ัยหมดประจำเดือนได้ 

นอกจากนี้ มีการศึกษาผลของการรำไทยที ่มีต่อการ

ทำงานด้านการรู้คิด (พุทธิปัญญา) พบว่า การฝึกรำ

ไทย 12 ส ัปดาห ์ ช ่วยให ้ผ ู ้ส ูงอาย ุท ี ่ม ีภาวะพุทธ ิ

ป ัญญาบกพร่องเล ็กน ้อยมีการทำงานด้านการร ู ้ 

ค ิด (พุทธิปัญญา) ด ีข ึ ้น (Ponlasen, 2025) จาก

หลักฐานงานวิจัยดังกล่าว สามารถสังเคราะห์ได้ว่า

การรำไทยมีผลเชิงบวกต่อสุขภาพของผู ้ส ูงอายุใน

หลายมิติ ทั ้งด้านสมรรถภาพทางกาย ระบบหัวใจ

และหลอดเลือด ระบบทางเดินหายใจ ความสมดุล

การทรงตัว และการทำงานด้านการรู ้ค ิด ซึ ่งเป็น

องค์ประกอบสำคัญของการดำรงชีวิตอย่างอิสระใน

ผู้สูงอายุ

 
ตารางที่ 3 สรุปผลการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับการประยุกต์ใช้การรำไทยเพื่อส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ 

ผูวิจัย รูปแบบการรําไทย โปรแกรมการฝก กลุมตัวอยาง ผลลัพธสาํคัญ 

Junprasert 

et al. (2013) 

การราํไทยบน 

ตาราง 9 ชอง 

20–60 นาที/วัน,  

3 วัน/สัปดาห, 8 สัปดาห 

ผูสูงอายุ เพิ่มความทนทานของหัวใจและปอด ลดความ

ดันโลหิตและระดับน้าํตาลในเลือด เพิ่มความ

แข็งแรงและความยืดหยุนของกลามเนื้อ 

Janyacharoen 

et al. (2013) 

รําไทยประยุกต 50 นาที/ครั้ง,  

3 วัน/สัปดาห, 6 สัปดาห 

ผูสูงอายุ เพิ่มระยะทางเดิน 6 นาที เพิ่มความยืดหยุน 

ลดเวลา Five Times Sit-to-Stand และเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายโดยรวม 

Bunrom  

et al. (2019) 

ฟอนภูไท 50 นาที/ครั้ง,  

3 วัน/สัปดาห, 12 สัปดาห 

ผูสูงอายุ เพิ่ม FEV1, FVC, FEV1/FVC และ MVV แสดง

ถึงการทาํงานของระบบทางเดินหายใจที่ดีขึ้น 

Noopud 

et al. (2019) 

รําไทย 30–60 นาที/ครั้ง, 

3 วัน/สัปดาห, 12 สัปดาห 

สตรีสูงอายุ เพิ่มคะแนนการทรงตัว (Berg Balance Scale) 

เพิ่มความเร็วการเดิน ลดเวลา Timed Up        

and Go 

Kaewjoho  

et al. (2020) 

รําไทย 50 นาที/ครั้ง,  

3 วัน/สัปดาห, 6 สัปดาห 

ผูสูงอายุ เพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหว และ           

ลดอัตราการหกลมหลังการติดตามผล 

Ponlasen 

et al. (2024) 

รําไทยแอโรบิก 10 สัปดาห สตรีวัยหมดประจาํเดือน เพิ่มสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 

ไดแก ความแข็งแรง ความทนทาน ความ

ยืดหยุน และสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือด 

Ponlasen 

(2025) 

การราํไทยรวมกับ 

ตาราง 25 ชอง 

12 สัปดาห ผูสูงอายุที่มี 

ภาวะพุทธิปญญาบกพรอง

เล็กนอย 

สงเสริมการทาํงานดานพุทธิปญญา การทาํงาน 

ของหลอดเลือดสมอง สมรรถภาพทางเดิน

หายใจ และสมรรถภาพทางกาย 
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การอภิปรายเชิงกลไก 

ผลด ังกล ่าว เป ็นผลมาจากการฝ ึกการ

เคลื่อนไหวของแขนในรูปแบบของการรำไทย ทำให้

กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงมากขึ้น ซึ่งมีลักษณะของท่า

จีบและท่าตั ้งวงอยู ่ตลอดเวลา อาจเป็นผลมาจาก

ระบบประสาทมีการทำงานมากขึ ้น (Howley & 

Thompson, 2012) โดยที ่ระบบประสาทเมื่อได้รับ

การกระตุ้นจากการฝึกที่มีการเคลื่อนไหว ทำให้มีการ

สั ่งการไปที ่กล้ามเนื ้อดีขึ ้น จึงมีผลทำให้กล้ามเนื ้อ

สามารถทำงานได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพมากข ึ ้น 

(Radaelli et al., 2013; Ramírez-Campillo et 

al., 2014)  อีกทั ้งรูปแบบลักษณะการเคลื ่อนไหว

ของการรำไทยท ี ่ม ีการใช ้หลายข ้อต ่อร ่วมกันใน 

หลายทิศทาง (Multi-joint, Multi-directional 

movement)  และม ี การทำซ ้ำอย ่ า งต ่อ เน ื ่ อง 

อย่างเช่น ในท่าพรหมสี ่หน้า และท่ายูงฟ้อนหาง มี

การเคลื่อนไหวของแขนยกขึ้นไปข้างหน้าเหนือศีรษะ 

และหมุนหัวไหล่เหยียดแขนไปด้านหลัง ส ่วนการ

เคลื่อนไหวของร่างกายส่วนล่าง คือการเคลื่อนไหวไป

ในทิศทางต่างๆ ทั้งด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง และ

การหมุนตัว อีกทั้งการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกด้วย

การยกเข่า และเหยียดส้นเท้าแตะ ส่งผลให้ความ

ยืดหยุ ่นของกล้ามเนื ้อเพิ ่มมากขึ ้น นอกจากนี ้การ

เปลี ่ยนแปลงการทำงานของระบบหัวใจและหลอด

เลือด รวมถึงระบบทางเดินหายใจเกิดจากขณะรำไทย

ร่างกายมีความต้องการใช้ออกซิเจนมากขึ้น โดยการ

เพิ ่มปริมาณของเลือดไหลออกจากหัวใจของเลือดใน 

1 นาที (Cardiac output) ที่เกิดจากการเพิ่มขึ้นของ

อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) และปริมาณ

เลือดที่บีบออกจากหัวใจ 1 ครั ้ง (Stroke volume) 

นอกจากนั้นแล้วกล้ามเนื้อยังสามารถนำออกซิเจนไป

ใช้ได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น (Lee et al., 2015) อาจ

เกิดจากหลอดเลือดฝอยและกล้ามเนื้อลายทำงานได้

ดีขึ ้น ด้วยเหตุที่การแลกเปลี ่ยนออกซิเจนจากหลอด

เลือดฝอยเข้าสู่เนื้อเยื่อ และคาร์บอนไดออกไซด์จาก

เนื ้อเยื ่อเข้าสู ่หลอดเลือดฝอยมีการแพร่ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และผลจากการเข้าร่วมกิจกรรมการ

เต้นรำท้องถิ ่นในรูปแบบกลุ ่มช่วยลดภาวะซึมเศร้า 

เพิ ่มความสุข และส่งเสร ิมการมีปฏ ิส ัมพันธ ์ทาง

ส ั งคมในผ ู ้ส ูงอาย ุ  (P rudente et  a l . ,  2024; 

Waugh et al., 2024; Zhang et al., 2025) ซึ ่ง

การรำไทยเป็นก ิจกรรมทางกายที ่ผสมผสานการ

เรียนรู้ลำดับท่าทางจากท่ารำร่วมกับการเคลื่อนไหว

ของขาไปในท ิศทางต ่า งๆ  เป ็ นการผสมผสาน

ระหว่างการออกกำลังกายร่วมกับการมีส ่วนร่วม

ทางด้านพุทธิปัญญา (Cognitive engagement) 

โดยอาศ ัยการเคล ื ่ อนไหวของร ่ างกายท ั ้ งส ่วน 

บนและส ่ วนล ่า งอย ่างต ่อ เน ื ่องและเป ็นระบบ 

(Khongprasert et al., 2017) ถือเป็นสิ ่งที่ท้าทาย

สำหรับผู ้สูงอายุ และเป็นประสบการณ์ใหม่ที ่ต้อง

ผ่านกลไกการเรียนรู ้และการจดจำ ทำให้สมองเกิด

การเรียนรู้การประสานงานระหว่างการรับรู้และการ

เคลื่อนไหว (Motor coordination) ช่วยกระตุ้นการ

ทำงานของระบบประสาท อาจส ่งผลให ้ เก ิดการ

กระต ุ ้นให ้ เซลล ์ประสาทเจร ิญเต ิบโตและสภาพ

พลาสติกของระบบประสาท (Neuroplasticity)  

ในบริเวณสมองที ่เกี ่ยวข้องกับมิติสัมพันธ์และการ

บริหารจ ัดการ และความจำ ได ้แก่ สมองบริเวณ

หน้าผาก (Prefrontal cortex) และ ฮิปโปแคมปัส 
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( H i p po cam pus )  ( Bh e r e r  e t  a l . ,  2 013 ; 

Voelcker-Rehage & Niemann, 2013; Herold 

et al., 2019) อีกทั ้งยังจัดเป็นการออกกำลังกาย

แบบแอโรบ ิกท ี ่ความหนักระด ับปานกลางอย ่าง

สม่ำเสมอยังช่วยเพิ ่มการไหลเวียนเลือดไปยังสมอง 

ส ่งผลให ้ม ีการส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยัง

เน ื ้อเย ื ่ อสมองได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพมากข ึ ้น 

พร ้อมก ับอาจม ีการกระต ุ ้นการหล ั ่ งของป ัจจ ัย

ส ่ ง เ ส ร ิ ม ก า ร เ จ ร ิ ญ ข อ ง เ ซ ล ล ์ ป ร ะ ส า ท 

(Neurotrophic factors)  โดยเฉพาะ Brain -

derived neurotrophic factor (BDNF) ซ ึ ่งม ี

บทบาทสำค ัญต ่อการเก ิ ดพลาสต ิ กซ ินแนปส ์ 

(Synaptic plast ic i ty )  ส ่ งผลให ้กระบวนการ

เรียนรู ้และความจำดีขึ ้น และอาจป้องกันไม่ให้เกิด

โรคความจำเส ื ่อมได ้ (Er ickson et al . ,  2011; 

Szuhany et al., 2015) นอกจากนี ้การรำไทยยัง

ช ่วยส่งเสร ิมการควบคุมการเคล ื ่อนไหว (Motor 

control) ผ่านการประสานงานของระบบประสาท 

ก า ร ม อ ง เ ห ็ น  ( V i s i o n )  ร ะ บ บ เ ว ส ต ิ บ ู ล า ร ์ 

(Vestibular) และระบบรับความรู้สึกจากกล้ามเนื้อ

และข้อต่อ (Proprioception) ซึ ่งต้องควบคุมการ

ถ่ายน้ำหนัก การทรงตัว การหมุนลำตัว การก้าว

เด ิน และการเคล ื ่อนไหวของแขนและม ืออย ่ าง

แม ่นยำ  ซ ึ ่ ง เป ็ นองค ์ประกอบสำค ัญของการ

เคลื ่อนไหวที ่ใช ้ในกิจวัตรประจำวัน (Functional 

movement) การพัฒนาดังกล่าวช่วยลดความเสี่ยง

ต ่อการหกล ้ม เพ ิ ่มความสามารถในการดำเน ิน

ก ิจว ัตรประจำว ันของผ ู ้ส ูงอายุ สอดคล ้องก ับผล

การศึกษาที ่รายงานว่าการรำไทยช่วยเพิ ่มคะแนน

การทรงตัว ลดเวลาในการทดสอบ Timed Up and 

Go และลดอัตราการหกล้มในผู ้ส ูงอายุ (Noopud 

et al., 2019; Kaewjoho et al., 2020) 

 

แนวทางการประยุกตใชในชุมชนและสังคม 

การส่งเสร ิมการรำไทยเพื ่อส ุขภาพควร

ดำ เน ิ นการภาย ใต ้หล ั กการออกกำล ั ง กา ยท ี ่

เหมาะสม ได้แก ่ ความถี ่  ความหนัก ระยะเวลา 

และประเภทของกิจกรรม (FITT principle) ท ี ่

เหมาะสม (ACSM, 2021) นอกจากนี ้ ควรมีการ

ปรับท่ารำให ้เหมาะสมกับศักยภาพของผู ้ส ูงอาย ุ 

ร ่วมกับสร้างความสน ุกสนาน และส่งเสร ิมการมี

ส่วนร่วมกิจกรรมของคนในชุมชนและสังคมเพื ่อให้

เก ิดความยั ่งย ืน (WHO, 2020) โดยควรกำหนด

ความถี ่อย่างน้อย 2-3 ครั ้งต่อสัปดาห์ ความหนัก

ระด ับเบาถ ึงปานกลาง ( l ight- to-modera te 

intens i ty )  อาจเร ิ ่ มต ้นจากการใช ้ เพลงร ำวง

มาตรฐานดั ้งเดิม และระยะเวลา 30-60 นาทีต่อ

ครั ้ง พร้อมเลือกรูปแบบการรำที ่ม ีความต่อเน ื ่อง

และสอดคล้องกับระดับสมรรถภาพทางกายและ

ความสามารถเฉพาะบ ุคคลของผ ู ้ส ู งอาย ุ  เช ่น  

ท่าสอดสร้อยมาลา ท่าชักแป้งผัดหน้า รวมไปถึงท่า

ร ำ ต ่ า งๆ  จ าก ร ำ ว งม าต ร ฐ าน  ก า ร ออกแ บ บ

โปรแกรมควรคำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 

โดยมีการปรับท่ารำให้เหมาะสม (individualized 

exercise prescription) โดยเน้นการปรับระดับ

ความซับซ้อนของท่าทาง หลีกเลี ่ยงการเคลื ่อนไหว

ที่เสี ่ยงต่อการหกล้ม เช่น การหมุนตัวอย่างรวดเร็ว 

หร ือการทรงต ัวบนขาข ้ า ง เด ียว เป ็น เวลานาน  
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รวมถึงสามารถปรับระดับความหนักตามสมรรถภาพ

ของผู ้ส ูงอายุที ่เข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี ้ ควรมี

การอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อก่อนและ

หลังการออกกำลังกายอย่างเหมาะสม และควรมี

กา รค ั ดกรองความ เส ี ่ ย งด ้ านส ุ ขภาพ โดย ใช ้

แบบสอบถามประเมินความพร้อมเบื้องต้นก่อนออก

กำล ั งกาย  (Phys i ca l  Ac t i v i t y  Read iness 

Questionnaire; PAR-Q) โดยเฉพาะในผู ้ส ูงอายุ 

ที ่มีโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 

หรือโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เพื่อป้องกัน

การบาดเจ็บ (ACSM, 2021) 

ในระดับชุมชน การจัดกิจกรรมการรำไทย

ในร ูปแบบกลุ ่ม เช ่น ชมรมผู ้ส ูงอาย ุ ศ ูนย ์พัฒนา

คุณภาพชีว ิตผ ู ้ส ูงอาย ุ หร ือหน่วยบร ิการสุขภาพ 

ปฐมภูมิ สามารถช่วยเพิ ่มแรงจูงใจในการออกกำลัง

กา ย  คว ามต ่ อ เน ื ่ อ ง ในการ เข ้ า ร ่ ว มก ิ จกร รม 

( Exe r c i se  adhe rence )  และส ่ ง เ สร ิ มการม ี

ปฏ ิส ัมพันธ์ทางสังคม พร้อมทั ้งส ่งเสร ิมสุขภาวะ 

ทางจิตสังคม (Psychosocial well-being) และ

คุณภาพชีว ิตของผู ้ส ูงอายุ ซ ึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญต่อ 

สุขภาวะของผู ้สูงอายุ อีกทั้งการมีส่วนร่วมของผู้นำ

ช ุมชน อาสาสมัครสาธารณสุข หรือบุคลากรด้าน

สุขภาพ จะช่วยสนับสนุนการดำเนินกิจกรรมให้มี

ความต่อเน ื ่องในระยะยาว นอกจากนี ้  การบูรณา

การการรำไทยเข้ากับนโยบายหรือโปรแกรมส่งเสริม

สุขภาพในระดับท้องถิ ่น เช่น โรงพยาบาลส่งเสริม

สุขภาพตำบล หรือศูนย์บริการสาธารณสุข สามารถ

ช ่ ว ยขย ายก าร เ ข ้ า ถ ึ ง ข อง ก ิ จ กร รมและ เพ ิ ่ ม

ประสิทธ ิผลในระดับประชากรได้ (WHO, 2020) 

โดยควรม ีการต ิดตามและประเม ินผลล ัพธ ์ด ้าน

สุขภาพ เช่น สมรรถภาพทางกาย ความสมดุล การ

หกล้ม และคุณภาพชีวิต เพื ่อพัฒนาโปรแกรมให้มี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นในระยะยาว  

ดังนั้น การประยุกต์ใช้การรำไทยในชุมชน

ควรบูรณาการทั้งหลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ความปลอดภัย ความเหมาะสมเฉพาะบุคคล และ

บริบททางสังคม เพื ่อให้สามารถส่งเสริมพฤติกรรม

การมีกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุได้อย่างต่อเนื่อง 

และเกิดประโยชน์ต ่อสุขภาพและคุณภาพชีว ิตใน

ระยะยาว 

 

บทสรุป 

การรำไทยเป ็นหน ึ ่งในร ูปแบบของการ

ออกกำล ังกายหร ือการม ีก ิจกรรมทางกาย เช ิ ง

วัฒนธรรมที ่สามารถส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุได้

อย่างครอบคลุม ทั ้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม 

โดยมีหลักฐานสนับสนุนจากงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับ

การรำไทยและการออกกำล ังกายในผ ู ้ส ูงอาย ุว ่า  

การรำไทยสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

คว ามสมด ุ ลก ารทร งต ั วและอ ั ต ราการหกล ้ ม 

การทำงานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

ทางเดินหายใจ ตลอดจนการทำงานด้านการรู้คิดใน

ผู้สูงอายุได้  การประยุกต์ใช้การรำไทยในสังคมไทย

จึงเป็นแนวทางหรือทางเล ือกที ่ม ีศ ักยภาพในการ

พัฒนาส ุขภาพ และคุณภาพชีว ิตของผู ้ส ูงอาย ุใน

สังคมไทยอย่างยั่งยืน อีกทั้งยังสามารถนำมาฝึกเป็น

รูปแบบกลุ ่มเพื ่อสร้างปฏิสัมพันธ์ ความสนุกสนาน 

สร้างแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื ่อง 
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และเปนการอนุรักษส ืบสานศิลปวัฒนธรรมไทย 

ใ น เ ช ิง น โ ย บ า ย  ห น ว ย ง า น ด า น ส า ธ า ร ณ ส ุข 

หนวยงานดานวิทยาศาสตรการกีฬา หรือแมแต

องคกรปกครองสวนทองถิ่น ควรรวมกันบูรณาการ

การรํา ไทยเปนหนึ ่ง ในรูปแบบกิจกรรมทางกาย

สําหรับผูสูงอายุ ภายใตชมรมผูสูงอายุ ศูนยสงเสริม

สุขภาพ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ.สต.) 

ศูนยบริการสาธารณสุข หรือศูนยพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตและสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ (ศพอส.) เพื่อเพิ่ม

โอกาสการเขาถึงกิจกรรมทางกายที ่เหมาะสมกับ

บร ิบทว ัฒนธรรมไทย อย างไรก็ตาม ควรมีการ

ศึกษาวิจัยแบบสุมและมีกลุมควบคุมที่มีการติดตาม

ผลระยะยาว เพื ่อยืนย ันประสิทธิผลและอธิบาย

กลไกทางสร ีรว ิทยาที ่เกี ่ย วข อง  รวมไปถ ึงการ

ศึกษาวิจัยรูปแบบการรําไทยเพ่ือการสงเสริมสุขภาพ

ที่เหมาะสมกับผูสูงอายุไทย บนฐานแนวคิดกิจกรรม

ทางกาย และวิทยาศาตรการกีฬา 
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บทคัดยอ 

กิจกรรมระหว่างว ัย (Intergenerational 

Activity) หมายถึงกิจกรรมที ่ส ่งเสริมให้บุคคลในวัย

ต ่างๆ โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนกับผู ้ส ูงอาย ุ  ได ้ม ี

ปฏ ิส ัมพ ันธ ์ แลกเปล ี ่ยนประสบการณ์ และเร ียนรู ้

ร่วมกันอย่างมีจุดมุ ่งหมาย กิจกรรมดังกล่าวมีรากฐาน

มาจากทฤษฎ ีการเร ียนร ู ้ทางส ังคม ทฤษฎีก ิจกรรม 

ทฤษฎีทุนทางสังคมและแนวคิดเรื ่องการเรียนรู ้ตลอด

ช ีว ิต ซ ึ ่ งเช ื ่อว ่าการมีปฏิส ัมพันธ ์ระหว ่างว ัยจะช่วย

ส่งเสร ิมพัฒนาการทางร่างกาย สังคม อารมณ์ และ

สติป ัญญาของทุกวัยและนำไปส ู ่ส ังคมอุดมคต ิในยุค

สังคมผู ้ส ูงอายุ (Aging Society) บทความนี ้นำเสนอ

ความหมาย ทฤษฎ ีท ี ่ เก ี ่ยวข ้อง  ความเป ็นมาและ

พัฒนาการของกิจกรรมระหว่างวัย ซึ ่งเริ ่มได้รับความ

สนใจอย ่างจร ิงจ ั งในช ่วงทศวรรษ 1960-1970 ใน

สหรัฐอเมริกาและยุโรป เมื ่อสังคมเริ่มเผชิญกับปัญหา

ความแบ ่ งแยกระหว ่ า งว ั ยและการเปล ี ่ ยนแปลง

โครงสร้างครอบครัวซึ ่งส ่งผลกระทบต่อร ูปแบบของ

สังคม ประเทศต่างๆ จึงได้นำแนวคิดกิจกรรมระหว่าง

วัยมาใช้อย่างจริงจังโดยมีหลักฐานสนับสนุนในหลายมิติ 

เช ่นการพัฒนาสุขภาพองค์รวมของผ ู ้ส ูงอายุ พ ัฒนา

คุณภาพชีวิตของทั้งเด็กและผู้สูงอายุในชุมชนและการ

เตรียมรับมือด้านเศรษฐกิจและสังคมในสังคมผู ้สูงอายุ 

สำหรับผู ้สูงอายุ กิจกรรมเหล่านี้ ช ่วยลดภาวะซึมเศร้า 

เพิ ่มความรู ้สึกมีคุณค่าในตนเอง ชะลอความเสื่อมถอย

ทางสติปัญญา และส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ส่วนเด็ก

และเยาวชนได้ร ับประโยชน ์ท ั ้ งด ้านพัฒนาการทาง

อารมณ์และสังคม การเร ียนรู ้ค ุณค่าและภูม ิป ัญญา 

รวมทั ้งทัศนคติที ่ด ีต ่อผู ้ส ูงอายุ ก ่อให้เก ิดความไว้ใจ 

และเกิดสะพานเชื่อมความสัมพันธ์ของคนต่างวัยที ่ไม่มี

โอกาสมีปฏิสัมพันธ์กันในชีวิตประจำวัน งานวิจัยจาก

ประเทศต่างๆ เช่น โครงการ Linking Generations 

N o r t he r n  I r e l and ,  E xp e r i ence  Co rp s  ใน

สหร ัฐอเมร ิกา และโครงการ Intergenerational 

Schools ในญี ่ป ุ ่น แสดงให้เห็นผลลัพธ์เช ิงบวกของ

กิจกรรมต่อสุขภาพองค์รวมของผู้เข้าร่วม 

แนวโน้มในปัจจุบันและอนาคตของกิจกรรม

ระหว่างวัยกำลังขยายตัวอย่างต่อเนื ่อง โดยเฉพาะใน

บริบทของสังคมผู ้สูงอายุและการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล

เป็นสื่อกลางในการเชื่อมโยงสองวัยเข้าด้วยกัน นโยบาย

สาธารณะในหลายประเทศเร ิ ่มบ ูรณาการก ิจกรรม

ระหว ่างว ัยเข้าในระบบการศึกษา สาธารณสุข และ

สวัสดิการสังคม การส่งเสริมกิจกรรมเหล่านี้จึงเป็นกล

ยุทธ์สำคัญในการสร้างสังคมที่มีสุขภาวะ ความเป็นอยู ่

และคุณภาพชีวิตที ่ดีสำหรับทุกวัย 
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Abstract  
In tergenerational activ it ies refer to 

purposeful activities and initiatives that promote 

interaction, experience exchange, and mutual 

learning between individuals of different age 

groups, particularly children and older adults. 

These activities are grounded in social learning 

theory, activity theory, social capital theory and 

l ifelong learning concepts, which emphasize 

that cross-generational interactions enhance 

soc i a l ,  emo t i ona l ,  phys i c a l  and  co gn i t i ve 

development across all age groups and leads to 

ideal community that suit for aging society. This 

article presents the meaning, theories, historical 

development and evolution of intergenerational 

act iv it ies , wh ich gained s ignificant attention 

during the 1960s-1970s in the United States and 

Europe as societies began confronting issues of 

age segregation and changing family structures. 

The impacts of intergenerational activities are 

supported by substantial empir ical evidence 

across multiple dimensions. For older adults, 

these activities reduce depression, enhance self-

worth, slow cognit ive decline, and promote 

physical activity. Children and youth benefit 

t h r o u g h  i m p ro v e d  e m o t i o n a l  a n d  s o c i a l 

development, acquisition of values and wisdom, 

and development of positive attitudes toward 

o lde r  people  tha t  w i l l  fo s te r ing  t ru s t  and 

b u i l d i n g  a  b r i d g e  o f  c o n n e c t i o n  a c r o s s 

generations who rarely interact in their daily 

lives. Research from various countries, including 

Linking Generations Northern Ireland, Experience 

Corps in the United States, and Intergenerational 

S c h oo l s  i n  J ap an ,  d emon s t r a t e s  p o s i t i v e 

outcomes fo r  many d imens ions o f  hol i s t i c 

health among participants.  

C u r r e n t  a n d  f u t u r e  t r e n d s  i n 

in tergenerational act iv it ies show cont inued 

expansion, part icularly within the context of 

aging societies and the use of digital technology 

as a bridging medium. Public policies in many 

c o u n t r i e s  a r e  b e g i n n i n g  t o  i n t e g r a t e 

intergenerat ional act iv i t ies  in to educat ion, 

h e a l t h c a r e ,  a nd  s o c i a l  we l f a r e  s y s t e m s . 

Promoting these activities represents a crucial 

strategy for creating societies with enhanced 

wellbeing and quality of life for all ages. 

 

Key Words: Intergenerational activities / Older 

adult health / Child development / Li felong 

learning / Mental health 
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บทนํา

ความหมายและแนวคิดกิจกรรมระหวางวัย 

ก ิ จ ก ร รมร ะห ว ่ า ง ว ั ย ห ร ื อ โ ป ร แกรม 

ระหว ่างวัย (Intergenerational Activity หรือ 

Intergenerational Program) คือ การนำบุคคล

ต่างว ัยสองกลุ ่มมาเข้าร ่วมกิจกรรมร่วมกันโดยมี

ว ัตถ ุประสงค์ เพื ่อส ่งเสร ิมการมีปฏิส ัมพันธ ์ การ

แลกเปลี่ยนเรียนรู ้ และความร่วมมือระหว่างบุคคลที่

ม ีว ัยต ่างกัน โดยเฉพาะอย่างย ิ ่งระหว่างเด็กหรือ

เยาวชน ก ับผ ู ้ส ู งอาย ุ  (Generations United, 

2007) ซ ึ ่ ง ได ้ร ับการขยายความโดยสถาบันและ

นักวิชาการต่างๆ ดังนี ้ (1) มุมมองด้านการบริการ 

Murayama et al. (2015) นิยามโปรแกรมระหว่าง

วัยว่า คือ โปรแกรมบริการประเภทหนึ่งที่จัดขึ้นโดย

อาศัยปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนสองวัยส่วนใหญ่ ค ือ 

ว ัย เด ็กและว ัยส ูงอาย ุ เพ ื ่ อให ้ เก ิดประโยชน ์แก ่

ผ ู ้ เข ้ าร ่วมท ุกคนอย่างเท ่าเท ียมก ันท ั ้ ง ในฐานะ 

ผ ู ้ ให้และผู ้ร ับ (2) ม ุมมองด้านความสัมพันธ์ทาง

สังคม สถาบันเซนต์โมนิกาทรัส (Dutton, 2018) 

ได ้ให ้ความหมายของคำว ่า ก ิจกรรมระหว ่างว ัย  

(Intergeneration Activities) ไว้ว่า คือ การสร้าง

พันธะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนใน

วัยเด็กกับวัยสูงอายุที่มีเป้าหมายร่วมกัน โดยใช้จุด

แข็งของแต่ละวัยสร้างความเข้าอกเข้าใจและความ

เคารพซึ ่งกันและกัน เพื ่อปรับทัศนคติ และลดอคติ

ต่อผู ้ส ูงอายุ (Ageism) ให้ดีขึ ้น ทั ้งสองวัยจะได้มี

โอกาสเป็นทั้งผู้ให้และผู้รับและมีโอกาสการประสบ

ความสำเร็จร่วมกัน (3) มุมมองด้านการถ่ายทอด

คุณค่า Kaplan (2001) ระบุว่ากิจกรรมเหล่านี้มุ่งหวัง

ให้เก ิดการถ่ายทอดความรู ้ ท ักษะ ประสบการณ์ 

และคุณค่าระหว่างวัย รวมทั้งสร้างความเข้าใจและ

ความสัมพันธ์ที ่ด ีระหว่างคนต่างว ัย อันจะก่อให ้ 

เกิดสังคมที ่ด ีได้ในอนาคต ดังนั ้น จึงสามารถสรุป

ความหมายของก ิจกรรมระหว ่างว ัยได ้  ว ่ า เป ็น

กิจกรรมที ่ผู ้เข้าร่วมประกอบด้วยบุคคลต่างวัยอย่าง

น้อยสองกลุ่มโดยเฉพาะเด็กหรือเยาวชนกับผู้สูงอายุ

ทำร่วมกันโดยมีปฏิสัมพันธ์แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่าง

กันอย่างเท่าเทียมทั ้งการเป็นผู ้ให้และผู ้รับและใช้

จ ุดแข็งของแต่ละว ัยเสร ิมก ันให ้บรรล ุเป ้าหมาย

ร่วมกันก่อให้เกิดการพัฒนาสังคมในระยะยาว 

แนวค ิ ดน ี ้ ไ ด ้ ร ั บ การพ ัฒนามาตลอด

ระยะเวลาหลายสิบปีท ี ่ผ ่านมาในสหร ัฐอเมริกา 

เพื ่ออธิบายขอบเขตของสังคม โปรแกรมระหว่างวัย

ส่วนใหญ่ทำร่วมกับเด็กเพื ่อส่งเสริมความสำเร็จทาง 

การเรียนรู ้ ทำให้เด็กรู้จักผู้สูงอายุมากขึ ้น ลดการมี

ทัศนคติด ้านลบต่อผู ้ส ูงอายุ โดยมีเป ้าหมายหลัก 

เพื ่อขยายการศึกษาและพัฒนาสังคม เช่น การให้

ผ ู ้ส ูงอาย ุมีส ่วนร่วมในการเลี ้ยงดูเด็กเล็กเกิดการ

สนับสนุนการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความรู้ และ

ทัศนคติระหว่างวัยในชุมชนซึ ่งพบว่า สามารถช่วย

ป้องกันการออกจากโรงเรียนกลางคันและการติดยา

ของเด็กเมื่อโตขึ้นได้ ส่วนในประเทศญี่ปุ่นสิบปีหลัง

มีการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุและอัตราการเกิด

ลดลง ผู ้ส ูงอายุถูกทอดทิ้งโดดเดี่ยวมากกว่าในอดีต

ทำให้คุณภาพของความเป็นอยู ่ของผู ้ส ูงอายุลดลง 

รัฐจึงดำเนินการหาวิธีลดภาวะการแยกตัวโดดเดี่ยว

ของผู้สูงอายุโดยการนำแนวคิดโปรแกรมระหว่างวัย

มาใช ้  (Murayama et  a l . ,  2015) ทำให ้ เก ิด

โปรแกรมระหว่างวัยในรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ 
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และการมีส่วนร่วมในสังคมของผู้สูงอายุ ซึ่งรับผิดชอบ

โดยกระทรวงสาธารณสุข แรงงาน และสวัสดิการ

ของประเทศญี ่ป ุ ่น และกระทรวงศึกษาธ ิการก็ได้ 

จัดโปรแกรมระหว่างวัยเพื่อเป้าหมายในการพัฒนา

เยาวชนด้วยเช่นกัน  

Tuncharoenpanich (2010) ได ้ศ ึกษา

และสรุปแนวคิดเรื ่อง Intergeneration หรือ Age 

Integrat ion ไว ้ว ่ า เป ็นแนวค ิดท ี ่ม ีมานานแล ้ว 

เพื ่อใช้ในการปรับสังคมเพื ่อรองรับเมื ่อสังคมโลก

กำลังก้าวเข้าสู ่ส ังคมผู ้สูงอายุ ดังนั ้นแนวคิดนี ้จึงมี

เป้าหมายสำคัญในการลดเส้นแบ่งในเรื ่องของอายุ 

การไม่ใช ้อายุเป ็นเกณฑ์ในการกำหนดสิทธ ิ ์ต ่างๆ 

ของคน ทำให้คนสามารถให้เวลากับสิ ่งที่ตนต้องการ

ได้ตลอดชีวิตเช่น ในอดีตคนจะใช้เวลาในช่วงวัยเด็ก

ไปกับการศึกษา (Education) วัยผู ้ใหญ่จะใช้เวลา

ไปกับการทำงาน (Work) และวัยชราจึงใช้เวลาไป

กับการหาความสุขกับกิจกรรมยามว่าง (Leisure)  

แต่จากแนวความคิดของการทำกิจกรรมระหว่างวัย 

คือ Intergeneration หรือ Age Integration นั ้น 

บ ุคคลจะสามารถศ ึกษา ทำงาน และทำกิจกรรม 

ยามว่างได้ตลอดชีวิต ว ัยเด็กก็สามารถทำงานและ 

ม ีความส ุขก ับก ิจกรรมยามว ่างได ้  ว ั ยผ ู ้ ใหญ ่ก ็ 

สามารถศ ึกษาและสน ุกก ับก ิจกรรมยามว ่างได ้  

ว ัยชราก ็สามารถเร ียนร ู ้ส ิ ่ ง ใหม ่ๆ และย ังคงหา 

งานทำเพื ่อให ้ร ู ้ส ึกม ีค ุณค ่าในสังคมได ้ด ้วยดังใน 

รูปที ่ 1 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

รูปที่ 1 บทบาททางสังคมของคนในแต่ละวัยเปรียบเทียบระหว ่างร ูปแบบเดิมกับร ูปแบบตามแนวคิด

Intergeneration หรือ Age Integration (ดัดแปลงจาก: Uhlenberg & Miner, 1996) 
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ดังนั ้นเมื ่อเส้นแบ่งเรื ่องอายุหายไปจึงทำ

ให ้คนต ่ างว ัยม ี โอกาสท ี ่ จะทำก ิจกรรมในช ี ว ิต

ร่วมกันมากขึ ้น ซึ ่งที ่มาของความสัมพันธ์ระหว่าง

ประชากรต่างว ัยน ั ้นเก ิดจากการเปลี ่ยนแปลงที ่

รวดเร็วทางเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม การเมือง

และประชากร โดยการเปลี ่ยนแปลงที ่สำคัญมีดังนี ้ 

(Uhlenberg & Miner, 1996) 

1. การเปลี ่ยนแปลงของประชากร การ

เพิ ่มขึ ้นของประชากรสูงอายุ การลดลงของภาวะ

เจริญพันธ ุ ์  การลดลงของภาวะการตายและการ

เพิ ่มขึ ้นของอายุคาดเฉลี ่ยซึ ่งส ่งผลต่อการพึ ่ งพ ิง

ระหว่างประชากรต่างวัย 

2. ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แปล งท า ง ส ั ง คมแ ล ะ

ครอบครัวอัน ได้แก่ (1) การเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง

ครอบครัวและรูปแบบการเกื ้อหนุน โดยเฉพาะเมื่อ

ครอบคร ัวม ีร ูปแบบหลากหลายขึ ้น ซึ ่งส ่งผลต่อ

การขัดเกลาทางสังคม การทำหน้าที ่บ ิดามารดา

และการเกื ้อหนุนทางสังคม (2) การเปลี ่ยนแปลง

ลำดับความสำคัญของการดูแลครอบคร ัว พบว ่า

การด ูแลและการให ้ความเก ื ้อหน ุนบ ิดามารดา

สูงอายุในปัจจุบันเป็นหน้าที ่ของบุตรที ่เป็นผู ้ใหญ่

แล้ว 

3. ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ท า ง เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ 

เนื ่องจากภาคแรงงานได้เปิดโอกาสให้สตรีเข้ามามี

ส่วนร่วมทางเศรษฐกิจเพิ ่มขึ ้น ส่งผลให้สตรีซึ ่งถ ูก

มองว่าเป็นผู ้มีบทบาทสำคัญในการดูแลครอบครัว 

ไม่สามารถอยู ่กับบ้านเพื ่อด ูแลครอบครัวเหม ือน

บทบาทเด ิมได ้ทำให ้สภาพครอบครัวในป ัจจ ุบ ัน

ผู้สูงอายุถูกทิ้งให้ใช้ชีวิตกับคนในวัยเด็ก (รุ่นหลาน) 

เป็นส่วนใหญ่ การใช้เวลาร่วมกันของคนสองวัยนี ้

สามารถจัดกิจกรรมที ่ม ีความหมายและได้ค ุณค่า

ในการพ ัฒนาท ั ้ งก ับเด ็กและผ ู ้ส ู งอาย ุผ ่ านทาง

ก ิ จกรรมท ี ่ ท ำร ่ วมก ั น  ( I n te r gene ra t iona l 

Activit ies) โดยในป ัจจ ุบ ันแนวค ิดด ังกล ่าวได ้

แพร่หลายและถูกนำไปเป็นโปรแกรมเสริมร่วมกัน

ระหว ่างบ ้านพ ักคนชราก ับสถานเล ี ้ ยง เด ็กเพ ื ่อ

พัฒนาคุณภาพชีว ิตของคนในวัยชราให้ได้มีความ

สดใสอ ีกคร ั ้ ง  ให ้ เก ิดความร ู ้ส ึกตนเองม ีค ุณค ่า 

ได ้สล ับก ัน เป ็ นคร ู ระหว ่ า งว ั ย เด ็กก ั บว ั ยช รา 

นอกจากนี ้  สถาบันเซนต์โมนิกาทรัส ยังกล่าวถึง

สา เหต ุท ี ่ ส ั งคมจะต ้อ งม ีก ิ จกรรมระหว ่ า งว ั ย

เนื ่องมาจากการเปลี ่ยนแปลงวิถีชีว ิตความเป็นอยู ่ 

ในสมัยก่อนผู ้สูงอายุจะมีโอกาสได้ใช้ชีวิตกับคนใน

ว ัย เด ็กได ้มากและเด ็กก ็ม ี โอกาสได ้ ใช ้ช ีว ิตก ับ

ผ ู ้ ส ู งอาย ุแต ่ ในป ัจจ ุ บ ัน เม ื ่ อสภาพส ั งคมและ

เศรษฐกิจเปลี ่ยนไป คนในวัยทำงานมีลูกเมื ่ออายุ

มากข ึ ้ นและม ั กย ้ ายครอบคร ั ว ไปอย ู ่ ไกลจ าก

ผู ้ส ูงอายุ และยังมีวิถีช ีว ิตที ่ร ีบเร ่งวุ ่นวายมากขึ ้น 

ทำให้คนในวัยเด็กและปู ่ ย่า ตา ยาย ขาดวิถีช ีว ิต

ท ี ่ เคยม ีร ่ วมก ันในอด ีต รวมท ั ้ งว ิถ ีช ี ว ิตของคน

ปัจจุบันมีความแยกตัวสูง ตัวอย่างเช ่นที ่อยู ่อาศัย

ในปัจจุบันผู ้ส ูงอายุก ็ไม่ได ้อาศัยอยู ่ใกล้ลูกหลาน

สิ ่งเหล่านี ้เป็นจุดเริ ่มต้นของปัญหาของคนสองวัย

ที ่อาจเกิดขึ ้นในสังคมเช่น การค่อยๆห่างเห ินกัน

ในครอบคร ัว การขาดความเข ้าใจก ันและระแวง

ซึ ่งกันและกัน ทำให้ความคิด ทัศนคติด้านลบที ่ม ี

ต ่อว ัยที ่แตกต่างกันเกิดมากขึ ้นได ้อย่างง ่ายดาย 

(Dutton, 2018)
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ดังนั ้นจึงสรุปได้ว ่า แนวคิดของกิจกรรม

ระหว ่างว ัยและโปรแกรมระหว ่ างว ัยถ ูกนำมา

พัฒนาให ้ม ีบทบาทเด่นช ัดในการแก ้ป ัญหาด ้าน

สังคมของผู ้เข ้าร ่วมทั ้งเด ็กและผู ้ส ูงอาย ุจากการ

เพิ ่มขึ ้นของประชากรสูงอายุ ประกอบกับปัญหา

การขาดความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างร ุ ่นส ู ่ร ุ ่นจากการ

เปล ี ่ ยนแปลงร ูปแบบของครอบคร ัว  การเส ื ่อม

สลายของรูปแบบวัฒนธรรมของชุมชนที ่ เก ิดจาก

นโยบายการพัฒนาเฉพาะตัวบุคคลมากเกินไปอัน

จะสามารถนำไปเป ็นแนวทางพ ัฒนานโยบาย

ให ้ก ับร ัฐได ้ ในอนาคต โดยการนำไปใช ้ในแต ่ละ

ส ังคมอาจมีความแตกต ่างก ันขึ ้นอย ู ่ก ับว ิถ ีความ

เป ็ นอย ู ่ ของคนในช ุ มชนน ั ้ นๆ  อ ั นจะช ่ ว ยลด

ช่องว่างระหว่างวัยของคนในสังคมได้  

 

ลักษณะและรูปแบบของกิจกรรมระหวางวัย 

Spr inga te e t  a l .  (2008 )  กล ่ าวถ ึ ง

ลักษณะพิเศษของกิจกรรมระหว่างวัยไว้ว่ากิจกรรม

ระหว ่างว ัยม ี เป ้าหมายเพ ื ่อให ้เก ิดค ุณค ่าแก ่คน 

วัยเด็ก (อายุต่ำกว่า 25 ปี) และผู ้สูงอายุ (อายุเกิน 

50 ปี) โดยมีลักษณะพิเศษของกิจกรรม 3 อย่างดังนี้ 

1. อาย ุของผ ู ้ เข ้าร ่วม เป ็นส ิ ่ งสำค ัญท ี ่

บ ุคคลจาก 2 ร ุ ่น เข ้าร ่วมโดยม ีปฏ ิส ัมพ ันธ ์ก ัน

ระหว่างกลุ ่มที่อายุน้อยกว่าหรือเท่ากับ 25 ปี และ

อีกกลุ ่มที ่อายุมากกว่าหรือเท่ากับ 50 ปี หรือใน

บางการศึกษาแนะนำให้กลุ ่มผู ้สูงอายุมีอายุ 60 ปี

ขึ้นไป ซึ ่งการกำหนดอายุนี ้ไม่มีขอบเขตที ่ชัดเจนว่า

ผ ู ้ส ูงอาย ุและเด ็กจะต ้องม ีอาย ุ เท ่า ไหร ่ตายต ัว

สามารถมีความแตกต่างกันได้ในแต่ละโครงการ 

2. การเข้าร่วมของวัยที ่ 3 คือ วัยผู ้ใหญ่

หร ือวัยระดับกลาง (Middle Generation) อาจ

เข ้าร ่วมในโปรแกรมได ้โดยจะเร ียกว ่าก ิจกรรม

หลากหลายว ัย  (Mul t i genera t iona l )  ซ ึ ่ งม ี 

ความแตกต่างจากกิจกรรมระหว่างวัย ที ่โดยมาก

วัยที ่ 3 มักเข้าร่วมโดยมีบทบาทเป็นผู ้จัดหรือเป็น 

ผู ้ส ังเกตการณ์ 

3. ก ิจกรรมระหว ่างว ัย ไม ่กำหนดให้ผ ู ้

ร่วมกิจกรรมต้องมาจากครอบครัวเดียวกันหรือเป็น

กิจกรรมในครอบครัว กิจกรรมระหว่างวัยนี ้จะต้อง

เป ็นกิจกรรมร่วมก ันของคนในส ังคมโดยต ้องไม ่

กำหนดว่าต้องเป็นญาติกันจึงจะทำให้เกิดความท้า

ทายในการร่วมกิจกรรมจนเกิดการกระตุ ้นให้เก ิด

การปรับตัวและเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคล 

เป้าหมายของกิจกรรมระหว่างวัยโดยทั่วไป

มุ ่งให้เกิดการพัฒนาในด้านต่างๆ คือ ส ุขภาพกาย 

ส ุขภาพจิต ส ุขภาพสังคมและการให้ความสำคัญ 

กับสังคม ความสัมพันธ์กันและทัศนคติที ่ด ี ความ

สามัคคีของชุมชน การเรียนรู้ปรับพฤติกรรมต่อต้าน

สังคม โดยมีเป้าหมายหลักสุดท้ายเพื ่อสร้างความ

เป็นอยู่ที ่ดีของชุมชน สนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้โดย

เน ้นผลล ัพธ ์ด ้านความส ัมพ ันธ ์ของคนในช ุมชน

มากกว่าผลลัพธ์ที่เกิดจากกิจกรรมที่เลือกใช้ รูปแบบ

กิจกรรมท ี ่จ ัดให ้ท ั ้งสองวัยอาจจัดเป ็นโปรแกรม

ขนาดใหญ่ใช ้เวลายาวนานและจัดกับองค์กรหรือ

ชุมชนขนาดใหญ่ เช่นโปรแกรมที่จัดในสหรัฐอเมริกา

หร ืออาจจัดเป ็นโปรแกรมระยะส ั ้นๆ แต่จ ัดแบบ

เข ้มข ้นก ับองค ์กรและช ุมชนขนาดเล ็ก เช ่น ใน 

สหราชอาณาจักร โดยรูปแบบกิจกรรมที ่จ ัดม ี 3  
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รูปท่ี 2   แสดงความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของการจัดกิจกรรมระหว่างวัย (ที่มา: Springate et al., 2008) 

 

