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การศึกษานีมี้วตัถปุระสงค ์การศกึษาที่ 1 การศึกษาแบบภาพตดัขวาง 1) เพ่ือสรา้งแบบสอบถามความพึงพอใจ

การใชบ้ริการผูฝึ้กสอน ส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร  ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์
(Personal Trainer in Fitness Online) (a= 0.92) 2) เพื่อศึกษาเจตคติการออกก าลังกายความพึง พอใจ และคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร กลุม่ตวัอยา่งเป็นบคุคลทั่วไป ที่มีอายรุะหวา่ง 30 – 50 ปี จ านวน 620 คน ที่ อาศยัอยู่ในเขตหว้ย
ขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร แบง่ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุม่ที่ 1 ไมเ่คยออกก าลงักายมาอยา่งต ่า 6 เดือน (n=118) กลุม่ที่ 2 เป็นผูท้ี่ฝึก
กับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร  ์มาแลว้อย่างนอ้ย 6 เดือน (n=240) และกลุ่มที่ 3 เป็นผูท้ี่ฝึกกับผูฝึ้กสอนผ่านออนไลน ์
มา แลว้อย่างนอ้ย 6 เดือน (n = 262) ผลการศึกษาดา้นความพึงพอใจต่อการออกก าลงักายพบว่า  ดา้นเจตคติการออกก าลงักาย 
ในกลุ่มที่ 1, 2 และ 3 มีค่าเท่ากับ 3.48 ± 0.63, 4.54 ± 0.79 และ 4.67 ± 0.53 ตามล าดับ ด้านความพึงพอใจการใช้บริการผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ มีค่าเท่ากับ 4.65 ± 0.51 และความพึงพอใจการใชบ้ริการผู้ ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์
(Personal Trainer in Fitness Online) มี ค่าเท่ากับ  4.66 ± 0.51 และคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพชีวิตที่ดี  และ
การศกึษาที่ 2 เป็นการศึกษาแบบทดลอง เพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายสว่น
บุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร  ์กับการออกก าลงักายผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายส่วนบุคคลในฟิตเนสออนไลน ์ที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสขุภาพ ความพึงพอใจ และคณุภาพชีวิต โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นผูท้ี่ไม่เคยออกก าลงักายใดๆ เลยใน 6 เดือนที่ผ่านมา ท า
การสุ่มกลุ่มตวัอย่าง อย่างง่ายและแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคมุ (Control; C) (n=20) การออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอน
การออกก าลงักายส่วนบุคคลใน ฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal trainer fitness center; PTFC) (n=20) และออกก าลงักายผูฝึ้กสอน
การออกก าลังกายส่วนบุคคลในฟิตเนสออนไลน์ (Personal trainer fitness online; PTFO) (n=20) จากการทดลองเป็นเวลา 12 
สปัดาห ์โดยใหก้ลุ่ม PTFC และ PTFO ออกก าลังกายตามโปรแกรมที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้สัปดาหล์ะ 3 วัน วนัละ 1 ชั่วโมง ท าการวัด
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ เจตคติการออกก าลงักาย ความพึงพอใจ และคณุภาพชีวิต ในช่วงก่อนการทดลอง ภายหลงัการ
ทดลองสัปดาหท์ี่ 6 และ 12 ตามล าดบั ผลของการทดลองนั้น สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ (ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ องคป์ระกอบของรา่งกาย และความออ่นตวั) ความพึงพอใจ และคณุภาพชีวิตของทัง้ 2 กลุม่ มี
แนวโนม้ที่เปลี่ยนไปในทิศทางที่ดีขึน้ทัง้หมด ดงันัน้จึงสรุปไดว้า่ผลของการออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายสว่นบคุคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอรก์ับการออกก าลงักายผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายส่วนบุคคลในฟิตเนสออนไลน์ มีต่อดีสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพ ความพงึพอใจและคณุภาพชีวิต และผลดีดงักลา่วใหผ้ลที่ใกลเ้คียงกนั 
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The purposes of this cross-sectional study are as follows: (1) to create a questionnaire on satisfaction 