ลักษณะคือ กิจกรรมการศึกษา (Education) กิจกรรม

พ ัฒนาช ุมชน (Community Development )  

และกิจกรรมสุขภาพ (Health) มีตัวอย่างกิจกรรมที่

จัดขึ้นดังนี้กิจกรรมในโรงเรียน เช่น การให้ผู้สูงอายุ

มาเยี ่ยมเยียนเด็กในโรงเรียนและมีกิจกรรมร่วมกัน

เช่น การเล่าเรื ่องแลกเปลี ่ยนประสบการณ์ที ่สำคัญ

ในอด ีต การแลกเปล ี ่ยนเร ียนร ู ้ระหว ่างเด ็กก ับ

ผู ้สูงอายุที ่มีทักษะที ่ชำนาญต่างกัน กิจกรรมพัฒนา

ชุมชนต่างๆ เช่นการสร้างให้เกิดความตระหนักและ

ให้ความสำคัญกับคนในชุมชนที่มีว ัยต่างกัน เข้าใจ

มุมมองของคนต่างวัย กิจกรรมที ่สร้างทัศนคติที ่ด ี 

ต ่อผ ู ้ส ูงอายุให้ก ับเด็ก การระดมความคิดในการ

พัฒนาชุมชนร่วมกันของคนต่างวัยกิจกรรมสุขภาพ 

เน้นกิจกรรมพัฒนาสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี เช่น  

การให ้ความร ู ้ ส ุ ขภาพก ิจกรรมพ ัฒนาส ุ ขภาพ

สมรรถภาพต่างๆ กิจกรรมที ่ให้คนทั้งสองวัยมีพันธะ

หน้าที่ในการดูแลสุขภาพซึ่งกันและกัน การตระหนัก

และใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง กิจกรรมที่เปิดโอกาสให้

ผู ้ส ูงอายุได้มีโอกาสเข้าร่วมสังคมมากขึ ้น เป็นต้น 

กิจกรรมการเร ียนรู ้เน ้นให้ผ ู ้ เข ้าร ่วมเกิดทัศนคติ 

ของการเร ียนรู ้ตลอดชีว ิต (Lifelong Learning) 

เป ็นการเร ียนร ู ้ท ักษะใหม ่ๆ ท ันสม ัยเช ่นการใช ้

เทคโนโลยีต่างๆ หรือทักษะในการประกอบอาชีพ 

เป็นต้น อีกกิจกรรมหนึ ่งค ือการเป็นพี ่ เล ี ้ยง เป็น

กิจกรรมที ่มุ ่งเน้นการส่งต่อทักษะหรือประสบการณ์

จากผู ้สูงอายุไปสู ่เด็ก กิจกรรมความทรงจำเป็นการ

ถ ่ ายทอดค ุณงามความด ี  แนวค ิด ในการดำรง 

ช ีว ิต ค ุณธรรมต ่างๆ ผ ่านเร ื ่องเล ่าเช ่นการเล ่า

ประสบการณ์สงครามโลกให้เด็กฟังเป็นต้น กิจกรรม

ศิลปะสร ้างสรรค์เช ่นการสร ้างผลงานทางศ ิลปะ

ร่วมกันด้วยการทำอาหาร การร้องเพลง การทำสื ่อ

สร้างสรรค์ต่างๆ การแสดง งานปั้น เป็นต้น การเข้า

ร่วมกิจกรรมสังคมจะเป็นการออกไปร่วมกิจกรรม

ทางสังคมต่างๆ เช่นการไปเที ่ยวด้วยกัน การชวนกัน

ไปเข ้าร่วมในงานเทศกาลของชุมชน หรือการจัด

กิจกรรมเพื ่อพัฒนามนุษยสัมพันธ์และการทำงาน

ร่วมกับผู้อื ่น เช่น กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ การรวมกัน

แข่งขันกีฬา เป็นต้น (Springate et al., 2008)
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ความเปนมาและวิวัฒนาการของกิจกรรมระหวางวัย 

กิจกรรมระหว่างวัยในรูปแบบเป็นทางการ

เร ิ ่มได้ร ับความสนใจในช่วงทศวรรษ 1960-1970  

ในสหรัฐอเมริกาและยุโรป เมื่อสังคมเริ่มตระหนักถึง

ปัญหาความแตกแยกระหว่างวัย (Age Segregation) 

ที ่เก ิดจากการเปล ี ่ยนแปลงโครงสร ้างครอบคร ัว 

การเม ืองและการแยกสถาบันต่างๆ ตามช่วงว ัย 

เช่น โรงเรียน สถานพยาบาล และศูนย์ดูแลผู้สูงอายุ 

(Hoff, 2007) 

ในประเทศสหรัฐอเมริกา โครงการ Foster 

Grandparent Program ที ่เร ิ ่มต้นในปี คศ.1965  

ถือเป็นหนึ ่งในโครงการเช ื ่อมโยงข ้ามว ัยร ูปแบบ

แรกๆ ที ่ม ีโครงสร ้างช ัดเจน โดยให้ผ ู ้ส ูงอาย ุทำ

หน้าที ่เป ็นพี ่เล ี ้ยงและผู ้ให ้คำปรึกษาแก่เด ็กท ี ่ม ี

ความต้องการพิเศษ ในย ุโรป โดยเฉพาะสหราช

อาณาจักรและเยอรมนี มีการพัฒนาโครงการที ่ม ุ ่ง

เช ื ่อมโยงโรงเร ียนกับบ้านพักผู ้ส ูงอายุต ั ้งแต่ช ่วง

ทศวรรษ 1980 (Hatton-Yeo & Ohsako, 2000) 

ในช่วงทศวรรษ 1990 เป็นต้นมา กิจกรรม

ระหว่างวัยได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางในระดับ

สากล องค์กรระหว่างประเทศต่างๆ เช่น UNESCO 

และ WHO เริ ่มส่งเสริมแนวคิดนี ้เป็นส่วนหนึ่งของ

นโยบายการเร ียนร ู ้ตลอดช ีว ิตและการส ่ง เสร ิม

ส ุขภาพของประชากรทุกว ัย การก ่อตั ้งเคร ือข ่าย

ระหว่างประเทศ เช่น Generations United และ 

The Beth Johnson Foundation ช่วยแลกเปลี่ยน

องค์ความรู ้และแนวปฏิบัติที ่ดีระหว่างประเทศต่างๆ 

(WHO, 2020; UNESCO Institute for Lifelong 

Learning, 2025) 

ทฤษฎีและกรอบแนวคิดสําคัญ 

แนวคิดเรื่องกิจกรรมระหว่างวัยมีรากฐาน 

มาจากหลายทฤษฎีและหลายกรอบความคิดทาง

ส ังคมศาสตร์ ได ้แก ่ ทฤษฎีการเร ียนร ู ้ทางสังคม 

(Social Learning Theory) ของ Bandura (1977) ที่

เน้นการเรียนรู้ผ่านการสังเกตและการมีปฏิสัมพันธ์ 

กับผู้อื่น ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ที่เชื่อว่า

ผ ู ้ส ูงอาย ุท ี ่ม ีส ่วนร่วมในก ิจกรรมทางส ังคมจะม ี 

คุณภาพชีวิตที ่ดีขึ ้น แนวคิดเรื ่องการเรียนรู ้ตลอด 

ชีวิต (Lifelong Learning) ที่มองว่า การเรียนรู้เป็น

กระบวนการต่อเนื ่องตลอดช่วงชีว ิต (Newman & 

Hatton-Yeo, 2008) และทฤษฎ ีท ุนทางส ั งคม  

(Social Capital Theory) ที ่เชื ่อว่าการสร้างความ

ไว้วางใจระหว ่างบุคคลต่างวัยจะช่วยลดช่องว ่าง

ระหว่างวัยและทำให้สังคมแข็งแรงขึ้นได้ (Putnam, 

2000) 

ทฤษฎีการ เร ียนรู ทางสังคม (Social 

Learning Theory) อธ ิบายว ่า บ ุคคลสามารถ 

เรียนรู้พฤติกรรมและทัศนคติผ ่านการสังเกตและ

เลียนแบบผู ้อื ่น โดยเฉพาะบุคคลที ่เป็นแบบอย่าง

ในชีว ิต (Role Models) กิจกรรมระหว ่างวัยจ ึง

เป็นโอกาสให้เยาวชนได้เร ียนรู ้จากประสบการณ์

และภ ูม ิป ัญญาของผ ู ้ส ูงอาย ุ  ขณะที ่ผ ู ้ส ูงอาย ุได ้

เร ียนรู ้แนวคิดและเทคโนโลยีใหม่จากคนรุ ่นใหม่ 

(Bandura, 1977) 

ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ที ่

พัฒนาโดย Havighurst (1961) เสนอว่าผู้สูงอายุที ่

ร ักษาระดับกิจกรรมและมีส่วนร่วมทางสังคมจะมี

ความพึงพอใจในชีวิตและสุขภาพจิตที่ดีกว่าผู้ที ่ถอน 
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ต ัวจากส ังคม ก ิจกรรมระหว ่างว ัยจ ึง เป ็นกลไก

สำค ัญท ี ่ ช ่ ว ย ให ้ผ ู ้ ส ู งอาย ุย ั งคงม ีบทบาทและ

ความหมายในสังคม (Havighurst, 1961) 

ทฤษฎีความตอ เนื ่องทางชีวิต  (L i fe 

Course Theory) ทฤษฎีน ี ้มองว ัยต่างๆ ในชีว ิต

เป็นความต่อเนื ่องที ่เช ื ่อมโยงกัน ประสบการณ์ใน

แต่ละช ่วงว ัยม ีอ ิทธิพลต่อพัฒนาการในว ัยต่อไป 

การมีปฏิส ัมพันธ์ข้ามวัยช่วยให้บุคคลเข้าใจบริบท

และความท ้ าทายของว ัยต ่างๆ และเตร ียมต ัว

สำหรับการเปลี ่ยนแปลงในชีว ิต (Elder, 1998) 

ทฤษฎีทุนทางสังคม (Social Capital 

Theory ) อธ ิบายว ่ า เคร ือข ่ ายความส ั มพ ันธ ์

ระหว ่างมนุษย์นั ้นจะเกิดขึ ้นได้ต้องมีความไว้เนื ้อ

เช ื ่ อ ใจ  (Trus t )ระหว ่ า งบ ุคคลเป ็นทร ัพยากร

สำคัญที ่สร ้างประโยชน์ทั ้งต่อตัวบุคคลและชุมชน

ทำให้เก ิดการมีปฏิส ัมพันธ์และทำงานด้วยกันได้

อย ่างม ีค ุณภาพ ก ิจกรรมระหว ่างว ัยช ่วยสร ้าง

เสร ิมให ้ เก ิดท ุนทางส ังคมโดยการสร ้างสะพาน

เชื ่อมให้เก ิดปฏิส ัมพันธ ์ เก ิดการปรับตัว เร ียนรู ้

ระหว ่างกล ุ ่มว ั ยต ่างๆ ท ี ่อาจไม ่ม ี โอกาสได ้ม ี

ปฏ ิ ส ั มพ ันธ ์ก ัน ในช ี ว ิ ตประจำว ัน  (Putnam, 

2000) ก ่อให ้เก ิดความเข ้าใจคนต ่างว ัยและเก ิด

ความไว้เนื ้อเชื ่อใจสามารถปรับตัวเพื ่ออยู ่ด้วยกัน

ได้อย่างดี เกิดสังคมที ่มีคุณภาพ เข้มแข็งและเกิด

สุขภาพทางสังคมที ่ด ีของคนในสังคมตามมา 

ความสําคัญและคุณคาของกิจกรรมระหวางวัยตอ

สุขภาพ 

งานวิจ ัยและการศึกษาหลายงานบ่งชี ้ว ่า

กิจกรรมระหว่างว ัยมีคุณค่าในการพัฒนาสุขภาพ

และคุณภาพช ีว ิตของผู ้ เข ้าร ่วมรวมท ั ้งช ุมชนได ้

หลากหลายม ิต ิ มากกว ่ าการเข ้ า ร ่ วมก ิจกรรม

นันทนาการเพื่อสุขภาพในรูปแบบปกติหรือการเข้า

ร่วมกิจกรรมเฉพาะกับบุคคลในวัยเดียวกัน (Savino 

et al., 2026) ทั ้งน ี ้เนื ่องจากกิจกรรมระหว่างวัย

เป็นการนำคุณลักษณะที่เป็นจุดแข็งของคนทั้งสอง

ว ัยมาเสร ิมก ันน ั ่นค ือความสดใส ท ันสม ัย และ 

พลังชีวิตของวัยเด็กผสานกับประสบการณ์ ความรู ้ 

และความเข้าใจโลกของผู ้ส ูงอายุทำให้เก ิดคุณค่า

ของกิจกรรมนี้อย่างครบถ้วน เช่น ซาคุมะ Sakuma 

et a l .  (2016) ได ้กล ่าวถ ึ งค ุณค ่าของก ิจกรรม

ระหว ่างว ัยว ่า การจ ัดกิจกรรมดังกล่าวทำให้เก ิด

ค ุณค ่าหลายด้านท ั ้งต ่อผ ู ้ส ูงอาย ุและเด ็ก โดยมี

เป้าหมายหลักที่จำเป็นต้องทำให้เกิดขึ้น 3 ประการ 

ได้แก่  

1. การมีพันธะระหว่างวัย (Intergeneration 

Engagement) หมายถึงการตระหน ักถ ึงหน้าท ี ่

สำคัญในการให้และพัฒนาผู ้อื ่น โดยเฉพาะคนรุ ่น

หล ังซ ึ ่ งสะท ้อนบทบาทของผ ู ้ส ูงอาย ุ ในฐานะผ ู ้

ถ่ายทอดคุณค่าและภูมิปัญญาสู ่คนรุ ่นใหม่ 

2. การสร ้างความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างว ัย 

( In tergeneration Relat ionship Bu ild ing) 

หมายถึง การพัฒนาความสัมพันธ์จากการทำงาน

ร ่วมก ันทั ้งระหว ่างคนต่างว ัยและในว ัยเด ียวก ัน 

ทำให้เกิดเครือข่ายสังคมและความผูกพันที ่มั ่นคง 
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3. การเร ียนร ู ้ตลอดช ีว ิต (Life Long 

Learning) หมายถึงการให้ผู้ส ูงอายุยังคงมีกิจกรรม

ทางสมองอย่างต่อเนื ่องและสม่ำเสมอ ซึ ่งจำเป ็น

อย่างย ิ ่งสำหร ับว ัยส ูงอาย ุ เน ื ่องจากในกิจกรรม

ระหว ่างว ัยนี ้ผ ู ้ส ูงอายุจะได้เร ียนรู ้ส ิ ่งใหม่ๆ ผ ่าน 

การมีปฏ ิส ัมพันธ ์ก ับเด ็กและย ังต ้องใช ้ความค ิด

สร้างสรรค ์อย ่างต ่อเน ื ่องในการทำกิจกรรมร ่วม 

ก ับคนต ่ า งว ั ย  ซ ึ ่ งสอดคล ้ องก ับหล ั กฐานทาง

ว ิทยาศาสตร ์ท ี ่ว ่าประสบการณ์แปลกใหม ่และ 

การกระตุ ้นการรู ้ค ิดสามารถส่งเสริมความยืดหยุ ่น

ของสมองได้แม้ในวัยสูงอายุ  

จากเป ้าหมายหล ักท ั ้ ง 3 ประการของ

ก ิจกรรมระหว ่ างว ั ยจ ึ งส ่ งผลให ้ เ ก ิ ดค ุณค ่าท ี ่

แตกต่างจากการเข้าร่วมกิจกรรมปกติและมิได้เกิด

เพียงเฉพาะกับผู ้เข ้าร่วมคือผู้สูงอายุกับเด็กเท่านั ้น 

แต ่ย ังขยายผลไปถ ึ งช ุมชนและสภาพแวดล ้ อม 

ที ่เกี ่ยวข้องอีกด้วยดังที ่มีข้อมูลจากงานวิจัยรองรับ

ดังนี ้ 

 

คุณคาตอสุขภาพของผูสูงอายุ 

ส ุขภ าพกาย  ก า ร เ ข ้ า ร ่ ว ม ก ิ จ ก ร ร ม

ระหว่างวัยมักเกี ่ยวข้องกับการเคลื ่อนไหวร่างกาย 

ไม ่ ว ่ าจะเป ็นการเล ่นก ับเด ็ก  การทำก ิจกรรม

กลางแจ ้ ง หร ือการสอนท ักษะต ่างๆ ส ่ งผลให ้

ผ ู ้ส ูงอาย ุม ีระดับก ิจกรรมทางกายเพิ ่มข ึ ้น ซ ึ ่งม ี

ประโยชน์ต ่อระบบห ัวใจและหลอดเลือด ระบบ

กระดูกและกล้ามเนื ้อ การทรงตัว และทักษะที่ต้อง

ต ้ อ ง ใ ช ้ ใ นช ี ว ิ ตป ระจ ำ ว ั น  ( J a r r o t t ,  2 011 ; 

Minghetti et al., 2021) 

สุขภาพจิตและอารมณ การมีส ่วนร่วม

ในกิจกรรมระหว่างวัยช่วยลดความรู ้ส ึกโดดเดี ่ยว

และภาวะซึมเศร้าในผู ้สูงอายุ การได้มีบทบาทเป็น 

ผ ู ้ ให ้ความร ู ้และคำแนะนำแก ่ เยาวชนช ่วยเพ ิ ่ม

ความรู ้ส ึกมีคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) และ

จุดประสงค์ในชีวิต (Sense of Purpose) งานวิจัย

ของ Fujiwara et al. (2009) กล่าวว่าเป็นหน้าที ่

ของคนรุ ่นก่อนที ่จะต้องส่งผ่านความรู ้ สติปัญญา 

ความคิด และให้คำแนะนำแก่คนรุ ่นต ่อไป และ

หน้าที่นี ้ไม่ใช่เพียงแค่หน้าที่ของรุ่นพ่อ แม่ เท่านั ้น 

แต ่ขยายไปถ ึ งร ุ ่นป ู ่  ย ่ า ตา ยาย ด ้วย โดยให ้

ความสำคัญกับความรู้สึกเป็นห่วงเป็นใย การส่งต่อ

ความรู ้ ความคิด ประสบการณ์ จากการศึกษานี ้ทำ

ให้เห็นว่าในโปรแกรมระหว่างวัย ผู้สูงอายุจะเป็นผู ้

แบ่งปันความรู ้ และคุณค่าสิ ่งต่างๆ กับเด็กและเป็น

ผ ู ้สอน พัฒนารุ ่นต ่อไป ซ ึ ่งการเป ็นผ ู ้พ ัฒนาร ุ ่น

ต่อไปนี้มีความสัมพันธ์ด้านบวกกับความเข้มแข็งใน

การมองโลก (Sense Of Coherence; SOC) ซึ ่ง

ความเข้มแข็งในการมองโลก (SOC) นี ้ มีบทบาท

อย่างมากกับสุขภาพจิตของผู ้ส ูงอายุ หากผู ้ส ูงอายุ

มีความเข้มแข็งในการมองโลกจะทำให้มีโอกาสเกิด

อาการหดห ู ่  และความเส ี ่ยงต ่ออาการซ ึมเศร ้า

ลดลง  ส ่ ง ผล ให ้ ผ ู ้ ส ู ง อาย ุท ี ่ เ ข ้ า ร ่ วมก ิ จกรรม

อาสาสมัครสอนหนังสือเด็กมีคะแนนภาวะซึมเศร้า

ลดลงอย่างมีนัยสำคัญเมื ่อเทียบกับกลุ ่มควบคุม 

สุขภาพสติปญญา กิจกรรมที ่ต ้องมีการ

โต้ตอบ การสอน และการแก้ปัญหาร่วมกับคนใน

วัยเด็กช ่วยกระตุ ้นการทำงานของสมองและชะลอ

ความเส ื ่อมถอยทางสต ิป ัญญา (Savino et al . 
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2026) โครงการ Experience Corps ในประเทศ

สหรัฐอเมริกาที่ให้ผู ้สูงอายุเป็นพี ่เลี ้ยงด้านการอ่าน

ในโรงเรียนประถมศึกษา พบว่าผู ้เข ้าร่วมมีผลการ

ทดสอบความจำและการทำงานของสมองด ีข ึ ้น 

และมีความเสี ่ยงต่อโรคสมองเส ื ่อมลดลง (Fried 

et al., 2004) 

สุขภาพองครวม Kamawatana et al. 

( 2023 )  ทำการว ิ จ ั ย เ ร ื ่ อ งการพ ัฒนาร ูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการระหว่างว ัยที ่ม ีผลต่อสุขภาพ

องค ์รวมและค ุณภาพช ีว ิตของผ ู ้ส ู งอาย ุ  พบว ่า 

หล ั งการทดลองผ ู ้ ส ู งอาย ุ ท ี ่ เ ข ้ า ร ่ วมก ิ จกร รม

นันทนาการระหว่างวัยมีสุขภาพทางกายด้านความ

แข ็ งแรงและความทนทานของกล ้ าม เน ื ้ อแขน 

ความคล่องแคล่วและความสามารถในการทรงตัว

แบบเคล ื ่อนท ี ่แตกต ่างจากก ่อนการทดลอง ม ี

สุขภาพจิตและสุขภาพจิตวิญญาณด้านความเป็น

มิตร และสุขภาพทางสังคมแตกต่างจากก่อนการ

ทดลองรวมทั ้งมีคุณภาพชีว ิตโดยรวมแตกต่างจาก

ก่อนการทดลองอย่างม ีน ัยสำค ัญท ี ่ระด ับ 0.05 

แสดงให้เห็นว ่า การเข้าร ่วมกิจกรรมนันทนาการ

ระหว ่างว ัยสามารถพ ัฒนาส ุขภาพองค ์รวมของ

ผู ้ส ูงอายุได้ในหลายมิติส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตที ่ดี

ข ึ ้นด ้วย  

คุณภาพชีวิตโดยรวม งานวิจัยหลายชิ ้น

พบว ่าผ ู ้ส ูงอาย ุท ี ่ เข ้าร ่วมก ิจกรรมระหว ่างว ัยม ี

คะแนนคุณภาพชีวิตที่ส ูงขึ ้น รู ้สึกมีความสุขมากขึ้น 

และมีท ัศนคต ิท ี ่ด ีต ่อการมีช ีว ิตอย ู ่ การมีโอกาส

ถ ่ายทอดประสบการณ ์และภ ูม ิป ัญญาให ้ก ับร ุ ่น

ต่อไปสร้างความรู ้ส ึกว ่าช ีว ิตของตนมีความหมาย

และค ุณค่า (Zucchero, 2010; Kamawatana 

et al., 2023) 

 

คุณคาต อส ุขภาพและพัฒนาการของเด ็กและ

เยาวชน 

เด ็กและ เยาวชนท ี ่ เ ข ้ า ร ่ วมก ิ จก ร รม

ระหว ่างว ัยได ้ร ับประโยชน ์อ ันจะทำให ้ เก ิดการ

พัฒนาในหลายด้านดังนี้ 

พัฒนาการทางสังคมและอารมณ การมี

ปฏิสัมพันธ์กับผู ้สูงอายุช่วยพัฒนาทักษะทางสังคม 

เช ่น การสื ่อสาร การรับฟัง ความเห็นอกเห ็นใจ 

และความอดทน เด็กเร ียนรู ้ที ่จะเข้าใจและเคารพ

ความแตกต ่ า งของคนในว ัยต ่ า งๆ และพ ัฒนา 

ความรับผิดชอบต่อผู ้อื ่น งานวิจัยของ Meshel & 

McGlynn (2004) พบว ่า เด ็กที ่ม ีปฏิส ัมพันธ์กับ

ผู้สูงอายุมีคะแนนทักษะทางสังคมและความเห็นอก

เห็นใจสูงกว่าเด็กที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม 

ผลส ัมฤทธิ ์ทางการเร ียน  โครงการท ี ่

ผ ู ้ส ูงอาย ุ เป ็นพี ่ เล ี ้ยงด ้านการเร ียนแสดงให้ เห ็น

ผลลัพธ์เชิงบวกต่อผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนของเด็ก 

โดยเฉพาะด้านการอ่าน คณิตศาสตร์ และทักษะ

การเรียนรู้ การได้รับความสนใจเป็นรายบุคคลและ

ความอดทนจากผู ้สูงอายุช่วยเสริมสร้างความมั ่นใจ

และแรงจูงใจในการเรียนรู ้ (Generations United, 

2007) 

ทัศนคติต อผู ส ูงอายุและความแกชรา 

ก ิจกรรมระหว ่างว ัยช ่วยลดอคติและภาพลักษณ์ 

ทางลบต่อผ ู ้ส ูงอาย ุในหมู ่ เยาวชน เด ็กเร ียนรู ้ว ่า

ผู้สูงอายุยังคงมีความสามารถและความรู้ที ่มีคุณค่า 
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และการแก่ชราเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที ่ปกติและมี

ความหมาย การมีท ัศนคติท ี ่ด ีต ่อผ ู ้ส ูงอาย ุต ั ้ งแต่

เยาว ์ว ัยส ่ งผลดีต ่อการสร ้างส ังคมท ี ่ เคารพและ 

ดูแลผู้สูงอายุในอนาคต (Bales et al., 2000) 

สุขภาพจิต การม ีความสัมพันธ ์ท ี ่ด ีก ับ

ผู้สูงอายุช่วยเสริมสร้างความรู ้สึกมั่นคงทางอารมณ์

และลดความเครียดในเยาวชน โดยเฉพาะเด็กที ่มา

จากครอบคร ัวท ี ่ม ีป ัญหาหร ือขาดแบบอย ่างท ี ่ด ี 

ผู้สูงอายุสามารถเป็นพี ่เลี้ยงและที่ปรึกษาที่ให้ความ

อบอ ุ ่ นและคำแนะนำท ี ่ ม าจากประสบการณ ์ 

(Kaplan, 2001) 

 

คุณคาตอสุขภาพองครวมของผูเขารวม 

นอกจากกิจกรรมระหว่างวัยจะส่งผลดีต่อ

การพัฒนาผู ้เข้าร่วมในแต่ละวัยแล้วหากมองในมุม

สุขภาพยังมีการศึกษาที่ยืนยันว่ากิจกรรมระหว่างวัย

ส่งผลต่อพัฒนาการของสุขภาพองค์รวมในทุกมิติของ

ผู ้เข้าร่วมทุกเพศทุกวัยซึ ่งสามารถวิเคราะห์ได้ตาม

กรอบแนวคิดสุขภาพแบบองค์รวมดังนี้ 

คุณคาตอสุขภาพทางชีวภาพ 

(Biological Health)  

การลดภาวะการอักเสบเรื ้อรัง งานวิจ ัย

พบว่าการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่มีคุณภาพช่วยลด

ระด ับของสารบ ่งช ี ้ การอ ักเสบในร ่างกาย เช ่น  

C-reactive protein (CRP) และ Interleukin-6  

ซึ ่งเกี ่ยวข้องกับโรคเรื ้อรังหลายชนิด การเข้าร่วม

กิจกรรมระหว่างวัยอย่างสม่ำเสมอช่วยเพิ่มโอกาสใน

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที ่ดีจึงมีส่วนช่วยควบคุม

ภาวะการอักเสบระดับต่ำเรื ้อรัง (Chronic Low-

Grade inflammation) อันเป็นปัจจัยหนึ ่งที ่ทำให้

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน และภาวะ

เสื่อมของสมอง (Cole et al., 2007) 

การสงเสริมสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด 

กิจกรรมระหว ่างวัยทำให้ผ ู ้ส ูงอายุที ่เข ้าร่วมร ู ้ส ึก

ตนเองมีคุณค่า มีความอิ่มเอมในจิตใจซึ ่งมีส่วนช่วย

ให้มีความดันโลหิตที่ดีขึ ้น อัตราการเต้นของหัวใจที่

สม่ำเสมอ และระดับคอเลสเตอรอลที ่ด ีข ึ ้น การมี

จ ุดประสงค์ในชีว ิตและความรู ้สึกมีคุณค่าจากการ

ช่วยเหลือคนรุ่นอื่นส่งผลดีต่อระบบหัวใจและหลอด

เลือดโดยตรง (Gruenewald et al., 2007) 

การเสริมสรางภูมิคุมกัน กิจกรรมระหว่าง

วัยช่วยให้ผู้ส ูงอายุมีโอกาสในการเข้าสังคมมากขึ้น 

ลดความร ู ้ส ึกโดดเด ี ่ยวหร ือถ ูกทอดทิ ้ งซ ึ ่ งการม ี

ความสัมพันธ์ที ่ดี การไม่รู ้สึกโดดเดี่ยวสามารถช่วย

เสริมสร้างระบบภูมิคุ ้มกัน ผู ้สูงอายุที ่มีส่วนร่วมใน

กิจกรรมทางสังคมช่วยทำให้มีการตอบสนองของ

ภูมิคุ้มกันที่ดีกว่าและมีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อลดลง 

(Pressman et al., 2005)  

การชะลอความเสื ่อมของกลามเนื ้อและ

กระดูก ก ิจกรรมระหว ่างว ัยท ี ่ เก ี ่ยวข ้องก ับการ

เคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การเล่นกับเด็ก การเดิน การ

เต้นรำ ช่วยรักษามวลกล้ามเนื ้อและความหนาแน่น

ของกระดูกในผู้สูงอายุ ลดความเสี่ยงต่อโรคกระดูก

พรุนและการหกล้ม (Minghetti et al., 2021) 

การปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับ ผู้สูงอายุ

ที ่เข้าร่วมกิจกรรมระหว่างวัยมีโอกาสมีปฏิสัมพันธ์

ทางสังคม ร ู ้ส ึกตนเองมีคุณค่า ลดความรู ้ส ึกโดด

เดี ่ยวและได้ใช ้พลังในการทำกิจกรรมส ่งผลให้ม ี 



56                Journal of Sports Science and Health Vol.27 No.2 (May-August 2026) 

 

 

 

รูปแบบการนอนหลับที ่ดีขึ ้น หลับได้นานขึ้น และมี

ค ุณภาพการนอนที ่ด ีข ึ ้น ซ ึ ่ งส ่งผลด ีต ่อส ุขภาพ

โดยรวม การนอนหลับที่มีคุณภาพช่วยฟื ้นฟูร่างกาย

และสมอง (Yates et al., 2016; Huang et al., 

2025) 

คุณคาตอสุขภาพทางจิตและอารมณ 

(Mental and Emotional Health) 

การสรางความยืดหยุนทางจิตใจ กิจกรรม

ระหว่างวัยช่วยสร้างความสามารถในการรับมือกับ

ความเครียดและความท้าทาย การมีความสัมพันธ์ที่

หลากหลายและได้ร ับการยอมร ับจากคนต่างว ัย

เสริมสร้างความยืดหยุ ่นทางจิตใจ (Psychological 

Resilience) ทำให้สามารถปรับตัวและฟื ้นตัวจาก

ความยากลำบากได ้ด ีข ึ ้น (Domènech et al. , 

2022) 

การเ พิ ่มฮอร โ มนแห งความส ุข  การม ี

ปฏิสัมพันธ์เชิงบวกกับคนรุ ่นอื ่นและการเป็นผู ้ให้

ส า ม า ร ถก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร ห ล ั ่ ง ข อ ง อ อ ก ซ ิ โ ท ซ ิ น 

(Oxytocin) ซึ ่งเป็นฮอร์โมนที ่เก ี ่ยวข้องกับความ

ผูกพัน ความไว้วางใจ และความสุข รวมทั้งเซโรโท

นิน (Serotonin) และโดพามีน (Dopamine) ที ่

ช ่วยปรับอารมณ์และสร้างแรงจ ูงใจ (Inagaki & 

Orehek, 2017)  

การลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา 

มีงานวิจัยที ่ศึกษาเกี่ยวกับผลของIntergeneration 

Programพบว ่าก ิจกรรมระหว ่างว ัยสามารถลด

อาการซึมเศร้าในผู้สูงอายุได้อย่างมีนัยสำคัญ การมี

บทบาทที ่มีความหมายและความสัมพันธ์ที ่ด ี เป ็น

ปัจจัยป้องกันภาวะซึมเศร้าที ่สำคัญ (Murayama 

et al., 2015) 

การเสริมสรางการรับรูคุณคาในตนเอง 

ผ ู ้ส ูงอาย ุท ี ่ ได ้ถ ่ายทอดความรู ้และประสบการณ์

ให้ก ับรุ ่นต ่อไปมีการร ับร ู ้ค ุณค่าในตนเอง (Self-

esteem) และความรู ้ส ึกว ่าตนเองมีความสามารถ 

(Self-efficacy) เพ ิ ่มข ึ ้น ส ่งผลด ีต ่อส ุขภาพจ ิต

โดยรวม สำหร ับเยาวชน การได ้ร ับการยอมร ับ

และความสนใจจากผู ้ส ูงอายุช่วยสร้างความมั ่นใจ

และภาพลักษณ์ตนเองที ่ด ี (Domènech et al., 

2022) 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ การมี

ปฏิสัมพันธ์กับคนต่างวัยช่วยพัฒนาความสามารถ

ในการเข ้าใจและจัดการอารมณ์ของตนเองและ

ผู ้อื ่น (Emotional Intelligence) เด็กเรียนรู ้ที ่จะ

เห็นอกเห็นใจ อดทน และเข้าใจมุมมองของผู ้อ ื ่น 

ทักษะเหล่านี ้ เป็นปัจจัยสำคัญต่อสุขภาพจิตและ

ความสำเร ็จในชีวิต (Domènech et al., 2022) 

คุณคาตอสุขภาพทางสติปญญา 

(Cognitive Health) 

การกระตุนการทํางานของสมอง กิจกรรม

ระหว่างวัยที ่มีการสื ่อสาร แก้ปัญหา และเรียนรู้สิ ่ง

ใหม่ช ่วยกระต ุ ้นการทำงานของสมองหลายส ่วน 

การวิจ ัยด้าน Neuroimaging พบว่าผ ู ้ส ูงอายุที ่ม ี

ส ่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมและการสอนมีการ

ทำงานของสมองท ี ่ด ีกว ่า ในด ้านความจำ ความ

สนใจ และการควบคุมพฤต ิกรรม (Carlson et 

al., 2009)
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พัฒนาการสํารองของกระบวนการรู ค ิด 

(Cognitive Reserve) แนวคิดเรื ่องการสำรองของ

กระบวนการรู้คิดของสมองอธิบายว่าการมีกิจกรรม

ทางสติปัญญาที ่หลากหลายตลอดชีว ิตช ่วยสร ้าง 

"การทดแทน" ที่ทำให้สมองสามารถรับมือกับความ

เสียหายได้ดีขึ ้น การเข้าร่วมกิจกรรมระหว่างวัยที ่

ท้าทายทางสติปัญญาช่วยเสริมสร้างการสำรองของ

กระบวนการรู ้ค ิดของสมองและชะลอความเสื ่อม

ทางสติปัญญา (Stern, 2009) 

กา รส ง เ ส ร ิมคว ามย ืดหยุ น ของส ม อ ง 

(Neuroplast i c i t y )  สมองของมน ุษย ์ ม ีคว าม

ยืดหยุ่น กล่าวคือมีความสามารถในการปรับเปลี่ยน

โครงสร ้างและการทำหน้าท ี ่ของระบบประสาท

ตลอดช ีว ิตเพ ื ่อตอบสนองต ่อป ัจจ ัยภายในและ

ภายนอกซึ ่งรวมถึงการเร ียนรู ้ประสบการณ์ใหม่ 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมระหว่างวัยเป็นแหล่งของ

ประสบการณ์แปลกใหม่ (Novel experiences) 

และการกระตุ้นการรู้คิด (Cognitive stimulation) 

ท ั ้ ง ในด ้านส ั งคมและสต ิป ัญญา ซ ึ ่ งการได ้ ร ับ

ประสบการณ์ท ี ่ท ้าทายนี ้ม ีหล ักฐานว ่า สามารถ

กระต ุ ้ นความย ืดหย ุ ่ นของสมองและส ่ ง เ สร ิ ม 

การสร ้าง เส ้นทางประสาทใหม ่ (New neural 

pathways) ที่ช่วยพัฒนาการทำหน้าที่ของการรู้คิด

ในผู ้สูงอายุได้ (Krzeczkowska et al., 2021) 

การปรับปร ุงหนวยความจํา  งานว ิจ ั ย

พบว ่าผ ู ้ส ูงอาย ุท ี ่ทำหน ้าท ี ่ เป ็นพ ี ่ เล ี ้ยงม ีผลการ

ทดสอบความจำทั ้งระยะสั้นและระยะยาวดีขึ้น การ

ต้องจำรายละเอียดเกี่ยวกับเด็กที ่ดูแล การวางแผน

ก ิจกรรม และการเล ่าเร ื ่ องราวช ่วยฝ ึกฝนและ

รักษาการทำงานของความจำ (Dellmann et al., 

1991) 

การลดความ เสี ่ย งต อ โ รคสมอง เสื ่อ ม 

การศ ึกษาระยะยาวพบว ่าผ ู ้ส ูงอาย ุท ี ่ม ีส ่วนร ่วม 

ในกิจกรรมทางสังคมอย่างสม่ำเสมอโดยเฉาะอย่าง

ย ิ ่งก ิจกรรมที ่ม ีปฏ ิส ัมพันธ ์ก ับคนต่างว ัยทำให้ม ี 

ความเสี ่ยงต่อโรคอัลไซเมอร์และโรคสมองเส ื ่อม

ชนิดอื ่นลดลงอย่างม ีน ัยสำคัญ (Wilson et al. , 

2007; Sharifi et al., 2023)  

คุณคาตอสุขภาพทางสังคม 

(Social Health) 

การสร า ง เคร ือข ายส ังคมที ่แข ็งแ กร ง 

กิจกรรมระหว่างวัยช่วยขยายเครือข่ายสังคมของ

ทั ้ งผ ู ้ส ูงอาย ุและเยาวชน การมีความสัมพ ันธ ์ท ี ่

หลากหลายเป ็นป ัจจ ัยป ้องก ันส ุขภาพท ี ่สำค ัญ 

งานว ิจ ัยพบว ่าผ ู ้ท ี ่ม ี เคร ือข ่ายส ังคมที ่กว ้างและ

แข็งแกร่งมีอัตราการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรต่ำกว่า

ผู้ที ่โดดเดี่ยว (Holt-Lunstad et al., 2010) 

การลดความโดดเดี ่ยวทางสังคม ความ

โดดเด ี ่ยวเป ็นป ัญหาส ุขภาพสาธารณะที ่สำค ัญ 

โดยเฉพาะในผ ู ้ส ูงอาย ุ  ม ีผลกระทบต ่อส ุขภาพ

เทียบเท่ากับการสูบบุหรี ่ 15 มวนต่อวัน กิจกรรม

ระหว ่างว ัย ให ้ โอกาสในการม ีปฏ ิส ัมพ ันธ ์ ท ี ่ ม ี

คว ามหมายและช ่ วยลดความร ู ้ ส ึ ก โดด เ ด ี ่ ย ว 

(Cacioppo & Patrick, 2008) 

การสงเสริมความรู สึกเปนสวนหนึ่งของ

สังคม (Sense of Belonging) ท ั ้งผู ้ส ูงอาย ุและ

เยาวชนที่เข้าร่วมกิจกรรมระหว่างวัยรู้ส ึกว่าตนเอง

เป ็นส ่วนหน ึ ่ งของช ุมชนและส ังคมท ี ่กว ้ า งข ึ ้น  
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ความรู ้ส ึกนี ้เป ็นความต้องการพื ้นฐานของมนุษย์

และมีความสำคัญต่อสุขภาพจิตและความเป็นอยู ่ 

ที่ดี (Domènech et al., 2022) 

คุณคาตอสุขภาพทางจิตวิญญาณ  

(Spiritual Health) 

การคนหาความหมายและเปาหมายใน

ชีวิต กิจกรรมระหว่างวัยช่วยให้ผู้สูงอายุรู ้สึกว่าชีวิต

ของตนยังมีความหมายและเป้าหมาย การถ่ายทอด

ภูมิปัญญาและช่วยเหลือรุ่นต่อไปสร้างความรู้สึกว่า

ตนมีส่วนในการสืบทอดและพัฒนาสังคม ความรู้สึก

มีเป้าหมายในชีวิตเป็นปัจจัยสำคัญต่อสุขภาพและ

อายุยืน (Hill & Turiano, 2014) 

การสราง Legacy และ Generativity 

ตามทฤษฎีพ ัฒนาการของ Erikson (Erikson’s 

Psychosocial Development Theory) ผู้สูงอายุ

ม ีภารก ิจทางจ ิตว ิญญาณในการสร ้างมรดกและ

ถ ่ายทอดส ิ ่ งด ี งามให ้ร ุ ่นต ่อไป (Generativity ) 

กิจกรรมระหว่างวัยเป็นช่องทางสำคัญในการบรรลุ

ภารกิจนี ้  ส ่งผลให้ผ ู ้ส ูงอายุม ีความพึงพอใจและ

สันติภาพในชีวิต (Erikson, 1982) 

การเชื ่อมโ ยงก ับค ุณค าและประเพณ ี 

กิจกรรมระหว่างวัยหลายรูปแบบเกี ่ยวข้องกับการ

ถ่ายทอดคุณค่า ประเพณี และวัฒนธรรม การมี

ส่วนร่วมในกิจกรรมเหล่านี ้ช ่วยให้ทั ้งผู ้ส ูงอายุและ

เยาวชนรู ้ส ึกเช ื ่อมโยงกับรากเหง้าและอัตลักษณ์

ทางวัฒนธรรม ซึ ่งเป็นส่วนสำคัญของสุขภาพทาง

จิตวิญญาณ (Pimporn, 2025) 

คุณคาตอครอบครัวและชุมชน 

นอกจากผลกระทบต่อปัจเจกบุคคลแล ้ว 

กิจกรรมระหว ่างวัยยังมีผลดีต ่อครอบครัว สังคม

และ ชุมชน กิจกรรมระหว ่างวัยสามารถช ่วยลด

ช่องว่างระหว่างวัย เพิ ่มความผูกพันในสังคมและ

ความสามัคคีระหว่างเด็กกับผู ้สูงอายุ ทำให้เข้าใจ

ความค ิดของคนต ่างว ัยในส ังคม ลดความหวาด 

กล ัวในผ ู ้ส ูงอาย ุได ้  เป ็นโอกาสในการถ ่ายทอด

ประสบการณ์ความรู ้ส ึกและความทรงจำดีๆ ไปสู ่

ล ูกหลาน ทำให ้ผ ู ้ส ูงอาย ุกลายเป ็นประชากรท ี ่

กระตือรือร้น กระฉับกระเฉง ส่งผลให้คนต่างวัยใน

สังคมมีการแบ่งปัน และเพิ่มระดับความพึงพอใจใน

การอาศ ัยในส ังคมและหม ู ่บ ้ านให ้ก ับผ ู ้ส ูงอาย ุ 

(Dutton, 2018)     

เสริมสรางความแข็งแกรงของครอบครัว 

ในย ุคท ี ่ครอบคร ัวขยายม ีน ้อยลงและครอบคร ัว

น ิวเคล ียร ์แยกก ันอย ู ่  ก ิจกรรมระหว ่างว ัยช ่วย

ทดแทนความสัมพันธ์แบบปู่ย่าตายายและหลานที่

อาจขาดหายไปในครอบครัวบางครอบครัว การมี

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวัยช่วยส่งเสริมความเข้าใจและ

ความผูกพันระหว่างคนในครอบครัวที ่อยู ่คนละวัย 

(Pimporn, 2025) 

สรางความเขมแข็ง ให ช ุมชน  ก ิจกรรม

ระหว่างวัยช่วยสร้างทุนทางสังคมในชุมชนโดยการ

เชื ่อมโยงคนที่อาจไม่มีโอกาสได้พบกัน (Savino et 

al., 2026) ช ุมชนที ่ม ีความสัมพันธ์ระหว ่างว ัยที ่

แข็งแกร่งม ักมีความสามัคคี ความไว้วางใจ และ 
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ความช ่วยเหล ือเก ื ้อก ูลก ันมากกว ่า นอกจากน ี ้ 

ย ังเป ็นการใช ้ประโยชน ์จากทรัพยากรมนุษย ์ใน

ช ุมชนอย่างมีประสิทธ ิภาพ โดยให้ผ ู ้ส ูงอาย ุท ี ่ม ี

เวลาและประสบการณ์มาช ่วยเหล ือในการด ูแล

และพัฒนาเยาวชน (Henkin & Kingson, 1998)  

ลดภาระทางสังคม  จากในม ุมมองทาง

นโยบายสาธารณะ กิจกรรมระหว ่างว ัยถ ือได ้ว ่า

สามารถช ่วยลดภาระค ่าใช ้จ ่ายในระบบสุขภาพ

และสว ัสด ิการสังคม การที ่ผ ู ้ส ูงอายุมีสุขภาพจิต

และส ุขภาพกายที ่ด ีข ึ ้น หมายถึง การใช ้บร ิการ

สา ธา รณส ุ ขลดลง  ส ่ ว น เ ยา วชนท ี ่ ไ ด ้ ร ั บการ

สน ับสน ุนทางการเร ียนและพ ัฒนาการม ีโอกาส

ประสบความสำเร ็จในชีว ิตมากขึ ้นและลดปัญหา

ทางสังคม

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3    แสดงคุณค่าของกิจกรรมระหว่างวัยต่อผู ้ส ูงอายุ เด็ก และชุมชน 

(ดัดแปลงจาก: Springate et al., 2008) 
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จากค ุณค ่ าด ั งกล ่ าว แนวค ิดก ิจกรรม

ระหว่างวัยจึงได้ร ับความนิยมมากขึ ้นและได้มีการ

นำไปใช้ในศูนย์ดูแลผู ้ส ูงวัยและเป็นกิจกรรมเสริม

ในโรงเร ียนสำหรับเยาวชนในประเทศต่างๆ เช ่น 

สิงคโปร์ ญี ่ปุ ่นและประเทศในทวีปยุโรป นับว่าเป็น

ว ิธ ีในการพัฒนาส ังคมอย่างครบวงจรตั ้ งแต ่การ

พัฒนาปัจเจกบุคคลแล้วยังกพัฒนาความสัมพันธ ์

ในชุมชน สร้างทัศนคติที ่ด ีและความเข้าใจของคน

ในชุมชน สร้างคุณภาพชีวิตที ่ดีทั ้งกับผู ้สูงอายุ เด็ก

และคนในส ังคมได ้ม ีประส ิทธ ิภาพกว ่าการด ูแล

อ ำน วย คว ามส ะด ว กแล ะ ก า ร ส น ั บส น ุ น ท า ง

การแพทย์เท่านั ้น ทำให้ผู ้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตได้