with the services of personal trainers in fitness centers and online personal trainers; (a= 0.92) 2) and to study attitudes 
toward exercise satisfaction and quality of life among people in Bangkok and for the selection of samples to be used 
as samples in the second study; (2) the sample group was the general public, aged between 30-50 years, consisting 
of 620 people living in Huai Khwang Bangkok and divided into three groups. The first group had not exercised for at 
least six months (n=118), and the second group trained with a personal trainer in a fitness center for at least six 
months (n=240), and the third group trained with an online trainer. For at least six months (n = 262). The results of a 
study on satisfaction with exercises, consisted of the following: the first study found in terms of exercise attitude, in 
groups 1, 2 and 3 = 3.48 ± 0.63, 4.54 ± 0.79 and 4.67 ± 0.53, respectively. The satisfaction of using personal trainer 
services in fitness centers = 4.65 ± 0.51 and satisfaction with using online fitness trainer services = 4.66 ± 0.51 and 
the quality of life of the samples were good. In study two, the experimental study, the effects of exercise with personal 
trainers in fitness centers with online personal fitness were to study and compare health-related fitness for satisfaction 
and quality of life. The samples were those who had not exercised in the past six months and then they were randomly 
divided into three groups: the control group C (n=20) who exercised with a personal trainer in a fitness center (PTFC; 
n=20 and exercised with a personal trainer in an online fitness center (PTFO; n=20). During the 12-week trial, PTFC 
and PTFO were administered. According to the exercise program created by the researcher, three days a week for 
one hour. The health-related fitness, exercise attitudes, satisfaction, and quality of life were measured in the pre-test 
after the 6th and 12th week of the experiment, respectively. The results of health-related fitness (cardiovascular 
endurance, muscle strength, body composition and flexibility), and satisfaction and quality of life for both groups. It 
tended to change in all directions for the better. Therefore, it can be concluded that the effects of exercise on 
personal trainers in fitness centers with online personal trainers, which affected physical fitness for health and quality 
of life resulting in better health. 
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วิทยานิพนธฉ์บบันี ้ตลอดจนการใหค้  าปรกึษาแนะน าและตรวจแกไ้ขขอ้บกพรอ่งตา่งๆ ในการท า 

วิทยานิพนธ์อย่างดียิ่งตลอดมา จนท าใหว้ิทยานิพนธ์เล่มนีค้วามถูกตอ้งสมบูรณ์และมี
คณุคา่ทางวิชาการ ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุอยา่งสงูไวณ้ โอกาสนี ้

ผูว้ิจยัขอขอบพระคณุผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ (Personal Trainer in Fitness Center)  และผู้ฝึกสอนผ่าน
ฟิ ต เน สออน ไล น์  (Personal Trainer in  Fitness Online) ทั้ ง  3 ท่ าน  ป ระกอบด้วย  ผู้ ช่ ว ย
ศาสตราจารย ์ดร.อธิวฒัน ์ดอกไมข้าว ผูช้่วยศาสตราจารย  ์ดร.พชัรี ทองค าพานิช และอาจารยว์่าท่ี
รอ้ยตรี ดร.ธเนตรพงษ์ สุขวงศ  ์ซึ่งได้ให้ข้อเสนอแนะและค าแนะน าต่าง  ๆ ส าหรับการปรับปรุง
แบบสอบถามจนกระทั่งมีความสมบรูณแ์ละสามารถน าไปใชไ้ดเ้ป็นอย่างดีรวมถึงพาวเวอรโ์ซน  ยิมส์
แอนดฟิ์ตเนส ท่ีกรุณาใหค้วามอนเุคราะหส์ถานท่ี และกลุ่มตวัอย่างท่ีอาศยัอยู่ในเขตหว้ยขวางท่ีสละ
เวลาและใหค้วามรว่มมือในการวิจยั 