อย่างปกติไม่เกิดความรู ้ส ึกแปลกแยก ด้อยคุณค่า

ในตนเอง หรือถูกทอดทิ้งอันเป็นต้นเหตุแห่งปัญหา

สุขภาพจิตและสุขภาพด้านอื ่นๆ ตามมา ทำให้เด็ก

ได้ถ ูกถ ่ายทอดวิถ ีช ีว ิต ประสบการณ์ เห็นคุณค่า

ของชีวิตจากการใกล้ช ิดกับผู ้ส ูงอายุ เกิดสังคมที ่

เติมเต็มซึ ่งกันและกันเกิดเป็นชุมชนที่มีสิ ่งแวดล้อม

ท ี ่ด ีสำหร ับผ ู ้ ส ู งอาย ุ  ลดข ้อจำก ัดในเร ื ่ องอาย ุ 

ผู ้ส ูงอายุสามารถใช้ชีวิตต่อไปได้อย่างสนุกสนาน มี

เป้าหมายในชีว ิตทำให้ผู ้ส ูงอายุมีคุณภาพชีว ิตที ่ด ี

อย ่างย ั ่ งย ืน หลายช ุมชนจึงนำไปใช ้เพ ื ่อเตร ียม

ส ังคมที ่น ่าอย ู ่สำหรับย ุคส ังคมผู ้ส ูงอาย ุ (Aging 

Society) ต่อไป  

 

แนวโนมในปจจุบันและอนาคต 

เนื่องจากในยุคปัจจุบันโลกมีความก้าวหน้า

ไปมากไม่ว ่าจะเป็นด้านเทคโนโลยี เศรษฐกิจและ

ส ั งคม อ ันส ่ งผลต ่อร ูปแบบความเป ็นอย ู ่และ

ความส ัมพ ันธ ์ ในส ั งคม ช ุมชน และครอบคร ั ว 

กิจกรรมระหว ่างวัยก็ม ีการเปลี ่ยนแปลงตามด้วย

เช่นกันดังนี้  

กิจกรรมระหวางวัยในยุคดิจิทัล 

แนวโน ้มสำค ัญในป ัจจ ุบ ันค ื อการนำ

เทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลมาใช ้ เป ็นสื ่อกลางในกิจกรรม

เช ื ่อมโยงระหว ่างว ัย โดยเฉพาะในช ่วงการแพร ่

ระบาดของ COVID-19 ที ่ทำให ้ก ิจกรรมแบบพบ

หน้าต้องหยุดชะงัก หลายโครงการได้ปรับตัวโดย

ใช้แพลตฟอร์มออนไลน์ เช่น Zoom, Skype หรือ

แอปพลิเคชันต่างๆ เพื ่อให ้ผ ู ้ส ูงอายุและเยาวชน

สามารถม ีปฏ ิส ัมพ ันธ ์ก ันแม ้อย ู ่คนละท ี ่  การใช ้

เทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลในกิจกรรมระหว ่างว ัยม ีท ั ้งข ้อ

ได้เปรียบและข้อท้าทาย ข้อดีคือสามารถเชื ่อมโยง

คนที่อยู ่ห่างไกลทางภูมิศาสตร์ ลดอุปสรรคในการ

เดินทาง และเปิดโอกาสให้ผ ู ้ส ูงอายุที ่ม ีข ้อจำกัด

ด้านสุขภาพหรือการเคลื ่อนไหวสามารถเข้าร่วมได้ 

นอกจากนี ้ย ังเป็นโอกาสให้ผ ู ้ส ูงอายุได้เร ียนรู ้และ

พัฒนาทักษะด้านเทคโนโลยีจากเยาวชน อย่างไรก็

ตาม ข้อท้าทายคือความเหล ื ่อมล้ำในการเข ้าถ ึง

เทคโนโลยีและทักษะดิจิทัลที ่แตกต่างกันระหว่าง

บ ุคคล ซ ึ ่ งต ้องม ีการสน ับสน ุนและอบรมอย ่าง

เหมาะสม (Kernan & Cortellesi , 2020) และ

จากคุณค่าของกิจกรรมระหว่างว ัยจะเก ิดได ้จาก

การมีปฏิสัมพันธ์กันแบบต่อหน้า (Face to Face) 

ในหลากหลายร ูปแบบเช่นการพูดค ุย การส ัมผัส 

การร ่ วมม ือก ัน  การช ่ วย เหล ือ  การสอน การ

แลกเปลี ่ยนประสบการณ์ดังนั ้นการมีปฏ ิส ัมพันธ ์

บนโลกออนไลน์จะให้ค ุณค่าที ่แตกต่างไปซึ ่งผ ู ้จ ัด 
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ก ิจกรรมต ้องเล ือกให ้ เหมาะสมกับสถานการณ ์

เพื ่อให้ได้คุณค่าของกิจกรรมระหว่างวัยนั ้นๆ อย่าง

ดีที ่ส ุด (Kamawatana et al., 2023) 

บูรณาการเขากับนโยบายสาธารณะ 

ประเทศทั่วโลกกำลังบูรณาการ “กิจกรรม

ระหว่างวัย” (Intergeneration Activity) เข้าใน

นโยบายสาธารณะอย ่างเป ็นระบบ โดยในด ้าน

การศึกษา โรงเรียนถูกส่งเสริมให้เชื่อมโยงกับชุมชน

ผู้สูงอายุเพื่อสร้างการเรียนรู้ร่วมกัน ด้านสาธารณสุข

ม ีการออกแบบโปรแกรมส ่ ง เสร ิมส ุขภาพท ี ่ ม ี

องค์ประกอบระหว่างวัยเพื ่อเสริมสร้างสุขภาวะทั้ง

ร่างกายและจิตใจ และด้านสวัสดิการสังคมรัฐบาล

และองค ์กรท้องถ ิ ่นสน ับสน ุนก ิจกรรมท ี ่กระชับ

ความสัมพันธ์ระหว่างรุ ่นในชุมชน ในระดับสากล

องค ์การอนาม ัยโลกภายใต ้กรอบ “ทศวรรษแห่ง

ผู้สูงอายุสุขภาพดี” (Decade of Healthy Ageing 

2021-2030) เน ้นการสร ้างช ุมชนที ่ เป ็นมิตรต่อ

ผู ้ส ูงอายุและการเพิ ่มการมีส่วนร่วมทางสังคมโดย

ระบุให้กิจกรรมระหว่างวัยเป็นกลยุทธ์สำคัญที่จะช่วย

ให้บรรลุเป้าหมายดังกล่าวเนื่องจากช่วยลดอคติหว่าง

วัย เสริมทุนทางสังคมและยกระดับคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุไปพร้อมๆ กันกับคนรุ่นใหม่ (WHO, 2020) 

แนวโนมในอนาคต 

แนวโน้มในอนาคตของกิจกรรมระหว่างวัย

น่าจะเห็นการขยายตัวและความหลากหลายมากขึ้น 

รูปแบบกิจกรรมจะมีความยืดหยุ ่นและปรับตัวตาม

บร ิบทของส ังคมแต่ละแห่ง อาจมีการผสมผสาน

ระหว ่างก ิจกรรมแบบพบหน้าและแบบออนไลน ์ 

(Hybrid Model) เพื ่อเพิ ่มโอกาสในการเข้าถึงและ

ความยั่งยืน นอกจากนี้การวิจัยเพื่อพัฒนาหลักฐาน

เช ิงประจ ักษ ์ เก ี ่ยวก ับประส ิทธ ิผลของก ิจกรรม

ระหว่างวัยจะได้รับความสนใจมากขึ ้น เพื ่อนำไปสู ่

การออกแบบโปรแกรมที่มีคุณภาพและการสนับสนุน

จากภาครัฐและเอกชนอย่างเป็นระบบ นอกจากนี ้ 

อาจเห็นการขยายขอบเขตของกิจกรรมระหว่างวัยไป

ยังการเชื ่อมโยงมากกว่าสองวัย เช่น การมีส่วนร่วม

ของกลุ ่มว ัยทำงานด้วย เพื ่อสร ้างการเร ียนรู ้และ

ความเข้าใจที่ครอบคลุมทุกช่วงวัยในสังคม 

 

ตัวอยางโครงการและงานวิจัยในนานาประเทศ 

โครงการ Experience Corps 

เป็นโครงการที ่ได้รับการศึกษาวิจัยอย่าง

ละเอียดและแสดงให้เห็นผลลัพธ์เชิงบวกอย่างชัดเจน 

โครงการนี้เริ ่มต้นในปี 1995 และดำเนินงานในเมือง

หลายแห่งในสหรัฐอเมริกา โดยระดมอาสาสมัคร

ผู้สูงอายุให้เข้าไปช่วยเหลือนักเรียนประถมศึกษาที่มี

ความเสี ่ยงทางการเร ียน โดยเฉพาะด้านการอ่าน 

ผู ้ส ูงอายุที ่เข้าร่วมจะได้รับการอบรมและทำหน้าที ่

เป็นพี่เลี ้ยงให้กับเด็ก 2-3 คนในโรงเรียน โดยใช้เวลา

อย่างน้อย 15 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ งานวิจัยติดตามผล

ในระยะยาว (Randomized Controlled Trial) 

โดย Fried et al. (2004) พบว่า ผู้สูงอายุที่เข้าร่วม

โครงการมีผลดังนี้ 

1. ม ี ความสามารถในการเคล ื ่ อนไหว

ร่างกายดีขึ้น ชะลอความอ่อนแรงของร่างกาย 

2. ชะลอภาวะความจำเสื่อม 

3. เพิ่มการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและเพิ่ม

ความรู้สึกสำเร็จในตนเอง
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สำหรับเด็กที ่ได้รับการช่วยเหลือ พบว่า 

1. มีผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนด้านการอ่าน

ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ  

2. ม ีพฤต ิกรรมในช ั ้น เร ียนและความ

รับผิดชอบดีข้ึน  

3. มีทัศนคติที ่ดีต่อผู ้สูงอายุและโรงเรียน 

ดีขึ้น 

โค ร งกา ร  L ink ing  Gene r a t i ons 

Northern Ireland  

เป ็นหน ึ ่ ง ในโครงการระหว ่ า งว ัยของ

ไอร์แลนด์เหนือที ่ประสบความสำเร็จในยุโรป เริ ่ม

ดำเน ินการในป ี 2000 โดยม ี เป ้าหมายส ่งเสร ิม

ความเข้าใจและความสัมพันธ์ระหว่างวัยในบริบท

ของสังคมที ่กำลังฟื ้นฟูจากความขัดแย้ง โครงการ

ประกอบด้วยก ิจกรรมหลากหลายร ูปแบบ เช ่น 

โครงการประว ัต ิศาสตร ์จากคำบอกเล ่า  (Oral 

History) ที ่ให้เยาวชนสัมภาษณ์ผู ้ส ูงอายุเกี ่ยวกับ

ประสบการณ์ในอด ีต ก ิจกรรมศ ิลปะและดนตรี

ร ่ ว ม ก ั น  แ ล ะ โ ค ร ง ก า ร ท ำ ส ว น ช ุ ม ช น  ก า ร

ประเม ิ นผลโดย Stenhouse  e t  a l .  (2011 ) 

พบว่า 

1. ผ ู ้ส ูงอายุร ู ้ส ึกมีคุณค่าและมีความสุข

มากขึ ้นจากการได้แบ่งปันเรื ่องราวและทักษะของ

ตน 

2. เยาวชนมีความเข้าใจและความเคารพ

ต ่ อผ ู ้ ส ู งอาย ุ เพ ิ ่ มข ึ ้ น  และได ้ เ ร ี ยนร ู ้ เก ี ่ ยวก ับ

ประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมของชุมชน 

3. ชุมชนมีความสามัคคีและการยอมรับ

ความแตกต่างระหว่างกลุ่มเพิ่มขึ ้น 

4. โครงการนี ้กลายเป็นแบบอย่างสำหรับ

การพัฒนากิจกรรมระหว่างวัยในประเทศอื ่นๆ และ

ได้ร ับการสนับสนุนจากรัฐบาลและองค์กรระหว่าง

ประเทศ 

โ ค ร ง ก า ร  I n t e r g e n e r a t i o n a l 

Schools  

เป็นโครงการของญี ่ป ุ ่น ซึ ่งเป็นหนึ ่ ง ใน

ประเทศที ่ม ีส ัดส ่วนผู ้ส ูงอายุส ูงที ่ส ุดในโลกมีการ

พัฒนารูปแบบ Intergenerational Schools ที ่

บูรณาการศูนย์ดูแลผู ้ส ูงอายุและโรงเรียนหรือศูนย์

เด ็กเข ้าด ้วยกัน หร ืออย ู ่ต ิดก ันเพ ื ่อให ้เก ิดการม ี

ปฏิสัมพันธ์อย่างสม่ำเสมอตัวอย่างเช ่น โครงการ 

Kotoen ในเมืองโตเกียว ซึ่งเป็นสถานดูแลผู้ส ูงอายุ

ท ี ่ม ีศ ูนย ์ เด ็กเล ็กอย ู ่ ในบร ิเวณเดียวก ัน เด ็กและ

ผู้สูงอายุมีกิจกรรมร่วมกันเป็นประจำ เช่น การร้อง

เพลง เล่นเกม ทำอาหาร และงานฉลองวันสำค ัญ

ต ่างๆ การศ ึกษาโดย Fuj iwara et al . (2009) 

พบว่า 

1. ผ ู ้ ส ู งอาย ุท ี ่ม ีปฏ ิส ัมพ ันธ ์ก ับ เด ็กม ี

อาการซึมเศร้าลดลงและคุณภาพชีวิตดีขึ ้น 

2. เ ด ็ ก ม ี พ ั ฒ น า ก า รท า ง ส ั ง คม แ ล ะ

อารมณ์ที ่ด ี มีความเห็นอกเห็นใจและความอดทน

เพิ ่มขึ ้น 

3. ครอบคร ัวของเด ็กและผ ู ้ ส ู งอาย ุม ี

ความพ ึงพอใจต ่อบร ิการและม ีท ัศนคต ิท ี ่ด ีต ่ อ

แนวคิดนี ้ 

ร ูปแบบนี ้กำล ังได ้ร ับความน ิยมและม ี

การขยายไปยังพื ้นที ่อื ่นๆ ในญี ่ป ุ ่นและประเทศใน

เอเช ียตะวันออก
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โครงการ TimeBank  

เป ็นโครงการของสหราชอาณาจ ักร ใช ้

ระบบแลกเปลี ่ยนเวลาและทักษะระหว่างสมาชิกใน

ช ุมชน โดยบ ุคคลหน ึ ่ งสามารถให ้บร ิการหร ือ

ช่วยเหลือผู ้อื ่นและได้รับเครดิตเวลาที่สามารถใช้ขอ

ความช่วยเหลือจากคนอื ่นได ้ในภายหลัง ระบบนี ้

ส ่งเสร ิมการมีส่วนร่วมระหว่างวัยโดยให้ผู ้ส ูงอายุ

สามารถมีบทบาทในฐานะผู้ให้และผู้รับพร้อมกัน การ

วิจัยโดย Seyfang (2004) พบว่า TimeBank ช่วย

สร้างเครือข่ายสังคมที ่แข็งแกร่งในชุมชน ลดความ

โดดเดี ่ยวและเพิ ่มความรู ้ส ึกมีคุณค่าในตนเองของ

ผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังเป็นกลไกที่ส่งเสริมการเรียนรู้

ระหว่างวัย เช่น ผู้สูงอายุอาจสอนทักษะด้านงานฝีมือ

หรือการทำอาหาร ในขณะที่คนรุ ่นใหม่สอนการใช้

เทคโนโลยีหรือภาษาต่างประเทศ 

โครงการ Generations Together  

เป ็นโครงการในร ัฐว ิกตอเร ีย ประเทศ

ออสเตรเล ีย ท ี ่ส ่ง เสร ิมให ้โรงเร ียนและบ้านพัก

ผู ้ส ูงอายุในชุมชนเดียวกันจัดกิจกรรมร่วมกันอย่าง

เป็นระบบ กิจกรรมที ่ได้ร ับความนิยม ได ้แก่ การ

แบ่งปันประวัติศาสตร์ท้องถิ่น การทำโครงงานด้าน

สิ่งแวดล้อม และการแสดงศิลปะร่วมกัน 

งานวิจัยโดย Sparks et al. (2026) แสดง

ให้เห็นว่านักเรียนที่เข้าร่วมโครงการมีทัศนคติที่ดีขึ ้น

ต่อผู้สูงอายุและมีความเข้าใจเกี่ยวกับกระบวนการแก่

ชราอย่างสมจริงมากขึ ้น ผู ้สูงอายุรายงานว่ารู ้สึกมี

พลังและความหวังในอนาคตมากขึ้นจากการได้พูดคุย

กับเยาวชน 

ง า นว ิจ ัย แบบกา รว ิเ ค ร า ะห อภ ิมาน 

(Meta-analysis) 

นอกจากการศึกษาโครงการเฉพาะแล้ว 

ย ังม ีงานว ิจ ัยแบบการว ิเคราะห์อภ ิมาน (Meta-

analysis) ที ่ส ังเคราะห์ผลจากการศึกษาหลายชิ ้น

เพ ื ่ อสร ุปภาพรวมของผลกระทบจากก ิจกรรม 

ระหว่างวัย 

Pikhartova et al. (2016) ทำการทบทวน

วรรณกรรมอย ่างเป ็นระบบและพบว ่าก ิจกรรม

ระหว่างวัยมีผลดีต่อสุขภาพจิตของผู้สูงอายุในระดับ

ปานกลางถึงสูง โดยเฉพาะในการลดภาวะซึมเศร้า

และเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต 

Christian et al. (2014) ทำการสังเคราะห์

งานวิจัย 30 ชิ ้นเกี ่ยวกับโครงการที ่ผ ู ้สูงอายุเป็นพี่

เลี ้ยงให้เยาวชนและพบว่า มีผลดีท ั ้งต่อผ ู ้ ให ้และ

ผู้รับ โดยผู ้สูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น 

ขณะที ่ เยาวชนม ีผลส ัมฤทธ ิ ์ ทางการเร ียนและ

พฤติกรรมทางสังคมดีขึ ้น 

Savino et al. (2026) ทำการสังเคราะห์

งานวิจัย 26 ชิ ้นเกี ่ยวกับผลของโปรแกรมระหว่าง

วัยต่อพฤฒิพลัง (Active aging) พบว่า โปรแกรม

ระหว่างวัยช่วยช่วยพัฒนาสุขภาพจิต การได้รับการ

ยอมรับจากสังคม การเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนและ

ลดความชรา การศึกษาส่วนใหญ่พบผลด้านบวกต่อ

ผู ้เข้าร่วมทั ้งสองวัย กิจกรรมที ่ใช้มีหลากหลายทั ้ง

ก ิจกรรมการศึกษา กิจกรรมส ังคม กิจกรรมทาง

กาย ก ิจกรรมท ี ่ ใช ้ เทคโนโลย ีและก ิจกรรมเต ิม

ความหมายให้ชีวิต
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บริบทและโอกาสในประเทศไทย

ปัจจ ุบ ันก ิจกรรมระหว ่างว ัยในประเทศ

ไทยยังไม่ม ีโครงการหรือการจ ัดที ่ เป ็นร ูปแบบที ่

อย่างเป็นทางการและเป็นระบบเท่าบางประเทศ 

แต่ในสังคมไทยมีรากฐานทางวัฒนธรรมที ่เอื ้อต ่อ

การพัฒนากิจกรรมด ังกล ่าว ค่าน ิยมเร ื ่องความ

กตัญญู ความเคารพผู ้ส ูงอายุ และความผูกพันใน

ครอบคร ั วขยายย ั ง คงม ี อ ิ ทธ ิพล ในส ั งคม ไทย 

อย ่างไรก ็ตามการเปล ี ่ยนแปลงทางส ังคม เช ่น 

การเมืองที ่เพิ ่มความตึงเครียด การแยกครอบครัว 

และการทำงานของสมาชิกในครอบครัวว ัยทำงาน 

ทำให ้โอกาสในการม ีปฏ ิส ัมพ ันธ ์ระหว ่างว ัย ใน

ชีว ิตประจำวันลดลง ประกอบกับประเทศไทยได ้

ก้าวเข้าสู ่ส ังคมสูงวัยโดยสมบูรณ์ (Aged Society) 

อย ่างเป ็นทางการต ั ้ งแต ่ป ี  2566 โดยม ีส ัดส ่วน

ผู ้ส ูงอายุ 60 ปีขึ ้นไปเกินร้อยละ 20 ของประชากร

ทั ้งประเทศโดยข้อมูลปี 2568-2569 ชี ้ว ่าจำนวน

ผู ้ส ูงอายุ 60 ปีขึ ้นไปมีจำนวนประมาณ 13.6-16.3 

ล้านคน (ร้อยละ 22-23 ของประชากร) ในขณะที ่

เด ็กอาย ุต ่ำกว ่า 15 ป ี เหล ือเพ ียงประมาณ 9.5 

ล้านคนและคาดว ่าจะกลายเป็นสังคมสูงว ัยระดับ

ส ุ ด ยอด  ( Supe r - a ged  Soc i e t y )  ภ าย ในป ี  

2579-2583 เมื ่อผู ้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไปมีสัดส่วนเกิน

ร ้อยละ 28 (Ngowsiri et al. , 2020; Supakul 

et al. , 2026) จ ึงจำเป ็นอย ่างย ิ ่ งท ี ่ร ัฐจะต ้องม ี

การเตรีมความพร้อมในการสร้างสังคมที ่คนทุกวัย

สามารถอยู ่ร ่วมกันได้อย่างเท่าเทียม มีทัศคติที ่ด ี

ต่อกันโดยเฉพาะสังคมที ่ให้ผู ้สูงอายุมีโอกาสในการ

พัฒนาตนเอง ร ักษาส ุขภาพ และใช ้ช ีว ิตได ้ จน

ตลอดอาย ุข ัย การพัฒนากิจกรรมระหว ่างว ัยจ ึง

เป ็นกลยุทธ ์สำค ัญในการสร ้างส ังคมท ี ่ผ ู ้ส ูงอาย ุ

สามารถดำรงช ีว ิตอย ู ่ ได ้อย ่างม ีความส ุขและม ี

คุณภาพชีวิตที ่ดี 

ในป ัจจ ุบ ันมีโครงการและก ิจกรรมท ี ่ม ี

ลักษณะของการเชื ่อมโยงระหว่างวัยกระจายอยู ่ใน

พื ้นที ่ต ่างๆ เช่น โครงการอาสาสมัครผู ้สูงอายุช่วย

ดูแลเด ็กในชุมชน กิจกรรมการเร ียนรู ้ภ ูม ิป ัญญา

ท้องถิ ่นที ่ให้ผ ู ้ส ูงอายุเป็นวิทยากร และโครงการ 

ของม ูลน ิธ ิและองค ์กรพ ัฒนาเอกชนท ี ่ส ่ ง เสร ิม

ความสัมพันธ์ระหว่างวัย อย่างไรก็ตาม ยังขาดการ 

บูรณาการในระดับนโยบายและการสนับสนุนอย่าง

เป็นระบบ การพัฒนาและขยายผลกิจกรรมระหว่าง

วัยในบริบทไทยจึงเป็นโอกาสสำคัญที ่ควรได้รับการ

ส่งเสริม 

 

บทสรุป 

ก ิจกรรมระหว ่า งว ั ย เป ็นแนวทางท ี ่ ม ี

หลักฐานเช ิงประจักษ์รองร ับว่ามีผลดีต ่อส ุขภาพ

และค ุณภาพช ีว ิ ตของบ ุคคลท ุกว ัย โดยเฉพาะ

ผู ้ส ูงอายุและเด็ก การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวัยช่วย

ส ่ง เสร ิมส ุขภาพจ ิต  ส ุขภาพกาย และส ุขภาพ

สต ิป ัญญาของผ ู ้ส ูงอาย ุ  ในขณะเด ียวก ันก ็ช ่วย

พัฒนาทักษะทางส ังคมและอารมณ์ ผลส ัมฤทธ ิ ์

ทางการเรียน และทัศนคติที ่ด ีต่อผู ้สูงอายุในคนวัย

เด ็ก นอกจากนี ้ย ังมีผลดีต ่อครอบครัวและชุมชน

โดยการสร้างทุนทางสังคมและความเข้มแข็งของ

ชุมชน โดยโครงการและงานวิจัยจากนานาประเทศ

แสดงให้เห็นรูปแบบและแนวทางที ่หลากหลายของ

กิจกรรมระหว่างวัย ตั ้งแต่โครงการพี ่เลี ้ยงด้านการ 
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เร ียน การบ ูรณาการสถานพยาบาลผู ้ส ูงอาย ุก ับ

ศ ูนย ์ เด ็ก ไปจนถ ึงการใช ้ เทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลเป ็น

สื ่อกลาง ความสำเร็จของโครงการเหล่านี ้ขึ ้นอยู่กับ

การออกแบบที ่ด ี  การสนับสน ุนท ี ่ เพ ียงพอ และ

ความต่อเนื ่อง 

ในบริบทของสังคมที ่กำลังเผชิญกับการ

เปลี ่ยนแปลงโครงสร้างประชากรและความท้าทาย

จากสังคมผู ้ส ูงอายุ การส่งเสริมกิจกรรมระหว่างวัย

ควรได้ร ับความสำคัญในวาระนโยบายสาธารณะ 

การบูรณาการแนวค ิดน ี ้ เข ้ า ในระบบการศ ึกษา 

สาธารณสุข และสวัสดิการสังคมจะช่วยสร้างสังคม

ที ่ทุกว ัยมีคุณค่า มีบทบาท และมีความสุขร่วมกัน 

นอกจากนี ้ กิจกรรมระหว่างวัยยังช่วยลดเส้นแบ่ง

ในเร ื ่องของอาย ุ การไม่ใช ้อาย ุเป ็นเกณฑ์ในการ

กำหนดสิทธ ิ ์ต ่างๆ ของคน ทำให้คนสามารถให ้

เวลากับสิ ่งที ่ตนต้องการได้ตลอดชีว ิต ในอดีตคน

จ ะ ใ ช ้ เ ว ล า ใ น ช ่ ว ง ว ั ย เ ด ็ ก ไ ป ก ั บ ก า ร ศ ึ ก ษ า 

(Education) ว ัยผ ู ้ใหญ่จะให้เวลากับการทำงาน 

(Work )  และว ั ยชร าจ ึ ง ใช ้ เ วล า ไปก ั บก ารหา

ความสุขก ับกิจกรรมยามว ่าง (Leisure) แต่จาก

แนวความคิดของการทำกิจกรรมระหว่างว ัย คือ 

Intergeneration หร ือ Age Integration น ั ้น 

บุคคลจะสามารถศึกษา ทำงาน และกิจกรรมยาม

ว่างได้ตลอดชีว ิต ว ัยเด ็กก็สามารถทำงานและม ี

ความสุขกับกิจกรรมยามว่างได้ วัยผู้ใหญ่ก็สามารถ

ศึกษาและสน ุกกับก ิจกรรมยามว ่างได ้ ว ัยชราก ็

สามารถเรียนรู ้สิ ่งใหม่ๆ และยังคงหางานทำเพื่อให้

รู ้ส ึกมีคุณค่าในสังคมได้ด้วย 

สำหรับประเทศไทย แม้จะมีรากฐานทาง

ว ัฒนธรรมท ี ่ เอ ื ้ อต ่อความส ัมพ ันธ ์ระหว ่ างว ัย 

แต่การเปลี ่ยนแปลงทางสังคมทำให้จำเป็นต้องมี

การส่งเสริมกิจกรรมระหว่างวัยอย่างเป็นร ูปธรรม

มากขึ ้น การศึกษาและพัฒนารูปแบบที ่เหมาะสม

กับบร ิบทไทย การสร ้างความตระหน ักในหม ู ่ผ ู ้

ก ำ ห น ด น โ ย บ า ย แ ล ะ ส า ธ า ร ณ ช น  แ ล ะ ก า ร

สนับสนุนอย่างเป็นระบบ จะเป็นก้าวสำคัญในการ

สร้างส ังคมไทยที ่ม ีส ุขภาวะและความเป็นอยู ่ท ี ่ด ี

สำหรับทุกวัย 
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บทคัดยอ 
บทนํา  ในป ัจจ ุบ ันม ีร ูปแบบการฝ ึกแบบเน ้นความ

หนักเอกเซ็นตริก ซึ ่งเป็นรูปแบบการฝึกด้วยน้ำหนักโดยเน้นความ
หนักในช่วงการย ืดออกของความยาวกล ้ามเน ื ้อแล้วส ่งผลทำให ้
การหดต ัวของกล ้ามเน ื ้อ ในช ่วงการหดต ัวส ั ้ นลงของความยาว
กล้ามเนื ้อมีแรงเพิ ่มมากขึ ้น พบว่าการฝึกรูปแบบนี้สามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ พลังของกล้ามเนื ้อ และความเร็วใน
การหดตัวของกล้ามเนื ้อได้อย่างมีประสิทธิภาพดีกว่าการฝึกด้วย
น้ำหนักทั ่วไป (Cook et al., 2013; Douglas et al., 2017) แต่
เน ื ่องจากการฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกแบบต่อเนื ่องที ่
ความหนักที ่ส ูงส ่งผลทำให้กล้ามเนื ้อเกิดความล้า ด ึงน ั ้นการฝึก
แบบมีการแบ ่งเวลาพักภายในเซตทำให้กล ้ามเน ื ้อสามารถออก
แรงได ้อย ่างเต ็มและสามารถลดความล ้าจากการฝ ึกแบบเน ้น
ความหนักเอกเซ็นตริกได้ (Chae et al., 2024) 

วัตถุประสงค เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกผสมผสานระหว ่างการฝ ึกเน ้นความหนักเอกเซ็นตร ิกก ับการ
แบ่งเวลาพักภายในเซตที ่ม ีต ่อสมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาในนักก ีฬา
ฟุตบอลชาย 

วิธีการดําเนินการวิจัย กลุ ่มตัวอย่างที ่ ใช ้ในการวิจ ัย
ครั ้งนี ้ เป็นนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
อ่างทอง เพศชาย อายุระหว ่าง 18-25 ปี ที ่เตร ียมตัวเข้าร่วมการ
แข่งขันกีฬาพลศึกษาเกมส์ ประจำปี 2568 จำนวน 20 คน ซึ ่งได ้
จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ก่อนทำ
การทดลอง กลุ ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกด้วยแรงต้านในท่าแบคสค
วอทด้วยเครื ่องสมิธแมชชีน (Smith machine) ที ่ความหนัก 60% 
ของน้ำหนักที ่มากที ่สุดที ่ยกได้อย่างถูกต้อง 1 ครั ้ง จำนวน 15 ครั ้ง 
3 เซต 2  ครั ้งต ่อส ัปดาห์ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ เพื ่อพัฒนาความ
แข็งแรงและให้คุ ้นเคยกับการออกกำลังกายด้วยแรงต้าน หลังจาก
นั ้นทำการแบ่งกลุ ่มต ัวอย ่างออกเป็น 2 กลุ ่มๆ ละ 10 คน ด้วย
ว ิธ ีการกำหนดกล ุ ่มแบบจ ับค ู ่ โดยใช ้ความแข ็งแรงส ัมพ ัทธ ์ของ
กล้ามเนื ้อขาเป็นเกณฑ์ กลุ ่มที ่ 1 กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรม
ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่ง
เวลาพักภายในเซตในท ่าแบคสควอท จำนวน 10 ครั ้ง ท ี ่ระด ับ
ความหนักเอกเซ็นตริกต่อคอนเซ็นตริก 110/60 % ของ 1 อาร์เอ็ม 
โดยการฝ ึกเน ้นความหนักเอกเซ็นตริกในครั ้งท ี ่  1, 3, 5, 7, และ 
ครั ้งที ่ 9 ร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 15 วินาที พักระหว่าง
เซต 5 นาที และกลุ ่มที ่ 2 เป็นกลุ ่มควบคุม ฝึกซ้อมตามโปรแกรม
ปกติที ่ม ีการฝึกทักษะฟุตบอลแบบต่างๆ โดยไม่มีการฝึกซ้อมด้วย
น้ำหนักใดๆ กลุ ่มทดลองทำการฝึกในสัปดาห์ที ่ 1 และ 2 จำนวน 3 

เซต สัปดาห์ที ่ 3 และ 4 จำนวน 4 เซต และสัปดาห์ท ี ่ 5 และ 6 
จำนวน 5 เซตๆ ละ 10 ครั ้ง 2 ครั ้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ทำการทดสอบพลังสูงสุด แรง
ปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด และ
ความแข ็ งแรงส ัมพ ัทธ ์  นำข ้อม ูลท ี ่ ได ้มาหาค ่า เฉล ี ่ ยและส ่ วน
เบี ่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 6 ภายในกลุ ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบ
สัมพันธ์ก ัน และเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่ม
ควบคุมหลังการทดลองโดยใช้การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระจาก
กัน กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย หลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 6 พบว่ากลุ ่มที ่
ฝ ึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความ
หนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตมีค่าพลังสูงสุด แรง
ปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด และ
ความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที ่ระดับ 0.05 (p<0.05) ขณะที ่กล ุ ่มควบคุมมีค ่าพลังสูงส ุด 
แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงส ุด 
และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที ่ระดับ 0.05 (p<0.05) และเมื ่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
พบว่ากลุ ่มที ่ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึก
เน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตมีค่าพลัง
ส ูงส ุด แรงปฏิก ิร ิยาในแนวด ิ ่ งส ูงส ุด ความเร ็วส ูงส ุด และความ
แข็งแรงสัมพัทธ์เพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิต ิท ี ่ระดับ 0.05 (p<0.05) ขณะที ่อ ัตราการพัฒนาแรงไม ่พบ
ความแตกต่าง โดยเมื ่อเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การพัฒนาในทุกๆ
ต ัวแปรพบว ่ากล ุ ่มท ี ่ ฝ ึก เสร ิมด ้วยโปรแกรมการฝ ึกผสมผสาน
ระหว ่างการฝ ึกเน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ่งเวลาพ ัก
ภายในเซตมีแนวโน้มดีกว่าในกลุ ่มควบคุม 

สรุปผลการวิจัย การฝ ึกผสมผสานระหว ่างการฝ ึก
เน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ ่งเวลาพ ักภายในเซตเป็น
ระยะเวลา 6 ส ัปดาห ์ สามารถพ ัฒนาพล ังส ูงส ุด แรงปฏ ิก ิร ิยา
ในแนวด ิ ่ งส ูงส ุด อ ัตราการพ ัฒนาแรง ความเร ็วส ูงส ุด และความ
แข ็ งแรงส ัมพ ัทธ ์ของกล ้ าม เน ื ้ อขา  ผลการทดลองน ี ้ สามารถ
นำไปประย ุกต์ใช ้ในการฝึกสมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาของนักก ีฬา
ฟ ุตบอลได ้  
 
คําสําคัญ: การฝึกเน ้นความหนักเอกเซ็นตริก / การแบ่งเวลาพัก
ภายในเซต / สมรรถภาพกล้ามเนื ้อขา / นักกีฬาฟุตบอลชาย
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Abstract  
Background Currently, eccentr ic overload 

training a form of resistance training that emphasizes 
t h e  l e n g t h en i n g  p h a s e  o f  t h e  m u s c l e ,  t h e r eb y 
increas ing force product ion dur ing the subsequent 
shor ten ing (concent r i c )  phase has been found to 
improve muscle strength, muscle power, and muscle 
contraction velocity more effectively than traditional 
resistance training (Cook et al. , 2013; Douglas et al. , 
2 017 ) .  Howeve r ,  con t i nuou s  ec cen t r i c  o ve r l o ad 
tra in ing  at h igh intens it ies leads to muscle fat igue. 
Consequently, implementing intra-set rest intervals 
a l lows  the  musc les  t o  exe r t  max imum fo r ce  and 
mit igates the fat igue caused by eccentr ic over load 
training (Chae et al., 2024) 

Purpose The purpose of this study was to 
compare effects of combined accentuated eccentr ic 
loading training and rest redistribution on leg muscular 
performance in male soccer player. 

Method Twenty male soccer players, aged 
18-25 years from Thailand National Sports University, 
Angthong campus part icipated in this study. Before 
the experiment, all subjects underwent a resistance 
training program at a load of 60% 1RM, twice a week 
fo r  two  weeks fo r  fam i l ia r izat ion .  Thereaf ter ,  the 
part ic ipants were randomly ass igned into 2 groups 
matched by 1RM relative back squat strength. The first 
exper imental group (n=10) ,  (AEL+RR) ,  per formed a 
combined accentuated eccentric loading training and 
rest redistribution program consisted of 10 repetitions 
at a load of eccentr ic/concentr ic was 110/60 % 1RM 
by accentuated eccentric loading in the 1st, 3rd, 5th, 
7th and  9th combined w i th rest  red is t r ibut ion 15 
seconds and 5 minutes rest between set with 3 sets 
in first  and second week, 4 sets in th ird and fourth 

week and 5 sets in fifth and sixth week. The second 
was cont ro l  g roup (n=10) ,  (CON) ,  cont inued the i r 
r e g u l a r  s o c c e r  t r a i n i n g  p r o g r am .  A E L+ R R  g r o up 
continued to train twice a week for a total of 6 weeks. 
Peak power, peak ground reaction force, rate of force 
development , peak velocity ,  and relat ive st rength 
were measured before and after 6 weeks of training. 
D a t a  w e r e  e x p r e s s e d  a s  m ean s± S . D .  a n d  w e r e 
analyzed using independent sample t-test and paired 
sample t-test. The statist ically significant was set at 
p-value<0.05  

Results The results demonstrated that after 
6 weeks of training, the AEL+RR presented significant 
increases in peak power, peak ground reaction force, 
rate of force development, peak velocity, and relative 
strength (p<0.05), while CON showed improvements in 
peak power, peak ground reaction force, rate of force 
development, peak velocity ,  and relat ive st rength.  
I n t e r e s t i n g l y ,  T h e  A E L + R R  r e v e a l e d  g r e a t e r 
improvement in peak power ,  peak g round react ion 
force, peak velocity, and relative strength compared 
to CON group.  

Conclusion Our results demonstrated that 
combined accentuated eccentric loading training and 
rest red ist r ibut ion have favorable ef fects on peak 
power ,  peak  g round r eac t ion  fo r ce ,  r a te  o f  f o rce 
development, peak velocity ,  and relat ive st rength, 
and could therefore be used as an adjunctive exercise 
program for improving leg muscular performance in 
male soccer player. 

 
Key Words :  Accentuated eccent r ic  load ing /  Rest 
red is t r ibut ion /  Leg muscular  per fo rmance /  Male 
soccer player

 

 Corresponding Author:  Asst. Prof. Sumran Sreesung, Ph.D., Faculty of Sports Science and Health, 
Thailand National Sports University Angthong campus. Angthong, Thailand; 
Email: lotte1902@yahoo.co.th 

Original Article 

 

THE EFFECTS OF COMBINED ACCENTUATED ECCENTRIC LOADING TRAINING AND REST 

REDISTRIBUTION ON LEG MUSCULAR PERFORMANCE IN MALE SOCCER PLAYERS 
 

Khanchit Mulasiwa, Withawet Wongphem and Sumran Sreesung 

Faculty of Sports Science and Health, Thailand National Sports University, Angthong campus 

Received: 11 April 2026 / Revised: 26 April 2026 / Accepted: 19 August 2026 



74                Journal of Sports Science and Health Vol.27 No.2 (May-August 2026) 

 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ฟ ุตบอลเป ็นก ีฬายอดน ิยมระด ับ โลก

เนื่องจากมีรูปแบบการเล่นและการแข่งขันที ่ตื ่นเต้น

เร้าใจอยู ่ตลอดเวลา และมีลักษณะการเคลื ่อนไหว

เป็นแบบเกมรุกสล ับกับเกมรับ ซึ ่งน ักกีฬาม ีการ

เคลื ่อนไหวร่างกายระหว่างการเล ่นที ่หลากหลาย

รูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการเตะลูกฟุตบอล การวิ ่งถอย

หลัง การหมุนตัว การวิ ่งเร็วในช่วงเวลาสั ้นๆ การ

กระโดดสกัดกั ้น กระโดดโหม่ง หรือการยิงประตู

เป็นต้น  โดยจังหวะการเคลื ่อนไหวในกีฬาฟุตบอล

มีความหนัก 3 ระดับ คือความหนักระดับต่ำ (Low-

i n t e n s i t y )  ค ว า ม ห น ั ก ร ะ ด ั บ ป า น ก ล า ง 

(Moderate-intensity) และความหนักระดับส ูง 

(H igh- in tens i t y )  โดยม ี การ เคล ื ่ อน ไหว เป ็น

ร ะยะท า งป ร ะม า ณ 9 - 12  ก ิ โ ล เ มต ร  ม ี ก า ร

เคลื่อนไหวระยะทางสั ้นๆ ตั้งแต่ 15-20 เมตร และ

มีการเปลี่ยนทิศทางการเคลื ่อนไหวทุกๆ 3-6 วินาที 

ซึ่งระบบพลังงานที ่ใช้เป็นทั้งแบบแอโรบิก และแอน

แอโรบิก สล ับก ันไปตามความหนักของเกมการ

แข ่งข ัน (Stølen et a l . ,  2005) ด ังน ั ้นการท ี ่

น ักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถในการเล ่น

ได้ตลอด 90 นาทีนั ้นจ ึงจำเป็นต้องมีสมรรถภาพ

ทางกายที ่ดีเย ี ่ยมโดยเฉพาะสมรรถภาพของกล้าม

ขา และระบบพลังงานที ่ได้จากการฝึกซ้อมที่มีความ

เฉพาะเจาะจงที ่ต้องมีการวางแผนการฝึกซ้อมอย่าง

เป ็นระบบท ั ้ ง ในช ่ วงก ่อนฤด ูการแข ่ งข ัน  และ

ระหว่างฤดูการแข่งขัน ดังนั ้นนักกีฬาฟุตบอลจึงมี

ความจำเป็นอย่างยิ ่งที ่จะต้องได้ร ับโปรแกรมการ

ฝึกเสร ิมในการเพิ ่มความแข็งแรง ความเร ็ว และ

พลังกำลังของกล้ามเนื้อขา 

ในปัจจุบันมีรูปแบบการฝึกแบบเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริก ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกด้วยน้ำหนัก

โดยเน้นความหนักในช่วงการยืดออกของความยาว

กล้ามเนื ้อแล้วส่งผลทำให้การหดตัวของกล้ามเนื ้อ

ในช่วงการหดตัวสั้นลงของความยาวกล้ามเนื ้อมีแรง

เพิ ่มมากขึ ้น พบว่าการฝึกรูปแบบนี้สามารถพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และ

ความเร ็วในการหดต ัวของกล ้ามเน ื ้อได ้อย ่างม ี

ประสิทธิภาพดีกว่าการฝึกด้วยน้ำหนักทั ่วไป (Cook 

et al., 2013; Douglas et al., 2017) ด้วยเหตุผล

ที ่ว ่าการฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกจะช่วย

เพิ ่มการทำงานของเส้นใยกล้ามเนื ้อให้มีความยาว

เพิ ่มมากขึ้นเนื่องจากมีการยืดตัวของเอ็นกล้ามเนื้อที่

มากขึ ้น และมีการสะสมของพลังงานการยืดของ

กล้ามเนื้อในช่วงการทำงานแบบเอกเซ็นตริกแล้วทำ

ให ้การทำงานของกล ้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริกที ่

ทำงานสลับกันไปมีพลังและแรงมากยิ่งขึ้น (Komi & 

Bosco, 1978; Cronin et al., 2001) กลไกการ

ทำงานดังกล่าวเกิดขึ ้นเนื่องจากการเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกจะกระตุ ้นสัญญาณประสาทนำเข้าของ

เส ้นใยกล ้ามเนื ้อทำให้ม ีการตอบสนองของศูนย ์

ควบคุมเส้นใยกล้ามเนื้อและส่งสัญญาณประสาทไป

ยังช่วงการทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกทำ

ให ้กล ้ามเน ื ้อม ีความต ึงต ัวและย ืดหย ุ ่นมากข ึ ้น 

(Bobbert et al., 1996) นอกจากนี ้การเน้นความ

หนักเอกเซ ็นตร ิกจะเพิ ่มแรงข ับเคล ื ่อนสัญญาณ

ประสาทและเรียกหน่วยยนต์ให้มารวมกันจึงทำให้มี

ประสิทธิภาพมากที ่ส ุด และการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ ็นตร ิกย ั งม ีกระบวนการนำเข ้ าส ัญญาณ 
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ประสาทที่หลากหลายกว่าเมื ่อเปรียบเทียบกับการ

หดตัวแบบคอนเซ็นตริก (Moore et al., 2007; 

Duchateau & Enko,  2016)  ว ิธ ีการฝ ึกน ี ้ ม ี

หล ักฐานพบว ่าม ีการเปล ี ่ยนแปลงของไมโอซ ิน 

เฮฟวี ่เชนที ่เร็วขึ ้น และมีการเปลี ่ยนแปลงเพิ ่มขึ ้น

ของพื ้นที ่หน้าตัด รวมไปถึงการปรับตัวของระบบ

ประสาทกล ้ ามเน ื ้ อ (Aagaard et a l . ,  2002 ; 

F r i edmann  e t  a l . ,  2 010 ;  Phunge r n  & 

Yimlamai, 2021) แต่เน ื ่องจากการฝึกแบบเน ้น

ความหนักเอกเซ็นตริกที ่ความหนักสูงส ่งผลทำให้

กล้ามเนื ้อเกิดความล้า ทำให้พลัง และความเร็วใน

การออกแรงลดลง จากการศึกษาการฝึกแบบเน้น

ความหนักเอกเซ ็นตร ิกร ่วมก ับการแบ ่งเวลาพัก

ภายในเซตทำให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรงได้อย่าง

เต ็มที ่และสามารถลดความล้าได ้ (Chae et al. , 

2024) สอดคล้องกับ Jukic et al. (2020) ที ่พบว่า 

การฝ ึกแบบคล ัสเตอร ์ เซตและการแบ ่งเวลาพ ัก

ภายในเซตช่วยลดความเหนื่อยล้าทั้งทางกล้ามเนื ้อ 

และช่วยลดการสูญเสียความเร็วในการออกแรงได้

ตลอดช่วงของการฝึกในแต่ละครั ้ง และสอดคล้อง

ก ับ Tufano et al.  (2016) ท ี ่ช ี ้ ให ้ เห ็นว ่าการ

กระจายเวลาพักช่วยรักษาค่าเฉลี ่ย และความเร็ว

สูงสุด และลดการสะสมของกรดแลคเตทในเลือดได้ 

เน ื ่องจากกลไกทางสร ีรว ิทยาท ี ่ เก ิดจากการฝ ึก 

แบบมีการแบ่งการพักออกเป็นช่วงๆ 10-30 วินาที 

จะช่วยให้เซลล์กล้ามเนื ้อสามารถรีไซเคิลเอทีพีได้

บางส่วนก ่อนเร ิ ่มคร ั ้ งถ ัดไป และช่วยชะลอการ

สะสมของไฮโดรเจนไออน แลคเตท และฟอสเฟต 

ซึ ่งเป็นตัวการขัดขวางการทำงานของสะพานข้าม

แอคติน-ไมโอซิน ทำให้สามารถรักษาความเร็วและ

กำลังของกล้ามเนื ้อเนื ่องจากการสูญเสียความเร็ว

ลดลง (velocity loss) ส่งผลให้คุณภาพการระเบิด

พลัง และคุณภาพในการเคลื่อนไหวสูงตลอดทั้งเซต 

นอกจากนี ้การแบ่งการพักออกเป็นช่วงๆ ยังช่วย

ลดทอนความล ้ าของระบบประสาทส ่วนกลาง  

ท ำ ให ้ ร ะบ บป ระส าทส ั ่ ง ก า ร  (M o t o r  u n i t 

recruitment & Firing rate) ยังมีประสิทธิภาพสูง

โดยไม่ต้องทำงานหนักเพื ่อชดเชยการล้าของเส ้นใย

กล้ามเนื้อ 

ก า ร ศ ึ ก ษ า ข อ ง  B r a n d e n b u r g  & 

Docherty (2002) ที ่ได ้ทำการฝึกเน้นความหนัก 

เอกเซ ็นตร ิกในช ่วงเอกเซ ็นตริก/คอนเซ ็นตร ิก : 