ผูวิ้จยัขอขอบพระคุณคณาจารยท์ุกท่านท่ีไดป้ระสิทธ์ิประสาทถ่ายทอดวิชาความรูค้วาม
เมตตากรุณา พรอ้มทัง้อบรมสั่งสอน ใหค้  าแนะน า และชว่ยเหลือในการศกึษาดว้ยดีเสมอมา 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ  คุณพ่อไหล แสงสีดา และ คุณแม่ส ารวย แสงสีดา ท่ีได้ส่งเสริม
สนบัสนนุและใหโ้อกาสผูว้ิจยัไดศ้กึษาเล่าเรียนสงูสดุ รวมทังัครอบครวั และญาติพ่ีนอ้งทกุท่าน ท่ีได้
ใหก้ าลงัใจอยา่งดีย่ิง ขอขอบพระคณุพ่ีๆ นอ้งๆ คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ทกุ 

ท่านท่ีคอยเป็นก าลังใจตลอดมา คุณประโยชนใ์ดๆ ท่ีเกิดจากการท าวิทยานิพนธ์เล่มนี ้
ผูว้ิจยัขอมอบแดผู่มี้พระคณุทกุทา่นท่ีกลา่วมาแลว้ทัง้หมด 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
สขุภาพเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัตอ่การพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคล ตามแนวคิดขององคก์าร

อนามยัโลก ประกอบไปดว้ย 4 องคป์ระกอบ (Murphy et al., 2000) ไดแ้ก่ ดา้นรา่งกาย ดา้นสงัคม 
และดา้นสิ่งแวดลอ้ม อนัจะน าไปสู่การมีสขุภาพท่ีดี ซึ่งสขุภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีมีความสมบูรณ์
ทัง้ทางกาย ทางจิต และทางสงัคม ไม่ใช่เพียงการปราศจากโรค (ประเวศ, 2541) การเปล่ียนแปลงทาง
เศรษฐกิจ สงัคมและเทคโนโลยีท าใหบุ้คคลมีการด าเนินชีวิตท่ีเต็มไปดว้ยความเร่งรีบ ตึงเครียด หรือ
แข่งขันเพ่ือความอยู่รอด ไม่มีกิจกรรมในชุมชนเพ่ือผ่อนคลายปัญหาชีวิต ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อ
สขุภาพรา่งกาย จิตใจ ครอบครวัและชมุชน ย่อมส่งผลใหพ้ฤติกรรมการออกก าลงักายของแต่ละบุคคล
ย่อมแตกตา่งกันออกไปดว้ย ในกลุ่มคนวยัท างานมีการด าเนินชีวิตท่ีเป็นไปตามท่ีไดก้ล่าวมา ซึ่งส่งผล
ตอ่สขุสมรรถนะทางรา่งกายโดยชว่งอาย ุ30 ปีขึน้ไป สมรรถภาพทางกายจะเริ่มเส่ือมลงตัง้แตห่วัใจ ปอด 
กลา้มเนือ้ ฯลฯ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะเริ่มลดลงตัง้แต่อาย ุ30 – 40 ปี ความยืดหยุ่นของเอ็นจะ
เริ่มลดลงตัง้แตอ่าย ุ30 ปี การออกก าลงักายจะชว่ยชะลอความเส่ือมตามธรรมการท าใหมี้สขุสมรรถนะ 
สอดคลอ้งกับ สมบตัิ กาญจนกิจ (2541) ไดก้ล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นการใชแ้รงกลา้มเนือ้และ
แรงกายใหเ้คล่ือนไหวเพ่ือใหร้า่งกายแข็งแรง มีสขุภาพดี โดยจะใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้เชน่ การบรหิาร 
เดนิเรว็ วิ่ง เหยาะหรือการฝึกท่ีไมมุ่่งการแข่งขนั อีกทัง้ความพึงพอใจเป็นอีกส่วนหนึ่งท่ีส  าคญัตอ่การให้
ความสนใจหรือการใส่ใจในการท่ีจะจดจ่อหรือพึงปฏิบตั ิซึ่งความพึงพอใจตอ่การออกก าลงักายนัน้ยงัมี
ดว้ยกนัหลายดา้น อาจกล่าวไดว้่าเป็นทัง้ความพึงพอใจส่วนบคุคล และความพึงพอใจในดา้นการไดร้บั
การบรกิาร (จิตตนินัท ์เดชะคปุต,์ 2543)  

ฟิตเนสเซ็นเตอรเ์ป็นสถานท่ีออกก าลงักาย ท่ีไดร้บัความนิยมสงูในปัจจบุนั โดยเฉพาะคน
ในกรุงเทพมหานคร ท่ีมีจ  านวนประชากรหนาแน่น มีความเรง่รีบ มีขอ้จ ากดัในเรื่องของเวลา การ
เดินทางสถานท่ี อีกทัง้ยงัตอ้งการความสะดวกสบายในการออกก าลงักาย ฟิตเนสเซ็นเตอร ์จึงเป็น
ทางเลือกหนึ่งท่ีสามารถตอบโจทยรู์ปแบบการใชชี้วิตของคนในปัจจุบัน  (เกษศิรินทร ์กิตติพงษ์
ภากรณ์ และจุฑา ติงศภัทิย์, 2555) ธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร  ์ในปัจจุบนันั้นมีการแข่งขันกันอย่าง
รุนแรง โดยสงัเกตไดจ้ากจ านวนการเปิดใหบ้ริการของฟิตเนสเซ็นเตอรท่ี์มีเพิ่มมากขึน้  จากความ
นิยมในการใชบ้ริการฟิตเนสเซ็นเตอร ์ยงัไดน้  าไปสู่ความนิยมในการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล  
(ประณัฐธร นินปาละ และสาริษฐ์ กุลธวัชวิชัย , 2563) เน่ืองจากผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลมีความรู้
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ความสามารถในการออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักาย ท่ีท  าใหเ้กิดผลลพัธต์รงความตอ้งการ
และรวดเร็ว อีกทัง้ยงัมีการแนะน าการรบัประทานอาหาร การสรา้งแรงจูงใจในการออกก าลงักาย 
การดแูลเอาใจใส่ในการออกก าลังกายอย่างใกลช้ิด  เพ่ือใหเ้กิดความปลอดภัยในการออกก าลัง
กายจากความนิยมในการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลท่ีเพิ่มมากขึน้ ในสถานการณปั์จจบุนัมีผูท่ี้
ประกอบอาชีพผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลเป็นจ านวนมาก และบุคคลท่ีสนใจจะเป็นผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล
นัน้ สามารถเป็นไดง้่ายไม่มีขอ้จ ากดัในเรื่องของวฒุิการศกึษา เพศ อาย ุประสบการณ ์ใบประกอบ
วิชาชีพ หรือขอ้บงัคบัท่ีเครง่ครดัมากนกัในประเทศไทย โดยสว่นมากผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลจะมาจาก
นกัศกึษาท่ีจบดา้นการออกก าลงักายและการดแูลสขุภาพโดยตรง จากผูท่ี้ไดร้บัใบประกาศนียบตัร
ดา้นการออกก าลงักายจากผูท่ี้ประกอบอาชีพนายแบบนางแบบ จากผูท่ี้มีประสบการณใ์นการเล่น
กีฬาเพาะกาย เป็นตน้ (American College of Sport Medicine: ACSM , 2011) การใชผู้ฝึ้กสอน
ส่วนบุคคลในศูนยฟิ์ตเนสมีผลท่ีชัดเจนและเป็นท่ีทราบในวงกวา้งว่าจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ทางด้านร่างกาย (Health related physical fitness) ให้แก่ผู้ใช้บริการ ได้แก่ ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ ความแข็งแรงและความทนทางของกลา้มเนือ้ องคป์ระกอบทางกาย 
และความยืดหยุน่ของรา่งกาย จากการประมาณการแนวโนม้ของรูปแบบการออกก าลงักายทั่วโลก
พบว่า การใชผู้ฝึ้กสอนส่วนบุคคลอยู่ในกลุ่ม 10 อนัดบัแรกของรูปแบบการออกก าลงักายท่ีผูท่ี้รกั
การออกก าลังกายนิยมเลือกใช้ (Thongjinda, A., 2014) อีกทั้งผู้ท่ีสนใจการใชบ้ริการผู้ฝึกสอน
สว่นบคุคลนัน้ยงัมีความพึงพอใจท่ีจะเลือกใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล ในเรื่องของโปรแกรมการ
ออกก าลังกาย โปรแกรมอาหารท่ีไดร้บัจากผูฝึ้กสอนการออกก าลังกาย (น า้ฝน แยม้ร่วมญาติ, 
2560) นอกจากความพึงพอใจแล้วยังได้รับความแข็งแรงของร่างกาย ซึ่งอาจจะเรียกได้ว่า
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพอีกดว้ย ธวชั วีระศิรวิฒัน ์(2538), สพุิตร สมาหิโต (2541), ACSM 
(2019) ไดก้ล่าวไวว้่าสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพประกอบไปดว้ย ความอดทนของระบบหวัใจ
และหลอดเลือด ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอดทนของกลา้มเนือ้ ความออ่นตวั และสดัส่วน
ท่ีเป็นองคป์ระกอบของรา่งกาย อีกทัง้ในปัจจบุนัเทคโนโลยีต่างๆ มีการพฒันาไปมากไม่ว่าจะเป็น
คอมพิวเตอร ์โทรศพัทมื์อถือท่ีสามารถติดตอ่ไดโ้ดยเห็นฝ่ังตรงขา้มขณะท่ีใชโ้ทรศพัทไ์ดเ้ลย อีกทัง้
ยงัมีนกัวิจยัท่ีไดส้นใจการใชเ้ทคโนโลยีท่ีไดร้บัการพฒันาต่างๆ เหล่านีม้าประยุกตใ์ชก้บัการออก
ก าลงักาย Jeroen et al.,  (2016) ไดท้  าการศกึษาในเรื่องของเทคโนโลยีโทรศพัทท่ี์มีผลตอ่การออก
ก าลงักาย ซึ่งพบว่า ผูใ้ชบ้ริการเทคโนโลยีการออกก าลังกายผ่านเทคโนโลยีทางการส่ือสารนัน้มี
แรงจูงในการออกก าลังกายมากขึน้  สอดคล้องกับ Stephanie et al., (2016) ได้ศึกษาชุมชน
สขุภาพออนไลนแ์ละพฤติกรรมการแสวงหาสขุภาพ ซึ่งผลการศกึษาแสดงใหเ้ห็นวา่การใชก้ารออก
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ก าลงักายออนไลนก์ าลงัเป็นท่ีนิยมกิจกรรมยามว่างและแหล่งขอ้มลูเก่ียวกบัสุขภาพและการออก
ก าลงักาย โดยมีรายงานวิจยัเก่ียวกบัการวางโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใชโ้ปรแกรมอตัโนมตัิผ่าน
อินเตอรเ์นตและโทรศัพท์มือถือ ผลการศึกษาท่ีได้นั้นบ่งบอกว่ามีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันลดลงอย่างมี
นัยส าคญั (Hurling et al., 2007) แต่อย่างไรก็ตามการวางโปรแกรมกิจกรรมทางกายผ่านออนไลน์
อาจท าใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัลดลงไดอ้ย่างมีนยัส าคญัในการวางโปรแกรมระยะยาว (Lewallen et al., 
2015) จึงเป็นท่ีน่าสนใจต่อไปอีกว่าการวางโปรแกรมการออกก าลังกายหรือกิจกรรมทางกายผ่าน
ออนไลนใ์นระยะยาวแบบใดท่ีจะส่งผลดีต่อทัง้การเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาพและท าใหผู้ช้่วยร่วมมี
อตัราการคงอยู่ในโปรแกรมไดม้ากขึน้ 