120/70 และ 120/75 ของเปอร์เซ ็นต์ความหนัก

หน ึ ่งอาร ์เอ ็ม พบว ่า ช ่วงคอนเซ็นตร ิกไม ่พบการ

เปล ี ่ ยนแปลงใดๆ ในท ุกความหน ักของการฝ ึก 

ขณะที่การศึกษาของ Godard et al. (1998) พบว่า

การฝ ึกแบบเน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิก ในช ่วง 

เอกเซ็นตริก/คอนเซ็นตริก : 120/80 ของเปอร์เซ็นต์

ความหนักหน ึ ่ งอาร ์เอ ็ม ม ีการเปล ี ่ยนแปลงของ

พื ้นที ่หน้าตัดของกล้ามเนื ้อและมีการระดมหน่วย

ยนต ์ท ี ่ ด ี ข ึ ้ น  และการฝ ึกแบบ เน ้นความหน ัก 

เอกเซ ็นตร ิกสามารถพ ัฒนาความแข ็งแรงและ 

การเปล ี ่ ยนแปลงขนาดของกล ้ามเน ื ้อ ได ้ด ีข ึ ้น 

(Hortobagyi et al., 1996; Vikne et al., 2006) 

ซึ ่งสอดคล้องกับ (Cormie et al., 2010) ที ่พบว่า 

มัสเซิล สปินเดิล (Muscle spindles) ทำงานได้ดี

มากย ิ ่ งข ึ ้น  รวมถ ึงการย ึดต ิดของสะพานเช ื ่อม 

(Cross-bridges) ที ่แคลเซียมไหลผ่านทำงานได้ดี 
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มากยิ ่งขึ ้น (Bobbert et al., 1996) ดังนั ้นการฝึก

เน ้ นความหน ั ก เ อก เซ ็ นตร ิ กท ี ่ ท ำ ให ้ เ ก ิ ด ก าร

เปล ี ่ ยนแปลงด ้านความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ 

พล ังของกล ้ามเน ื ้อ เม ื ่อกำหนดความหน ักช ่วง 

เอกเซ็นตร ิกประมาณ 105-120 ของเปอร ์เซ ็นต์

ความหนักหนึ่งอาร์เอ็ม และช่วงคอนเซ็นตริกตั ้งแต่ 

80 ของเปอร์เซ็นต์ความหนักหนึ ่งอาร์เอ็ม เป็นต้น

ไป (Chakshuraksha & Apanukul, 2021) และ

จากการศ ึกษาของ (Merr i gan et a l . ,  2022) 

พบว่า การฝึกแบบเน้นความหนักช่วงเอกเซ็นตริก

ช่วยกระตุ ้นการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื ้อชนิดหด

ต ัวเร ็ว  ช ่วยกระต ุ ้นการปร ับต ัวของโครงสร ้าง

กล้ามเนื ้อ ส่งเสริมการเพิ ่มขนาดพื้นที ่หน้าตัดของ

เส้นใยกล้ามเนื้อ นอกจากนั ้นยังช่วยเพิ ่มการสะสม

และปลดปล ่อยพล ั งงานย ืดหย ุ ่ นในกล ้าม เน ื ้ อ  

พร ้อมท ั ้ งกระต ุ ้นร ี เฟล ็กของม ัส เซ ิลสป ิน เด ิล  

ในวงจรการยืดและหดตัวของกล้ามเนื ้อ (stretch-

Shortening Cycle) ได้อย่างเป็นอย่างดีโดยไม่ติด

ข ัดจ ังหวะการเคล ื ่อนไหวเหมือนว ิธ ีแบบด ังเด ิม 

และในการฝึกระยะยาวจะช่วยพัฒนาความแข็งแรง

ส ูงส ุดของกล ้ามเน ื ้อ เพ ิ ่มประส ิทธ ิภาพของแรง

ปฎ ิก ิร ิยาสะท ้อนกล ับ เพ ิ ่มพล ังระเบ ิด ความ

คล ่องต ัว เพ ิ ่มความเร ็วในการว ิ ่ งสปร ิ ้นท ์  และ

ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางในนักกีฬาได้ 

Chae et al. (2024) ได้ทำการศึกษาผล

ฉับพลันของการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน ้น

ความหนักเอกเซ ็นตร ิกร ่วมก ับการแบ ่งการพ ัก

ภายใน เซต  ในระด ับความหน ั กส ู ง ในท ่ า แบค  

สควอท ที่มีต่อตัวแปรด้านคิเนติกส์และคิเนมาติกส์ 

ทำการฝึกจำนวน 10 ครั ้ง จำนวน 3 เซต โดยใช้

ความหนักช่วงเอกเซ็นตริกต่อคอนเซ็นตริก 110 

/60 ของเปอร์เซ็นต์ความหนักหนึ่งอาร์เอ็ม โดยการ

แบ่งการฝึกเป็น 3 รูปแบบดังนี ้ รูปแบบที่1 ทำการ

ฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกในครั ้งที ่ 1, 3, 5, 7, 

และ ครั้งที่9 ร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 15 

วินาที พักระหว่างเซต 90 วินาที  รูปแบบที ่2 ทำ

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกในครั ้งที ่ 1 และ 

คร ั ้ งท ี ่  6 ร ่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 15 

วินาที พักระหว่างเซต 135 วินาที  และรูปแบบที่ 

3 ทำการฝ ึกแบบไม ่ เน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิก  

ท ี ่ความหน ักช ่วง เอกเซ ็นตร ิกต ่อคอนเซ ็นตร ิก 

60/60 ของเปอร์เซ็นต์ความหนักหนึ ่งอาร์เอ็ม พัก

ระหว่างเซต 150 วินาที ผลการศึกษาพบว่า การฝึก

เน ้นความหนักเอกเซ็นตร ิกในครั ้งที ่ 1, 3, 5, 7, 

และครั ้งที ่9 ร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 15 

วินาที มีค่าความเร็วสูงสุด พลังสูงสุดในช่วงคอน

เซ็นตริก และค่าเฉลี ่ยของแรง มากกว่าการฝึกเน้น

ความหนักเอกเซ็นตริกในครั ้งที ่  1 และ ครั ้งท ี ่  6 

ร ่วมก ับการแบ ่ งการพ ักภายในเซต 15 ว ินาท ี 

นอกจากนั ้นยังพบว่าค่าความเร ็วส ูงส ุด และพลัง

สูงสุดในช่วงคอนเซ็นตริก มากกว่าทุกครั้งในการฝึก

ในแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และจากการ

รวบรวมการศ ึกษาเก ี ่ยวก ับการฝ ึกท ี ่ม ีการแบ ่ง

ช่วงเวลาพักภายในเซตเปรียบเทียบกับการฝึกแบบ

ดั ้งเดิมของ Gür & Serter (2026) พบว่า การฝึกที ่

ม ีการแบ่งช่วงเวลาพักภายในเซตสามารถเพิ ่มค่า

พลังเฉล ี ่ย แรงสูงส ุด และลดระด ับการรับร ู ้การ

เหนื ่อยล้า เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบดั ้งเดิม
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จากเหตุผลข้อดีของการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริก การฝึกแบบแบ่งเวลาพักภายในเซต 

และการศึกษาของ Chae et al. (2024) ซึ ่งเป็น

การศึกษาผลฉับพลันของการฝึกเท่านั้น ดังนั้นผู้วิจัย

จ ึงม ีความสนใจที ่จะทำการศึกษาผลของการฝ ึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซตที่มีต่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย โดยกำหนดความ

หนักช่วงเอกเซ็นตริก 110 ของเปอร์เซ็นต์ความหนัก

หนึ่งอาร์เอ็ม ซึ่งเป็นความหนักที่สามารถกระตุ้นการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อแบบเอกเซ็นตริก และเลือก

ความหนักช่วงคอนเซ็นตริก 60 เปอร์เซ็นต์ความหนัก

หนึ ่งอาร์เอ็ม ที ่ส ่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงอัตราการ

เกิดพลังและความเร็วในช่วงคอนเซ็นตริกได้ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซตที่มีต่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝึกเสริมด้วยการฝึกผสมผสานระหว่าง

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลา

พักภายในเซตส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพกล้ามเนื้อ

ขาดีกว่ากลุ่มที่ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติที่มีการฝึก

ทักษะฟุตบอลรูปแบบต่างๆ และไม่ม ีการฝึกด้วย

น้ำหนักใดๆ ในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง และ

ได ้ ผ ่ านการพ ิ จ า รณาจร ิ ยธ รรมการว ิจ ั ย  โดย

คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยของมหาวิทยาลัยการ

กีฬาแห่งชาติ รับรองเมื่อวันที่ 26 พฤษภาคม 2568 

กลุมตัวอยาง 

กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจ ัยครั ้งนี ้ เป็น

น ักก ีฬาฟ ุตบอลมหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาต ิ 

วิทยาเขตอ่างทอง เพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี ที่

เตรียมตัวเข้าร ่วมการแข่งขันกีฬาพลศึกษาเกมส ์ 

ประจำปี 2568  จำนวน 20 คน โดยทำการคัดเลือก

กลุ ่มต ัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยกำหนดขนาดกลุ ่ม

ตัวอย่างจากการเปิดตารางโคเฮน (Cohen, 1977) 

โดยกำหนดอำนาจการทดสอบ (Power of the 

test) ที ่ 0.80 ค่าประมาณขนาดอิทธิพล (Effect 

size) ที่ 0.60 และค่าระดับความมีนัยสำคัญที่ 0.05 

ทำให้ได้กลุ ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ จำนวน 

20 คน จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ ่มๆละ 

10 คน ด้วยวิธีการกำหนดกลุ่มแบบจับคู่ (matched 

pair) โดยใช้ค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขา

เป็นเกณฑ์ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมงานวิจัย  

1. เป็นนักกีฬาฟุตบอล สังกัดมหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง เพศชาย อายุ 

18-25 ปี 

2. ไม่มีโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ ลมชัก 

และกล้ามเนื้ออ่อนแรง เป็นต้น
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3. มีการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลเป็นประจำ

อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลาอย่างน้อย 2 

ชั่วโมงต่อครั้ง 

4. สามารถเข้าร ับการฝึกตามโปรแกรม

การฝึกคือวันละ 45 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 

6 สัปดาห์ต่อเนื ่องกัน 

5. ไม ่ม ีประว ัต ิ ได ้ร ับการบาดเจ ็บของ

กระดูกและกล้ามเนื ้อจากการฝึกซ้อมหรือจากการ

แข่งข ันอย ่างร ุนแรงจนต้องเข ้าร ับการร ักษาทาง

การแพทย์ก ่อนการเข ้าร ่วมทดสอบอย่างน้อย 6 

เดือน 

6. มีค่าความแข็งแรงสัมพัทธ ์ของกล้าม 

เนื ้อขาในท่าแบคสควอท ไม่น้อยกว่า 1.5 เท่า 

7. ม ีความสม ัครใจในการเข ้าร ่วมการ

ทดสอบและลงลายม ือช ื ่อย ินยอมเข ้ าร ่วมการ

ทดสอบด้วยความเต็มใจ 

เกณฑการคัดเลือกผู เข าร วมงานวิจ ัย

ออกจากการวิจัย 

1. ผู ้เข้าร่วมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ 

ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่น การได้ร ับการ

บาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรืออาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยเข ้าร ่วมการฝ ึกไม ่ถ ึง 

80% ของระยะเวลาการฝึกหร ือจำนวน 10 ครั ้ง 

จากทั้งหมด 12 ครั้ง 

3. ผ ู ้เข ้าร่วมการวิจัย ไม่สามารถทำการ

ทดสอบได้ครบทุกรายการที่กำหนด 

4. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สมัครใจทำการทดสอบ

ต่อจนเสร็จสิ้น 

 

ข้ันตอนการวิจัย 

1. ผ ู ้ว ิจ ัยศ ึกษาค ้นคว ้าจากทฤษฎ ีและ

งานวิจ ัยที ่เกี ่ยวข้องกับสมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาใน

นักกีฬาฟุตบอล และการฝึกผสมผสานระหว่างการ

ฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกร่วมกับการแบ่งการพัก

ภายในเซต 

2. ผ ู ้ ว ิ จ ั ยออกแบบโปรแกรมการฝ ึ ก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 

3. นำโปรแกรมการฝึกผสมผสานระหว่าง

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลา

พ ักภายในเซตให ้ผ ู ้ทรงค ุณว ุฒ ิจำนวน 3 ท ่าน

พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา (Content 

Va l id i t y )  แล ้ วประ เม ินความสอดคล ้ อ งตาม

วัตถุประสงค ์ของการทดลอง (Item Objective 

Congruence; IOC) และปรับปรุงโปรแกรมการฝึก

ให้มีความเหมาะสมได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 1.00 

4. ผ ู ้ว ิจ ัยทำหนังสือขอความอนุเคราะห์

กลุ ่มต ัวอย่างจากรองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการ

ก ีฬาแห ่งชาต ิ  ประจำว ิทยา เขตอ ่างทอง แล ้ ว

ดำเนินการประชาสัมพันธ์ผู้เข้าร่วมวิจัยด้วยตนเอง

โดยวาจา ณ สนามฟุตบอลมหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง โดยคัดรายชื ่อนักกีฬา

ฟุตบอลที่อยู่ในเกณฑ์กำหนดไว้เบื้องต้น หลังจากนั้น

จะดำเนินการเชิญผู ้เข้าร่วมวิจัยตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไปโดยใช้ระยะเวลาประมาณ 10 นาที เมื่อ

ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยผ ่านเกณฑ์ค ัดเข ้าตามที ่กำหนดไว ้ 

ผู ้ว ิจ ัยจะอธิบายรายละเอียดวิธีการวิจัย ตลอดจน 
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โปรแกรมการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต

ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. คณะผู้วิจัย เตรียมสถานที่ และอุปกรณ์

ในการฝึก ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ผ่านคัดเข้ายินดีเข้า

ร่วมวิจัยลงนามใบเข้าร่วมงานวิจัย และกรอกข้อมูล

ทั่วไปเพื่อเก็บข้อมูลเบื้องต้น 

3. อธิบายวัตถุประสงค์ และวิธีปฏิบัติและ

การเก็บข้อมูลให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนทราบ 

4. ดำเนินการเก็บข้อมูลวิจัย โดยมีขั้นตอน

ดังนี้ 

4.1) ผ ู ้ เข ้าร ่วมการว ิจ ัยทำการฝ ึกในท่า

แบคสควอทด้วยเครื่องสมิธแมชชีน จำนวน 15 ครั ้ง 

3 เซต พักระหว่างเซต 2 นาที ฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั ้ง 

ในวันจันทร์ และวันศุกร์ เวลา 16.00 น. ใช้เวลาครั้ง

ละ 45 นาที เป็นระยะเวลา 2 ส ัปดาห์เพื ่อพัฒนา

ความแข ็ งแรง  ณ ศ ูนย ์ ว ิทยาศาสตร ์ การก ีฬา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง  

4.2) ผ ู ้ เข ้ า ร ่วมการว ิ จ ัยท ุกคนทำการ

ทดสอบหาค่า 1 อาร์เอ็ม ในท่าแบคสควอทด้วยท่า

ย่อเข่าทำมุม 90 องศา ด้วยเครื่องสมิธแมชชีน พร้อม

แผ่นน้ำหนักยี ่ห้อ Cybex รุ ่น 5341-305B ประเทศ

อังกฤษ แล ้วคำนวณหาค่าความแข็งแรงสัมพัทธ ์ 

(Relative Strength) จากน ั ้นทำการแบ ่งกล ุ ่ม

ต ัวอย่างเข ้าสู ่กล ุ ่มด ้วยวิธ ีจับคู ่จากความแข็งแรง

สัมพัทธ์ โดยนำค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์มาเรียงลำดับ

จากมากไปน้อยแล้วแบ่งเข้ากลุ ่มเป็นรายคู ่ได้แก่ 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

4.3) ทำการทดสอบก่อนการทดลอง ได้แก่ 

การชั ่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง ทำการทดสอบการ

กระโดดเคาร์เตอร์มูฟเม้นท์จั้มพ์ด้วยเครื่องตรวจรับ

แรงกระแทก (Forcedecks) ร ุ ่น FDMini Dual 

Force Plate System ยี ่ห้อ Vald Performance 

ประเทศออสเตรเล ีย ใช ้ในการทดสอบพลังส ูงส ุด 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง

ในช่วงกระโดดขึ้น และความเร็วสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

5. ผ ู ้เข ้าร ่วมการวิจัยที ่ เป็นกลุ ่มทดลอง 

ทำการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซตในท่า

แ บ ค ส ค ว อ ท  ด ้ ว ย อ ุ ป ก ร ณ ์ ส ม ิ ธ แ ม ช ช ี น ก ั บ

อ ุปกรณ ์ เสร ิมน ้ำหน ัก เวทร ีล ี ส เซอร ์  (Weight 

releaser) โดยกำหนดระดับความหนักเอกเซ็นตริก

ต่อคอนเซ็นตริก 110/60 เปอร์เซ็นต์ของความหนัก

หนึ ่งอาร์เอ็ม จำนวน 3 เซต ในสัปดาห์ที ่ 1 และ 2 

จำนวน 4 เซต ในสัปดาห์ที ่ 3 และ 4 และจำนวน 

5 เซต ในสัปดาห์ที ่ 5 และ 6 โดยทำการฝึกเซตละ 

10 ครั ้ง โดยการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกใน 

ครั้งที่ 1, 3, 5, 7, และ ครั้งที่ 9 ร่วมกับการแบ่งการ

พักภายในเซต 15 ว ินาที พักระหว่างเซต 5 นาที 

โดยทีมผู ้ว ิจัยจะทำการแขวนอุปกรณ์เวทรีลีสเซอร์ 

กลับเข้าไปในบาร์เบลทันทีอย่างรวดเร็ว เพื่อให้พร้อม

สำหรับการยกครั ้งถ ัดไป (ด ังร ูปท ี ่  1) ทำการฝึก 

6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน คือ วันจันทร์ และศุกร์ เวลา 

16.00 น ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง แล้วกลับไป 
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ฝ ึกซ้อมตามโปรแกรมฝ ึกทักษะฟ ุตบอลร ูปแบบ

ต่างๆ พร ้อมกล ุ ่มควบคุม และไม ่ม ีการฝ ึกด ้วย

น้ำหนักใดๆ 

6. ก ล ุ ่ ม คว บค ุ ม ทำก า รฝ ึ กซ ้ อ มตาม

โปรแกรมปกติ คือ ฝึกทักษะฟุตบอลรูปแบบต่างๆ 

ของท ีมฟ ุตบอลมหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาต ิ 

วิทยาเขตอ่างทองเพียงอย่างเดียว และไม่มีการฝึก

ด้วยน้ำหนักใดๆ  

7. ทำการทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 6 เหมือนกับก่อนการทดลอง

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 รูปแบบการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายในเซต

ของกลุ่มทดลอง 

 

การวิเคราะหขอมูล  นำข ้อม ูลท ี ่ เ ก ็ บ

รวบรวมได้มาทำการวิเคราะห์ทางสถิติดังนี ้  

1. หาค ่าเฉล ี ่ย (Mean) และส ่วนเบ ี ่ยง 

เบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล

ทั ่วไปและตัวแปรต่างๆ และทดสอบการแจกแจง

ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์การกระจายตัว Shapiro-

wilk Test 

2. หากการทดสอบการแจกแจงข ้อม ูล

เป็นปกติจะเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตรา

การพัฒนาแรง ความเร ็วสูงสุด และความแข็งแรง

สัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาภายในกลุ ่ม ระหว่างก่อน

การฝ ึกและหล ั งการฝ ึ กส ัปดาห ์ท ี ่  6  โดยการ

ทดสอบค่าทีแบบ Paired Samples T-test หาก 
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การทดสอบการแจกแจงข้อมูลไม ่เป ็นปกติจะใช ้

การทดสอบ Wilcoxon Signed-Rank Test 

3. หากการทดสอบการแจกแจงข ้อม ูล

เป็นปกติจะเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของพล ั งส ู งส ุด  แรงปฏ ิก ิร ิ ยาในแนวด ิ ่ งส ู งส ุด  

อ ัตราการพัฒนาแรง ความเร ็วส ูงส ุด และความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาของกลุ ่มควบคุม

และกลุ ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 6 โดยการ

ทดสอบค ่ าท ี แบบ  I ndependent  Sample s  

T-test หากการทดสอบการแจกแจงข้อมูลไม่เป็น

ปกติจะใช้การทดสอบ Mann-whitney U Test  

4. กำหนดความม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่

ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย 

1. ก ่อนการทดลองกล ุ ่ มควบค ุ มแล ะ 

กลุ ่มที ่ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ ่ง เวลาพ ักภายในเซตม ี

ค่าเฉลี ่ยของข้อมูลทั ่วไปและความแข็งแรงสัมพัทธ์

ในท่าแบคสควอทก่อนการทดลองไม่แตกต่างก ัน

อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ.05 โดยกลุ ่มควบคุมและ

กลุ ่มที ่ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ ่ง เวลาพ ักภายในเซตม ี

ค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย อา ย ุ เ ท ่ า ก ั บ  20 . 00±0 . 66  ป ี  แ ละ 

20.40±0.52 ปี ตามลำดับ มีค่าเฉลี ่ยน้ำหนักตัว

เท่ากับ 64.54±8.71 กิโลกรัม และ 69.17±7.86 

ก ิ โลกร ัม ตามลำด ับ ม ีค ่ าเฉล ี ่ ยส ่วนส ูง เท ่าก ับ 

169.35±4.68 เซนต ิ เมตร และ 174.40±6.64 

เซนติเมตร ตามลำดับ ม ีค ่าเฉล ี ่ยความแข็งแรง

ส ัมพ ัทธ ์ในท ่าแบคสควอท เท ่าก ับ 1.53±0.03 

กิโลกรัม/น้ำหนักตัว และ 1.54±0.05 กิโลกรัม/

น้ำหนักตัว ตามลำดับ ดังแสดงในตารางที ่ 1
 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปและความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบคสควอทของกลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มที่ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายใน

เซตก่อนการทดลอง 
 

ข้อมูลทั่วไป        กลุ่มควบคุม 

      (n=10) 

      กลุ่มทดลอง 

      (n=10) 

t       p 

อายุ (ปี) 20.00±0.66 20.40±0.52 1.500 0.152 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 64.54±8.71 69.17±7.86 1.250 0.227 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.35±4.68 174.40±6.64 1.967 0.065 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบคสควอท 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

1.53±0.03 

 

1.54±0.05 0.613 0.550 

 

p>0.05  
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2. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่ากลุ่ม

ท ี ่ ฝ ึกซ ้อมตามโปรแกรมปกต ิท ี ่ม ีการฝ ึกท ักษะ

ฟุตบอลรูปแบบต่างๆ และไม่มีการฝึกด้วยน้ำหนัก

ใดๆ มีค่าพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด 

อ ัตราการพัฒนาแรง ความเร ็วส ูงส ุด และความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มข ึ ้นอย่างมี

น ั ยสำค ัญทางสถ ิต ิ ท ี ่ ร ะด ับ  0 .05  ด ั งแสดงใน 

ตารางที่ 2 

 
ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที (Paired 

Sample T-test) ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็ว

สูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขา ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 6 ภายในกลุ่มควบคุม 
 

ตัวแปรของกลุมควบคุม 

(n=10) 

กอนทดลอง หลังทดลอง % 

Change 

 t p 

X̅±SD X̅±SD 

พลังกลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก     

1. พลังสูงสุด (วัตต) 3,356.70±509.49 3,490.97±529.87 4.00 -20.83 0.001* 

2. แรงปฏิกิริยาใน 

แนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 

1,515.50±149.91 1,568.54±155.16 3.49 -31.97 0.001* 

3. อัตราการพัฒนา 

แรงชวงกระโดดขึ้น 

(นิวตัน/วินาที)   

1,318.30±704.07 

 

1,344.67±718.15 1.98 -5.92 0.001* 

4. ความเร็วสูงสุด 

(เมตร/วินาที) 

2.78±0.18 2.82±0.18 1.43 -48.26 0.001* 

ความแข็งแรงสัมพัทธของ

กลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก 

(กิโลกรัม/น้าํหนักตัว) 

1.53±0.026 1.61±0.027 5.23 -188.20 0.001* 

 

*p<0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง  

 

3. หล ังการทดลองส ัปดาห ์ท ี ่  6 พบว ่า 

กล ุ ่ มทดลองท ี ่ ฝ ึ ก เสร ิมด ้ วย โปรแกรมการฝ ึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ก ับการแบ ่ง เวลาพ ักภายในเซตม ีค ่ าพล ังส ูงส ุด  

แรงปฏ ิก ิร ิยาในแนวด ิ ่ งส ูงส ุด อ ัตราการพ ัฒนา 

แรง ความเร็วสูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ

กล้ามเนื ้อขาเพิ ่มข ึ ้นอย ่างมีน ัยสำคัญทางสถิติที ่ 

ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3 
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ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที (Paired 

Sample T-test) ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็ว

สูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขา ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 6 ภายในกลุ่มทดลอง 
 
 

ตัวแปรของกลุมทดลอง 

(n=10) 

กอนทดลอง หลังทดลอง % 

Change 

 t p 

X̅±SD X̅±SD 

พลังกลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก     

1. พลังสูงสุด (วัตต) 3,776.20±468.35 4,342.63±538.61 14.98 -25.50 0.001* 

2. แรงปฏิกิริยาใน 

แนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 

1,704.30±296.36 1,908.82±331.92 12.00 -18.19 0.001* 

3. อัตราการพัฒนา 

แรงชวงกระโดดขึ้น 

(นิวตัน/วินาที)   

1,799.80±549.98 1,979.78±704.98 10.00 -3.67 0.005* 

4. ความเร็วสูงสุด 

(เมตร/วินาที) 

2.83±0.19 3.09±0.20 9.19 -47.65 0.001* 

ความแข็งแรงสัมพัทธของ

กลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก 

(กิโลกรัม/น้าํหนักตัว) 

1.54±0.051 1.85±0.062 20.13 -95.10 0.001* 

 

*p<0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง  
 

 

 

4. หล ังการทดลองส ัปดาห ์ท ี ่  6 พบว ่า

กลุ ่มท ี ่ฝ ึกเสร ิมด ้วยโปรแกรมการฝ ึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งเวลาพักภายในเซตมีค่าพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ ่งสูงสุด ความเร็วสูงสุด และความแข็งแรง

สัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มที ่ทำ

การฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที ่ระด ับ 0.05 ขณะที ่ต ัวแปรด้านอัตราการ

พัฒนาแรง ไม่พบความแตกต่างเมื่อเปรียบเทียบกับ

กลุ ่มควบคุม ดังแสดงในตารางที ่ 4
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ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี ่ย ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบค่าทีแบบอิสระจากกัน (Independent 

Sample T-test) ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็ว

สูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขา หลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 6 ระหว่างกลุ ่ม

ควบคุมและกลุ ่มทดลอง 
 
 

ตัวแปร กลุมควบคุม กลุมทดลอง  t      p 

(n=10) (n=10) 

พลังกลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก    

1. พลังสูงสุด (วัตต) 3,490.97±529.87 4,342.63±538.61 3.565 0.002* 

2. แรงปฏิกิริยาใน 

แนวดิ่งสูงสุด 

(นิวตัน) 

1,568.54±155.16 1,908.82±331.92 2.937 0.009* 

3. อัตราการพัฒนา 

แรงชวงกระโดดขึ้น 

(นิวตัน/วินาที)   

1,344.67±718.15 1,979.78±704.98 1.086 0.292 

4. ความเร็วสูงสุด 

(เมตร/วินาที) 

2.82±0.18 3.09±0.20 3.052 0.007* 

ความแข็งแรงสัมพัทธของ

กลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก 

(กิโลกรัม/น้าํหนักตัว) 

1.61±0.027 1.85±0.062 11.433 0.001* 

 

*p<0.05 แตกต่างจากกลุ ่มควบคุม 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษานี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ก ับการแบ่งเวลาพ ักภายในเซต และการฝึกตาม

โปรแกรมปกติที่มีการฝึกทักษะฟุตบอลรูปแบบต่างๆ 

โดยไม่มีการฝึกด้วยน้ำหนักใดๆ ที ่มีต ่อการพัฒนา

สมรรถภาพกล ้ามเน ื ้อขาในน ักก ีฬาฟ ุตบอลชาย 

ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ ่ม

ทดลองที ่ฝ ึกเสร ิมด้วยโปรแกรมการฝึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งเวลาพักภายในเซต มีค่าพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด 
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และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้น

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และยังพบว่า

กล ุ ่ มทดลองท ี ่ ฝ ึ ก เสร ิ มด ้ วย โปรแกรมการฝ ึ ก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซตมีการพัฒนาพลังสูงสุด 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง 

ความเร ็วส ูงส ุด และความแข ็งแรงส ัมพ ัทธ ์ของ

กล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่มควบคุมที ่ได้รับการฝึกตาม

โปรแกรมปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มทดลองมีแนวโน้มการพัฒนา

มากกว่ากลุ ่มควบคุม โดยพลังสูงส ุด (14.98% vs 

4.00%) แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (12.00% vs 

3.49%) อัตราการพัฒนาแรง (10.00% vs 1.98%)  

ความเร ็วส ูงส ุด (9 .19% vs 1.43%) และความ

แข็งแรงส ัมพัทธ ์ของกล ้ามเน ื ้อขา (20.13% vs 

5.23%) ซ ึ ่ งผลจากการทดลองน ี ้สอดคล ้องก ับ

สมมุติฐานที ่ว ่าการฝึกเสริมด้วยการฝึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งเวลาพักภายในเซตส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพ

กล้ามเนื้อขาดีกว่ากลุ่มที่ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติที่

มีการฝึกทักษะฟุตบอลรูปแบบต่างๆ และไม่มีการฝึก

ด้วยน้ำหนักใดๆ ในนักกีฬาฟุตบอลชาย โดยเฉพาะ

อย่างยิ ่งพลังส ูงสุด แรงปฏิก ิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด 

อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด แข็งแรงสัมพัทธ์

ของกล้ามเนื ้อขา ที ่มีการเพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัดถึง 

14.98%, 12.00%, 10.00%, 9.19% และ20.13% 

ตามลำด ับ เน ื ่องจากกล ุ ่มทดลองทำการฝ ึกแบบ

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซตที ่มีความหนักสูงจะ

ช่วยเพิ ่มการทำงานของเส้นใยกล้ามเนื ้อให้มีความ

ยาวเพ ิ ่มมากข ึ ้น เน ื ่องจากม ีการย ืดต ัวของเอ ็น

กล้ามเนื้อที่มากขึ้น และมีการสะสมของพลังงานการ

ยืดของกล้ามเนื้อในช่วงการทำงานแบบเอกเซ็นตริก

แล้วทำให้การทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก

ที่ทำงานสลับกันไปมีพลังและแรงมากยิ ่งขึ้น (Komi 

& Bosco, 1978; Cronin et al., 2001) กลไกการ

ทำงานดังกล่าวเกิดขึ้นเนื ่องจากการเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกจะกระตุ ้นสัญญาณประสาทนำเข้าของ

เส ้นใยกล ้ามเนื ้อทำให้ม ีการตอบสนองของศ ูนย ์

ควบคุมเส้นใยกล้ามเนื้อและส่งสัญญาณประสาทไป

ยังช่วงการทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกทำ

ให ้กล ้ามเน ื ้อม ีความต ึงต ัวและย ืดหย ุ ่นมากข ึ ้น 

(Bobbert et al., 1996) นอกจากนี ้การเน้นความ

หนักเอกเซ ็นตร ิกจะเพิ ่มแรงข ับเคล ื ่อนสัญญาณ

ประสาทและเรียกหน่วยยนต์ให้มารวมกันจึงทำให้มี

ประสิทธิภาพมากที ่ส ุด และการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกยังมีกระบวนการนำเข้าสัญญาณประสาท

ที่หลากหลายกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการหดตัวแบบ

คอนเซ็นตริก (Moore et al., 2007; Duchateau & 

Enko, 2016) และวิธีการฝึกนี้มีหลักฐานพบว่ามีการ

เปลี ่ยนแปลงของไมโอซินเฮฟวี ่เชนที ่เร็วขึ ้น และมี

การเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นของพื ้นที่หน้าตัด รวมไปถึง

การปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื ้อ (Aagaard 

e t  a l . ,  2 002 ;  F r i edmann e t  a l . ,  2 010 ; 

Phungern & Yimlamai, 2021) สอดคล้องก ับ 

Cronin & Hansen (2005) และ Chakshuraksha 

& Apanukul (2021) ที่กล่าวว่าความแข็งแรง พลัง

ของกล้ามเนื ้อ และความเร็วในการหดตัวเป็นผลมา 
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จากการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกมีการเพ ิ ่ม 

การหดต ัวของเส ้นใยกล ้ามเน ื ้อแบบหดต ัว เร ็ว 

(fast twitch) มากขึ ้น ดังนั้นจึงสามารถกระตุ้นการ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้เพิ่มขึ ้น แต่เนื ่องจากการฝึก

แบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกความหนักที่สูงส่งผล

ทำให้กล้ามเนื้อเกิดความล้า ดึงนั้นการฝึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกที ่ความ

หนักสูงกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตทำให้กล้ามเนื้อ

สามารถออกแรงได้อย่างเต็มและสามารถลดความ 

ล้าได้ (Chae et al., 2024)   

ผลการวิจัยนี ้ย ังพบว่า กลุ ่มทดลองที ่ฝ ึก

เสริมด้วยการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตส่งผล

ต่อพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด อัตราการ

พัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด ความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ

กล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 (เพิ่มขึ้น14.98%, 12.00%, 10.00%, 9.19% 

และ20.13% ตามลำดับ) สอดคล้องกับผลการวิจัย

ของ Mulasiwa & Sreesung (2024) ที่แสดงให้เห็น

ว่าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกสามารถ พัฒนาพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

สูงสุด ความเร็วส ูงสุด ความแข็งแรงสัมพัทธ์ และ

เวลาในการวิ่งได้อย่างมีนัยสำคัญ และสอดคล้องกับ

ผลการวิจ ัยของ Merrigan et al. (2022) พบว ่า  

การฝ ึกแบบเน้นความหนักช ่วงเอกเซ ็นตริกช ่วย

กระตุ ้นการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

ช ่วยกระตุ ้นการปรับตัวของโครงสร้างกล้ามเนื ้อ 

ส ่ง เสร ิมการเพิ ่มขนาดพ ื ้นท ี ่หน ้าต ัดของเส ้นใย

กล้ามเนื ้อ นอกจากนั ้นยังช่วยเพิ ่มการสะสมและ

ปลดปล่อยพลังงานยืดหยุ ่นในกล้ามเนื ้อ พร้อมทั ้ง

กระตุ ้นรีเฟล็กของมัสเซิลสปินเดิล ในวงจรการยืด

และหดตัวของกล้ามเน ื ้อ (stretch-Shortening 

Cycle) ได้อย่างเป็นอย่างดีโดยไม่ติดขัดจังหวะการ

เคลื่อนไหวเหมือนวิธีแบบดังเดิม และในการฝึกระยะ

ยาวจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื ้อ 

เพิ ่มประสิทธิภาพของแรงปฏิกิริยาสะท้อนกลับเพิ่ม

พลังระเบิด ความคล่องตัว เพิ่มความเร็วในการวิ่งสป

ร ิ ้นท์ และความสามารถในการเปล ี ่ยนท ิศทางใน

นักกีฬาได้ และ Chakshuraksha & Apanukul 

(2021) ที่กล่าวว่าการเพิ่มขึ้นของพลังกล้ามเนื้อและ

ความเร็วในการหดตัวเป็นผลมาจากการฝึกเน้นความ

หนักเอกเซ ็นตร ิกมีการเพ ิ ่มการหดต ัวของเส ้นใย

กล้ามเนื ้อแบบหดตัวเร็วมากขึ ้น ดังนั ้นจึงสามารถ

กระต ุ ้นการพ ัฒนาพล ังกล ้ามเน ื ้อแล ้วส ่ งผลให ้

ประสิทธิภาพด้านความเร็วให้การหดตัวเพิ่มขึ้น 

ขณะท ี ่  Chae  e t  a l .  ( 2024 )  ท ี ่ ไ ด ้

ทำการศ ึกษาผลฉ ับพล ันของการฝ ึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งการพักภายในเซต ในระด ับความหนักสูงใน 

ท่าแบคสควอทพบว่า มีค่าความเร็วสูงสุด พลังสูงสุด 

และค่าเฉลี่ยของแรงในช่วงคอนเซ็นตริกเพิ่มขึ้นอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที่แรงสูงสุดและอัตราการ

พัฒนาแรงมีค่าลดลงในครั ้งถัดไปที ่มีการเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต

เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบทั่วไปที่แรงสูงสุดและ

อัตราการพัฒนาแรงมีค่าเพิ ่มขึ ้นตั้งแต่ครั้งที่สองถึง

ครั้งที ่สิบ เมื่อเปรียบเทียบกับครั้งแรก ซึ่งสอดคล้อง

ก ับงานว ิจ ัยของ Wagle et al .  (2021) พบว ่า  
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การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกไม่สามารถเพิ ่ม

อัตราการพัฒนาแรงได้ เนื ่องจากเป็นการฝึกเน ้น

ความหนักช ่วงเอกเซ็นตริกที ่ม ีการแบ่งเวลาพัก

ภายในเซตที ่ความหนักที ่ส ูงเน ้นการพัฒนาความ

แข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ ในบ ุคคลท ั ่ วไปจ ึงทำให ้

กล้ามเนื ้อเกิดความหล้า ซึ ่งขัดแย้งกับผลการวิจ ัย

ในครั ้งนี ้ ซึ ่งการวิจัยในครั ้งนี ้เป็นการฝึกผสมผสาน

ระหว ่างการฝ ึกเน ้นความหน ักเอกเซ ็นตร ิกก ับ 

การแบ่งเวลาพักภายในเซต เพื ่อพัฒนาพลังของ

กล้ามเนื ้อในเช ิงน ักกีฬาทำให้กล้ามเนื ้อสามารถ

ออกแรงได้อย่างเต็มและสามารถลดความล้าจาก

การฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกได้ โดยทำ

การฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั ้งเป็นเวลา 6 สัปดาห์ จ ึง

ส ่งผลทำให้ม ีการปร ับตัวของกล ้ามเนื ้อและเพิ ่ม

การระดมหน่วยยนต์จ ึงสามารถพัฒนาอัตราการ

พัฒนาแรงได้ สอดคล้องกับ Chae et al. (2024) 

ที ่กล ่าวว่าการฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ร่วมกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตทำให้กล้ามเนื ้อ

สามารถออกแรงได ้อย ่างเต ็มท ี ่และสามารถลด

ความล้าได ้  และ Jukic et al. (2020) ที ่พบว ่า 

การฝ ึกแบบคล ัสเตอร ์ เซตและการแบ ่งเวลาพ ัก

ภายในเซตช่วยลดความเหนื่อยล้าทั้งทางกล้ามเนื ้อ 

และช่วยลดการสูญเสียความเร็วในการออกแรงได้

ตลอดช่วงของการฝึกในแต่ละครั ้ง และสอดคล้อง

ก ับ Tufano et al.  (2016) ท ี ่ช ี ้ ให ้ เห ็นว ่าการ

กระจายเวลาพักช่วยรักษาค่าเฉลี ่ย และความเร็ว

สูงสุด และลดการสะสมของกรดแลคเตทในเลือด

ได้ เนื ่องจากกลไกทางสรีรวิทยาที ่เกิดจากการฝึก

แบบมีการแบ่งการพักออกเป็นช่วงๆ 10-30 วินาที 

จะช่วยให ้ เซลล ์กล ้ามเนื ้อสามารถรีไซเค ิลเอท ีพ ี 

ได้บางส่วนก่อนเริ ่มครั ้งถัดไป และช่วยชะลอการ

สะสมของไฮโดรเจนไออนแลคเตท และฟอสเฟต 

ซึ ่งเป็นตัวการขัดขวางการทำงานของสะพานข้าม

แอคติน-ไมโอซิน ทำให้สามารถรักษาความเร็วและ

กำลังของกล้ามเนื ้อเนื ่องจากการสูญเสียความเร็ว

ลดลง (veloc i ty loss )  ส ่ งผลให ้ค ุณภาพการ

ระเบ ิดพล ัง และค ุณภาพในการเคล ื ่อนไหวส ูง

ตลอดทั ้งเซต นอกจากนี ้การแบ่งการพักออกเป็น

ช่วงๆ ยังช ่วยลดทอนความล้าของระบบประสาท

ส ่วนกลาง ทำให ้ระบบประสาทส ั ่ งการ (Motor 

u n i t  r e c r u i tm en t  &  F i r i n g  r a t e )  ย ั ง ม ี

ประสิทธิภาพสูงโดยไม่ต้องทำงานหนักเพื ่อชดเชย

การล้าของเส้นใยกล้ามเนื ้อ และจากการรวบรวม

การศึกษาเกี ่ยวกับการฝึกที ่มีการแบ่งช่วงเวลาพัก

ภายในเซตเปรียบเทียบกับการฝึกแบบดั ้งเดิมของ 

Gür & Serter (2026) พบว่า การฝึกที ่ม ีการแบ่ง

ช ่วงเวลาพักภายในเซตสามารถเพิ ่มค่าพลังเฉลี ่ย 

แรงสูงสุด และลดระดับการรับรู้การเหนื่อยล้า เมื่อ

เปร ียบเท ียบก ับการฝ ึ กแบบด ั ้ ง เด ิ ม  แต ่ เม ื ่ อ

เปร ียบเท ียบอัตราการพัฒนาแรงระหว ่างกล ุ ่ม

ทดลองและกลุ ่มควบคุมหลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 

6 ไม ่พบความแตกต่างอย ่างมีน ัยสำค ัญทางสถิต ิ

อาจเป ็นผลมาจากโปรแกรมการฝ ึกซ ้อมของท ีม

ฟุตบอลมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขต

อ่างทองมีความเข้มข้นของโปรแกรมการฝึกอยู่แล้ว 

เน ื ่องจากเป็นช่วงการเตรียมทีมเข้าร่วมการแข่ง

กีฬาพลศึกษาเกมส์ จึงอาจส่งผลทำให้กลุ่มควบคุม

มีการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื ้อขาในด ้าน 
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อัตราการพัฒนาแรงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติเมื ่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที ่มีการฝึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซต 

สรุปผลการวิจัย การฝ ึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งเวลาพักภายในเซตสามารถพัฒนาสมรรถภาพ

กล้ามเนื ้อขาของนักกีฬาฟุตบอลชาย ได้แก่ พลัง

สูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด อัตราการพัฒนา

แรง ความเร็วสูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ

กล้ามเนื ้อขา เน ื ่องจากการฝึกผสมผสานระหว่าง 

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งการ

พักภายในเซตจะกระตุ ้นส ัญญาณประสาทนำเข้า

ของเส้นใยกล้ามเนื้อทำให้มีการตอบสนองของศูนย์

ควบคุมเส้นใยกล้ามเนื้อและส่งสัญญาณประสาทไป

ยังช ่วงการทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริก 

ทำให้กล้ามเนื ้อมีความตึงตัวและยืดหยุ ่น และยังมี

การกระต ุ ้นการปรับต ัวของการระดมหน่วยยนต์ 

มากขึ ้น ด้วยเหตุนี ้การฝึกผสมผสานระหว่างการฝึก

เน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ ่งเวลาพัก

ภายในเซตจึงสามารถพัฒนาพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด 

และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขาได้ 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

1. ควรมีการศึกษาตัวแปรที ่เกี ่ยวข้องกับ

สมรรถภาพทางกายด ้านอ ื ่นๆของก ีฬาฟ ุตบอล

เพิ ่มเติม 

2. ควรเลือกช่วงของโปรแกรมการฝึกให้

สอดคล ้องและเหมาะสมกับช่วงของการแข ่งข ัน

ของนักกีฬา 

3. ควรศ ึกษาในกล ุ ่มต ัวอย ่างที ่ เป ็นน ัก

ฟุตบอลอาชีพ 

กิตติกรรมประกาศ ในการทำวิจัยในครั้งนี้ 

คณะผู ้ว ิจ ัยขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัยการกีฬา

แห ่งชาต ิ ว ิทยาเขตอ่างทอง ที ่ ให ้การสน ับสนุน

ท ุนอ ุดหน ุนในการทำว ิจ ัยประจำป ี พ.ศ. 2568 

ขอขอบพระค ุณ ผ ู ้ช ่วยศาสตราจารย ์  ดร.ว ันช ัย 

บุญรอด ในการเป็นที ่ปร ึกษาในการวิจัยในครั ้งนี ้ 

และขอขอบคุณอาสาสม ัครน ักก ีฬาฟุตบอลจาก

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง 

ทุกคนที ่ให้ความร่วมมือในการว ิจ ัยในครั ้งน ี ้ เป็น 

อย่างดี 

การมีสวนรวมในผลงานของผูแตง 

นายครรชิต มุละสีวะ เปนผูวิจัยหลัก ทํา

หนาที่ศึกษาขอมูลงานวิจัยกอนหนา ออกแบบการ

วิจัยประสานขอความอนุเคราะหกลุมตัวอยางและ

การขอใชสถานที่ การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัย 

วิเคราะหขอมูล และสรุปผลการวิจัย 

นายวิทเวช วงศเพม เปนผูรวมวิจัยที่ 1 

ทําหนาที่รวมออกแบบการวิจัย และเก็บรวบรวม

ขอมูล 

นางสาวสําราญ ศรีสังข เปนผูรวมวิจัย ที่ 

2 ทําหนาที่รวมออกแบบการวิจัย และเก็บรวบรวม

ขอมูล 
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บทคัดยอ 

บทนํา การแข่งข ันก ีฬาในล ักษณะมหกรรม

กีฬา รายการแข่งขันจะมีการแข่งขันทุกๆ วัน ส่งผลต่อ

ความสามารถของนักกีฬาในการพักและฟื้นตัวของนักกีฬา

ที ่มีอย่างจำกัด ฉะนั ้นการป้องกันและการดูแลนักกีฬาเมื่อ

เก ิดการบาดเจ ็บ จ ึงม ีความสำค ัญอย ่างย ิ ่ งต ่อผลการ

แข่งข ัน เพ ื ่อเป ็นการป้องก ันและดูแลการบาดเจ ็บจึงมี

ความสำคัญอย่างยิ่งที ่นักกีฬา ผู้ฝึกสอน และผู้ที ่เกี ่ยวข้อง 

จะต้องศึกษาถึงอาการบาดเจ็บของนักกีฬา เพื่อเป็นข้อมูล

สำคัญสำหรับเตรียมความพร้อมของทีมกีฬา รวมทั ้งเป็น

การวางแผนเพื ่อป้องกันการบาดเจ็บที ่จะเกิดขึ ้นได้อย่าง

เหมาะสมให้กับทีมกีฬาในการดูแล ป้องกัน รักษา รวมถึง

ย ังเป ็นส ิ ่ งสำค ัญท ี ่จะช ่วยยกระด ับความสามารถของ

นักกีฬาให้แสดงศักยภาพได้อย่างเต็มที ่ต่อไป 

วัตถุประสงค งานว ิจ ัยนี ้ม ีว ัตถ ุประสงค์เพ ื ่อ

สำรวจการบาดเจ็บรวมถึงป ัจจ ัยทางด้านประชากรและ

ชนิดของการบาดเจ็บที ่ม ีผลต่อการบาดเจ็บของนักกีฬา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ที ่เข้าร่วม

การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ครั้งที ่ 48 

ประจำปี พ.ศ.2568 ณ มหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห่งชาติ 

ว ิทยาเขตส ุ โขท ัย กล ุ ่มต ัวอย ่ าง ได ้แก ่  น ักก ีฬาของ

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ที ่ได้ร ับ

บาดเจ็บและเจ็บป่วยในการเข้าร่วมการแข่งขัน 

วิธีดําเนินการวิจัย เครื ่องม ือที ่ ใช้ในการวิจ ัย 

คือ แบบสำรวจการบาดเจ็บของนักกีฬามหาวิทยาลัยการ

กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ที ่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ครั ้งที ่ 48 ประจำปี พ.ศ. 