จากท่ีฟิตเนสเซ็นเตอร ์ผู้ฝึกสอนการออก าลังกายส่วนบุคคล และเทคโนโลยีท่ีมีการ
พัฒนาไดอ้ย่างรวดเร็วนั้น ท าใหรู้ปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายนัน้อาจจะมีการเปล่ียน
รูปแบบไป ซึ่งในอนาคตกิจกรรมการออกก าลังกายอาจจะเปล่ียนไปเป็นในรูปแบบกิจกรรมการ
ออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายผ่านเทคโนโลยีออนไลน ์ซึ่งจากท่ีมีผลการกิจกรรม
ทางกายโดยใชโ้ปรแกรมอตัโนมตัิผ่านอินเตอรเ์นตและโทรศพัทมื์อถือ มีผลการศกึษาท่ีสามารถท าให้
รา่งกายมีส่วนท่ีดีขึน้ (Hurling et al., 2007) และมีผลท าใหแ้รงจงูใจในการออกก าลงักายสงูขึน้ อีกทัง้
ยังมี Jeroen et al. (2016) และเกียรติคุณ เยาวรตัน ์(2561) ท่ีไดท้  าการศึกษาเก่ียวกับเรื่องของ
เทคโนโลยีท่ีมีผลต่อการออกก าลงักาย โดยมีผลการศึกษาท่ีพบว่าแรงจูงใจในการออกก าลงักาย
เพิ่มมากขึน้ ซึ่งเป็นแรงจงูใจภายในท่ีจะทา้ทายตวัเองในการท่ีออกก าลงักายใหป้ระสบผลส าเร็จตาม
เปา้หมายท่ีก าหนดไว ้ดงันัน้การศกึษาท่ี 2 ซึงเป็นการออกก าลงักายกับเทรนเนอรฟิ์ตเนสออนไลนจ์ึง
มีคะแนนความพึงพอใจสูงและส่งผลใหอ้ตัราการคงอยู่ในโปรแกรม 100 เปอรเ์ซ็นต ์อนัเป็นสาเหตท่ีุ
อาจจะท าใหรู้ปแบบการออกก าลงักายมีการปรบัเปล่ียนไปในรูปแบบของการออกก าลงักายออนไลน ์
แตฟิ่ตเนสเซ็นเตอรแ์ละผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายส่วนบคุคลก็ยงัมีส่วนส าคญัในการท่ีจะท าใหผู้ท่ี้
ออกก าลังกายประสบความส าเร็จ บรรลุตามเป้าหมายท่ีไดก้ าหนดไว ้ตามท่ีประณัฐธร นินปาละ 
และสารษิฐ์ กลุธวชัวิชยั (2563) ไดก้ล่าวไวเ้ก่ียวกบัความส าคญัของผูฝึ้กสอนการออก าลงักายส่วน
บคุคล อนัเป็นเหตใุหผู้ว้ิจยัเล็งเห็นถึงความส าคญัของการออกก าลงักายในรูปแบบใหม่ๆ โดยการใช้
เทคโนโลยีสารสนเทศทางการส่ือสาร ฟิตเนสเซ็นเตอร ์ผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายส่วนบุคคล และผู้
ออกก าลงักาย มารว่มกนัในการออกแบบกิจกรรมการออกก าลงัการออก าลงักายรูปแบบใหม่ 