2568 ที ่ผ ู ้ว ิจ ัยทำการสร้างขึ ้นม ีค ่าความเชื ่อมั ่นเท่ากับ 

0.80 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาจำนวนร้อยละและค่าสถิติ

ไคสแควร์ (χ²) ที ่ระดับนัยสำคัญ 0.05 

ผลการว ิจ ัย  จากกล ุ ่ มต ั วอย ่ า งน ั กก ีฬาท ี ่

บาดเจ็บทั ้งหมด 54 ราย ชนิดของกีฬาที ่ม ีการบาดเจ ็บ

มากที ่ส ุดคือ กีฬากึ ่งปะทะ (ร้อยละ 37.2) อวัยวะที ่เก ิด

การบาดเจ็บมากที ่สุดคือ ข้อเท้า (ร้อยละ 35.5) ชนิดของ

การบาดเจ็บที ่พบมากที ่สุดคือ ปวดเมื ่อยกล้ามเนื ้อ (ร้อย

ละ 42.9) และการใช้บร ิการรักษาทางบำบัดในช่วง 48 

ชั ่วโมงแรกของการได้รับบาดเจ็บมากที่ส ุด คือ ใช้หลักการ

ปฐมพยาบาลเบื้องต้น RICE (ร้อยละ 39.1) จากการศึกษา

หาความส ัมพันธ ์ระหว ่างต ัวแปรอ ิสระก ับต ัวแปรตาม 

พบว ่า ต ัวแปรอ ิสระ ค ือ เพศ ไม ่ม ีผลต ่อการบาดเจ ็บ 

ของนักกีฬา จากกลุ ่มต ัวอย่างนักกีฬาที ่เจ ็บป่วยจำนวน 

54 ราย  

สรุปผลการวิจ ัย  การบาดเจ ็บของน ักก ีฬา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ที่พบมาก

ที ่สุดคือกีฬากึ่งปะทะ อวัยวะที ่เกิดการบาดเจ็บมากที ่ส ุด

คือ ข้อเท้า อาการที ่พบมากที ่ส ุดคือ ปวดเมื ่อยกล้ามเนื ้อ

และการใช้บริการรักษาทางบำบัดที ่ในช่วง 48 ชั่วโมงแรก

ของการได ้ร ับบาดเจ ็บ ค ือ ใช ้หล ักการปฐมพยาบาล

เบื้องต้น RICE เป็นต้น 

 

คําสําคัญ: นักกีฬาที ่ได้รับการบาดเจ็บ / นักกีฬาที ่ได้ร ับ

การเจ ็บป่วย / บาดเจ็บที ่เก ิดจากภยันตราย / บาดเจ็บ

จากการใช้งานมากเกินไป
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Abstract  

Background In competit ions structured as 
multi-sport games, events are held on a daily basis , 
which places considerable strain on athletes' limited 
capac i t y  fo r  rest  and recovery .  Consequent ly ,  the 
prevention and management of injuries are of critical  
impor tance  to  compet i t i ve  ou tcomes .  To  ensu re 
ef fect ive in jury prevent ion and care , i t  is  essent ial  
f o r  a t h l e t e s ,  c o a c h e s ,  a n d  o t h e r  r e l e v a n t 
stakeholders to study the nature of athletes' injuries, 
as such information serves as a vital  foundation for 
team preparedness and for the appropriate planning 
o f  in ju r y  prevent ion s t rateg ies .  Th is  knowledge i s 
also instrumental in supporting the care, prevention, 
and treatment processes necessary to help athletes 
perform to their fullest potential. 

Purpose  Th is  s tudy a imed to survey the 
in j u r i e s  sus ta ined  by  a th le tes  f rom the  Nat iona l 
Sports University of Thailand, Chonburi Campus, who 
part ic ipated in the 48th Nat ional Un ivers ity Games 
( 2 0 2 5 ) ,  h e l d  a t  t h e  N a t i o n a l  S p o r t s  U n i v e r s i t y , 
Sukhothai Campus, and to examine the demographic 
f a c t o r s  a n d  i n j u r y  t y p e s  a s s o c i a t ed  w i t h  t h e s e 
injur ies.  The sample consisted of athletes from the 
Nat iona l  Spo r t s  Un ive r s i t y  o f  Tha i l and ,  Chonbur i 
Campus, who sustained injuries or illness during their 
participation in the competition. 

Methods  The research instrument was an 
injury survey developed by the researcher specifically 
for  athletes f rom the Nat ional Sports Univers ity of 
Thai land, Chonbur i  Campus, who competed in the 
4 8 t h  N a t i o n a l  U n i v e r s i t y  G a m e s  ( 2 0 2 5 ) .  T h e 

instrument demonstrated a rel iabil ity coefficient of 
0 . 8 0 .  D a t a  w e r e  a n a l y z e d  u s i n g  p e r c e n t a g e 
dist r ibut ion and the chi-square (χ²)  stat is t ic ,  with a 
significance level set at 0.05. 

Resu l t s  Among  t he  t o t a l  s am p le  o f  54 
injured athletes, the sport category with the highest 
incidence of injury was semi-contact sports (37.2%). 
The body part most frequently injured was the ankle 
(35.5%) , and the most common type of  in jury was 
muscle soreness (42.9%). Regarding therapeutic care 
received with in the fi rst  48 hours fo l lowing in jury , 
the most commonly applied method was basic first  
aid using the RICE principle (39.1%). In examining the 
r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  t h e  i n d e p e n d e n t  a n d 
dependent  var iables ,  i t  was found that  sex ,  as  an 
independent var iable ,  had no s ignificant ef fect on 
athletes '  in jury outcomes among the sample of  54 
athletes who sustained injury or illness. 

Conclus ion  The in jur ies most commonly 
su s t a i n ed  by  a t h l e t e s  f r om t he  Na t i ona l  Spo r t s 
Univers ity of  Thai land, Chonbur i  Campus, occurred 
predominantly in semi-contact sports. The body part  
mos t  f r equent ly  a f f e c ted was  the  ank le ,  and  the 
mos t  c ommon l y  r epo r t ed  s ympto m was  musc l e 
so r enes s .  The  mos t  f r equen t l y  u s ed  method  o f 
therapeutic care within the first 48 hours after injury 
was  ba s i c  fi r s t  a i d  f o l l ow in g  t he  R I C E  p r i n c i p l e , 
among other approaches. 
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วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 27 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2569) 95 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

การแข่งข ันก ีฬามหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แห่งชาติ หรือ พลศึกษาเกมส์ นับได้ว่าเป็นมหกรรม

การแข่งขันกีฬาที่มีความสำคัญและยิ่งใหญ่ที่สุดของ

นักศ ึกษามหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห่งชาต ิท ั ้ ง 17 

วิทยาเขต เนื่องจากจะเป็นจุดเริ่มต้นที่เปิดโอกาสให้

น ักศ ึกษาแสดงความสามารถทางด้านกีฬา เพ ื ่อ

พัฒนาตนเองไปสู ่เวทีการแข่งขันกีฬาในระดับชาติ

และนานาชาติ รวมถึงเป็นตัวแทนของมหาวิทยาลัย

ในการเข้าร ่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง

ประเทศไทย ซึ่งกว่านักศึกษาจะได้เป็นตัวแทนของ

ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย เ ข ้ า ร ่ ว ม ก า ร แ ข ่ ง ข ั น ใ น น า ม

มหาว ิทยาล ัยนั ้น ม ิใช ่ม ีเพ ียงปัจจ ัยของการเข ้า

แข่งขันเพียงอย่างเดียวเท่านั ้น ยังมีปัจจัยที ่สำคัญ

อีกประการหน ึ ่ งก ็ค ือการฝ ึกซ ้อมและการด ูแล

ตนเองของนักกีฬานับเป ็นป ัจจ ัยสำคัญไม่แพ้ก ัน 

การที ่น ักกีฬาจะแสดงความสามารถทางกีฬาที ่ด ีก็

ต้องมาจากการฝึกซ้อมที ่ด ี นักกีฬาจะต้องมีความ

อดทนและความรับผิดชอบเพื ่อพัฒนาตนเอง และ

รักษาร่างกายของตนเองให้มีความสมบูรณ์พร้อม

สำหรับการกีฬาต่างๆ ที ่จะเกิดขึ้นในฐานะนักกีฬาที่

เป็นตัวแทนมหาว ิทยาลัยได้อย่างมีประสิทธ ิภาพ

สูงสุด 

โดยสิ ่งที ่จะเกิดขึ ้นควบคู ่กับการฝึกซ้อม

และการแข่งขันที ่เป็นอุปสรรคต่อตัวนักกีฬาแต่ละ

ชน ิดก ีฬา ค ืออาการบาดเจ ็บ ซ ึ ่ งการบาดเจ ็บ

สามารถเกิดขึ ้นได้เสมอทั ้งในการฝึกซ้อมและการ

แข่งขัน (Silamad, 2017) กีฬาบางประเภทต้อง

ใช ้ความพยายาม ความสามารถและทักษะต่างๆ 

เพื ่อเข้าต่อส ู ่ก ับคู ่แข่ง ฉะนั ้นการดูแลตนเองและ

การรักษาการบาดเจ็บจำเป็นต้องอาศัยองค์ความรู ้ 

ความร ่วมม ือจากทุกภาคส ่วนท ี ่ เก ี ่ยวข ้อง ม ิใช ่

หน้าที ่ของผู ้ใดผู ้หนึ ่งท ี ่จะทำหน้าที ่ด ูแลน ักก ีฬา

เท่านั ้น (Apibanthaveesakul et al., 2021) นักกีฬา

จำเป็นต้องมีวินัยเพื ่อดูแลตนเอง ส่วนมหาวิทยาลัย

ก็ม ีหน้าที ่ ในการจ ัดหาอุปกรณ์ท ี ่จำเป็นต่างๆ ที ่

เหมาะสมต่อการดูแลนักกีฬา หรือพร้อมสนับสนุน

นักกีฬาหากเกิดอาการบาดเจ็บ (Nilskul, 2024) 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

ชลบ ุร ี ม ีการส ่งน ักก ีฬาเข ้าร ่วมการแข่งข ันก ีฬา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ “พลศึกษาเกมส์”

อย่างต่อเนื ่องในทุกปี แต่ละปีจะมีนักกีฬาเพิ่มขึ้นใน

หลากหลายชน ิดก ีฬาท ี ่ เข ้าร ่วมการแข ่งข ันเป ็น

จำนวนมาก อีกทั ้งผู ้เล่นก็มีทั้งเพศชายและหญิงซึ ่ง

อาจส่งผลต่อการบาดเจ็บที ่แตกต่างกัน โดยเฉพาะ

การบาดเจ็บบริเวณข้อเข่า ซึ ่งมีรายงานว ่าปัจจ ัย

ท า งช ี ว กลศาสตร ์ บ า งประการ  เ ช ่ น  ม ุ มการ

เคล ื ่อนไหวของข ้อเข ่า เป ็นต ้น (Charakorn & 

Boonrod, 2022) ซึ ่งในปี 2007 ได้มีการศึกษา

วิเคราะห์อภ ิมานเกี ่ยวกับอุบัต ิการณ์ของการฉ ีก

ขาดของเอ็นไขว้หน้า โดยจำแนกตามเพศ ชนิดกีฬา

และโปรแกรมการลดความเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บที ่

เข ่า ผลการว ิจ ัยพบว ่า กล ุ ่มต ัวอย ่างเพศหญิงม ี

อุบัติการณ์การฉีกขาดของเอ็นไขว้หน้า (ACL) ใน

กีฬาฟุตบอลและบาสเกตบอลสูงกว่ากลุ ่มตัวอย่าง

เพศชายประมาณ 3 เท ่า (Prodromos et al. , 

2007) ฉะนั้นการป้องกันและการดูแลนักกีฬาในแต่

ละกลุ่มประชากรจึงมีความสำคัญอย่างยิ ่ง ที่นักกีฬา 

ผ ู ้ฝ ึกสอน และผ ู ้ท ี ่ เก ี ่ยวข ้อง ซ ึ ่งท ี ่ผ ่านมายังไม่ม ี 
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การศึกษาในกลุ่มนักกีฬาของมหาวิทยาลัยการกีฬา

แห ่งชาต ิ  ว ิทยาเขตชลบ ุร ี  จากเหต ุผลด ังกล ่าว 

ผ ู ้ว ิจ ัยจ ึงสนใจที ่จะสำรวจบาดเจ็บรวมถึงป ัจจ ัย

ทางด้านประชาการของนักกีฬามหาวิทยาลัยการ

กีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตชลบุรี ในการเข้าร ่วมการ

แข ่ ง ข ั นก ีฬ ามหาว ิทยาล ั ยการก ี ฬาแห ่ ง ช าต ิ 

“พลศึกษาเกมส์” ครั ้งที ่ 48 ประจำปี พ.ศ. 2568 

เพื ่อเป็นข้อมูลสำคัญสำหรับเตรียมความพร้อมของ

ทีมกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขต

ชลบ ุร ี รวมทั ้งเป ็นการวางแผนเพื ่อป ้องก ันการ

บาดเจ็บที ่จะเกิดขึ ้นได้อย่างเหมาะสมในการดูแล 

ป้องกัน ร ักษา รวมถึงย ังเป็นสิ ่ งสำคัญที ่จะช ่วย

ยกระด ับความสามารถของน ั กก ีฬ า ให ้ แส ด ง

ศักยภาพได้อย่างเต็มที่ต่อไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อสำรวจการบาดเจ ็บของนักก ีฬา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตชลบุรีท ี ่

เข ้าร ่วมการแข ่งข ันก ีฬามหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แห่งชาติ ครั้งที่ 48 

2. เพื ่อสำรวจปัจจ ัยทางด ้านประชากร

และป ัจจ ัยด ้านก ีฬาท ี ่ม ีผลต ่อการบาดเจ ็บของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขต

ชลบุรีที ่เข ้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยการ

กีฬาแห่งชาติ ครั ้งที่ 48 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. ป ัจจัยทางด้านประชากร คือ เพศ มี

ผลต่อการบาดเจ ็บของน ักกีฬามหาวิทยาลัยการ

กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรีที ่เข้าร่วมการแข่งขัน

กีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ครั ้งที่ 48 

2. ปัจจัยทางด้านกีฬา คือ ชนิดกีฬามีผล

ต่อการบาดเจ็บของนักกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรีที ่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ครั ้งที ่ 48 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้ เป ็นการว ิจ ัยเช ิงสำรวจ 

(Survey design) โดยมีวัตถ ุประสงค์เพื ่อสำรวจ

การบาดเจ ็บและป ัจจ ัยทางด ้านประชากรและ

ปัจจัยด้านกีฬาที ่มีผลต่อการบาดเจ็บของนักกีฬา

มหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาติ  ว ิทยาเขตชลบุร ี 

ที ่เข ้าร ่วมการแข่งข ันกีฬามหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แห ่งชาต ิ  คร ั ้ งท ี ่  48 ณ มหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย จังหวัดสุโขทัย ระหว่าง

ว ันท ี ่  1-10 ก ันยายน พ.ศ. 2568 ซ ึ ่ งผ ่ านการ

พิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของ

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ ร ับรองเมื ่อว ันท ี ่ 

15 มิถุนายน 2568 

ประชากรและกลุมตัวอยาง เป็นนักกีฬา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตชลบุรีที ่ 

ได้เข ้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาว ิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ ครั ้งที ่ 48 จำนวน 95 คน โดยงานวิจัยใน

ครั ้งนี้ จะใช้กลุ่มตัวอย่างเพื่อศึกษา จำนวน 54 คน 

เป็นชาย 29 คน หญิง 25 คน ซึ่งได้จากการคำนวณ

ขนาดของกลุ ่มตัวอย่าง โดยใช้สูตรของทาโร่ยามาเน่ 

(Yamane,  1967) ซ ึ ่ ง ได ้มาจากการเล ือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling)
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เกณฑการคัดเขา 

1. เป็นนักกีฬาของมหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรีที ่ได้ร ับการคัดเลือกเข้า

ร่วมการแข่งขัน กีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

ครั้งที ่ 48 “พลศึกษาเกมส์” 

2. เข ้ า ร ่ วมการแข ่ งข ั นอย ่ า งน ้ อย  1 

รายการในกีฬาใดๆไม่ว่าจะเป็นกีฬาเดี่ยวหรือทีม 

3. ได ้ ร ับการบาดเจ ็บ ในระหว ่ า งการ

แข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ครั ้งท ี ่ 

48 “พลศึกษาเกมส์” 

4. ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยโดยลงนามใน

เอกสารแสดงความยินยอม (Informed Consent) 

เกณฑการคัดออก 

1. นักกีฬาที ่ไม่ได้ร ับบาดเจ็บในช่วงการ

แข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ครั ้งท ี ่ 

48 “พลศึกษาเกมส์” 

2. นักกีฬาที ่ถอนตัวจากการแข่งขันก่อน

เริ ่มการแข่งขันจริง 

3. น ักก ีฬาท ี ่ ไ ม ่ สามารถให ้ข ้ อม ู ล ได ้

ครบถ้วนหร ือมีป ัญหาด ้านการสื ่อสารที ่ม ีผลต ่อ 

การเก็บข้อมูล 

4. น ักกีฬาที ่ปฏ ิเสธการเข ้าร ่วมในการ

วิจัยหรือไม่ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอม 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เครื ่องมือที ่ ใช้

ในการศึกษาครั ้งนี ้ ได้แก่ แบบการสำรวจบาดเจ ็บ

ของน ั กก ี ฬามหาว ิทยาล ั ยการก ี ฬาแห ่ ง ช าต ิ 

ว ิทยาเขตชลบุร ี ในการเข ้าร ่วมการแข่งข ันก ีฬา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ “พลศึกษาเกมส์” 

ครั ้งที ่ 48 ประจำปี พ.ศ. 2568 แบ่งออกเป็น 3 

ส่วน ได้แก่ ข้อมูลทั่วไป ข้อมูลการบาดเจ็บทางการ

กีฬา ข ้อมูลการเจ ็บป่วย อาการที ่พบ การสร ้าง

เครื ่องมือที ่ใช ้ในการวิจ ัย ผู ้ว ิจัยดำเนินการสร ้าง

แบบสำรวจตามขั ้นตอน ดังนี้  

1. ศ ึกษาค ้นคว ้าจากเอกสาร บทความ 

วารสารวิจัยที่เกี ่ยวข้องกับการบาดเจ็บจากการเล่น

กีฬา การฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

2. กำหนดขอบเขตการศึกษาค้นคว้าและ

นำข้อมูลจากการศึกษามาวิเคราะห์เพื ่อสร้างแบบ

สำรวจ 

3. ตรวจสอบคุณภาพของเครื ่องม ือ นำ

แบบสำรวจไปให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการควบคุมทีมกีฬา 

ด้านเวชศาสตร์การกีฬา และด้านการจัดการแข่งขัน

ก ีฬา จำนวน 3 คน ตรวจสอบความเท ี ่ ย งตรง 

เชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วยการหาค่าดัชนี

ความสอดคล ้อง ( Index of  I tem Objective 

Congruence : IOC) ซึ ่งมีค่าความเชื ่อมั ่นเท่ากับ 

0.80 

4. นำเครื ่องมือไปแก้ไขและปรับปรุงให ้

เหมาะสมตามข้อเสนอแนะของผู ้ เช ี ่ยวชาญก ่อน

นำไปเก ็บข ้ อม ูลจร ิ งก ับกล ุ ่ มต ั วอย ่า ง เพ ื ่ อ มา

วิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีการทางสถิติ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ชี ้แจงวัตถุประสงค์การวิจ ัย ขอบเขต

การว ิจ ัย การเก ็บรวบรวมข ้อม ูลและขอความ

ร่วมมือกลุ ่มตัวอย่างในการเข้าร่วมโครงการว ิจ ัย

ด้วยความสมัครใจ เมื่อกลุ ่มตัวอย่างยินดีวิจัยโดยลง

นามในเอกสารแสดงความย ินยอม ( Informed 

Consent)
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2. ช ี ้ แจงรายละเอ ียดของแบบสำรวจ

ให้ก ับกลุ ่มต ัวอย ่างและให้กลุ ่มต ัวอย่างตอบแบบ

สำรวจด้วยตนเองการกรอกข้อมูลการบาดเจ็บที่เป็น

จริงที่เกิดขั ้นจากการแข่งขัน 

3. เก ็บข ้อม ูลว ิจ ัยและตรวจสอบความ

สมบ ูรณ์ของแบบสำรวจก่อนนำข้อมูลเข้าส ู ่การ

วิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ข ้อมูลการบาดเจ ็บของนักกีฬาเสนอ

เป็นสถิติบรรยายด้วยค่าร้อยละ 

2. หาค ่าความสัมพันธ ์ของข้อมูลปัจจัย

ด้านประชากร ได้แก่ เพศ และปัจจัยด้านกีฬา ได้แก่ 

ชนิดกีฬาที ่มีผลต่อการบาดเจ็บ โดยใช้ค่าสถิติไคส

แควร์ (X2) ทดสอบสมมติฐานที่ระดับนับสำคัญทาง

สถิติ 0.05 

 

ผลการวิจัย 

การแข่งข ันก ีฬามหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แห่งชาติ “พลศึกษาเกมส์” ครั้งที่ 48 มีนักกีฬาของ

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตชลบุรีท ี ่

เข ้ าร ่วมในการ เก ็ บข ้อม ูล ในศ ูนย ์  TNSU.CB I 

HOUSE จำนวน 54 คน ค ิดเป ็น 51.3% ของ

นักกีฬาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยา

เขตชลบุร ีที ่ เข ้าร ่วมการแข่งขันทั ้งหมด โดยเป็น

นักกีฬาชายบาดเจ็บ จำนวน 25 คน (ร้อยละ 46.3) 

น ักก ีฬาหญิงบาดเจ ็บ จำนวน 29 คน (ร ้อยละ 

77.7) ช่วงอายุนักกีฬาที ่บาดเจ็บตั ้งแต่ 18-20 ปี 

จำนวน 42 คน (ร้อยละ 53.7) และจำนวน 12 คน 

(ร้อยละ 22.3) (Burt & Overpeek, 2001) ชนิด

กีฬาที ่บาดเจ็บมากที ่สุด คือ กีฬากึ ่งปะทะ จำนวน 

25 คน (ร ้อยละ 46.2) และระด ับความสามารถ

ทางด ้านก ีฬามากท ี ่ส ุดค ือ เป ็นต ัวแทนในการ

แข่งขันกีฬาแห่งชาติ จำนวน 23 คน (ร้อยละ 42.8) 

(ด ังตารางที ่  1) เมื ่อพ ิจารณาลักษณะข้อมูลการ

บาดเจ็บทางการกีฬา พบว่า การบาดเจ็บที ่เกิดขึ ้น

มากที ่ส ุด คือ ขณะทำการแข่งขัน จำนวน 37 คน 

(ร้อยละ 68.5) ในการแข่งขันกีฬาหรือฝึกซ้อมครั้งนี้ 

ซึ ่งนักกีฬาที ่ได้ร ับการบาดเจ็บส่วนใหญ่ ไม่ได้สวม

อุปกรณ์ป ้องก ัน จำนวน 37 คน (ร ้อยละ 68.5) 

สาเหตุหลักของการบาดเจ็บ มากที่สุด คือ เมื ่อยล้า 

จำนวน 26 คน (ร ้อยละ 48.2)  จำนวนคร ั ้ งท ี ่

นักกีฬาได้ร ับการบาดเจ็บในการแข่งขันครั ้งนี ้ มาก

ที ่ส ุด คือ 1 ครั ้ง จำนวน 28 คน (ร ้อยละ 51.9) 

ก่อนการแข่งขันกีฬาครั ้งนี้นักกีฬาส่วนใหญ่มีสภาพ

ความสมบูรณ์ของร่างกายอยู ่ในระดับใด มากที ่สุด 

คือ สมบูรณ์เต็มที ่ จำนวน 26 คน (ร้อยละ 48.1) 

อวัยวะท ี ่ เก ิดการบาดเจ ็บ มากที ่ส ุด คือ ข้อเท้า 

จำนวน 19 คน (ร ้ อยละ 35 .5 )  ชน ิดของการ

บาดเจ็บ มากที ่สุด คือ ปวดเมื ่อยกล้ามเนื ้อทั ่วไป 

จำนวน 23 คน (ร้อยละ 42.9) กลไกการบาดเจ็บ

เกิดขึ ้น มากที ่ส ุด คือเกิดจากการใช้งานซ้ำๆ กัน

หลายครั ้ง จำนวน 27 คน (ร้อยละ 50) หลังเก ิด

การบาด เจ ็บน ักก ีฬาส ่ วน ใหญ ่ ได ้ ร ับการปฐม

พยาบาลและลงเล ่นต ่อได ้ท ันท ี  จำนวน 36 คน 

(ร้อยละ 66.6) ส่วนการใช้บริการรักษาทางบำบัดที ่

ในช่วง 48 ชั ่วโมงแรกของการได้ร ับบาดเจ็บ มาก

ที ่ส ุด คือ ใช ้หลักการปฐมพยาบาลเบื ้องต้น RICE 

จำนวน 21 คน (ร้อยละ 39.1) (ดังตารางที ่ 2) เมื ่อ 
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ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละของลักษณะทั่วไปของการบาดเจ็บทางการกีฬาในกลุมตัวอยาง 
 

รายการ          จํานวน (คน)       รอยละ (%) 

1. เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

25 

29 

 

46.3 

53.7 

รวม 54 100.0 

2. อายุ (ป) 

18-20 

21-26 

 

42 

12 

 

77.7 

22.3 

รวม 54 100.0 

3. ชนิดกีฬาที่บาดเจ็บ 

กีฬาปะทะ 

กีฬาก่ึงปะทะ 

กีฬาไมปะทะ 

 

20 

25 

9 

 

37.2 

46.2 

16.6 

รวม 54 100.0 

4. ระดับความสามารถทางดานกีฬา 

เปนตัวแทนในแขงขันกีฬาแหงชาติ 

เปนตัวแทนแขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติ 

เปนตัวแทนระดับสโมสร 

เปนตัวแทนระดับทีมชาติไทย 

 

23 

13 

9 

9 

 

42.8 

24.0 

16.6 

16.6 

รวม 54 100.0 

 

 

พิจารณาลักษณะข้อมูลการเจ ็บป่วย พบว ่า มาก

ที ่สุด คือ มีอาการปวดเมื ่อยกล้ามเนื ้อ จำนวน 35 

คน (ร ้อยละ 64 .8)  (ด ั งตารางท ี ่  3 )  ส ่ วนการ

วิเคราะห์ปัจจัยที ่มีผลต่อการบาดเจ็บของนักกีฬา

การวิเคราะห์ปัจจัยที ่มีผลต่อการบาดเจ็บ โดยใช้

ว ิธ ีว ิเคราะห์แบบตารางไขว้ (Cross Tabulation) 

เพ ื ่อหาค ่าความส ัมพ ันธ ์ของข ้อม ูลป ัจจ ัยด ้ าน

ประชากร คือ เพศ และปัจจัยด้านกีฬา คือ ชนิด

ก ีฬาท ี ่ม ีผลต่อการบาดเจ ็บในตารางที ่  2 โดยใช ้

ค่าสถิติไคสแควร์ (X2) ที ่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 

0.05 เนื ่องจากชนิดของการบาดเจ็บจาการใช ้งาน

หน ัก (Overuse)  และการบาดเจ ็บท ี ่ เก ิดจาก

ภยันตราย (Traumatic) เป ็นกลไกการบาดเจ ็บ

ทางการกีฬาที ่ความสำคัญและอาจความสัมพันธ์

ก ับเพศของน ักกีฬา ที ่ส ่งผลต่อการบาดเจ ็บของ

นักกีฬา (Prodromos et al., 2007) โดยผู ้ว ิจ ัย

ได ้นำมาแบ ่ งกล ุ ่ มการบาดเจ ็ บตามกลไกการ

บาดเจ็บออกเป็น 2 กลุ ่ม ได้แก่ กลุ ่มที ่ 1 บาดเจ็บ 
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ตารางท่ี 2 จํานวนและรอยละของนักกีฬาที่บาดเจ็บจําแนกตามขอมูลการบาดเจ็บทางการกีฬา 
 

รายการ       จํานวน (คน)    รอยละ (%) 

1. การบาดเจ็บที่เกิดขึ้น 

ขณะทําการแขงขัน 

ขณะทําการฝกซอม 

ขณะอบอุนรางกาย 

 

37 

13 

4 

 

68.5 

24.0 

7.5 

รวม 54 100.0 

2. ในการแขงขันกีฬาหรือฝกซอมครั้งนี้ ซึ่งนักกีฬาไดรับการบาดเจ็บไดสวมอุปกรณปองกันการบาดเจ็บใด 

ไมไดสวมอุปกรณปองกัน 

Head guard 

สนับเขา  

สนับแขง 

37 

1 

8 

8 

68.6 

1.8 

14.8 

14.8 

รวม 54 100.0 

3. สาเหตุหลักของการบาดเจ็บ 

การปะทะกับนักกีฬาคนอื่น 

การปะทะกับของแข็ง 

เมื่อยลา 

 

20 

8 

26 

 

37.0 

14.8 

48.2 

รวม 54 100.0 

4. จํานวนครั้งที่นักกีฬาไดรับการบาดเจ็บในการแขงขันครั้งนี้ 

1 ครั้ง 

2 ครั้ง 

3 ครั้ง 

มากกวา 3 ครั้งข้ึนไป 

28 

14 

1 

11 

51.9 

25.9 

1.9 

20.4 

รวม 54 100.0 

5. กอนการแขงขันกีฬาครั้งนี้นักกีฬาสวนใหญมีสภาพความสมบูรณของรางกายอยูในระดับใด 

สมบูรณเต็มที่ 

ไมสมบูรณ 

มีอาการบาดเจ็บบางเล็กนอยยังสามารถเลนกีฬา 

26 

4 

24 

48.1 

7.5 

44.4 

รวม 54 100.0 
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ตารางท่ี 2 (ตอ) 
 

รายการ       จาํนวน (คน)  รอยละ (%) 

6. อวัยวะที่เกิดการบาดเจ็บ 
ขอเทา  
หัวเขา 

ไหล 
หนาแขง 

นอง 
ตนขา 
หลัง 

19 
6 
5 
5 
7 
7 
5 

35.5 
11.1 
9.2 
9.2 

12.9 
12.9 
9.2 

รวม 54 100.0 

7. ชนิดของการบาดเจ็บการปะทะกับนักกีฬาคนอื่น 
กลามเน้ือฟกช้ํา  

ขอแพลง 
ปวดเม่ือยกลามเน้ือ 

ตะคริว 
ผิวหนังถลอก 

กลามเน้ืออักเสบ 
กลามเน้ือฉีกขาด 

กระดูกนิ้วเทาบวม 

 
10 
7 

23 
5 
2 
3 
3 
1 

 
18.5 
12.9 
42.9 
9.2 
3.7 
5.5 
5.5 
1.8 

รวม 54 100.0 

8. กลไกการบาดเจ็บเกิดขึ้นมากที่สุดคือ 
ถูกชน/ถูกกระแทก/ถูกลมทับ  

เกิดการบาดเจ็บท่ีเดิม 
สวนของรางกายถูกบิดมากเกินไป 

เกิดจากการใชงานซ้ําๆ กันหลายครั้ง 

14 
8 
5 

27 

25.9 
14.8 
9.3 

50.0 
รวม 54 100.0 

9. หลังเกิดการบาดเจ็บ 
ไดรับการปฐมพยาบาลและลงเลนตอไดทันที 

ไดรับการปฐมพยาบาลลงเลนตอไดหลังไดพักสักระยะ 
ไมไดรับการปฐมพยาบาล 

36 
11 
7 

66.6 
20.5 
12.9 

รวม 54 100.0 

10. การใชบริการรักษาทางกายภาพที่ในชวง 48 ชั่วโมงแรกของการไดรับบาดเจ็บ 
การนวดทางการกีฬา 

ใชหลักการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน RICE 
ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

ติดผาเทปบําบัดกลามเนื้อ 

15 
21 
9 
9 

27.7 
39.1 
16.6 
16.6 

รวม 54 100.0 
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ตารางที่ 3 จํานวนและรอยละของนักกีฬาที่บาดเจ็บจําแนกตามขอมูลการเจ็บปวย/อาการที่พบ 
 

รายการ จํานวน (คน) รอยละ (%) 

ขอมูลการเจ็บปวย/อาการที่พบ 

ปวดหลัง 

เปนหวัด/ปวดศีรษะ/ภูมิแพ/หอบหืด 

ปวดประจําเดือน 

ปวดเมื่อยกลามเนื้อ 

โรคเครียด/นอนไมหลับ 

 

10 

5 

2 

35 

2 

 

18.6 

9.2 

3.7 

64.8 

3.7 

รวม 54 100.0 

 

 

การใช้งานมากเกินไป (Overuse) และกลุ ่มที ่ 2 

บาดเจ ็บเก ิดจากภยันตราย (Traumatic) แสดง

ให ้เห ็นว ่า เม ื ่อทดสอบหาความส ัมพันธ ์ระหว ่าง

ชนิดของการบาดเจ ็บกับ เพศ พบว่า ป ัจจ ัยทาง

เพศไม่ได้มีผลต่อการบาดเจ ็บของนักกีฬา ซึ ่งไม ่

เป็นตามสมมติฐานการวิจ ัยจึงไม ่สามารถสรุปได ้

ว ่ า  เพศ ไม ่ม ี ผลต ่ อการบาดเจ ็ บของน ั กก ี ฬา 

(ดังตารางที ่ 4) 
 

 

ตารางท่ี 4 รอยละและชนิดของการบาดเจ็บของนักกีฬาจําแนกตามเพศ 
 

เพศ ชนิดของการบาดเจ็บ รวมจํานวน 

(รอยละ) 

Pearson 

Chi-Square 

P=0.47 
บาดเจ็บจากการใชงาน 

มากเกินไป 

จํานวน (รอยละ) 

บาดเจ็บที่เกิดจาก

ภยันตราย 

จํานวน (รอยละ) 

ชาย 15 (60.00) 10 (40.00) 25 (46.29) 

หญิง 17 (58.62) 12 (41.37) 29 (53.70) 

รวม 32 (100.00) 22 (100.00) 54 (100.00) 
 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

ชนิดของกีฬาที่มีการบาดเจ็บมากที่สุด คือ 

กีฬากึ ่งปะทะ คิดเป็นร ้อยละ 46.2 เนื ่องจากเป็น

ชนิดกีฬาที ่มีการกระทบกระทั ่งหรือสัมผัสร่างกาย 

กันระหว่างผู ้เล่น เช่น กีฬาบาสเกตบอล ฟุตบอล 

ฟุตซอล ที ่จะต้องอาศัยความแข็งแรง ความเร็วของ

ร่างกายในการเปลี่ยนทิศทาง (Cutting movement) 

การเข ้าเบ ียดแย ้งช ิงพ ื ้นท ี ่ ได ้เปร ียบหร ือแย ่งช ิง 

บอลในการทำคะแนนรวมถึงการชะลอตัวที ่รวดเร็ว 

(Deceleration) (Emery et al., 2005) ซึ ่งอาจ 

จะส่งผลทำให้นักกีฬาในกลุ ่มนี ้ได้ร ับการบาดเจ ็บ

มากกว ่าชนิดก ีฬากลุ ่มอ ื ่นๆ รวมถึงอาจมีการใช ้

ร ่างกายกีดขวาง ดัน หรือเข ้าชาร ์จจะเห็นได้จาก 

การเข ้าสกัดหรือเส ียบของนักก ีฬาฟุตบอล หร ือ

นักกีฬารักบี ้ฟุตบอล อเมริก ันฟุตบอล ซึ ่งล้วนแต่ 

เป็นกีฬากึ ่งปะทะและมีความเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บ 

ที ่สูง ซึ ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Hootman et 

al .  (2007) ท ี ่ศ ึกษาอ ัตราการบาดเจ ็บ ในก ีฬา

มหาวิทยาลัยของสหรัฐอเมริกา พบว่า กีฬากึ่งปะทะ

ม ีอ ัตราการบาดเจ ็บส ู งกว ่าก ีฬาไม ่ปะทะ 2-3 

เท่า เช่น ฟุตบอลอเมริกัน รักบี้ และไอซ์ฮอกกี ้ เป็น

ต้น ในอวัยวะที่เกิดการบาดเจ็บมากที่สุด คือ ข้อเท้า 

(ร ้อยละ 35.5) เน ื ่องจากข้อเท้า (Ankle joint)  

เป็นข้อต่อที่ออกแบบมาให้สามารถรองรับน้ำหนักตัว 

(Weight-Bearing Joint) ของร่างกาย นอกจากนี ้  

ยังทำหน้าที่ในการเคลื่อนไหวทรงตัวในหลายระนาบ 

(Multi-planar motion) เพื ่อให้นักกีฬาสามารถ

ปรับตัวกับพื้นผิวที ่ไม่เสมอกันและเปลี่ยนทิศทางได้

อย่างรวดเร็ว ซ ึ ่งถ้านักกีฬามีการทำความเร็วหรือ

เปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วก็อาจเกิดข้อเท้าบิดได้สูง 

ซ ึ ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Pasanen et al. 

( 2017 )  ท ี ่ พบอ ัต ราการบาด เจ ็ บของน ั กก ีฬา

บาสเกตบอลสูงถึง 35% ในระหว่างแข่งขันโดยเป็น

การบาดเจ็บบริเวณข้อเท้ามากที ่ส ุดคิดเป็น 48%  

ในชนิดของการบาดเจ็บที่พบมากที่สุด คือ ปวดเมื่อย

กล้ามเนื ้อ ค ิดเป็นร้อยละ 42.9 เนื ่องจากการปวด

เมื ่อยกล้ามเนื ้อส่วนใหญ่จะเป็นอาการที ่ เกิดจาก

กล้ามเนื ้อมีการระบม (Muscular soreness) ที ่

อาจจะเก ิดจาก 2 ร ูปแบบ ค ือ การระบบแบบ

เฉียบพลัน (Acute Onset Muscle Soreness) ที ่

เก ิดข ึ ้นระหว ่างการออกกำล ังกายในท ันทีท ันใด

ภายหลังการออกกำลังกาย สาเหตุเกิดจากกล้ามเนื้อ

มีความตึงตัวสูง เลือดไหลไปเลี้ยงไม่พอ (Ischemia) 

ทำให้ไม่สามารถขจัดของเสียได้ทัน จะมีอาการปวด

เมื ่อยในกล้ามเนื้อ และการระบมที่เกิดขึ ้นภายหลัง 

(Delayed Onset Muscle Soreness) เป ็นการ

ระบบที ่เกิดขึ ้นหลังจากหยุดออกกำลังกายไปแล้ว 

24-48 ชั ่วโมง เป็นต้น Sanguansri & Nimsuwan 

(2021)  

ในส่วนหลังเกิดการบาดเจ็บนักกีฬา พบว่า 

นักกีฬาใช้บริการรักษาทางบำบัดในช่วง 48 ชั ่วโมง

แรก มากที่สุด คือ ใช้หลักการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

RICE ร้อยละ 39.1 ซึ ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 

Tangsr ipong et al.  (2017) และ Callaghan 

(2007) พบว่า การให้บริการทางบำบัดระหว่างการ

แข่งขันกีฬาทั ้งในประเทศไทยและต่างประเทศเมื่อ

นักกีฬาได้รับการบาดเจ็บ สิ ่งแรกที่จะต้องได้รับการ

ปฐมพยาบาลเบื ้องต้น คือใช ้หลักการ RICE เป็น

อันดับแรก เนื ่องจากในระยะแรกของการบาดเจ็บ 
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ทางการกีฬา มักเป็นการบาดเจ็บต่อเนื ้อเยื ้ออ่อน 

(Soft Tissue) โดยไม ่ม ีบาดแผลภายนอก การ

ตอบสนองของร่างกายจะมีอาการ ปวด บวม แดง 

ร้อน และสูญเสียหน้าที ่ ซึ ่งเป็นการตอบสนองของ

ร่างกายในภาวะอักเสบ การปฐมพยาบาลในระยะ 

48 ชั ่วโมงแรกของการบาดเจ็บจึงใช้หลักการ RICE 

; R คือ Rest, I คือ Ice, C คือ Compression และ 

E คือ Elevation โดยมีว ัตถุประสงค์เพื ่อลดการ

ไหลของเล ือดภายใต้ผ ิวหนัง และลดอาการบวม

แล ะ เ จ ็ บ ปวด  ส อด คล ้ อ ง ก ั บ ก า ร ศ ึ ก ษ า ข อ ง 

Babarinde et al. (2017) Hotfiel et al. (2018) 

และ Van den Bekerom et al. (2013) ได้กล่าว

ว ่า การร ักษาการบาดเจ ็บกล ้ามเนื ้อด ้วยการใช ้

หลักการ RICE เป็นหนึ ่งในแนวทางที ่ได ้ร ับความ

นิยมมากที ่ส ุดในการช่วยบรรเทาและรักษาอาการ

บาดเจ็บกล้ามเนื้อเฉียบพลัน โดยเฉพาะในช่วง 48 

ชั่วโมงแรก หลังจากได้รับการบาดเจ็บ ซึ่งจะไปช่วย

ลดการไหลเวียนและลดการอักเสบของกล้ามเนื ้อ 

ได้ ส ่วนการหาค่าความสัมพันธ ์ของข้อมูลปัจจ ัย

ด้านประชากร คือ เพศ และปัจจัยด้านกีฬา คือ 

ชน ิดก ีฬา ท ี ่ม ีผลต ่อการบาดเจ ็บ พบว ่า ไม ่ม ี

ความส ัมพ ันธ ์ก ันท ั ้ งน ี ้ อาจเน ื ่ องมาจากในการ

บาดเจ ็บจากการใช ้งานมากเก ินไป (Overuse 

Injuries) ส่วนใหญ่เกิดขึ ้นอยู ่กับการโหลดการฝึก 

(Training Load) และการตอบสนองของเนื ้อเย ื ่อ 

ซึ่งเป็นสิ่งที่เหมือนกันระหว่างเพศ ส่วนการบาดเจ็บ

ที ่เกิดจากภยันตรายก (Traumatic Injuries) เช่น 

Ankle Sprains และ Muscle Contusions นั ้น 

ก็ไม่มีความสัมพันธ์กับเพศเช่นเดียวกัน เนื ่องจาก

การบาดเจ็บเหล่านี ้ มักจะขึ ้นอยู ่กับแรงภายนอก 

(External Force) ที ่เท่ากัน สำหรับทั ้งเพศหญิง

และชาย (Hootman et al., 2007) เป็นต้น 

สรุปผลการวิจัย การบาดเจ็บของนักกีฬา

มหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาติ  ว ิทยาเขตชลบุร ี 

สามารถเกิดได้ในการเล่นกีฬาชนิดกึ่งปะทะได้มาก

เช ่นเด ียวกัน ซึ ่งการบาดเจ ็บส่วนใหญ่จะเกิดข ึ ้น

บริเวณข้อเท้า อาการบาดเจ็บส่วนใหญ่จะมีอาการ

ปวดเมื ่อยกล้ามเนื ้อ ส่วนการใช ้บริการรักษาทาง

บำบัดในช่วง 48 ชั ่วโมงแรกของการบาดเจ็บ คือ 

ใช้หลักการปฐมพยาบาลเบื ้องต้น RICE ซึ ่งเป็นสิ ่ง

สำคัญที่จะลดความรุนแรงของการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น

ต่อตัวของนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย การศึกษาใน

คร ั ้ งน ี ้  สามารถเป ็นข ้อม ูลสำค ัญต ่อการเตร ียม 

ความพร ้อมของมหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาต ิ 

ว ิทยาเขตชลบ ุร ี  ในการส ่งน ักก ีฬาเข ้าร ่วมการ

แข่งขันในรายการต่างๆ ในปีถัดไปได้ 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั ้งตอไป 

ผลการศึกษานี้ เป็นผลที ่ได้จากการศึกษาในนักกีฬา

ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี

ที ่เข ้าร ่วมการแข่งข ันกีฬามหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แห่งชาติ “พลศึกษาเกมส์” ครั ้งที ่ 48 เพียงแห ่ง

เดียว ซึ ่งมีจำนวนของนักกีฬาที ่เข้าร่วมเก็บข้อมูล

จำกัด จึงเป็นข้อด้อยด้านการวิเคราะห์ทางสถิต ิ 

ควรมีการศึกษาเพิ ่มเต ิมในนักกีฬาที ่เข ้าร่วมการ

แข่งขันทั ้ง 17 วิทยาเขต เพื ่อให้สามารถวิเคราะห์

ทางสถิต ิ ได ้ดีข ึ ้น และเนื ่องจากการศึกษาคร ั ้ งน ี ้ 

พบว่า ตัวแปรอิสระ ได้แก่ เพศ ไม่มีผลต่อชนิดของ 
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การบาดเจ็บ หากมีการศึกษาเรื ่องนี ้ในอนาคตควร

เพิ ่มตัวแปรอิสระบางตัวที ่น ่าจะมีผลต่อชนิดของ

การบาดเจ ็บ เช ่น พฤติกรรมในการร ับประทาน

อาหารของนักกีฬา ความถี ่ในการฝึกซ้อม รวมถึง

สถานที่ที ่ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขัน เป็นต้น 

กิตติกรรมประกาศ  คณะผ ู ้ว ิจ ัย ได ้ร ับ
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จากมหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาต ิ  ว ิทยาเขต

ชลบุรี ปีงบประมาณ พ.ศ. 2568 

การมีสวนรวมในผลงานของผูแตง 

ณัฏฐ ์ดนัย เจร ิญส ุขว ิมล ออกแบบการ

ว ิจ ัย กำหนดว ัตถ ุประสงค ์ ศ ึกษาค ้นคว ้าข ้อม ูล

เอกสารที ่เกี ่ยวข้อง ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

วิเคราะห์และแปลผล ตลอดจนเขียนและปรับปรุง

บทความวิจัย 

กมลทิพย์ บุญญะสุวรรณ ร่วมออกแบบ

ระเบ ียบว ิธ ีว ิจ ัย ศ ึกษาค ้นคว ้าข ้อม ูลเอกสารท ี ่

เกี ่ยวข้อง ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์

และแปลผล ตลอดจนเขียนและปรับปรุงบทความ

วิจัย 

ช ุ มพล  ก ุ ล เขมานนท ์  ร ่ วมออกแบบ

ระเบ ียบว ิธ ีว ิจ ัย ศ ึกษาค ้นคว ้าข ้อม ูลเอกสารท ี ่

เก ี ่ยวข ้อง ว ิเคราะห์และแปลผล และร่วมแก้ ไข

บทความวิจัย ทั ้งนี ้ ผู ้ว ิจัยทุกท่านมีส่วนร่วมในการ

อ่านและตรวจสอบความถูกต้องของบทความฉบับ
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บทคัดยอ 

บทนํา ผู ้ส ูงอาย ุม ีการเส ื ่อมถอยของระบบต่างๆ 

ในร ่างกายตามว ัย  โดยเฉพาะการส ูญเส ียมวลกล ้าม เน ื ้อ 

การลดลงของอัตราการเผาผลาญพลังงาน และการเพิ ่มข ึ ้น

ของมวลไขมัน ซึ ่งสัมพันธ ์ก ับความเสี ่ยงของการเก ิดโรคไม่

ติดต่อเรื ้อรัง งานวิจัยที ่ผ ่านมาพบว่าการออกกำลังกายแบบมี

แรงต ้านช ่วยพ ัฒนาองค ์ประกอบของร ่างกาย ได ้อย ่ า งม ี

ประสิทธิภาพ แต่การฝึกด้วยความหนักสูงอาจเพิ ่มความเสี ่ยง

ต่อการบาดเจ็บในผู ้สูงอายุได้ ดังนั ้นการฝึกด้วยแรงต้านแบบ

ฟังก ์ช ันร ่วมก ับการจำก ัดการไหลเว ียนเล ือด (Blood Flow 

Restriction: BFR) สามารถกระตุ ้นการสร้างกล้ามเนื ้อได ้แม้

ใช ้แรงต ้านระด ับต ่ำ ท ั ้ งน ี ้งานว ิจ ัย ในผ ู ้ส ูงอาย ุย ังม ีจำก ัด 

การศึกษานี ้จ ึงมุ ่งหาแนวทางที่ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพใน

การพัฒนาองค์ประกอบของร่างกายในผู้สูงอายุ  

วัตถุประสงค การวิจ ัยครั ้งนี ้ม ีว ัตถ ุประสงค์เพ ื ่อ

ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านแบบฟังก์ชันร่วมกับการจำกัด

การไหลเว ี ยนของ เล ือดต ่อองค ์ประกอบของร ่ างกาย ใน

ผู ้สูงอายุ 

วิธีดําเนินการวิจัย  กล ุ ่มต ัวอย ่างเป ็นผ ู ้ส ูงอาย ุ  

อายุเฉลี ่ย 65.92±3.67 ปี จำนวน 32 คน แบ่งเป็น 2 กลุ ่ม 

ได้แก่ กลุ ่มควบคุม (CON, n=16) และกลุ ่มฝ ึกด้วยแรงต้าน

แบบฟังก ์ชันร ่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเล ือด (FT-BFR, 

n=16) โดยกลุ ่มควบคุมดำเนินกิจวัตรประจำวันปกติ และกลุ่ม 

FT-BFR ทำการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชันร่วมกับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือด เป็นเวลา 45 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา

การฝึก 8 ส ัปดาห์ และกำหนดความตึงของสายรัดยางย ืดที ่

ร้อยละ 40 ของความดันปิดกั ้นหลอดเลือดแดง ผู้วิจ ัยทำการ

ทดสอบตัวแปรด้านองค์ประกอบร่างกาย และสรีรวิทยาทั ่วไป

ของร่างกาย ในช่วงก่อนการทดลอง และหลังการทดลองครบ 

8 ส ัปดาห ์  และนำข ้อม ูลมาว ิ เ คราะห ์ข ้ อม ูลทางสถ ิ ต ิ ใ ช ้

แบบจำลองอ ิทธ ิพลผสม (Mixed-effects models) เพ ื ่ อ

เปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรระหว่างก่อนและหล ัง

การทดลอง  รวมถ ึ งทดสอบปฏ ิ ก ิ ร ิ ย าร ่ วม ( Interaction) 

ระหว่างเวลาและกลุ ่มทดลอง และใช้สถิติทดสอบค่าทีสำหรับ

กลุ ่มต ัวอย ่างที ่ เป ็นอ ิสระต่อก ัน ( Independent Samples 

t-test) ในการเปรียบเทียบร้อยละความเปลี ่ยนแปลงระหว่าง

กลุ ่ม นอกจากนี ้ ได้ทำการวิ เคราะห์ขนาดอิทธ ิพล (Effect 

size; ES) เพื่อประเมินขนาดความแตกต่างของตัวแปร 

ผลการวิจัย พบว่า หลังจาก 8 สัปดาห์ กลุ ่ม FT-

BFR ม ี ค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย ของมวลปราศจาก ไขม ัน  ( 2 . 08±2 . 22 , 

p=0.027) เพิ ่มข ึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ ค่าเปอร์เซ ็นต์

ไขมัน (-1.92±2.92, p=0.018) และอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพัก (71.12±4.96, p=0.013) ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติเมื ่อเทียบกับกลุ ่มควบคุม (CON) 

สรุปผลการวิจัย การฝึกด้วยแรงต้านแบบฟังก์ช ัน

ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนของเลือดเป็นการฝึกที่ปลอดภัย

และสามารถพ ัฒนาองค ์ประกอบของร ่างกาย ได ้อย ่ างม ี

ประสิทธิภาพในผู ้ส ูงอายุ และอาจเป็นทางเล ือกหนึ ่งในการ

ออกกำลังกายสำหรับประชากรกลุ ่มนี ้ 
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Abstract  

Background Older adults experience age-

related physiological declines across various body 

systems, notably the loss of muscle mass, reduced 

metabolic rate, and increased fat mass, which are 

linked to a higher risk of non-communicable diseases. 

While previous research demonstrates that resistance 

training effectively improves body composition, high-

intensity training may increase the risk of injury in 

older adults. Therefore, functional resistance training 

combined wi th blood flow restr ict ion (BFR) can 

s t imu la te  musc l e  g row th  even  w i th  l ow- load 

resistance. However, research on this modality in 

older adults remains limited. Thus, this study aims 

t o  exp l o re  a  s a f e  and  e f f e c t i v e  app roac h  to 

improving body composition in this population. 

Purpose This study aimed to investigate 

the effects of functional resistance training combined 

with blood flow restriction on body composition in 

older adults. 

Methods Thirty-two elderly part icipants 

(65.92±3.67 years old) were divided into two groups: 

a  cont ro l  g roup (CON ,  n=16)  and a  func t iona l 

resistance training with blood flow restriction group 

(FT-BFR, n=16). The CON group were maintaining 

daily routine activities. FT-BFR group were perform 

8-week functional resistance training combined with 

blood flow restr ict ion program consisted of  45-

minute sessions, 3 days per week. The elastic band 

tightness was set at 40% arterial occlusion pressure 

(AOP). Body composition and physiological variables 

were assessed pre- and post-intervention. Statistical 

analyses included mixed-effects models to examine 

main effects and interactions between t ime and 

group, independent samples t -tests to compare 

percentage changes between groups, and effect size 

(ES)  calculat ions to  est imate the magn itude of 

differences. 

Results After 8 weeks, the FT-BFR group 

showed a  s ign ificant  increase  in  fa t - f ree mass 

(2.08±2.22, p=0.027) and significant decreases in 

body fat percentage (-1.92±2.92, p=0.018) and resting 

heart rate (71.12±4.96, p=0.013) when compared to 

the CON group. 

Conclusion Functional resistance training 

combined with blood flow restriction is a safe and 

effective method for improving body composition in 

older adults, offering a viable exercise alternative for 

this population. 

 

Key Words: Functional resistance training / Blood 

flow restriction training / Body composition / Older 

adult
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ประเทศไทยได้ก ้าวเข ้าส ู ่  "ส ังคมสูงว ัย" 

(Aged Society) และมีแนวโน้มจะยกระดับเป ็น 

"สังคมสูงวัยระดับสุดยอด" (Super-aged Society) 

ภายในทศวรรษหน้า โดยคาดการณ์ว่าจะมีสัดส ่วน

ผ ู ้ส ูงอายุส ูงถ ึงร ้อยละ 28 ของประชากรทั ้งหมด 

(WHO, 2023) การเพิ่มขึ ้นของประชากรวัยนี ้ส่งผล

กระทบโดยตรงต่อภาระค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษา

สุขภาพ (Fries et al., 2011) เนื่องจากกระบวนการ

เส ื ่ อมถอยของระบบต ่ า งๆ ในร ่ า งกายตามว ัย 

โดยเฉพาะความเปล ี ่ยนแปลงทางสรีรว ิทยาและ

องค์ประกอบของร่างกายที ่ถดถอยลงอย่างต่อเนื ่อง 

(Mauk, 2014) สาเหตุสำคัญของความเสื ่อมถอย

ดังกล่าว เกิดจากกระบวนการชราภาพทางสรีรวิทยา

ที ่ส่งผลให้เกิดการสูญเสียมวลกล้ามเนื ้อและเส้นใย

กล้ามเนื ้อชนิดที ่สอง (Type II fibers) ร่วมกับการ

เกิดภาวะดื้อต่อโปรตีน (Anabolic resistance) และ

การลดลงของฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับการสังเคราะห์

โปรตีน (Cruz-Jentoft et al., 2019) นอกจากนี ้ 

พฤต ิกรรมการขาดกิจกรรมทางกาย (Physical 

inactivity) ยังเป็นปัจจัยเสริมที่ส่งผลกระทบเชิงลบ

ต ่อระบบเมแทบอล ิซ ึม  ทำให ้การปร ับต ั วทาง

สร ีรว ิทยาและองค ์ประกอบของร ่างกาย (Body 

composition) เปลี ่ยนแปลงไปในทิศทางที ่แย่ลง 

อาทิ การลดลงของมวลปราศจากไขมัน (Fat-free 

mass) มวลกระดูก และอัตราการเผาผลาญพลังงาน

ขณะพัก (Resting Metabolic Rate) ในขณะที่มวล

ไขมัน (Fat mass) เปอร์เซ ็นต์ไขมัน (%Fat) และ

ดัชนีมวลกาย (BMI) เพิ ่มสูงขึ ้น ความเปลี ่ยนแปลง

ทางสรีรวิทยาเหล่านี ้ไม่เพียงแต่ทำให้ประสิทธิภาพ

ของระบบหัวใจและหลอดเลือดลดลง แต่ย ังเพิ ่ม

ความเสี่ยงต่อการเกิดกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 

(Tieland et al., 2018)  

งานวิจัยหลายฉบับยืนยันว่า การออกกำลัง

กายแบบมีแรงต้าน (Resistance training) เป็น 

กลยุทธ์ที่องค์กรระดับสากลแนะนำเพื่อกระตุ้นการ

ปรับปรุงองค์ประกอบของร่างกาย (Fragala et al., 

2019; WHO, 2023, Taneat & Chuensiri, 2025) 

โดยเฉพาะการฝึกที ่ความหนักสูง (High-load) ซึ ่ง

สามารถกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดกระตุกเร็วและ

ส่งเสริมการสังเคราะห์โปรตีนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

อย่างไรก็ตาม การใช้ความหนักระดับสูงอาจส่งผล 

ให้เกิดความเครียดทางกล (Mechanical stress) ที่

มากเกินไป และเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บในข้อต่อของ

ผู้สูงอายุ (Tieland et al., 2018) 

ด้วยเหตุนี้ การประยุกต์ใช้เทคนิคการจำกัด

การไหลเวียนเลือด (Blood Flow Restriction: 

BFR) ร ่วมก ับการฝ ึกด ้วยแรงต ้านแบบฟังก ์ช ัน 

(Functional resistance training) จึงเป็นแนวทาง

ท ี ่ ได ้ร ับความสนใจในการสร ้างการปร ับต ัวทาง

สรีรวิทยาที่ปลอดภัยและลดความเสี่ยงดังกล่าว โดย

เทคน ิค BFR อาศ ัยการใช ้สายรัด (Specialized 

cuffs) รัดบริเวณส่วนต้นของรยางค์ เพื ่อจำกัดการ

ไหลเวียนของเลือดดำกลับสู่หัวใจ (Restrict venous 

blood flow) แต่ยังคงปล่อยให้เลือดแดงไหลเวียน

เข้าสู ่กล้ามเนื้อได้บางส่วน ปัจจุบันมีหลายงานวิจัย

พบว่าการฝึก BFR ร่วมกับการใช้แรงต้านระดับต่ำ 

(Low-load) สามารถพัฒนาขนาดของกล้ามเนื ้อ 

ความแข็งแรง และความทนทานได้อย่างปลอดภัย 
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ดังนั้น จึงตอบโจทย์ข้อจำกัดทางกายภาพของผู้สูงอายุ

ได้เป็นอย่างดี (Patterson et al., 2019; Karabulut 

et al. , 2010; Park et al., 2022) ซึ ่งกลไกการ

ทำงานที ่สำคัญของการจำกัดเล ือดดำนี ้  จะสร้าง

ความเครียดทางเมแทบอลิซึม (Metabolic stress) 

และภาวะพร่องออกซิเจนเฉพาะที่ภายในระดับเซลล์

กล้ามเนื ้อ (Local intramuscular hypoxia) ซ ึ ่ง

กลไกทางสร ีรว ิทยาด ังกล ่าวจะช ่วยกระต ุ ้นการ

ส ังเคราะห์โปรตีนกล้ามเน ื ้อ (Muscle protein 

synthesis :  MPS และเพ ิ ่มการหล ั ่ งฮอร ์โมนท ี ่ 

ส ่งเสร ิมการเจริญเติบโตและการสลายไขมัน เช่น  

โกรทฮอร์โมน (Growth hormone) และ Insulin-like 

growth factor-1 (IGF-1) แม้จะใช้แรงต้านในการ 

ฝึกระดับต่ำก็ตาม (Hwang & Willoughby, 2019) 

จากที ่มาและความสำคัญข้างต้น แสดงให้

เห็นถึงกลไกสำคัญของการผสานการฝึกแบบฟังก์ชัน

และการจำกัดการไหลเวียนของเลือดที ่สร้างภาระ

ทาง เมแทบอล ิ ซ ึ ม เพ ื ่ อก ระต ุ ้ น การปร ั บปร ุ ง

องค์ประกอบของร่างกายโดยไม่ต้องอาศัยแรงต้านที่

สูงจนเกิดอันตราย โดยในปัจจุบันการศึกษาวิจัยที ่

เจาะจงเพื ่อประเมินผลของรูปแบบการฝึกดังกล่าว 

ต่อตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไปและการเปลี่ยนแปลง

ขององค ์ประกอบของร ่างกายอย ่างละเอ ียดใน

ผู ้สูงอายุยังมีอยู ่อย่างจำกัด ดังนั ้น การศึกษานี ้จึง

มุ ่งเน้นที ่จะศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านแบบ

ฟังก์ชันร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด เพื่อเป็น

แนวทางที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพในการพัฒนา

มวลกล้ามเนื้อ และลดปริมาณไขมันสะสมในผู้สูงอายุ

ต่อไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ ื ่อศ ึกษาผลของการฝ ึกแบบฟังก ์ช ัน

ร ่ วมก ับการจำก ัดการ ไหล เว ี ยนของเล ื อดต ่ อ

องค์ประกอบของร่างกายในผู้ส ูงอายุ 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

การฝึกด้วยแรงต้านแบบฟังก์ช ันร่วมกับ

กา รจ ำก ั ด ก า ร ไหล เ ว ี ย น ขอ ง เล ื อ ดส ่ ง ผ ล ต ่ อ

องค์ประกอบของร่างกายผู ้สูงอายุ 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การว ิจ ัยครั ้ งน ี ้ เป ็นการว ิจ ัยเช ิงทดลอง 

(Experimental research design) และได้ผ ่าน

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบันชุดที ่ 

1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ร ับรองเม ื ่อว ันที ่  21 

พฤศจิกายน 2568  

กลุมตัวอยาง เปนผูสูงอายุเปนอาสาสมัคร

ทั ้งเพศชายและเพศหญิงที ่มีอายุ 65.92±3.67 ป 

ที ่อาศัยอยู ในจ ังหวัดกร ุง เทพมหานคร โดยการ

ประชาสัมพันธทางโซเชียลมีเดีย (Social media) 

ในชองทางเฟซบุค ไลน อินสตาแกรม คลินิคผูสูงวัย

สุขภาพดีโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย 

และในชุมชนใกลเค ียงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

จํานวน 36 คน แบงเปน 2 กลุม คํานวณขนาดกลุม

ตัวอยาง โดยใชโปรแกรมจีพาวเวอร (G*Power) 

และใชขอมูลตัวแปรดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ของ Lopes et al. (2022) กําหนดคาอํานาจการ

ทดสอบ (Power of test; β) ที่ 0.9 คาความคลาด 
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เคลื่อนที่ยอมรับได (Probable Error; α) ที่ 0.05 

ได คาขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที ่ 

0.37 ไดขนาดกลุ ม ตัวอยางกลุ มละ 11 คน เพื่อ

ปองกันการสูญหาย (Drop out) ของกลุมตัวอยาง

ผูวิจัยจึงเพิ่มกลุมตัวอยาง 30 เปอรเซ็นต เปนกลุม

ละ 16 คน และทําการเลือกเขากลุมตัวอยาง โดย

การหาอาสาสมัครตามเกณฑการคัดเขาและคัดออก

ดังนี้ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. ผู ส ูงอายุชายและหญิง อายุระหวาง 

60-75 ป 

2. ไมมีกิจกรรมการออกกําลังกายที่เปน

ร ูปแบบสม่ําเสมอมากกว า  3 ครั ้งตอสัปดาห ใน

ระยะเวลา 3 เดือนที่ผานมา  

3. ด ัชนีมวลกายนอยกวา  30 (kg/m2) 

ตามเกณฑขององคการอนามัยโลก (ไมจ ัดอยูใน

เกณฑโรคอวน) (Weir & Jan, 2019)  

4. ผ า น เ กณฑ ก า ร ค ัด ก ร อ งด ว ย แ บ บ

ประเมินความพรอมกอนออกกําลังกายโดยผู ว ิจัย 

(Physical activity readiness questionnaire; 

PAR-Q) หรือผูที่มีภาวะเบาหวานหรือความดันโลหิต

สูงที่ไดรับการรักษาและสามารถควบคุมระดับน้ําตาล

สะสม (HbA1c)<6.5% และ/หรือความดันโลหิต 

(BP)<160/90 mmHg ไดอยางสม่ําเสมอและไดรับ

การอนุญาตจากแพทยประจําตัว พรอมผลตรวจไม

เกิน 3 เดือน ใหแพทยในโครงการประเมินอีกรอบ 

ถือวาสามารถเขารวมการวิจ ัยได แมว าจะไมผาน

เกณฑการประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย 

(PAR-Q) ในขอที่เก่ียวของกับโรคดังกลาว  

5. มีค่าดัชนีข้อเท้า-แขน (Ankle brachial 

index; ABI) มากกว ่า 0.9 ซ ึ ่งอย ู ่ ในเกณฑ์ปกต ิ 

(Nascimento et al., 2022)   

6. สามารถอ่าน เขียน และทำความเข้าใจ

เอกสารและแบบสอบถามได้  

7. ผ ่านการประเม ินแบบประเม ินความ

พร ้อมก ่อนการออกกำล ังกายด ้วยแบบทดสอบ 

Single leg stand test ใช ้ประเมินการทรงต ัว 

และความมั ่นคงของร่างกาย โดยต้องผ่านเกณฑ์

มาตรฐาน 20 วินาที 

เกณฑการคัดเลือกผู เข ารวมวิจัยออก

จากการวิจัย 

1. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง ร้อยละ 80 หรือ 

ไม่ถึง 20 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 24 ครั้ง 

2. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

3. ผู ้เข้าร่วมการวิจัยขอยุติหรือไม่สมัคร

ใจในการเข้าร่วมการวิจัยต่อ 

4. ผ ู ้ เ ข ้ า ร ่ วมการว ิ จ ั ย ไม ่ ปฏ ิบ ัต ิ ต าม

ข้อตกลงและข้อแนะนําของงานวิจัย 

การจัดสรรกลุมตัวอยาง  

การศ ึกษาว ิจ ัยน ี ้ ใช ้ว ิธ ีการจ ัดสรรกล ุ ่ม

ต ั วอย ่ า งตามความสม ั คร ใจและความส ะดวก 

(Convenience and preference assignment) 

ร่วมกับการใช้วิธ ีการจับคู ่ล ักษณะที ่คล้ายคลึงกัน 

(Matched-pair design) เพื่อควบคุมตัวแปรแทรก

ซ้อน โดยผู ้ว ิจัยมีขั ้นตอนการจัดกลุ ่มด ังนี ้ ผ ู ้ว ิจัย

เร ิ ่มต ้นจากการสรรหาและคัดเล ือกอาสาสมัครที ่ 
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ผ่านเกณฑ์การคัดกรอง มีความสนใจ และมีความ

พร้อมในการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกออกกำลังกาย

อย่างต่อเนื ่อง จัดเข้าสู ่กลุ ่มทดลอง (FT-BFR) จน

ครบจำนวน 16 คนก่อน จากนั้นผู ้วิจัยจึงดำเนินการ

สรรหาอาสาสม ัครใน กลุ ่มควบคุม (CON) โดย

คัดเลือกจากผู้ที ่ยินดีเข้าร่วมการวิจัยแต่ไม่สะดวกที่

จะเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก ซึ่งผู้วิจัยใช้วิธ ีการจับคู่ 

(Matching) อาสาสมัครกลุ ่มควบคุมให้มีล ักษณะ

ทางประชากรและสรีรวิทยาพื ้นฐาน ได้แก่ ช่วงอายุ 

เพศ และความแข็งแรงของแรงบีบมือ ให้สอดคล้อง

และใกล ้เค ียงก ับอาสาสมัครในกล ุ ่มทดลองแบบ

หนึ่งต่อหนึ ่ง (1:1 Ratio) จนครบจำนวน 16 คน 

ส ่งผลให ้ได ้กล ุ ่มต ัวอย ่างรวมท ั ้งส ิ ้น 32 คน ที ่ม ี

ลักษณะพื้นฐานก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า

เอกสารงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง  

2. สร ้างโปรแกรมการฝ ึกด ้วยแรงต ้าน

แบบฟังก ์ช ันร ่วมก ับการจำกัดการไหลเว ียนของ

เล ือดในผู ้ส ูงอาย ุต ่อองค์ประกอบของร่างกายใน

ผู้สูงอายุ 

3. นำโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านแบบ

ฟังก์ชันร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนของเลือดต่อ

องค์ประกอบของร่างกายในผู ้ส ูงอายุ ที ่ได้จากการ

สังเคราะห์ความรู ้ไปเสนอต่ออาจารย์ที ่ปรึกษาเพื ่อ

พิจารณาตรวจสอบแก้ไข 

4. นำโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านแบบ

ฟังก์ชันร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนของเลือดต่อ

องค์ประกอบของร่างกายในผู ้ส ูงอายุไปพิจารณา

ตรวจสอบ ความตร ง เ ช ิ ง เ น ื ้ อห า  (Con ten t 

va l id i t y )  เพ ื ่ อหาคว ามส อดคล ้ อง ต ามว ั ต ถ ุ 

ประสงค์ (Item objective congruence; IOC) 

และปรับปรุงโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสม 

โดยมีผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื ่องมือการวิจัยจำนวน 5 

ท่าน ได้แก่ ผูทรงคุณวุฒินักกายภาพบำบัด 2 ทาน 

และ ผู ทรงคุณวุฒินักวิทยาศาสตรการกีฬา 3 ทาน 

โดยค่า IOC เท่ากับ 0.89 

5. เสนอโครงการว ิ จ ั ย เพ ื ่ อขอร ั บการ

พิจารณาจริยธรรมการว ิจ ัย จากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน 

ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื ่อวันที ่ 

21 พฤศจิกายน 2568 

6. ต ิดต่อขอใช้สถานที ่และเครื ่องม ือที ่

ห ้องปฏิบ ัต ิการทางสร ีรว ิทยาการออกกำลังกาย 

อาคารจุฬาพัฒน์ 14 ชั้น 10 คณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร 

7. ทำการศ ึกษานำร ่ องก ่ อนการว ิจ ั ย 

(Try out) โปรแกรมการฝึกแบบฟังก์ชันร่วมกับการ

จำกัดการไหลเวียนของเลือด และทดสอบวิธ ีการ 

ใช้เครื ่องมือวัดตัวแปรต่างๆ กับกลุ ่มตัวอย่างที ่ม ี

ค ุณสมบัต ิใกล ้เค ียงกับกลุ ่มต ัวอย ่างที ่จะดำเน ิน 

การวิจัย  

8. ผู ้ว ิจัยดำเนินการหากลุ ่มตัวอย่างด้วย

ตน เอง โดยการประชาส ั มพ ันธ ์ เ พ ื ่ อ ร ั บสม ั คร

อาสาสม ัคร เข ้ าร ่ วมงานว ิจ ัยผ ่ านช ่ องทางส ื ่ อ

ออนไลน์ต่างๆ ได้แก่ เฟซบุ ๊ก ไลน์ อินสตาแกรม 

เป็นต้น ร่วมกับการประชาสัมพันธ ์เช ิญชวนผ่าน

ทางคลินิกผู้สูงวัยสุขภาพดี โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
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สภากาชาดไทย ผ ่านทางนายแพทย์ณัฐพล อ ุบล 

สูตรวานิช และแขนงวิชาสรีรวิทยาการออกกำลังกาย 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โดยผู ้ท ี ่สนใจสามารถติดต่อเพื ่อสมัครเข้าร่วมงาน

วิจัยได้ตามช่องทางการติดต่อของผู ้วิจัยที่ระบุไว้ใน

เอกสารประชาสัมพันธ์ เมื ่อม ีผ ู ้สนใจติดต่อผู ้ว ิจัย 

เข้ามาตามช่องทางดังกล่าว ผ ู ้ว ิจัยจะทำการชี ้แจง

ข้อมูลการวิจัยให้กับผู ้ที ่สนใจทราบถึงรายละเอียด

การคัดกรองกลุ ่มตัวอย่าง การปฏิบัติตัวในการเก็บ

ข้อมูลและทดสอบร่างกาย รวมถึงรายละเอียดการ

ดำเนินงานวิจ ัย หากผู ้ที ่สนใจมีความสมัครใจและ

ยินดีเข้าร่วมงานวิจัย ผู ้วิจัยจะทำการติดต่อเพื่อเชิญ

มายังห ้องปฏิบัต ิการทางสรีรว ิทยาการออกกำลัง

กาย อาคารจุฬาพัฒน์ 14 ชั ้น 10 คณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื ่อดำเนินการ

คัดกรองก่อนเข้าร่วมการวิจัย  

9. เมื ่อผ่านเกณฑ์คัดเข้าเป็นที ่เรียบร้อย 

จะแจ้งให้กลุ ่มตัวอย่างทราบถึงรายละเอียดวิธีการ

ปฏิบ ัต ิต ัวในการทดสอบและการเก ็บข้อม ูล การ

พิทักษ์สิทธิ ์กลุ ่มตัวอย่างและลงนามหนังส ือแสดง

ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดยผู ้ว ิจัยจะทำการ

ชี้แจงข้อมูลตลอดจนตอบข้อสงสัยของผู้เข้าร่วมการ

วิจ ัยให้เกิดความเข้าใจและให้ผ ู ้ เข ้าร ่วมการว ิจ ัย

ต ัดสินใจเข้าร ่วมโดยอิสระก่อนลงนามในหนังส ือ

แสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

10. ในงานว ิจ ัยนี ้ม ีการทดสอบร่างกาย

กลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองทั ้งหมด 2 ครั ้ง ได้แก่ 

ทำการทดสอบก่อนการทดลอง (pre-test) และหลัง

การทดลอง (post-test) ณ ห้องปฏิบ ัต ิการทาง

สรีรว ิทยาการออกกำลังกาย อาคารจุฬาพัฒน์ 14  

ช ั ้น 10 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทำการทดสอบ 

กล ุ ่มต ัวอย ่าง 1 ว ัน ใช ้ เวลาประมาณ 2 ช ั ่วโมง 

หลังจาก 8 สัปดาห์ที่กลุ่มทดลองได้รับการฝึกเสร็จ

สิ้นแล้ว จะมีการนัดหมายอีกครั้งเพื่อทำการทดสอบ

ร่างกาย (post-test) ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

โดยมีรายละเอียดการทดสอบร่างกายตัวแปรทาง

สรีรว ิทยาทั ่วไป (General Physiological data) 

องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 

ในกลุ ่มทดลองจะมีการวัดเปอร์เซ็นต์การจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดของหลอดเลือดแดงเพิ ่มเติม เพื ่อ 

ใช้ในการฝึกการทดสอบตัวแปรทางองค์ประกอบและ

สรีรวิทยาทั ่วไปของร่างกาย (Body Composition 

& General Physiological data) ได้แก่ 

10.1) อ ัตราการ เผาผลาญในขณะพ ั ก 

(Rest ing Metabol ic Rate) น ้ำหน ัก (Body 

Weight) ร ้อยละไขมัน (Percentage Of Body 

Fat)  มวลไขมันทั ้งร่างกาย (Total fat mass) และ

มวลกล้ามเนื้อทั้งร่างกาย (Total lean mass) ด้วย

เครื ่องว ิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Dual-

energy X-ray Absorptiometry; DXA) ย ี ่ห ้อ 

จีอ ี เฮลท์แคร์ รุ ่นโพรไดจี ประเทศสหรัฐอเมริกา  

(GE Healthcare Lunar, Madison, WI, USA) 

โดยให้ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยนอนหงายบนเคร ื ่อง DXA 

ในท่าที ่กำหนดนิ ่งเป็นเวลาประมาณ 5-10 นาที 

เพื ่อวิเคราะห์มวลกล้ามเนื ้อ มวลไขมัน และความ

หนาแน่นของกระดูกทั่วร่างกาย 

10.2) การวัดส่วนสูง (Height) ด้วยสาย

วัดใยแก้ว (Measuring tape) ยี ่ห้อเมต้า ประเทศ 
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ไทย (Meta, THA) เป็นเครื ่องวัดส่วนสูงมาตรฐาน 

ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตัวตรง หลัง ชิดแถบวัด ไม่สวม

รองเท้า และสายตามองตรงไปข้างหน้าในระนาบ

ขนานกับพื้น 

10.3) การว ัดความด ันโลห ิต  (Blood 

pressu re )  และอ ั ตราการ เต ้ นห ั ว ใจขณะพ ั ก 

(Resting heart rate) ด้วยเครื่องวัดความดันโลหิต

แบบดิจิทัลขณะพัก (Blood Pressure Monitors) 

ย ี ่ห ้อจ ีอ ีไดนาแมบ ร ุ ่นแคสเคป ว ี 100 ประเทศ

สหรัฐอเมริกา (Carescape V100, GE DinamaR 

USA) เป็นเครื ่องว ัดความดันโลหิตแบบดิจ ิทัล ให้

ผู ้เข้าร่วมวิจัยนั ่งพักสงบอย่างน้อย 5 นาทีก่อนทำ

การวัดในท่าปกติ โดยจัดวางตำแหน่งแขนให้อยู ่ใน

ระดับเดียวกับหัวใจ 

10.4) การกำหนดความต ึงของสายร ัด 

ยางยืดในกลุ ่ม FT-BFR เริ ่มต้นด้วยการหาค่าความ

ดันปิดกั้นหลอดเลือดแดง (100% AOP) โดยใช้สาย

ร ัดมาตรฐาน (Pneumatic cuff) ร ่วมกับเครื ่อง 

ดอปเปลอร์อัลตราซาวนด์วัดที ่ตำแหน่งหลอดเลือด

แดงข ้อพ ับ เข ่ า  (Popl i t ea l  a r te ry )  จากน ั ้ น

คำนวณหาค่าร ้อยละ 40 (40% AOP) แล้วจ ึงร ัด

ด้วย Pneumatic cuff ที ่ระดับ 40% AOP เพื ่อ

ตรวจดูอัตราการไหลเวียนของเลือดด้วยค่า TAMV 

พร ้อมประเม ินระด ับความร ู ้ส ึกเจ ็บปวด (Pain 

Scale) หลังจากนั ้นจึงนำสายรัดยางยืด (Elastic 

cuff) มาพันในตำแหน่งเดียวกันแล้วปรับความตึง

จนผู ้เข้าร่วมวิจัยเกิดความรู ้ส ึกเจ็บในระดับเท่ากัน 

ก่อนจะทำการวัดค่า TAMV ซ้ำอีกครั้งเพื่อตรวจสอบ

ความเที ่ยงตรง (Validation) ว่าอัตราการไหลของ

เล ือดจากสายรัดยางยืดมีความใกล้เค ียงและเท่า

เท ียมก ับสายร ัดมาตรฐาน (Pantapao et al . , 

2025) 

11. สำหรับกลุ ่มทดลองผู ้ว ิจัยชี ้แจงและ

อธิบายแผนการฝึกการออกกำลังด้วยแรงต้านแบบ

ฟ ั งก ์ ช ันร ่ วมก ับการจำก ัดการ ไหลเว ี ยนเล ือด

ระยะเวลา 8 ส ัปดาห ์ ให ้ก ับกล ุ ่มทดลองทราบ 

จะทำการฝึกแบ่งเป็น 2 ช่วงจันทร์-พุธ-ศุกร์ และ  

อังคาร-พฤหัสบดี-เสาร์ มี 2 เวลา 9.00-10.00 กับ 

13.00-14.00 โดยจะให้ผู ้ที ่ได้รับการทดลอง เลือก

ช่วงวันและเวลาที ่สะดวกที ่ส ุดและยึดตามนี ้จนจบ

โปรแกรมการฝึก ใช้เวลา 1 ชั ่วโมงต่อครั้ง ก่อนและ

หลังการฝึกมีการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นทุกครั้ง 

การฝึกดำเนินภายใต้การดูแลของผู ้ฝ ึกที ่ผ ่านการ

อบรมมาโดยเฉพาะ เพื ่อให้การดำเนินการเป็นไป

อย่างมีมาตรฐานและเป็นไปในแนวทางเดียวกัน โดย

ผู ้ เข ้าร ่วมจะฝึกจำนวน 3 วันต่อสัปดาห์ โดยเว้น

ระยะห่างระหว่างวันฝึกอย่างน้อย 48 ชั ่วโมง และ

ใช ้ตารางการฝ ึกท ี ่กำหนดล ่วงหน ้า เพ ื ่ อความ

ปลอดภัยและประสิทธิภาพของการฝึก ผู ้ฝึกจะได้รับ

การจัดสรรในอัตราส่วน 1 คนต่อผู ้เข ้าร่วม 2 คน 

(1:2) ตลอดช่วงระยะเวลาการฝึก เพื ่อให้สามารถ

ส ังเกตอาการ ตรวจสอบเทคน ิคการฝ ึก และให ้

คำแนะนำได้อย่างใกล้ชิดตลอดการดำเนินโปรแกรม 

12. สำหรับกลุ่มควบคุม ผู ้วิจัยได้กำหนด 

ให้ดำเนินกิจวัตรประจำวันและรับประทานอาหาร

ตามปกต ิ และงดเว ้นการเข ้าร ่วมโปรแกรมการ 

ออกกำล ังกายใดๆ เพ ิ ่ม เต ิมตลอดระยะเวลา 8 

สัปดาห์  
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ตารางท่ี 1 รายละเอียดโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านแบบฟังก์ชันร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนของเลือด

ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 

ท่าออกกำลังกาย สัปดาห์ที่ 1-2 

(3 เซ็ต) 

สัปดาห์ที่ 3-4 

(4 เซ็ต) 

สัปดาห์ที่ 5-6 

(5 เซ็ต) 

สัปดาห์ที่ 7-8 

(4 เซ็ต*) 

1. Squat&Press 15 ครั้ง 15 ครั้ง 15 ครั้ง 30,15,15,15 ครั้ง 

2. Dead Row 15 ครั้ง 15 ครั้ง 15 ครั้ง 30,15,15,15 ครั้ง 

3. Leg Lunge with 

Dumbbell Curls 

ข้างละ 

8 ครั้ง 

ข้างละ  

8 ครั้ง 

ข้างละ 

8 ครั้ง 

ข้างละ  

15,8,8,8 ครั้ง 

4. Standing Bicycle 

Crunch 

ข้างละ  

8 ครั้ง 

ข้างละ 

8 ครั้ง 

ข้างละ  

8 ครั้ง 

ข้างละ  

15,8,8,8 ครั้ง 

5. Side Lunge & Elastic 

Band Standing Fly 

ข้างละ  

8 ครั้ง 

ข้างละ 

8 ครั้ง 

ข้างละ  

8 ครั้ง 

ข้างละ  

15,8,8,8 ครั้ง 

6. Basic step up & down 

With Dumbbell 

ข้างละ 

8 ครั้ง 

ข้างละ 

8 ครั้ง 

ข้างละ  

8 ครั้ง 

ข้างละ  

15,8,8,8 ครั้ง 
 

หมายเหตุ ความหนักของการฝึกถูกควบคุมให้อยู ่ในระดับความรู ้ส ึกเหนื ่อย (RPE) ที ่ระดับ 3-5 โดย

กำหนดระยะเวลาพักระหว่างเซ็ต 1.30 นาที และพักระหว่างเปลี ่ยนท่า 3 นาที ซึ ่งจะมีการ

ปลดสายรัดเพื ่อคลายการจำกัดการไหลเวียนของเล ือด (Reperfusion) ในทุกช่วงการพัก

ระหว ่างท่า ทั ้งน ี ้  ในสัปดาห์ท ี ่  7-8 ได ้ม ีการปรับร ูปแบบปริมาณการฝึกเป ็น 4 เซ็ต โดย

กำหนดให้เซ็ตแรกปฏิบัติ 30 ครั้ง (หรือข้างละ 15 ครั้ง) และอีก 3 เซ็ตที่เหลือปฏิบัติ 15 ครั ้ง 

(หรือข้างละ 8 ครั้ง) 
 

 

13. นำผลการทดสอบที ่ได้คือ ข้อมูลตัว

แปรทางสรีรวิทยาทั่วไป ตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป 

(General Physiological data) ต ัวแปรด ้าน

องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 

ของทั้งสองกลุ่มมาวิเคราะห์ทางสถิติ  

14. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที ่

ได้จากการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ว ิ เ ค ราะห ์ ข ้ อม ู ล โดย ใช ้ โปรแก รม

สำเร็จรูปทางสถิติ (Statistical Package for the 

Soc ia l  Sc iences ;  SPSS)  โดยกำหนดระด ับ

นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05  

2. ตรวจสอบการแจกแจงแบบปกติของ

ข ้อม ูล (Test of normal ity)  ด ้วยการทดสอบ 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และขนาดอิทธิพลของตัวแปรดานสรีรวิทยากอนและหลังการทดลองภายใน

กลุมระหวางกลุมควบคุม (CON; n=16) กับกลุมทดลอง (FT-BFR; n=16) 
 

ตัวแปรดาน

สรีรวิทยา 

กลุมควบคุม (CON) กลุมทดลอง (FT-BFR) ปฎิสัมพันธ 

P-value 

 

ขนาด

อิทธิพล 

(ES) 

กอน หลัง คาเฉลี่ยที่

เปลี่ยนแปลง 

(95% CI) 

ภายใน

กลุม 

P-value 

กอน หลัง คาเฉลี่ยที่

เปลี่ยนแปลง 

(95% CI) 

ภายใน

กลุม 

P-value 

SBP 

(mmHg) 

131.0±14 133.0±12 2.50 

(-4.05, 9.05) 

0.454 124.0±10 122.0±60 -1.50 

(-8.05, 5.05) 

0.653 0.397 0.70 

DBP 

(mmHg) 

75.0±11 77.0±90 1.88 

(-2.17, 5.92) 

0.364 72.0±80 74.0±70 2.12 

(-1.92, 6.17) 

0.303 0.932 0.04 

Map 

(mmHg) 

94.0±11 96.0±90 2.09 

(-2.33, 6.51) 

0.354 89.0±80 90.0±60 0.92 

(-3.50, 5.34) 

0.683 0.714 0.21 

Resting HR 

(bpm) 

70.0±11 70.0±70 0.00 

(-4.14, 4.14) 

1.000 75.0±80 71.0±50* -4.31 

(-8.45, -0.17) 

0.041 0.149 0.83 

Body mass 

(kg) 

56.4±14.5 56.8±14.90 0.37 

(-5.18, 5.93) 

0.895 58.3±10.70 58.8±10.70 0.51 

(-5.04, 6.07) 

0.856 0.973 0.13 

Height 

(cm) 

157.0±60 1570.0±60 0.00 

(-2.76, 2.76) 

1.000 159.0±50 159.0±50 0.00 

(-2.76, 2.76) 

1.000 1.000 0.10 

 

หมายเหตุ แสดงขอมูลเปนคาเฉลี่ย (Mean)±สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD), คาเฉลี่ยที่เปลี่ยนแปลง (Mean Change) และชวงความเชื่อมั่นรอยละ 

95 (95%CI); * หมายถึง มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุมเมื่อเทียบกับกอนการทดลอง (p<0.05) 

 

 

Shapiro-Wilk test ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 

เพื ่อตรวจสอบข้อตกลงเบื ้องต้นก ่อนการใช้สถิต ิ

อ้างอิง (Parametric statistics)  

3. ว ิเคราะห์ข้อมูลตัวแปรด้านสรีรวิทยา

และตัวแปรด้านองค์ประกอบของร่างกาย) ด้วยสถิติ

อ ิทธิพลผสม mixed-effects models ก่อนและ 

หลังการทดลอง โดยแสดงผลเป็นค่าเฉลี ่ย (Mean) 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation; SD)  

ค่าความเปลี ่ยนแปลงเฉลี ่ย (Mean Change) และ 

กำหนดช่วงความเชื่อมั่นที่ 95% (95% Confidence 

Interval) 

4. วิเคราะห์การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความ

เปลี ่ยนแปลง (Mean Change) และร้อยละความ

เปลี่ยนแปลง (% Change) ของตัวแปรด้านสรีรวิทยา

และตัวแปรด้านองค์ประกอบของร่างกาย ระหว่าง

กลุ ่ม (กลุ ่มควบคุมและกล ุ ่มทดลอง) ด้วยสถิต ิท ี ่

แบ่งกลุ ่มตัวอย่างเป็นอิสระต่อกัน (Independent 

Samplest-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05
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5. วิเคราะห์ขนาดอิทธิพลหรือขนาดของผล 

(Effect size; ES) เพื ่อประเมินขนาดความแตกต่าง

ของต ัวแปร โดยใช ้เกณฑ์การแปลผลของโคเฮน 

(Cohen, 1988) ดังนี้  

0.00-0.19 มีขนาดของผลน้อยมาก  

0.20-0.49 มีขนาดของผลน้อย  

0.50-0.79 มีขนาดของผลปานกลาง  

≥0.80 มีขนาดของผลมาก 

 

ผลการวิจัย 

งานว ิจ ัยน ี ้ม ีผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยเป็นเพศชาย 

และหญิง อายุ 60-75 ปี ประกอบด้วยกลุ ่มควบคุม 

16 คน และกล ุ ่มฝ ึกด ้วยแรงต ้านแบบฟังก ์ช ัน

ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนของเลือด 16 คน 

จากตารางที ่ 2 ข้อมูลด้านสรีรวิทยาทั่วไป 

พบว่าภายหลังการทดลอง กลุ ่มทดลอง (FT-BFR) มี

อ ัตราการเต้นของหัวใจ (HR) ลดลงจากก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.041) แต่

อย ่างไรก ็ตาม เม ื ่อ เปร ียบเท ียบความแตกต ่าง

ระหว ่างกล ุ ่ม พบว ่าอ ัตราการเต้นของหัวใจไม่ม ี

ความแตกต ่างก ันอย ่างมีน ัยสำค ัญระหว ่างกลุ ่ม

ทดลองและกลุ ่มควบคุม (p=0.149) นอกจากน ี ้  

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทั ้ง

ภายในกลุ ่มและระหว่างกลุ ่ม ในตัวแปรด้านความ

ดันโลหิต (SBP, DBP, MAP) น้ำหนักตัว และส่วนสูง 

(p>0.05) แม้ว ่าค่าเฉลี ่ยของความดันโลหิตตัวบน 

(SBP) ในกลุ ่มทดลองจะมีแนวโน้มลดลงเล ็กน้อย 

ก็ตาม 

 
ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยความเปลี ่ยนแปลง และร้อยละความเปลี ่ยนแปลงของตัวแปรด้าน       

สรีรวิทยาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

ตัวแปร 

ด้าน 

สรีรวิทยา 

ร้อยละความ 

เปลี่ยนแปลง 

ในกลุ ่มควบคุม 

ร้อยละความ 

เปลี่ยนแปลง 

ในกลุ ่มทดลอง 

ร้อยละความเปลี ่ยน 

แปลงระหว่างกลุ่ม 

 P-value 

SBP 2.13±4.09 -0.88±5.05 0.074 

DBP 3.35±9.67  3.60±10.47 0.945 

Map 2.61±6.02  1.41±6.56 0.594 

HR 0.89±7.09 -5.28±6.15* 0.013 

Body mass 0.57±1.71  0.93±1.91 0.575 

Height 0.00±0.00  0.00±0.00 1.000 
 

หมายเหตุ แสดงข้อมูลเป็นค่าเฉลี ่ย (Mean)±ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (SD); * หมายถึง มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (p<0.05) 
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและขนาดอิทธิพลของตัวแปรดานองคประกอบของรางกาย กอนและหลังการ

ทดลองภายในกลุม ระหวางกลุมควบคุม (CON; n=16) กับกลุมทดลอง (FT-BFR; n=16) 
 

ตัวแปรดาน

องคประกอบ

ของรางกาย 

กลุมควบคุม (CON) กลุมทดลอง (FT-BFR) ปฎิสัมพันธ 

P-value 

 

ขนาด

อิทธิพล 

(ES) 
กอน หลัง คาเฉลี่ยที่

เปลี่ยนแปลง 

(95% CI) 

ภายใน

กลุม 

P-value 

กอน หลัง คาเฉลี่ยที่

เปลี่ยนแปลง 

(95% CI) 

ภายใน

กลุม 

P-value 

BMI 

(kg/m2) 

22.5±4.4 

 

22.7±4.6 0.15 

(-0.07,0.37) 

0.162 23.1±3.5 23.4±3.4 0.19 

(-0.05,0.44) 

0.116 0.855 0.10 

Fat free 

mass (kg) 

36.8±7.9 36.9±8.1 0.06 

(-3.32,34.43) 

0.974 37.8±6.2 38.6±6.3 0.77 

(-2.61, 4.14) 

0.655 0.855 0.81 

%Fat 

(%) 

35.0±6.8 35.2±6.7 0.21 

(-3.29, 3.71) 

0.908 35.6±7.9 34.9±7.7 -0.71 

(-4.21, 2.79) 

0.690 0.716 0.89 

Fat mass 

(kg) 

19.7±8.2 20.0±8.3 0.28 

(-3.23, 3.80) 

0.874 20.5±7.5 20.3±7.3 -0.22 

(-3.73, 3.29) 

0.903 0.842 0.77 

Vat volume 

(cm3) 

728±603 758±647 29.75 

(-199.17, 

258.67) 

0.799 712±476 725±420 12.81 

(-216.11, 

241.73) 

0.913 0.918 0.08 

Vat Mass 

(g) 

689±568 710±606 21.56 

(-193.98, 

237.10) 

0.845 672±449 684±397 12.06 

(-203.48, 

227.60) 

0.913 0.951 0.13 

T-Score -0.49±1.09 -0.47±1.16 0.03 

(-0.53, 0.58) 

0.930 0.01±1.23 -0.04±1.26 -0.05 

(-0.61, 0.50) 

0.855 0.848 0.31 

BMC 

(g) 

1,871±420 1,875±433 4.06 

(-173.38, 

181.51) 

0.964 1,981±415 1,974±416 -7.31 

(-184.76, 

170.13) 

0.936 0.929 0.39 

RMR 

(kcal) 

1,137±155 1,139±160 2.00 

(-65.04, 

69.04) 

0.953 1,158±122 1,171±124 13.31 

(-53.73, 

80.36) 

0.697 0.815 0.57 

 

หมายเหตุ แสดงขอมูลเปนคาเฉลี่ย (Mean)±สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD), คาเฉลี่ยที่เปลี่ยนแปลง (Mean Change) และชวงความเชื่อมั่นรอยละ 

95 (95%CI); * หมายถึง มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุมเมื่อเทียบกับกอนการทดลอง (p<0.05) 
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จากตารางท ี ่  3 ข ้อม ูลด ้านสร ีรว ิทยา

ทั ่วไป พบว ่ากล ุ ่ม FT-BFR มีอ ัตราการเต้นของ

หัวใจขณะพักลดลงและร้อยละการเปลี ่ยนแปลง

ของอ ัตราการเต ้นของห ัวใจแตกต ่างจากกล ุ ่ ม

ควบค ุ ม  ภายหล ั งการฝ ึก  8  ส ัปดาห ์  อย ่ า งม ี

น ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ  (P=0 .026 และ P=0.013 

ตามลำดับ) แต่อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ ่มในตัวแปรด้านความ

ดันโลหิต ความส ูง น ้ำหนักตัว (P>0.05) แม้ว ่า

ความดันโลหิตตัวบน (SBP) จะแสดงแนวโน้มการ

ลดลงที ่ด ีในกลุ ่มทดลองก็ตาม 

จากตารางที ่ 4 ข้อมูลด้านองค์ประกอบ

ร่างกาย พบว่ากลุ ่ม FT-BFR ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติภายในกลุ่ม (p>0.05) ใน

ทุกต ัวแปร ของทั ้ งกล ุ ่มควบคุมและกล ุ ่มทดลอง 

ภายใน 8 สัปดาห์  
 

 

ตารางท่ี 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยความเปลี ่ยนแปลง และร้อยละความเปลี ่ยนแปลงของตัวแปรด้าน      

องค์ประกอบของร่างกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

ตัวแปรด้าน 

องค์ประกอบ 

ของร่างกาย 

ร้อยละความ 

เปลี่ยนแปลง 

ในกลุ ่มควบคุม 

ร้อยละความ 

เปลี่ยนแปลง 

ในกลุ ่มทดลอง 

ร้อยละความเปลี ่ยน 

แปลงระหว่างกลุ่ม 

 P-value 

BMI 0.57±1.71 0.93±1.91 0.575 

Fat free mass  0.09±2.61 2.08±2.22* 0.027 

%Fat 0.71±3.04  -1.92±2.92* 0.018 

Fat mass 1.50±3.38 -0.87±3.91 0.077 

Vat volume  13.17±41.71 8.61±23.64 0.707 

Vat Mass 12.40±41.83 8.58±23.68 0.753 

T-Score -1.71±18.78 -22.51±61.74 0.229 

BMC 0.13±1.84 -0.40±1.05 0.330 

RMR 0.14±1.65 1.17±1.78 0.103 

 

หมายเหตุ แสดงข้อมูลเป็นค่าเฉลี ่ย (Mean)±ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (SD); * หมายถึง มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (p<0.05) 
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จากตารางที ่ 5 ข้อมูลด้านองค์ประกอบ

ของร่างกาย พบว่ากลุ ่ม FT-BFR มีร ้อยละความ

เปลี ่ยนแปลงระหว่างกลุ่มขององค์ประกอบร่างกาย

ด ีกว ่ากล ุ ่มควบค ุมอย ่ า งม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิ ต ิ 

(p<0.05) โดยมีการลดลงของเปอร ์เซ ็นต์ไขม ัน  

(-1.92±2.92% เทียบกับ 0.71±3.04%) ในขณะที่

ม ีการเพิ ่มขึ ้นของมวลปราศจากไขมันสูงกว่ากลุ ่ม

ควบคุมอย่างชัดเจน (0.77±0.85 กิโลกรัม เทียบ

กับ 0.06±0.91 ก ิโลกร ัม) อย ่างไรก็ตาม ไม ่พบ

ความแตกต่างอย่างมีน ัยสำค ัญทางสถิต ิ ในด้าน

น้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย ไขมันในช่องท้อง และ

อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพักระหว่างทั้งสอง

กลุ ่ม (p>0.05) ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์  

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากงานวิจัยครั ้งนี้พบว่า ผู ้สูงอายุที ่ได้ร ับ

การฝึกด้วยแรงต้านแบบฟังก์ช ันร่วมกับการจำกัด

การไหลเวียนของเลือดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีการ

เปลี ่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

มวลปราศจากไขม ัน เปอร ์ เซ ็นต ์ไขม ัน อย ่างม ี

น ั ยสำค ัญทางสถ ิต ิ  ซ ึ ่ ง อธ ิบายด ้ วยกลไกทาง

สรีรวิทยาดังต่อไปนี้  

จากผลการศึกษาพบว่า การฝึกด้วยแรง

ต้านแบบฟังก์ช ันร ่วมกับการจำกัดการไหลเว ียน

เลือด (FT-BFR) ส่งผลให้อ ัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพักลดลง โดยเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบร้อยละ

ความเปลี ่ยนแปลงระหว่างกล ุ ่ม พบว่ากลุ ่ม FT-

BFR มีร้อยละอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง

มากกว่ากลุ ่มควบคุม (CON) อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ ผลลัพธ์นี้สะท้อนให้เห็นถึงการปรับตัวเบื ้องต้น

ของระบบหัวใจและหลอดเล ือดในสภาวะพัก ซึ ่ง

อาจเกิดจาก การเพิ ่มขึ ้นของปริมาณเลือดส่งออก

จากหัวใจต่อครั ้ง (Stroke Volume) โดยการฝึก

แบบ BFR ทำให้เก ิดภาวะความเครียดจากแรงดัน 

(Pressure stress) และการสะสมของเส ียจาก

กระบวนการเมแทบอล ิซ ึม (Metabol ites) ซ ึ ่ ง

กระต ุ ้นการสร ้างหลอดเล ือดใหม ่และเพ ิ ่มการ

ไหลเวียนเลือดกลับเข้าสู ่หัวใจ (Venous return) 

ส่งผลให้หัวใจสามารถสูบฉีดเลือดต่อการบีบตัวหนึ่ง

คร ั ้ งได ้ในปร ิมาณที ่มากข ึ ้น (Brandner et al. , 

2015) นอกจากนี ้การฝึก BFR ยังช่วยพัฒนาความ

ยืดหยุ่นของหลอดเลือด (Vascular Compliance) 

ผ่านการเกิดแรงเค้นเฉือน (Shear stress) ต่อผนัง

หลอดเลือดอย่างรุนแรงในขณะที่ปล่อยสายรัด ซึ ่ง

ไปกระตุ ้นการหลั ่งไนตริกออกไซด์ (Nitric Oxide) 

ที ่มีฤทธิ ์ช ่วยให้หลอดเลือดขยายตัว การลดลงของ

ความต้านทานในหลอดเลือดส่วนปลายนี ้ ช่วยลด

ภาระงานของหัวใจห้องล่างซ้าย (Afterload) ทำ

ให ้ห ัว ใจทำงานได ้ด ีข ึ ้น  (Fahs et al . ,  2011) 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Shimizu et al. (2016) 

ที ่พบว่า การฝึกด้วยแรงต้านความหนักต่ำร่วมกับ

การจำก ัดการไหลเว ียนเล ือด (Low-intensity 

resistance training with BFR) เป็นระยะเวลา 4 

สัปดาห์ ช่วยเพิ ่มการทำงานของเยื ่อบุหลอดเลือด 

(Vascular endothelial function) และเพิ ่มการ

ไหลเว ียนเล ือดส ่วนปลาย (Peripheral blood 

circulation) ในกลุ่มผู ้สูงอายุที ่มีส ุขภาพดีได้อย่าง

มีน ัยสำคัญ อีกทั ้งย ังอาจจะสัมพันธ ์ก ับการปร ับ 
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สมดุลของระบบประสาทอัตโนมัต ิ โดยมีการเพิ ่ม 

การทำงานของระบบประสาทพาราซ ิมพาเทต ิก 

(Parasympathetic tone) และลดการทำงานของ

ระบบประสาทซิมพาเทติก ส่งผลให้หัวใจทำงานได้

อย่างมีประสิทธิภาพสูงขึ้นในสภาวะพัก (Buchheit 

& Gindre, 2006)  

จ ากผลการศ ึ กษาภายหล ั ง การฝ ึก  8 

ส ัปดาห์ พบว ่า กล ุ ่มที ่ได ้ร ับการฝึกด้วยแรงต้าน 

แบบฟังก์ช ันร ่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด  

(FT-BFR) มีร ้อยละของมวลปราศจากไขมัน (Fat 

Free mass) เพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มควบคุม (CON) 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ ่งผลการวิจัยนี ้สามารถ

อธิบายได้จากกลไกทางสรีรวิทยาของการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือด (Blood Flow Restriction: BFR) 

ผสานเข ้าก ับการฝ ึกด ้วยแรงต ้านแบบฟ ังก ์ช ัน 

(Functional Resistance Training) ท ี ่ เน้นการ

เ ค ล ื ่ อ น ไหวแบบ หล ายข ้ อ ต ่ อ  (Mu l t i - j o i n t 

movements) จะก่อให้เกิดภาวะความเครียดทาง

เมแทบอลิซึม (Metabolic stress) ในระดับเซลล์

กล้ามเนื ้อ การจำกัดการไหลเวียนของเลือดดำกลับ

เข้าสู ่หัวใจทำให้เกิดการสะสมของของเสียจากการ

เผาผลาญ (Metabolites) เช ่น กรดแลคติก และ

ไฮโดรเจนไอออน ซึ ่งสภาวะดังกล่าวเป็นตัวกระตุ้น

หล ักให ้ เก ิดการหล ั ่ งฮอร ์โมนที ่ส ่งเสร ิมการสร้าง

กล ้ามเนื ้อ (Anabolic hormones) โดยเฉพาะ 

โกรทฮอร์โมน (Growth Hormone) และอินซูลิน

ไลค์โกรทแฟคเตอร์-1 (IGF-1) ในปริมาณที ่ส ูงขึ ้น 

(Takarada et al., 2000) อีกทั ้งภายใต้สภาวะที ่

เกิดภาวะพร่องออกซิเจนเฉพาะที่ภายในระดับเซลล์

กล้ามเนื ้อ (Local intramuscular hypoxia) จาก

การจำกัดการไหลของเล ือด ทำให้ระบบประสาท

ส่วนกลางจะถูกกระตุ ้นให ้ระดมเส้นใยกล้ามเนื ้อ

ชนิดหดตัวเร็ว (Type II muscle fibers) ให้เข้ามา

ทำงานเร ็วขึ ้นทดแทนเส้นใยกล้ามเนื ้อชนิดหดตัว 

ช้า (Type I) ที่มีอาการล้า (Centner et al., 2019) 

ซึ ่งกล้ามเนื ้อชนิดนี ้จะมีขนาดใหญ่และมีศักยภาพ 

ใ นก า รข ย ายข นาด ไ ด ้ ม า กกว ่ า  ( O g bo r n  & 

Schoenfeld, 2014) รวมไปถึงการเกิดภาวะเซลล์

บวมน้ำ (Cellular swelling) จากการคั่งของเลือด 

ซ ึ ่ งทำหน ้าท ี ่ส ่ งส ัญญาณเช ิงกล (Mechanical 

signal) ไปกระตุ ้น mTORC1 (Mammalian target 

of rapamycin complex 1) ที ่เป็นกลไกสำคัญ 

ในการเพิ ่มการสังเคราะห์โปรต ีนของกล ้ามเนื ้อ 

(Muscle protein synthesis) (Fry et al., 2010) 

ข ้ อม ู ลด ั ง กล ่ า วสอดคล ้ อ งก ั บกา รศ ึ กษาของ 

Thiebaud et al. (2013) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก

ร ่วมก ับ BFR ในกลุ ่มผ ู ้ส ูงอาย ุ  โดยพบว่ากล ุ ่มที ่ 

ฝ ึกด ้วยความหนักต่ำร ่วมกับ BFR มีปร ิมาณมวล

ร่างกายปราศจากไขมัน (Total bone-free lean 

body mass) เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

ใ น ส ่ ว น ข อ ง ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ด ้ า น

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%Fat) เมื ่อเปรียบเทียบร้อยละ

ความเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่ม FT-BFR 

มีเปอร์เซ ็นต์ไขมันลดลงมากกว่ากลุ ่มควบคุมอย่าง 

ม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิ  (p=0.018) การปร ับต ัวน ี ้

ส ามารถอธ ิบายได ้จากภาวะความเคร ียดทาง 

เมแทบอลิซึมที่สูงขึ้น อาจไปกระตุ้นให้ต่อมใต้สมอง

หล ั ่ ง โกรทฮอร ์โมนออกมาในปร ิมาณส ูงเพ ื ่อเร ่ง 
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กระบวนการสลายไขมัน (Lipolysis) (Takarada 

et al. , 2000) ร ่วมกับการฝึกแบบฟังก์ช ันที ่เน้น

การเคลื ่อนไหวหลายข้อต่อซึ ่งกระตุ ้นการทำงาน

กล้ามเนื ้อมัดใหญ่ ทำให้เกิดอัตราการใช้พลังงาน

หลังการออกกำลังกาย (EPOC) ที ่ส ูงขึ ้น ร ่างกาย

จึงจำเป ็นต้องใช ้ไขมันในการฟื ้นฟู  (Loenneke 

et al., 2012) นอกจากนี ้อาจเป ็นผลมาจากการ

เพิ ่มขึ ้นของมวลปราศจากไขมันที ่ช ่วยเพิ ่มอ ัตรา

การเผาผลาญพลังงานขณะพัก (RMR) ให ้ส ูงขึ ้น 

สอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ Sun (2022) ท ี ่ ได ้

ท ำกา รศ ึ กษา เช ิ ง ว ิ เ ค ร าะห ์ อภ ิ ม าน  (Me t a -

analysis) พบว ่า การฝ ึกร ่วมก ับการจำก ัดการ

ไหลเว ียนเล ือดสามารถลดเปอร ์เซ ็นต ์ไขม ันและ 

มวลร่างกายได้อย่างมีนัยสำคัญ อีกทั ้งย ังสอดร ับ 

ก ับการศ ึกษาของ Centner et al . (2019) ท ี ่

ย ืนย ันว่าการออกกำลังกายแบบมีแรงต้านความ

หนักต่ำร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด (BFR) 

ในผ ู ้ส ู งอาย ุ  สามารถพ ัฒนาองค ์ประกอบของ

ร ่ า ง กายแ ล ะ เพ ิ ่ ม ม วล กล ้ า ม เ น ื ้ อ ไ ด ้ อ ย ่ า ง ม ี

ประสิทธ ิภาพ ซ ึ ่งส ่งผลดีต ่ออ ัตราการเผาผลาญ

พลังงานโดยรวม 

สรุปผลการวิจัย การฝ ึกด ้วยแรงต ้าน

แบบฟังก์ช ันร ่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด 

เ ป ็ น แ น ว ท า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย ท ี ่ ม ี ค ว า ม

ปลอดภ ัยและม ีความเหมาะสมในการป ้องก ัน

การเส ื ่อมถอยของร ่างกายในว ัยผ ู ้ ส ู งอาย ุ  โดย

สามารถเพ ิ ่มมวลร ่างกายปราศจากไขม ัน และ

ลดเปอร์ เซ ็นต์ไขมัน และอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพักได ้ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช

ประโยชน  

1.1) คว รม ี ผ ู ้ ฝ ึ กสอนส ่ วนบ ุ คคลหร ื อ

ผ ู ้ เช ี ่ยวชาญด้านว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาในการนำ

โปรแกรมน ี ้ ไปใช ้  โดยผ ู ้ฝ ึกสอนส ่วนบ ุคคลหร ือ

ผู ้เชี ่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาต้องมีความรู้

ความเข้าใจในการประเมินก่อนการออกกำลังกาย

รูปแบบนี้ และสามารถกำหนดระดับแรงดันของสาย

รัด (Cuff pressure) ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย

ของผู ้สูงอายุแต่ละบุคคล และควรมีการดูแลอย่าง

ใกล้ชิดตลอดระยะเวลาการฝึก เพื ่อป้องกันความ

เสี ่ยงและเพิ่มประสิทธิภาพสูงสุดในการปรับตัวของ

สรีรวิทยา 

2. ขอเสนอแนะสําหรับการทําว ิจ ัยครั ้ง

ตอไป  

2.1) ควรม ีการขยายระยะเวลาในการ

ทดลองให้ยาวนานขึ ้นเป ็น 12-24 ส ัปดาห์ หร ือ

มากกว ่านั ้น เพื ่อต ิดตามการเปลี ่ยนแปลงของตัว

แปรที่ต้องอาศัยระยะเวลาในการปรับตัวที่นานกว่า 

(Slower turnover rate) เช่น ความหนาแน่นและ

มวลกระดูก ตลอดจนการลดลงของไขมันในช ่อง

ท้อง ซึ่งระยะเวลา 8 สัปดาห์อาจยังไม่เพียงพอที่จะ

เห็นผลลัพธ์ที่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

2.2) ควรมีการควบคุมหรือติดตามตัวแปร

ด้านโภชนาการ (Nutritional intervention) ของ

กลุ ่มต ัวอย่างควบคู ่ไปกับการฝ ึก โดยเฉพาะการ

บ ันท ึกปร ิมาณพล ั งงานรวม  (Tota l  calo r i c 

intake) และสัดส ่วนโปรตีนที ่ได ้ร ับในแต่ละว ัน 
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เพื ่อให ้สามารถประเมินผลกระทบของการฝึกต่อ

ตัวแปรด้านสัดส่วนร่างกาย (Body composition) 

เช่น น้ำหนักตัว และดัชนีมวลกาย ได้อย่างรัดกุม

และลดความคลาดเคลื่อนจากปัจจัยแทรกซ้อน  

กิตติกรรมประกาศ ได้ร ับการสนับสนุน

จากทุนวิจัยคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ปีงบประมาณ 2569 

การมีสวนรวมในผลงานของผูแตง  

ศิรสิทธิ ์ ศรีศักดินากร ออกแบบการวิจัย 

ดําเนินการทดลอง เก็บรวบรวมขอมูล วิเคราะหและ

แปลผล ตลอดจนเขียนและปรับปรุงบทความวิจัย 

จิตานันท เหลาศิริไพศาล รวมออกแบบ

ระเบียบวิธีวิจัย สนับสนุนเครื่องมือและหองปฏิบัติการ 

ณ ัฐพล  อ ุบลส ูตรวาน ิช  ร วมออกแบบ

ระเบียบวิธีวิจัย ประเมินและคัดกรองภาวะสุขภาพ

ของกลุมตัวอยาง 

นภ ัสกร  ชื ่น ศ ิร ิ กําหนดว ัตถ ุประสงค  

ออกแบบการวิจัยและเครื่องมือ สนับสนุนเครื่องมือ 

อุปกรณและหองปฏิบัติการ วิเคราะหและแปลผล 

และรวมแกไขบทความวิจัย  

ทั้งนี ้ ผู วิจัยทุกทานมีสวนรวมในการดูแล

ความปลอดภัยของอาสาสมัครตลอดการทดสอบ

และฝกปฏิบัติ รวมถึงไดอานและตรวจสอบความ

ถูกตองของบทความฉบับสมบูรณนี้ 
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สุ ่มแบบกลุ ่ม (Multistage Stratified Cluster Sampling) 

เคร ื ่องม ือท ี ่ ใช ้ ในการเก ็บข ้อม ูลค ือแบบสอบถามการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ ่ง แบ่งเป็น 

4 ส่วน รวม 19 ข้อ มีค่าความตรงเชิงเนื ้อหาโดยมีค่าดัชนี

ความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1.00 และค่าความเชื ่อม ั ่น 

(Cronbach's alpha) ของแบบสอบถามด้านการส่งเสร ิม

กิจกรรมทางกายเท่ากับ 0.92 ส่วนด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง

เท่ากับ 0.02 จึงรายงานผลเป็นรายข้อ วิเคราะห์ข้อมูลเชิง

ปริมาณด้วยสถิติพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี ่ย (M) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ

ด้วยการวิเคราะห์เนื ้อหา 

ผลการวิจัย สภาพการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทาง

กายของ โรง เ ร ี ยนอย ู ่ ในระด ับปานกลาง (M=3.30 , 

SD=1.06) โดยทรัพยากรที ่นักเรียนรับรู ้มากที ่สุดคือสนาม

กีฬาและสระว่ายน้ำ ขณะที่พฤติกรรมเนือยนิ ่งซึ ่งรายงาน

เป็นรายข้อ พบพฤติกรรมเสี ่ยงด้านการใช้หน้าจอสูงที ่ส ุด 

(M=3.68) ส่วนพฤติกรรมป้องกันพบการพักสายตาอยู ่ใน

ระดับส ูง (M=3.27) แต่การมีก ิจกรรมทางกายต่ำที ่ส ุด 

(M=2.56) สำหรับความต้องการของนักเรียนประกอบด้วย 

4 ประเด็น ได้แก่ การส่งเสริมกิจกรรมที ่หลากหลาย การ

จัดช่วงพักระหว่างคาบเรียน การเพิ่มการแข่งขันกีฬา และ

การพัฒนาพื้นที่และอุปกรณ์ 

สร ุปผลการว ิจ ัย  ผลการศ ึกษาสะท ้อนว ่ า

สถานศ ึกษาควรให ้ความสำค ัญก ับการยกระด ับการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้ครอบคลุมวิถ ีช ีว ิตประจำวัน

มากขึ ้น ควบคู ่กับการลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งของนักเร ียน 

โดยสามารถนำข้อเสนอแนะทั้ง 4 ด้านที ่น ักเรียนสะท้อน

ไว้ไปประยุกต์ใช้ประกอบการกำหนดแนวทางส่งเสริมสุข

ภาวะของสถานศึกษาต่อไป 
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Abstract  

Background  The dec l in ing physical 
act iv ity among Thai students, in contrast to 
the i r  i nc reas ing  sc reen  t ime  behav io r ,  has 
adversely affected their well -being. Schools 
a re  t he r e f o r e  v i t a l  s t r a t e g i c  s e t t i n g s  f o r 
creating an ecosystem conducive to physical 
activity. 

Purpose  The purpose o f  th i s  s tudy 
was  t o  ( 1 )  e x am i n e  t h e  s t a t e  o f  ph y s i c a l 
a c t i v i t y  p r o m o t i o n ,  ( 2 )  s t u d y  s ed e n t a r y 
behav io r ,  and (3)  synthes ize gu ide l ines fo r 
p romot i ng  phys i c a l  a c t i v i t y  and  reduc i n g 
sedentary behavior among secondary school 
students. 

Methods  Th i s  s tudy  samp led  226 
secondary school students from a school in 
N o n t h a b u r i  p r o v i n c e .  T h e  s c h o o l  w a s 
se lec ted th rough  pu rpos i ve  sampl ing ,  and 
s t u d e n t s  w e r e  r e c r u i t e d  v i a  m u l t i s t a g e 
s t rat i fied c luster  sampl ing.  The in st rument 
was  a  19 - i t em q u e s t i o nna i r e  on  p hy s i c a l 
act iv i ty promot ion and sedentary behav ior 
across 4 parts,  with content validity ( IOC) of 
1.00 and reliability (Cronbach's alpha) of 0.92 
fo r the physical act iv ity promotion subscale 
and 0.02 for the sedentary behavior subscale; 
s edent a r y  i t ems  we re  the re fo re  repo r ted 
individually. Quantitat ive data were analyzed 

u s i n g  d e s c r i p t i v e  s t a t i s t i c s  ( M ,  S D ) ,  a nd 
qualitative data using content analysis. 

Results The state of physical activity 
promot ion in the school was at a moderate 
leve l  (M=3.30 ,  SD=1 .06 ) ,  w i th  spo r ts  fields 
a n d  s w i m m i n g  p o o l s  b e i n g  t h e  m o s t 
perceived resources. Sedentary behavior was 
reported i tem by item: sc reen t ime was the 
highest r i sk behavior  (M=3.68) ,  whi le among 
protective behaviors , taking breaks  was high 
(M=3.27) but engaging in physical activity was 
t h e  l owe s t  (M=2 . 56 ) .  S t ud en t s '  demands 
cons isted of  four  i ssues:  promot ing d iverse 
act iv it ies ,  providing class breaks,  increas ing 
sports  competit ions,  and develop ing spaces 
and equipment. 

Conclusion The findings suggest that 
schools should priori t ize enhancing physical 
activity promotion to be more integrated into 
students '  da i ly rout ines ,  alongs ide reducing 
sedentary behavior .  These four suggestions 
r efle c t ed  b y  s t ud en t s  c an  b e  ap p l i e d  to 
i n f o r m  s c h o o l - b a s e d  h e a l t h  p r o m o t i o n 
guidelines. 
 
Key  Words :  Phys i c a l  a c t i v i t y  /  Seden ta r y 
b e h a v i o r  /  S c h o o l  h e a l t h  p r o m o t i o n 
guidelines
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity: 

PA) ท ี ่ เพ ียงพอเป ็นรากฐานสำค ัญของส ุขภาวะ 

ในกล ุ ่มน ักเร ียนว ัยม ัธยมศ ึกษา การม ีก ิจกรรม 

ทางกายอย ่างสม ่ำเสมอส ่งผลด ีต ่อสมรรถภาพ 

ทางกาย สติปัญญา สุขภาพจิต และลดความเสี ่ยง

ต ่อโรคไม่ต ิดต่อเร ื ้อร ัง (Non-Communicable 

Diseases: NCDs) ในระยะยาว (World Health 

Organization, 2022) ในทางตรงกันข้าม การมี

ก ิจกรรมทางกายไม่เพ ียงพอคาดว ่าจะก่อให้ เก ิด

ผู ้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื ้อรังรายใหม่เกือบ 500 ล้าน

คนระหว ่ า งป ี  ค . ศ .  2020 - 2030  และสร ้ า ง 

ภาระค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลสูงถึง 27,000 

ล ้ า นด อล ล า ร ์ ส ห ร ั ฐ ต ่ อป ี  (Wo r l d  H e a l t h 

Organization, 2022) องค์การอนามัยโลกจึงได ้

ร ิเร ิ ่มแผนปฏิบัติการส่งเสร ิมกิจกรรมทางกายโลก 

ค.ศ.  2018-2030 (Global Act ion Plan on 

Physical Activity 2018-2030: GAPPA) กำหนด

เป ้ าหมายลดอ ั ตราการม ี ก ิ จกรรมทางกาย ไม ่

เพียงพอลงร้อยละ 15 ภายในปี ค.ศ. 2030 โดยมี

สถานศึกษาเป ็นพื ้นท ี ่ย ุทธศาสตร์หล ัก (World 

Health Organization, 2018) 

สถานการณ ์ก ิ จกรรมทางกายในกล ุ ่ ม

ว ัยรุ ่นทั ่วโลกยังคงวิกฤต บทความวิจ ัยในวารสาร 

The Lancet Child & Adolescent Health 

พบว่า วัยรุ ่นทั ่วโลกกว่าร้อยละ 81 มีกิจกรรมทาง

กายไม่เพียงพอตามข้อแนะนำ โดยตัวเลขนี ้แทบ 

ไม่เปลี ่ยนแปลงตั ้งแต่ปี พ.ศ. 2544 ถึง พ.ศ. 2559 

และองค์การอนามัยโลกได้ย ืนยันอีกครั ้งใน พ.ศ. 

2567 ว ่าสถานการณ ์ด ั งกล ่ าวย ั งไม ่ ได ้ร ับการ 

แก้ไข (Guthold et al., 2020; World Health 

Organization, 2020) โดยพบความเหล ื ่อมล ้ำ 

ด้านเพศอย่างชัดเจน กล่าวคือวัยรุ ่นหญิงมีกิจกรรม

ทางกายไม่เพียงพอสูงถึงร้อยละ 85 ขณะที่ว ัยร ุ ่น

ชายอยู่ที ่ร้อยละ 78 (Guthold et al., 2020) สวน

ทางกับแนวโน้มพฤติกรรมเนือยนิ ่ง (Sedentary 

Behavior) ที ่เพิ ่มสูงขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง โดยเฉพาะ

การใช้เวลาอยู ่หน้าจอ ซึ ่งได้ร ับการยืนยันว่าเป ็น

ปัจจ ัยเส ี ่ยงอิสระต่อภาวะน้ำหนักเก ิน โรคอ้วน 

ภาวะเมแทบอลิกซินโดรม และปัญหาสุขภาพจิต 

(Carson et al. , 2016) งานวิจ ัยล ่าส ุดยังยืนยัน

ความสัมพันธ์แบบปริมาณ-การตอบสนอง (dose-

response) ระหว่างเวลาหน้าจอกับปัจจัยเสี ่ยงต่อ

กลุ ่มอาการเมแทบอล ิกในว ัยร ุ ่น (Musa et al., 

2022) 

สำหรับประเทศไทย ข้อมูลจากสมุดพก

รายงานผลการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายสำหร ับ

เด ็กและเยาวชนไทย พ.ศ .  2565 (Tha i land 

Report Card) พบว่า เด็กและเยาวชนไทย (อาย ุ 

6-17 ปี) มีก ิจกรรมทางกายเพียงพอเพียงร้อยละ 

27 (เกรด D) และลดลงเหลือร ้อยละ 19 ในช่วง

การระบาดของโรคโควิด-19 (Widyastari et al., 

2022) ขณะที ่พฤติกรรมเนือยนิ ่งโดยเฉพาะเวลา

หน้าจอได้ "เกรดสอบตก" (F) เนื ่องจากมีเพียงร้อย

ละ 15 ที ่ใช้เวลาหน้าจอเพื ่อความบันเทิงไม่เกิน 2 

ช ั ่ ว โมงต ่อว ันตามเกณฑ ์ท ี ่ แนะนำ (Tha i land 

Physical Activity Knowledge Development 

Centre, 2022) ในบริบทของนักเรียนมัธยมศึกษา 

พบพฤติกรรมเนือยนิ ่งเฉลี ่ยสูงถึง 241-284 นาที 
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ต ่อว ัน (Roiampang et al . ,  2022) และเด ็ก 

และเยาวชนไทยหน ึ ่ ง ในสาม  (ร ้ อยละ 33)  ม ี

ความเคร ียดหร ือว ิตกก ังวลระด ับปานกลางถ ึง

รุนแรง (Widyastari et al., 2022) สอดคล้องกับ

หลักฐานเชิงระบบที ่พบว่าการมีกิจกรรมทางกาย

ส ูงช ่วยลดความเส ี ่ยงโรคซ ึมเศร ้าได ้ร ้อยละ 17 

และความว ิตกกังวลได้ร ้อยละ 26 (Wanjau et 

al., 2023) 

สถานศึกษาถือเป็นพื ้นที ่ย ุทธศาสตร์ที ่ม ี

ความสำคัญและเหมาะสมอย่างยิ ่งในการส่งเสร ิม

กิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน เนื่องจากเด็ก

และเยาวชนใช้เวลาอยู ่ในโรงเรียนมากกว่าสถานที่

อื ่นๆ นอกเหนือจากที ่บ้าน ทำให้โรงเรียนเป็นพื้นที ่

ท ี ่สามารถเข้าถ ึงและส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้ 

ก ับประชากรกล ุ ่มใหญ ่ได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ 

(World Heal th Organ iza t ion ,  2021) ท ั ้ ง

องค์การอนามัยโลก (WHO) และศูนย์ควบคุมและ

ป้องกันโรคแห่งสหรัฐอเมริกา (CDC) จึงกำหนดให้

โรงเรียนเป็นหน่วยปฏิบัติการหลัก และสนับสนุน

การใช้แนวทางแบบองค์รวม (Whole-of-school 

approach) ในการจ ัดก ิจกรรมเพ ื ่อเพ ิ ่มโอกาส 

ในการเคลื ่อนไหวร่างกาย (Centers for Disease 

Cont ro l  and Prevent ion ,  2019 ;  Wor ld 

Health Organization, 2021) สำหรับประเทศ

ไทยได้ม ีการขับเคลื ่อนนโยบายที ่เก ี ่ยวข้องอย ่าง

ช ัดเจน ภายใต้แผนการส่งเสร ิมกิจกรรมทางกาย 

พ . ศ .  2561 - 25 7 3  ซ ึ ่ ง ก ำห น ด เป ้ า หม า ย ให ้

สถานศึกษาไม่น้อยกว่าร้อยละ 60 มีการส่งเสร ิม

ก ิจกรรมทางกาย (Department of Health, 

Ministry of Public Health, 2023) รวมถึงการ

นำแนวค ิดการจ ัดการเช ิ งระบบแบบ 4PC ของ 

ศ ูนย ์พ ัฒนาองค ์ความร ู ้ ด ้ านก ิจกรรมทางกาย

ประเทศไทย (TPAK) และ สสส. มาใช ้เป ็นกรอบ

การดำเนินงานสำหรับโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทาง

กาย ประกอบด ้ วย  Act ive  Po l i cy ,  Act i ve 

People, Active Program, Active Place และ 

Active Classroom (Katewongsa et al., 2020) 

ควบคู ่ก ับย ุทธศาสตร ์ EMPACT (Educational 

setting, Menage/Family, Policy, Academic, 

Community และ Technology) ตามแผนการ

ส่งเสร ิมกิจกรรมทางกายสำหรับเด ็กและเยาวชน 

พ.ศ. 2566-2573 เพื ่อสร้างความร่วมมือกับภาคี

เครือข่ายภายนอกสถานศึกษา (Department of 

Health, Ministry of Public Health, 2023) 

อย่างไรก็ตาม ยังคงมีช ่องว ่างสำคัญระหว ่างการ

กำหนดนโยบายและการนำไปปฏิบัติจร ิง (Gap of 

implementat ion) โดยสถานศ ึกษาส ่วนใหญ ่ 

ย ังขาดข้อม ูลพื ้นฐานท ี ่ เฉพาะเจาะจงเก ี ่ยวก ับ

สถานการณ์กิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมเนือย

นิ ่งของนักเร ียนในบร ิบทของตนเอง (Thailand 

Physical Activity Knowledge Development 

Centre, 2022) การวิจัยครั ้งนี ้จึงมุ ่งสำรวจระดับ

ก ิจกรรมทางกายและพฤต ิกรรม เน ือยน ิ ่ ง ของ

น ักเร ียนม ัธยมศ ึกษา และนำเสนอแนวทางเช ิ ง

ปฏ ิบ ัต ิการสำหร ับสถานศ ึกษาในการส ่ ง เสร ิม

กิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ ่ง เพื ่อปิด

ช ่องว ่างของข ้อม ูลและเสร ิมสร ้างส ุขภาวะของ

นักเรียนอย่างยั ่งยืน
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาสภาพการส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

2 เพ ื ่อศ ึกษาพฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ งของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

3. เพื ่อส ังเคราะห์แนวทางการส ่งเสร ิม

ก ิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเน ือยนิ ่งของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงบรรยาย 

(Descriptive Research) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการ

วิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา รับรองเมื่อ

วันที่ 23 กุมภาพันธ์ 2569 (HREC No. 002/2569) 

เพ ื ่ อศ ึกษาสภาพการส ่ ง เสร ิมก ิจกรรมทางกาย 

พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ ง  และรวบรวมข ้อเสนอแนะ 

เพื่อนำไปสู่การเสนอแนวทางในสถานศึกษา 

กลุมตัวอยาง ประชากรในการวิจัยครั ้งนี้ 

คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาของโรงเรียนแห่งหนึ่ง

ในจังหวัดนนทบุรี ส ังกัดสำนักงานคณะกรรมการ

การศึกษาขั ้นพื ้นฐาน (สพฐ.) จำนวนทั้งสิ ้น 3,100 

คน จาก 84 ห ้องเร ียน 6 ระดับชั ้น โดยแบ่งเป็น 

มัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1-ม.3) ชั ้นละ 15 ห้องเรียน 

ม.1 จำนวน 520 คน, ม.2 จำนวน 510 คน และ 

ม.3 จำนวน 480 คน และมัธยมศึกษาตอนปลาย 

(ม.4-ม.6) ชั้นละ 13 ห้องเรียน ม.4 จำนวน 530 คน, 

ม.5 จำนวน 520 คน และ ม.6 จำนวน 540 คน 

ผู ้ว ิจ ัยเล ือกสถานศึกษาแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) จากนั ้นคำนวณขนาดกลุ ่มตัวอย่างขั ้น

ต ่ำด ้วยส ูตรของ Yamane (1973) โดยกำหนด 

ค่าความคลาดเคลื ่อนที ่ยอมรับได้เท่ากับ 0.07 ซึ ่ง

เป็นการกำหนดโดยผู้วิจัยภายใต้ข้อจำกัดด้านเวลา 

และทรัพยากรของการสำรวจในสถานศึกษาแห่ง

เด ียว และเผื ่อความไม่สมบูรณ์ของแบบสอบถาม

ร้อยละ 10 ได้จำนวน 210 คน จากนั ้นสุ่มตัวอย่าง

แบบหลายขั้นตอนโดยการแบ่งชั้นภูมิร่วมกับการสุ่ม 

แบบกล ุ ่ ม  (Mu l t i s tage  S t ra t ified C luster 

Sampling) ขั ้นที ่ 1 แบ่งประชากรเป็นชั ้นภูมิตาม

ระด ับชั ้น (ม.1-ม.6) ข ั ้นที ่  2 ส ุ ่มเล ือกห้องเร ียน

ระดับชั้นละ 1 ห้องด้วยวิธีจับฉลาก โดยใช้ห้องเรียน

เป็นหน่วยของการสุ ่มและขั ้นที ่ 3 เก็บข้อมูลจาก

นักเร ียนท ุกคนในห้องที ่ส ุ ่มได ้ ท ั ้งน ี ้  ผ ู ้ว ิจ ัยม ิได ้

กำหนดจำนวนกล ุ ่ มต ั วอย ่ างรายช ั ้ นล ่ว งหน ้ า 

เนื่องจากจำนวนที่ได้ขึ้นอยู่กับขนาดของห้องที่สุ ่มได้ 

ซ ึ ่งมีขนาดแตกต่างก ันตามระดับชั ้นและสายการ

เรียน โดยเฉลี่ยห้องละ 32-42 คน ผลการเก็บข้อมูล

ได้กลุ ่มตัวอย่างที ่มีข ้อมูลสมบูรณ์ ม.1 จำนวน 40 

คน, ม.2 จำนวน 38 คน, ม.3 จำนวน 35 คน, ม.4 

จำนวน 40 คน, ม.5 จำนวน 31 คน และ ม.6 

จำนวน 42 คน รวมทั ้ งส ิ ้น 226 คน ซึ ่งมากกว ่า

ขนาดกลุ่มตัวอย่างขั้นต่ำที่คำนวณไว้ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เป็นนักเรียนระดับชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 

1-6 ที่กำลังศึกษาอยู่ที ่โรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่ง

ในจ ังหวัดนนทบุร ี ส ังกัดสำนักงานคณะกรรมการ

การศึกษาขั ้นพื ้นฐาน (สพฐ.) ในภาคเร ียนที ่ 2 ป ี

การศึกษา 2568
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2. สามารถอ่านและตอบแบบสอบถามได้

ด้วยตนเอง โดยนักเรียนแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วม

การวิจ ัยด้วยตนเอง พร้อมทั ้งมีบิดา มารดา หรือ

ผู ้ปกครองลงนามให้ความยินยอมในหนังสือแสดง

เจตนายินยอมก่อนเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผู เข ารวมวิจัยออก

จากการวิจัย 

1. บิดา มารดา หรือผู้ปกครองไม่ให้ความ

ยินยอม หรือนักเรียนขอถอนความยินยอมระหว่าง

การเก็บรวบรวมข้อมูล  

2. นักเรียนตอบแบบสอบถามไม่ครบถ้วน 

หร ือไม ่สามารถให ้ข ้อม ูลได ้ครบตามข ั ้นตอนที ่

กำหนด 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. การศึกษาเอกสารและงานวิจัย ผู ้ว ิจัย

ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจ ัยที ่เกี ่ยวข้องกับ

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือย

นิ ่ง เพื่อใช้เป็นแนวทางในการออกแบบเครื่องมือที่ใช้

ในการวิจัยให้สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มเป้าหมาย 

2. การสร้างเครื ่องมือวิจัย เครื ่องมือที ่ใช้

สำหรับทำการวิจัยในครั ้งนี ้ คือ แบบสอบถามการ

ส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ ่ง 

ของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษา ซึ ่งผู ้ว ิจัยพัฒนาและ

ปร ั บป ร ุ ง จ ากแบ บส อบถา มขอ งก ร มอนาม ั ย 

กระทรวงสาธารณสุข แบบสอบถามแบ่งเป็น 4 ส่วน 

รวม 19 ข้อ ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบ

แบบสอบถาม มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ 

(Check-list) จำนวน 2 ข้อ ครอบคลุมข้อมูลพื้นฐาน 

ได้แก่ ระดับชั ้นเรียน และเพศ ส่วนที่ 2 การส่งเสริม

กิจกรรมทางกายในโรงเรียน แบ่งเป็น Check-list 3 

ข้อ (17 รายการย่อย ด้านสภาพแวดล้อม พื ้นที ่สุข

ภาวะ และสถานประกอบกิจกรรม เล ือกตอบได ้

มากกว่า 1 รายการ) และมาตรประมาณค่า 5 ระดับ 

(5-point Likert scale) 8 ข้อ ประเมินระดับการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ส่วนที่ 3 พฤติกรรมเนือย

นิ ่ง ใช ้มาตรวัด 4 ระดับ (4-point scale) 5 ข้อ 

ประเมินความถี่พฤติกรรมเนือยนิ่งในชีวิตประจำวัน 

และส่วนที ่ 4 ข้อเสนอแนะของนักเรียน มีลักษณะ

เป็นคำถามปลายเปิด (Open-ended) 1 ข้อ เพื ่อ

สำรวจความคิดเห็นของนักเรียนต่อแนวทางการจัด

กิจกรรมลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในโรงเรียน 

3. การตรวจสอบคุณภาพเครื ่องมือ การ

ประเมินความตรงเชิงเน ื ้อหาของแบบสอบถามใน 

การว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้  ผ ู ้ว ิจ ัยได ้นำแบบสอบถามไปให ้

ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 3 ท่าน อาจารย์ประจำสาขาวิชา

สุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ตรวจสอบความถูกต้อง ความตรงเชิง

เน ื ้อหา และภาษา การประเมินดำเนินการโดยใช้ 

ด ั ชน ี ค ว ามสอดคล ้ อ ง ระหว ่ า งข ้ อคำถ าม ก ั บ

ว ัตถ ุประสงค ์  (IOC) ผลการตรวจสอบพบว ่าข ้อ

คำถามท ุกข ้อม ีค ่า IOC ผ่านเกณฑ์เท ่าก ับ 1.00 

สะท้อนให้เห็นว่าแบบสอบถามฉบับนี้มีความตรงเชิง

เนื ้อหาอยู ่ในระดับที่เหมาะสม และตรวจสอบความ

เที ่ยง (Cronbach's alpha) พบว่า แบบสอบถาม

ด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (8 ข้อ) มีค่าเท่ากับ 

0.92 ส ่วนแบบสอบถามด้านพฤติกรรมเน ือยน ิ ่ ง 

(5 ข้อ) มีค่าเท่ากับ 0.02 เนื่องจากข้อคำถามประเมิน

พฤติกรรมหลายมิต ิท ี ่ เป็นอ ิสระต ่อก ัน อีกทั ้งย ัง 
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ประกอบด้วยพฤติกรรมที่มีทิศทางการแปลผลตรงกัน

ข้าม ได้แก่ พฤติกรรมเสี ่ยงและพฤติกรรมป้องกัน 

ผู้วิจัยจึงไม่คำนวณคะแนนรวมของแบบสอบถามส่วน

นี ้ แต่นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลแยกตามกลุ ่ม

พฤติกรรมเสี ่ยงและพฤติกรรมป้องกันเป็นรายข้อ 

เพื่อป้องกันการตีความคลาดเคลื่อน จากนั้นผู้วิจัยได้

นำข้อเสนอแนะมาปรับปรุงแก้ไขข้อคำถามให้มีความ

สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู ้วิจัยประสาน

กับโรงเรียนและแจกหนังสือแสดงเจตนายินยอมให้

น ักเร ียนนำกล ับไปให้ผ ู ้ปกครองลงนามล่วงหน ้า 

จากนั ้นลงพื ้นที ่ เก ็บข ้อมูลด ้วยตนเอง โดยชี ้แจง

วัตถุประสงค์ ขั ้นตอน และสิทธิของผู ้เข ้าร่วมวิจ ัย

ก่อนแจกแบบสอบถาม และเก็บเฉพาะจากนักเรียน

ที่มีหนังสือยินยอม เมื่อสิ้นสุดการเก็บข้อมูล ผู้วิจัย

ตรวจสอบความครบถ ้วนถูกต ้องของข้อมูลก ่อน

นำไปวิเคราะห์ทางสถิติตามวัตถุประสงค์การวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล จากแบบสอบถาม

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

ดำเน ินการโดยใช ้ โปรแกรมสำเร ็จร ูปทางสถ ิต ิ 

(SPSS for windows version.29) ดังนี้ 

1. ข้อมูลทั่วไป ทำการวิเคราะห์ด้วยสถิติ

เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ การ

แจกแจงความถ ี ่  (Frequency) และค ่าร ้อยละ 

(Percentage) 

2. ข ้อม ูลเช ิงปร ิมาณด ้านการส ่งเสร ิม

กิจกรรมทางกาย นำคะแนนที่ได้จากข้อคำถามแบบ

มาตรประมาณค่า 5 ระดับ และด้านพฤติกรรมเนือย

นิ ่ง นำคะแนนที ่ได้จากข้อคำถามแบบมาตรวัด 4 

ระดับ มาวิเคราะห์โดยใช้ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

3. ข้อมูลเชิงค ุณภาพ จากข้อเสนอแนะ

ของน ัก เร ียน (คำถามปลายเป ิด)  ผ ู ้ ว ิจ ัยนำมา

ว ิ เคราะห ์ด ้วยการว ิ เคราะห ์ เน ื ้อหา (Content 

Analysis) โดยการลงรหัส (Coding) และจัดกลุ ่ม

ข้อมูลเพื ่อสังเคราะห์เป็นประเด็นสำคัญ (Theme) 

สำหร ับนำไปใช ้ เป ็นแนวทางการจ ัดก ิจกรรมใน

สถานศึกษา 

 

ผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสภาพการส่งเสริม

ก ิจกรรมทางกาย พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ ง  และการ

วิเคราะห์ข้อเสนอแนะเพื ่อหาแนวทางการส่งเสริม

ก ิจกรรมทางกายของน ัก เร ียนช ั ้ นม ั ธยมศ ึกษา 

สามารถอธิบายผลการวิจัยได้ดังนี้ 

สภาพการส่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา จากการสำรวจข้อมูลทั ่วไป

ของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 226 คน พบว่าเป็นเพศชาย 

136 คน (ร้อยละ 60.20) เพศหญิง 87 คน (ร้อยละ 

38.50) และไม่ระบุเพศ 3 คน (ร้อยละ 1.30) โดย

กระจายตัวอยู ่ในระดับชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 1-6 ซึ ่ง

ระดับชั ้นที ่มีสัดส่วนมากที ่สุดคือมัธยมศึกษาปีที ่ 6 

จำนวน 42 คน (ร้อยละ 18.60)  

สภาพการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายใน

โรงเรียน (ดังตารางที่ 1) เป็นคำถามแบบตรวจสอบ

รายการที ่นักเรียนเลือกตอบได้มากกว่า 1 รายการ 

ค่าร้อยละในแต่ละด้านจึงคำนวณจากจำนวนคำตอบ

ทั้งหมดในด้านนั ้น มิใช่ร ้อยละของผู ้ตอบ ทั ้งหมด 
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ตารางท่ี 1 สภาพการสงเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน ดานสภาพแวดลอม ดานพื้นที่สุขภาวะ และ

ดานสถานประกอบกิจกรรมทางกาย  
 

       การสงเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน     จํานวนคําตอบ รอยละ 

ดานสภาพแวดลอม   

ทางดานทางเทาที่ปลอดภัย 139 18.10 

ทางเดินเทามีหลังคา 130 16.93 

ทางจักรยาน 68 08.85 

ทางมาลาย/สะพานลอย 107 13.93 

ไฟถนน 86 11.20 

ปายควบคุมความเร็วรถ 75 9.77 

ที่จอดรถจักรยาน 79 10.29 

พื้นที่รับ-สงนักเรียน 82 10.68 

รวม 766 100.00 

ดานพื้นที่สุขภาวะ   

สนามกีฬา 185 28.07 

สวนสาธารณะ/สนามหญา 159 24.13 

พื้นที่สําหรับออกกําลังกาย 155 23.52 

ปายรณรงคการเดิน การปนจักรยาน หรือการใชบันได 79 11.99 

สนามเด็กเลน 79 11.99 

รวม 657 100.00 

ดานสถานประกอบกิจกรรมทางกาย   

หองออกกําลังกาย (Fitness) 147 26.63 

อุปกรณออกกําลังกายกลางแจง 133 24.09 

สระวายน้ํา 151 27.36 

การเปดใหชุมชนใชพื้นที่ในสถานศึกษา 120 21.73 

รวม 551 100.00 

 

หมายเหตุ  ขอคําถามนี้เปนแบบตรวจสอบรายการ (Check-list) ที่ผูตอบสามารถเลือกไดมากกวาหนึ่ง

คําตอบ ดังนั้นผลรวมของจํานวนคําตอบในแตละดาน จึงมากกวาจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 

และคารอยละในตารางคํานวณจากจํานวนคําตอบทั้งหมดในแตละดาน มิใชจากจํานวนผูตอบ

รายบุคคล 
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226 คน ผลการสำรวจพบว่า ด้านสภาพแวดล้อม

นักเร ียนเล ือกทางเท้าที ่ปลอดภัยมากที ่ส ุด (139 

คำตอบ ร้อยละ 18.10) และทางจักรยานน้อยที ่ส ุด 

(68 คำตอบ ร้อยละ 8.85) ด้านพื้นที่สุขภาวะเลือก

สนามกีฬามากที ่สุด (185 คำตอบ ร้อยละ 28.07) 

ด ้านสถานประกอบก ิจกรรมทางกาย เล ือกสระ 

ว่ายน้ำมากที ่สุด (151 คำตอบ ร้อยละ 27.36) และ

การเปิดให้ชุมชนใช้พื ้นที ่น ้อยที ่ส ุด (120 คำตอบ 

ร้อยละ 21.73) 

ในด้านกิจกรรมทางกาย (ดังตารางที ่ 2) 

พบว ่า การส่งเสร ิมโดยรวมอยู ่ในระดับปานกลาง 

(M=3.30, SD=1.06) โดยรายการที ่ม ีค่าเฉลี ่ยสูง 

 

ตารางท่ี 2 สภาพการสงเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนดานกิจกรรมทางกาย 
 

ดานกิจกรรมทางกาย M  SD ระดับ 

1. โรงเรียนมีการบูรณาการกิจกรรมทางกายในรายวิชา

เรียนตางๆ 

3.28 0.95 ปานกลาง 

2. โรง เร ียนม ีก ิจกรรมให ขย ับ ร า งกายหร ือย ืด เส น ใน

ระหวางวัน เชนการลุกข้ึนเดินระหวางคาบเรียน 

3.30 1.12 ปานกลาง 

3. โรงเรียนมีสนาม พื้นที ่ หรืออุปกรณใหเล นและออก

กําลังกายเพียงพอ 

3.40 1.05 ปานกลาง 

4. โรงเรียนจัดกิจกรรมออกกําลังกาย/การแขงขันกีฬาให

นักเรียนเขารวมเปนประจํา 

3.46 1.01 มาก 

5. โรงเร ียนมีกิจกรรมการทําความสะอาดหอง เรียนที่

สงเสริมกิจกรรมทางกาย 

3.10 1.07 ปานกลาง 

6. โรงเรียนมีกลุมสังคมใหเขารวมกิจกรรมทางกาย เชน 

จิตอาสา ชมรม การสงเสริม-ทักษะอาชีพ  

3.38 1.05 ปานกลาง 

7. โ ร ง เ ร ียนสน ับสน ุน ให น ัก เ ร ียนออก กําล ังกายนอก

หองเรียนอยางอิสระ 

3.15 1.07 ปานกลาง 

8. โรงเรียนมีการประชาสัมพันธเรื่องการเคลื่อนไหว เชน 

ปายโปสเตอร คลิปสั้น สื่อมีเดีย 

3.35 1.16 ปานกลาง 

รวม 3.30 1.06 ปานกลาง  
 

หมายเหตุ เกณฑการแปลผล คาเฉลี่ย 5 ระดับ กําหนดคาพิสัย=0.80 ดังนี้ 4.21-5.00=มากที่สุด (เปน

ประจํา), 3.41-4.20=มาก (บอยครั้ง), 2.61-3.40=ปานกลาง (เปนบางครั้ง), 1.81-2.60=นอย 

(นอยครั้ง), 1.00-1.80=นอยท่ีสุด/ไมเคย 
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ที ่ส ุดคือ โรงเร ียนจ ัดกิจกรรมออกกำลังกายหรือ

การแข ่ งข ันก ีฬา เป ็นประจำ อย ู ่ ในระด ับมาก 

(M=3.46, SD=1.01) พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ งของ

นักเรียนชั ้นมัธยมศึกษา (ดังตารางที ่ 3) นำเสนอ

ผลเป็นรายข้อแยกตามกล ุ ่มพฤติกรรมเสี ่ยงและ

พฤติกรรมป้องก ันพบว่า ในกลุ ่มพฤติกรรมเส ี ่ยง 

รายการท ี ่ม ีค ่ าเฉล ี ่ยส ูงท ี ่ส ุดค ือ การใช ้หน ้าจอ 

(มือถือ/แท็บเล็ต/คอมพิวเตอร์) ต่อวันอยู ่ในระดับ

มากท ี ่ส ุด (M=3.68,  SD=0.69) รองลงมาค ือ 

ความรู ้ส ึกเมื ่อยล้าหรือปวดตาหลังใช้หน้าจอเป็น

เวลานานในระดับมาก (M=2.84, SD=0.89) และ

การนั ่งเรียนหรือนั ่งทำงานต่อเน ื ่องโดยไม่ล ุกขึ ้น 

 

ตารางที่ 3 พฤติกรรมเนือยนิ่งของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
 

รายการ M  SD ระดับ 

พฤติกรรมเสี่ยง    

1. โดยเฉลี่ยคุณใชเวลานั่งเรียนหรือนั่งทํางานโดย 

ไมลุกขึ้นเคลื่อนไหวรางกาย นานเกิน 60 นาที

ตอครั้งประมาณก่ีครั้งตอวัน 

2.77 1.07 มาก 

2. โดยเฉลี ่ยค ุณใช หน าจอ (ม ือถ ือ/แท ็บเล ็ต/

คอมพิวเตอร) รวมวันละประมาณก่ีชั่วโมง 

3.68 0.69 มากที่สุด  

 

3. คุณรูสึกเมื่อยลา ปวดตา หรือเหมอ หลังจาก

นั่งเรียนหรือใชหนาจอเปนเวลานาน 

2.84 0.89 มาก 

พฤติกรรมปองกัน    

4. ภายใน 1 วัน คุณพักสายตาหรือขยับลุกยืน

ทุกๆ 30-60 นาทีบอยแคไหน 

3.27 0.66 มากที่สุด  

5. โดยเฉลี่ยคุณมีกิจกรรมทางกาย เชน เดินเร็ว 

วิ่ง เลนกีฬา หรือเคลื่อนไหวรางกายรวมวันละ

ก่ีนาที 

2.56 1.01 มาก 

 

หมายเหตุ เกณฑการแปลผล 3.26-4.00=มากที่สุด (เปนประจํา), 2.51-3.25=มาก (บอย), 1.76-2.50=

นอย (บางครั้ง), 1.00-1.75=นอยที่สุด/ไมเคย (ไมคํานวณคะแนนรวมทั้งฉบับ เนื่องจากคา

ความเชื่อมั่นต่ํา (α=.02) และขอคําถามมีทั้งพฤติกรรมเสี่ยงและพฤติกรรมปองกันซึ่งแปลผล

คนละทิศทาง) 
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เคลื ่อนไหวร่างกาย (M=2.77, SD=1.07) ซึ ่งทั ้ง

สองรายการอยู ่ ในระด ับมาก จ ัดเป ็นพฤติกรรม

เสี ่ยงที ่ควรได้ร ับการแก้ไข ส ่วนในกลุ ่มพฤติกรรม

ป้องกัน พบว ่าการพักสายตาหร ือขยับล ุกยืนทุก 

30-60 นาท ี อย ู ่ ในระด ับมากท ี ่ส ุด (M=3.27 , 

SD=0.66) สะท้อนผลเชิงบวกว่านักเรียนส่วนหนึ ่ง

มีการพักสายตาระหว่างวันอยู ่แล ้ว ขณะที ่การม ี

กิจกรรมทางกาย เช่น เดินเร็ว วิ ่ง เล่นกีฬา อยู ่ใน

ระดับมาก (M=2.56, SD=1.01) ซึ ่งเป็นค่าเฉลี ่ย

ต่ำที่สุดในบรรดารายการทั้งหมด สะท้อนว่ากิจกรรม

ทางกายทดแทนยังเป็นจุดที ่ควรได้ร ับการส ่งเสร ิม

เพิ ่มเต ิม 

แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและ

ลดพฤติกรรมเนือยนิ ่ง จากข้อเสนอแนะปลายเปิด

ของน ักเร ียนจำนวน 185 คน จากกล ุ ่มต ัวอย ่าง

ทั ้งหมด 226 คน ผู ้ว ิจ ัยว ิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ

จำแนกเนื ้อหาข้อความ วิเคราะห์และสังเคราะห์

เป็นประเด็นสำคัญ ผลการว ิเคราะห์นำไปส ู ่การ

ส ังเคราะห์แนวทางความต ้องการได ้ 4 ประเด็น

หลัก ได้แก่ (1) ด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

นักเร ียนต้องการให้มีการบูรณาการกิจกรรมทาง

กายร่วมกับรายวิชาทั ่วไป รวมถึงการจัดกิจกรรม

จิตอาสาและเพิ ่มการเรียนการสอนที่เปิดโอกาสให้

ขยับร ่างกาย (2) ด้านการลดพฤติกรรมเนือยน ิ ่ง 

ต้องการให้โรงเรียนกำหนดช่วงพักเบรกยืดเส ้นยืด

สายและพ ักสายตาระหว ่างคาบเร ียนประมาณ 

5-10 นาที (3) ด้านการออกกำลังกายและการเล่น

กีฬา ต้องการให้เพิ่มการแข่งขันกีฬาภายในให้มาก

ขึ ้นนอกเหนือจากงานกีฬาสี รวมถึงจัดกิจกรรมที ่

หลากหลายและท ันสมัย เช ่น การเต ้นแอโรบ ิก 

ตามเพลงฮิต หรือกิจกรรมวิ ่งส่งเสริมสุขภาพ และ 

(4 )  ด ้ านพ ื ้ นท ี ่ และอ ุปกรณ ์  ต ้องการให ้ม ีการ

ซ่อมแซมอุปกรณ์กีฬาให้พร้อมใช้งาน และเพิ่มพื้นที่

สำหร ับการออกกำล ังกายในร ่มเพ ื ่อหล ีกเล ี ่ ยง

แสงแดด รวมถ ึงความต ้ องการห ้ องฟ ิต เนสท ี ่

นักเรียนสามารถเข้าถึงได้ง่ายขึ ้น 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยเรื ่อง แนวทางของสถานศึกษาใน

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือย

นิ ่งของนักเร ียนชั ้นม ัธยมศ ึกษา มีประเด็นนำมา

อภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 

1. สภาพการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกาย 

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ผลการสำรวจสะท้อนให้

เห็นถึงช่องว่างระหว่างโครงสร้างพื ้นฐานด้านกีฬา 

กับสภาพแวดล้อมที ่เอ ื ้อต่อวิถ ีชีว ิตกระฉับกระเฉง 

(Active Living) อย่างชัดเจน กล่าวคือ ทรัพยากร 

ที ่นักเรียนรับรู้ในสัดส่วนสูงที ่สุดล้วนเป็นสิ่งอำนวย 

ความสะดวกสำหร ับก ีฬาแบบแผน ได้แก ่ สนาม 

กีฬา (ร้อยละ 28.07) สระว่ายน้ำ (ร้อยละ 27.36) 

และห ้อง F i tness  (ร ้ อยละ 26 .63)  ในขณะท ี ่

สภาพแวดล ้อมท ี ่สน ับสน ุนก ิจกรรมทางกายใน

ช ีว ิตประจำว ันอย ่าง "ป ้ายรณรงค ์การเด ิน/ปั ่น

จักรยาน" กลับมีสัดส่วนที ่ต่ำกว่ามากเพียงร้อยละ 

11.99 สอดคล้องกับผลประเมินด้านกิจกรรมทาง

กายในภาพรวมที่อยู ่ในระดับปานกลาง (M=3.30) 

โดยกิจกรรมท ี ่ โรงเร ียนดำเน ินการได ้ด ีท ี ่ส ุดคือ 

"การจ ัดแข่งข ันก ีฬา" (M=3.46) แต ่ก ิจกรรมท ี ่ 
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สอดแทรกในวิถีช ีว ิตประจำวัน เช่น การบูรณาการ 

ในรายว ิชา (M=3.28) และการทำความสะอาด

ห้องเร ียน (M=3.10) กลับอย ู ่ ในระด ับที ่ต ่ำกว ่า 

ผลการวิจัยนี ้ชี ้ให้เห็นว่า การส่งเสริมกิจกรรมทาง

กายในสถานศึกษาย ังคงต ิดอย ู ่ ในกรอบคิดแบบ 

"เน้นกีฬาเป็นฐาน (Sport-based)" และมีลักษณะ

การจัดกิจกรรมแบบเป็นครั ้งคราว (Occasional) 

มากกว่าการสร้างวัฒนธรรมการเคลื ่อนไหวให้เป็น

ว ิถ ีปฏ ิบ ัต ิประจำ (Regular  Pract ice) การม ี

ทรัพยากรเชิงกายภาพด้านกีฬาเพียงอย่างเดียวจึง

ไม่เพียงพอที่จะดึงดูดนักเรียนได้ทุกคน ประเด็นนี ้

สอดคล้องกับ Centers for Disease Control and 

Prevention (2019) และ Cornett et al. (2023) 

ท ี ่ ระบ ุว ่ าสถานศ ึกษาจำเป ็นต ้องใช ้กลย ุทธ ์ท ี ่

หลากหลายตามกรอบแนวคิดแบบองค์รวม เพ ื ่อ

สร ้างความเสมอภาคในการมีก ิจกรรมทางกายให้

ครอบคลุมนักเร ียนทุกกลุ ่ม เช ่นเด ียวกับแนวทาง 

Whole-of-school approach ขององค์การอนามัย

โลก (WHO, 2021) ท ี ่แนะนำให ้บ ูรณาการการ

เคลื่อนไหวแทรกซึมอยู่ในทุกมิติ ทั้งในช่วงก่อนเรียน 

พ ักกลางว ัน  และสภาพแวดล ้อมในห ้ อง เร ี ยน  

โดยไม่ต้องพึ ่งพาสนามกีฬาเป็นหลัก นอกจากนี ้ 

ผลการว ิจ ัยจากการรับร ู ้ของน ักเร ียนสะท้อนว ่า

โรงเร ียนมีทร ัพยากรด ้านกายภาพ ซ ึ ่ งถ ือว ่าเป็น

ปัจจ ัยพื ้นฐานที ่ม ีความสำคัญ ด ังการศ ึกษาของ 

Contardo Ayala et al. (2024) ที ่ ได้ย ืนยันจาก

การว ิ เคราะห์อภ ิมานว่า การแทรกแซงแบบองค์

รวมท ั ้ ง โ รง เร ี ยนท ี ่ ครอบคล ุมท ั ้ งนโยบายและ

สภาพแวดล้อม มีประสิทธิผลสูงกว่าการจ ัดกีฬา

เพียงอย่างเดียว สอดคล้องกับกรอบแนวคิด 4PC 

ของ Ka tewongsa e t  a l .  (2020 )  ท ี ่ ระบ ุ ว ่ า 

"นโยบายส่งเสริมการเคลื ่อนไหวร่างกาย (Active 

Policy)" เป ็นองค ์ประกอบขับเคลื ่อนลำดับแรก 

การศึกษาในอนาคตจึงควรเก็บข้อมูลเพิ ่มเติมจาก

ผู ้บริหารและครู เพื ่อยืนยันระดับการขับเคลื่อนเชิง

นโยบายของสถานศึกษาให้ชัดเจนยิ่งขึ้น 

2. พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่งของน ักเร ียนช ั ้น

ม ัธยมศึกษา ผลการว ิจ ัยพฤติกรรมเนือยนิ ่ งเม ื ่อ

นำเสนอจำแนกตามกลุ ่มพฤติกรรม พบว่า ในกลุ ่ม

พฤติกรรมเสี ่ยง การใช ้หน้าจอ (มือถือ/แท็บเล็ต/

คอมพิวเตอร์) มีค่าเฉลี ่ยสูงที ่สุดในกลุ ่มพฤติกรรม

เนือยนิ ่ง (M=3.68) ซึ ่งอาจเกี ่ยวข้องกับบริบทการ

เร ียนที ่น ักเรียนต้องนั ่งเรียนและทบทวนบทเร ียน

ต่อเนื ่องเป็นเวลานาน สอดคล้องกับการนั่งต่อเนื่อง

โดยไม่ลุกขึ ้นเคลื ่อนไหวร่างกายที ่อยู ่ในระดับมาก 

(M=2.77) ซึ ่งเป็นพฤติกรรมเนือยนิ่งที ่หลีกเลี ่ยงได้

ยาก นอกจากนี้ กลุ ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 

(ร้อยละ 60.20) ซึ ่งต่างจากงานวิจัยของ Konharn 

et al. (2022) ที ่ระบุว ่าเพศหญิงมีเวลาเฉลี ่ยของ

พฤติกรรมเนือยนิ ่งสูงกว่าเพศชายอย่างมีนัยสำคัญ 

ประกอบกับงานวิจัยระดับนานาชาติโดย Guthold 

et al. (2020) ที ่ย ืนยันว่าวัยร ุ ่นหญิงมีพฤติกรรม

เนือยนิ ่งและมีก ิจกรรมทางกายน้อยกว่าเพศชาย

อย่างชัดเจนในเกือบทุกภูมิภาคทั ่วโลก ข้อค้นพบนี้

จ ึงอาจเป็นข้อมูลเบื ้องต้นที ่ช ี ้ให้เห็นแนวโน้มของ

ปัญหา ซึ ่งควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในกลุ่มตัวอย่างที่

ม ีส ัดส ่วนเพศใกล้เค ียงกันเพื ่อยืนยันความชัดเจน

ต่อไป ทั้งนี้ ระดับพฤติกรรมเสี่ยงด้านการใช้หน้าจอ 
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ท ี ่พบสอดคล ้องก ับรายงานบัตรคะแนนกิจกรรม 

ทางกายของประเทศไทย พ.ศ. 2565 ท ี ่ประเมิน

พฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็กและเยาวชนไทยให้อยู่ใน

ระด ับ "สอบตก" (เกรด F) รวมถึงสอดคล ้องกับ 

Roiampang et al .  (2022) ท ี ่พบว ่าน ักเร ียน

มัธยมศึกษามีพฤติกรรมเนือยนิ ่งเฉลี่ยสูงถึง 4.0-4.7 

ช ั ่วโมงต่อว ัน พฤติกรรมการใช้หน้าจอนี ้ข ัดแย้ง 

อย ่างส ิ ้น เช ิงก ับข ้อแนะนำสากลด ้านการจำก ัด

พฤต ิกรรม เน ือยน ิ ่ ง  (Canad ian Sedenta ry 

Behavior Guidelines) ท ี ่แนะนำให ้จำก ัดเวลา

หน ้าจอเพื ่อความบันเทิงไม ่เก ิน 2 ช ั ่วโมงต่อวัน  

และก่อให้เก ิดผลกระทบเชิงประจักษ์ทางร่างกาย

ทันที กล่าวคือ ทำให้นักเรียนรู้สึกเมื่อยล้าและปวด

ตาบ่อยครั ้ง (M=2.84) ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อโรค

ไม ่ต ิดต่อเร ื ้อร ัง (NCDs) ในระยะยาว และส่งผล

กระทบต่อประสิทธิภาพในการเรียนรู ้ สมาธิ และ

พ ัฒนาการทางสมองในระยะส ั ้ น  ท ี ่ น ่ า ก ั งวล

ยิ ่งกว่านั ้นคือผลกระทบเชิงล ึกต่อสุขภาวะทางจิต

และการพ ักผ ่อน สอดคล ้องก ับการศ ึกษาของ 

Santos et al .  (2023) ท ี ่พบว ่าการใช ้หน ้าจอ

มากกว่า 2 ชั ่วโมงต่อวัน มีความสัมพันธ์ทางลบกับ

สุขภาพจิต โดยเพิ ่มความเสี ่ยงต่ออาการวิตกกังวล

และภาวะซ ึมเศร ้าอย ่างม ีน ัยสำค ัญ นอกจากน ี ้ 

Musa et al. (2022) ยังยืนยันว่าพฤติกรรมเนือยนิ่ง

จากการติดหน้าจอมีความสัมพันธ์ก ับร ูปแบบการ

นอนหลับที ่ถ ูกรบกวน การแก้ป ัญหานี ้จ ึงมีความ

จำเป็นเร่งด่วน โดย Brown & Kwan (2021) เสนอ

ว ่ าการลดเวลาหน ้าจอและนำเวลาด ังกล ่าวไป

ทดแทนด ้วยการพ ักผ ่อนให ้ เพ ียงพอหร ือการม ี

กิจกรรมทางกาย จะส่งผลเชิงบวกต่อความเคารพ

ตนเอง ความยืดหยุ ่นทางจ ิตใจ และคุณภาพชีว ิต

โดยรวมของวัยรุ่นได้อย่างชัดเจน ข้อมูลเหล่านี้ตอก

ย้ำว่า สถานศึกษาจำเป็นต้องเร่งพัฒนานโยบายที ่

ครอบคล ุมทั ้งการจำก ัดเวลาหน ้าจอในโรงเร ียน 

ควบคู ่ไปกับการสร้างกิจกรรมทดแทนที่ม ีคุณภาพ

เพื ่อส ่งเสร ิมสุขภาวะแบบองค์รวม ทั ้งน ี ้  ในกลุ ่ม

พฤติกรรมป้องก ัน นักเร ียนมีการพักสายตาหรือ 

ขยับลุกยืนทุก 30-60 นาที อยู ่ในระดับมากที ่ส ุด 

(M=3.27) ซึ ่งเป็นสัญญาณเชิงบวก ขณะที ่การมี

ก ิจกรรมทางกายทดแทนกลับมีค ่าเฉล ี ่ยต ่ำท ี ่ส ุด 

ในบรรดารายการทั ้งหมด (M=2.56) จึงเป็นจุดที ่

สถานศ ึกษาต ้องเร ่งส ่ง เสร ิม อน ึ ่ ง  การอภ ิปราย

ข้างต้นพิจารณาผลเป็นรายข้อ เนื ่องจากแบบสอบ 

ถามส่วนนี ้ม ีค ่าความเที ่ยงต่ำ จ ึงควรระมัดระว ัง 

ในการสรุปอ้างอิงเป็นภาพรวม 

3. แนวทางการส ่ง เสร ิมก ิ จกรรมทาง 

กายและลดพฤติกรรมเน ือยน ิ ่ งของน ักเร ียนช ั ้น

ม ัธยมศึกษา จากการว ิเคราะห ์ข ้อเสนอแนะของ

น ักเร ียน นำไปส ู ่การส ั ง เคราะห ์ความต ้องการ

เร ่งด ่วน 4 ด้าน ได ้แก่ ด ้านการส่งเสร ิมกิจกรรม 

ทางกาย ด้านการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ด้านรูปแบบ

การเล่นกีฬา และด้านพื้นที่และอุปกรณ์ ข้อค้นพบนี้

สะท้อนให้เห็นว่าการดำเนินงานในรูปแบบเดิมที ่

พ ึ ่ งพาเพ ียงว ิชาพลศ ึกษาและการแข ่งข ันก ีฬา 

ไม ่ เพ ียงพออ ีกต ่อไป แต ่สถานศ ึกษาต ้องสร ้าง 

" ร ะบบน ิ เ วศก ิ จกรรมทางก ายแบบองค ์ ร วม " 

ซ ึ ่ งสอดคล ้องก ับแนวทาง Whole-of-School 

Approach ขององค ์ การอนาม ัย โลก (World  
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Health Organization, 2021) ทั ้งนี ้ กรอบ 4PC 

และย ุทธศาสตร ์ EMPACT เป ็นกรอบแนวทางท ี ่

ได้รับการพิสูจน์ว่ามีประสิทธิภาพ มิใช่กรอบแนวคิด

ท ี ่ ใช ้ ออกแบบเคร ื ่ องม ือหร ือว ิ เคราะห ์ข ้ อม ูล 

ต ั ้งแต่ต ้น ผ ู ้ว ิจ ัยจ ึงนำมาสังเคราะห์เป ็นแนวทาง 

การนำผลการว ิจ ัยไปใช ้ เช ิงนโยบายในภายหล ัง  

ให ้สอดคล ้องกับความต ้องการเร ่งด ่วน 4 ด้านที ่

ส ังเคราะห์จากข้อเสนอแนะของนักเร ียนผ ่าน 2 

กลไกหลัก ดังนี้ 

3.1) การใช้กรอบ "4PC" เพื ่อปฏิรูปการ

ดำเน ินงานภายในสถานศ ึ กษา  การแก ้ป ัญหา

พฤติกรรมเน ือยนิ ่งต้องอาศ ัยการบูรณาการจาก

ภายในองค ์กร โดยประย ุกต ์ ใช ้ โมเดล 4PC ซ ึ ่ ง

ประกอบด้วย การมีนโยบาย (Active Policy) การ

พัฒนาบุคลากรให้เป็นต้นแบบ (Active People) 

การปร ับสมดุลก ิจกรรมให ้หลากหลาย (Active 

Program) และการพัฒนาพื ้นที ่ (Active Place) 

อย่างไรก็ตาม จุดที ่สำคัญและเร่งด่วนที ่สุดตามข้อ

เรียกร้องของนักเร ียนคือ การยกระดับห้องเร ียน

ฉลาดรู้ (Active Classroom) การกำหนดนโยบาย

ให้มีช ่วงพักขยับร ่างกาย (Movement Breaks) 

5-10 นาทีระหว่างคาบเรียน เป็นกลยุทธ์ที ่ได ้ร ับ

การรับรองจาก Centers for Disease Control 

and Prevent ion (2019)  และสอดคล ้องก ับ 

การทบทวนวรรณกรรมของ Peiris et al. (2022) 

และ Reyes-Amigo et al. (2025) ที่ยืนยันว่าช่วย

ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง พัฒนาพฤติกรรมในชั ้นเรียน 

และเพิ ่มสมาธิได ้อย่างมีนัยสำคัญ ย ิ ่งไปกว่าน ั ้น 

หลักฐานเชิงประจักษ์จาก Greco et al. (2023) 

และ James et al. (2023) ยังพบว่า กิจกรรมทาง

กายในช ั ้น เร ียนส ่งผลเช ิ งบวกต ่อความจำขณะ

ทำงานและผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ 

นอกจากนี้ เนื ่องจากนักเรียนมัธยมศึกษาใช้เวลาถึง

ร ้อยละ 75 ของเวลาเร ียนไปกับการนั ่งต ่อเน ื ่อง 

(Contardo Ayala et al., 2024) สถานศึกษาจึง

ควรพ ิจ ารณาการปร ับ เปล ี ่ ยนสภาพแวดล ้อม 

ในห้องเรียน เช่น การเพิ่มช่วงพักขยับร่างกายระยะ

ส ั ้น (Active breaks) ในระหว ่างคาบเร ียน ซ ึ ่ ง 

Musa et a l .  (2022) ย ืนย ันว ่า เป ็นกลย ุทธ ์ท ี ่

สามารถช่วยลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งที ่หลีกเลี ่ยงได้

ยากในเวลาเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3.2) การใช้ยุทธศาสตร์ "EMPACT" เพื ่อ

ระดมความร ่วมม ือจากภาค ี เคร ือข ่ายภายนอก 

เ พ ื ่ อ ใ ห ้ ก า ร ข ั บ เ ค ล ื ่ อ น ก ร อบ  4P C  ภ า ย ใ น

สถานศึกษาประสบความสำเร็จและมีความยั ่งย ืน 

สถานศึกษาไม่สามารถดำเนินงานโดยลำพังได้ แต่

จ ำ เป ็ นต ้ องอาศ ั ยการสน ับสน ุน เช ิ งน โ ยบาย 

ทร ัพยากร และองค ์ความร ู ้ จ ากภายนอก โดย

ประยุกต์ใช้ย ุทธศาสตร์ EMPACT จากแผนปฏิบัติ

การส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายระด ับชาต ิมาเป ็น

กรอบในการสร ้ า งความร ่ วมม ือ  เ ร ิ ่ มจ ากการ

กำหนดให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเป็นพันธกิจ

หลักของโรงเรียนผ่านการบูรณาการในทุกมิติของ

การศึกษา (Educational setting) โดยเน้นการ

จ ัดการเร ียนร ู ้ แบบใช ้การ เคล ื ่ อนไหวเป ็นฐาน 

(Physical activity-based) แทนการเน้นทักษะ

กีฬาเพียงอย่างเดียว (Department of Health, 

Ministry of Public Health, 2023) ควบคู ่ไปกับ 
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การเชื่อมโยงเป้าหมายของโรงเรียนเข้ากับนโยบาย

ระดับชาติ (Policy) เช่น โครงการ "เด็กไทยสุขภาพ

ดี มีกิจกรรมทางกาย (Healthy Active Children 

and Adolescence: HACA)" เพื ่อให้สถานศึกษา

สามารถเข ้าถ ึงงบประมาณสนับสน ุน ช ุดความร ู ้ 

และการรับรองมาตรฐานจากหน่วยงานต้นสังก ัด

นอกจากนี ้ การแก้ปัญหาพฤติกรรมเนือยนิ ่งอย่าง

สมบูรณ์ต ้องอาศ ัยการม ีส ่วนร่วมของครอบคร ัว 

(Management Family) โดยสถานศ ึกษาควร

สร้างความร่วมมือกับผู ้ปกครองในการควบคุมเวลา

หน ้าจอท ี ่ บ ้ าน และส ่ง เสร ิมให ้ผ ู ้ปกครอง เป ็น

ต้นแบบที ่กระฉับกระเฉง (Active Role Model) 

เพื ่อสร้างความต่อเนื ่องของการมีกิจกรรมทางกาย

ระหว ่างบ ้านและโรง เร ียน ในด ้านการพ ัฒนา

บุคลากร สถานศึกษาควรประสานความร่วมมือกับ

เครือข่ายวิชาการ (Academic) เช ่น ศูนย์พัฒนา

องค ์ความร ู ้ด ้ านก ิจกรรมทางกายประเทศไทย 

(TPAK) หรือมหาวิทยาลัยในท้องถิ ่น เพื ่อจัดอบรม

พัฒนาศ ักยภาพคร ู (Capacity Building) ให ้ม ี

ความเข้าใจเรื ่องความฉลาดรู ้ทางกาย (Physical 

Literacy) และมีทักษะในการจัดกิจกรรมขยับกาย

ที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์ 

สำหร ับด ้ านการสน ับสน ุนจากช ุ มชน 

(Community) แม้สถานศึกษาจะมีความพร ้อม

ด ้านพ ื ้นท ี ่ภายในระด ับหน ึ ่ ง แต ่ควรผล ักด ันให ้

องค ์กรปกครองส ่วนท ้องถ ิ ่น เข ้ามาม ีส ่วนร ่วม

ปรับปรุงสภาพแวดล้อมรอบโรงเรียน เช่น ทางเท้า

เพ ื ่อส ่งเสร ิมการเด ินทางเช ิงก ิจกรรม (Act ive 

Travel) รวมถึงการทำข้อตกลงใช้ทรัพยากรร่วมกัน 

(Shared Use) เพื ่อเปิดโอกาสให้นักเรียนเข้าถ ึง

พื้นที่ออกกำลังกายสาธารณะในช่วงเวลาเรียนหรือ

หลังเลิกเรียน ท้ายที่สุด สถานศึกษาควรประยุกต์ใช้

เทคโนโลย ีและการส ื ่อสาร (Technology and 

public communication) เช ่น ช ่องทาง LINE 

กลุ ่มผู้ปกครอง ในการสื ่อสารสร้างความตระหนักรู ้

ถึงผลกระทบของพฤติกรรมเนือยนิ ่ง เพื ่อสร้างแรง

กดด ันเช ิงบวกจากส ังคม การผสานย ุทธศาสตร ์ 

EMPACT ท ั ้ ง  6  องค ์ประกอบเข ้ าด ้ วยก ั นน ี ้ 

สอดคล ้องก ับกรอบแนวค ิด Whole School , 

Whole Community, Whole Child (WSCC) 

ของ  Cen te r s  fo r  D i s ea se  Cont ro l  and 

Prevention (2019) ซึ ่งจะช่วยดึงทรัพยากรและ

ความร่วมมือจากภายนอกเข้ามาเสริมความเข้มแข็ง

ให้ก ับระบบภายใน เกิดเป็นระบบนิเวศกิจกรรม

ทางกายแบบบูรณาการ และสร้างระบบที ่เอ ื ้อต ่อ

การมีก ิจกรรมทางกาย (Active Systems) ตาม

แนวทางขององค์การอนามัยโลก (World Health 

Organization, 2018) ที ่สามารถส่งเสริมสุขภาวะ

ของนักเรียนทุกคนได้อย่างยั่งยืน 

สรุปผลการวิจัย จากการศึกษาวิจัยเรื ่อง 

แนวทางของสถานศึกษาในการส่งเสร ิมก ิจกรรม

ทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งของนักเรียนชั ้น

ม ัธยมศ ึกษา สามารถสร ุปผลการว ิจ ัยได ้ว ่า แม ้

สถานศึกษามีความพร้อมด้านสภาพแวดล้อมและ

โครงสร้างพื ้นฐานสำหรับกีฬาแบบแผนในระดับสูง 

โดย เฉพาะสนามก ีฬาและสระว ่ ายน ้ำ  แต ่การ

ส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายในภาพรวมกล ับอย ู ่ ใน

ระดับปานกลาง โดยมักกระจุกตัวอย ู ่ก ับการจ ัด 
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แข่งขันกีฬา ในขณะที่การส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน

วิถีชีวิตประจำวัน เช่น การบูรณาการในรายวิชาเรียน 

และการใช้ป้ายรณรงค์กระตุ้นการเคลื่อนไหว ยังคง

อยู่ในระดับที่ต่ำกว่า ส่วนสถานการณ์พฤติกรรมเนือย

นิ ่ง พบว่า ในกลุ่มพฤติกรรมเสี่ยงมีปัจจัยวิกฤตที่สุด

คือ พฤติกรรมการใช้หน้าจอและการนั่งเรียนต่อเนื่อง

โดยไม่ลุกขึ ้นขยับร่างกาย ซึ ่งนำไปสู ่ผลกระทบทาง

ร่างกายที่ทำให้นักเรียนรู้สึกเมื่อยล้าและปวดตาอย่าง

ชัดเจน ขณะที่ในกลุ่มพฤติกรรมป้องกัน แม้นักเรียน

ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมการพักสายตาหรือขยับลุก

ยืนระหว่างวันอยู ่ในระดับสูง แต่พฤติกรรมการมี

ก ิจกรรมทางกายทดแทนยังคงอยู ่ ในระดับต่ำกว่า 

สะท้อนว่าสถานศึกษาจำเป็นต้องยกระดับการจัดการ

ปัญหาพฤติกรรมติดหน้าจอ ควบคู่ไปกับการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันอย่างเป็นรูปธรรม 

เพื ่อแก้ไขปัญหาและปิดช่องว่างดังกล่าว 

การวิจัยครั ้งนี ้จ ึงนำเสนอแนวทางการสร้าง ระบบ

นิเวศกิจกรรมทางกายแบบองค์รวม (Whole-of-

school  approach)  ท ี ่ ข ับ เคล ื ่ อนอย ่ า งสอด

ประสานกันผ่าน 2 กลไกหลัก คือ (1) กลไกภายใน

สถานศึกษา ตามกรอบ 4PC ซึ ่งมุ ่งเน้นการปฏิรูป

นโยบาย บุคลากร กิจกรรม และพื้นที่ โดยมีจุดคาน

ง ัดท ี ่สำคัญที ่ส ุดคือการสร ้าง "ห ้องเร ียนฉลาดรู ้ 

(Active Classroom)" ผ ่านการแทรกช่วงพักขยับ

ร ่างกายในคาบเรียน และ (2) กลไกความร่วมมือ

ภายนอก ตามยุทธศาสตร์ EMPACT เพื ่อเชื ่อมโยง

ระบบนิเวศระหว่างสถานศึกษาและครอบครัวเข้า

ด้วยกัน เมื ่อพิจารณาว่าสถานศึกษามีความพร้อม

ด้านพื ้นที ่อยู ่แล ้ว จ ึงควรเปลี ่ยนจ ุดเน้นมาสู ่การ

จัดการวิกฤตพฤติกรรมติดหน้าจอ ผ่านการสร้าง

ความร่วมมือกับครอบครัวเพื ่อควบคุมเวลาหน้าจอ 

ที ่บ ้าน การประยุกต์ใช้เทคโนโลยีสื ่อสารเพื ่อสร้าง

ความตระหนักรู้ถึงผลกระทบของพฤติกรรมเนือยนิ่ง

แก่ผู้ปกครอง ตลอดจนการประสานความร่วมมือกับ

เครือข่ายวิชาการเพื ่อจัดอบรมพัฒนาศักยภาพครู 

ให ้ม ีท ักษะในการบ ูรณาการ การเคล ื ่อนไหวใน

ห้องเร ียนได้อย่างถูกต้อง การบูรณาการแนวทาง

ทั ้งหมดนี ้จะช่วยเปลี ่ยนกระบวนทัศน์จากการเน้น

กีฬาแบบเดิม และสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมให้

นักเรียนมี วิถีชีว ิตที่กระฉับกระเฉง (Active living) 

ได้อย่างสมบูรณ์แบบและยั่งยืน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ส ถ าน ศ ึ กษ าค ว รก ำห นด น โย บาย 

"ห้องเรียนฉลาดรู ้ (Active Classroom)" ให้เป็น

วาระเร ่งด ่วน โดยให ้คร ูจ ัดช ่วงพักขย ับร ่างกาย 

(Activity Breaks) 5-10 นาทีในคาบเรียนที่ต้องนั ่ง

ต่อเนื ่อง ควบคู ่กับการออกแบบการจัดการเรียนรู ้

แบบบูรณาการการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ ควรจัดตั้ง

คณะทำงานแบบม ีส ่วนร ่วมเพ ื ่ อซ ่อมแซมและ 

พัฒนาพื้นที่ออกกำลังกาย โดยประสานความร่วมมือ

กับองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในการใช้พื้นที่ร่วมกัน  

ในขณะเดียวกัน หน่วยงานต้นสังกัดควรสนับสนุน

การจ ัดอบรมเพื ่อพ ัฒนาศ ักยภาพผ ู ้บร ิหารและ 

คร ู ให ้ม ี ความเข ้า ใจด ้ านความฉลาดร ู ้ทางกาย  

(Physical Literacy) เพื ่อการนำไปปฏิบัติได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ ซึ่งจะนำไปสู่การปรับเปลี่ยนกระบวน

ทัศน์และสามารถนำกรอบแนวคิด 4PC ไปปฏิบัติ 

จริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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2. การศึกษาวิจัยครั้งต่อไป การศึกษาวิจัย

ครั ้งต่อไปควรขยายขอบเขตบริบทการศึกษาไปยัง

สถานศึกษาท ี ่ม ีความหลากหลาย ท ั ้ งในม ิต ิของ 

ขนาดโรงเรียนและบริบทเชิงพื ้นที ่ เพื ่อตรวจสอบ

ความเหมาะสมและความสอดคล้องของแนวทางที ่

นำเสนอต่อบริบทที่แตกต่างกัน รวมถึงควรวิเคราะห์

เปร ียบเทียบตามเพศและระด ับช ั ้นด ้วยสถิต ิเช ิง

อนุมาน เช่น t-test หรือ ANOVA เพื ่อให้ได้ข้อมูล 

เชิงลึกยิ่งขึ้น พร้อมทั้งควรเพิ่มการศึกษาเชิงคุณภาพ 

เช ่น การส ัมภาษณ์เช ิงล ึกหร ือการสนทนากล ุ ่ม 

เพื ่อเจาะล ึกมุมมอง อ ุปสรรค และข้อจำก ัดของ

ผู ้บร ิหารและครูผ ู ้ปฏิบัต ิงานจริง ตลอดจนควรมี 

การว ิจ ัยเช ิงปฏิบ ัต ิการ หร ือการว ิจ ัยเช ิงต ิดตาม 

และประเมินผล ภายหลังจากที ่สถานศึกษาได้นำ

กรอบแนวคิด 4PC ไปทดลองใช ้จร ิง  ท ั ้ งน ี ้ เพ ื ่อ

ประเมินความเป็นไปได้ และประสิทธิผลเชิงประจักษ์ 

ทางด ้ านส ุขภาพและผลส ัมฤทธ ิ ์ทางการเร ี ยน  

ก่อนที่จะนำรูปแบบและแนวทางดังกล่าวไปขยายผล 

ในวงกว้างระดับชาติต่อไป 

กิตติกรรมประกาศ ผู้ว ิจัยขอขอบพระคุณ

ผู ้ทรงคุณวุฒิทั ้ง 3 ท่านที ่กรุณาตรวจสอบคุณภาพ
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