จากเหตผุลขา้งตน้จะเห็นไดว้่ายงัไม่มีรายงานวิจัยท่ีศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึก
ดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอรก์ับผลของการฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ท่ีมี
ตอ่สมรรถภาพทางกายและคณุภาพชีวิต ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงสนใจศกึษาผลการเปรียบเทียบดงักล่าวโดย
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ท าการศึกษาทั้งในรูปแบบภาพตัดขวางและแบบเชิงทดลอง ในการศึกษาแบบภาพตัดขวาง 
การศึกษาท่ี 1 เพ่ือสรา้งแบบสอบถามความพึงพอใจของการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็น เตอร์ และผู้ฝึ กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ และคุณภาพชีวิตของประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานคร และการศกึษาแบบทดลองในการศกึษาท่ี 2 เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกโดยใชผู้้
ฝึกสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอรแ์ละผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์ท่ีมีตอ่สขุสมรรถนะ ความพึง
พอใจและคณุภาพชีวิตในกลุ่มคนวยัท างาน โดยคาดว่าผลท่ีไดจ้ากการวิจยัจะท าใหเ้ห็นประโยชนใ์น
แง่มมุของการฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลนไ์ด ้

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาการออกก าลงักายและคณุภาพชีวิตของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร  

โดยมุง่เนน้ไปท่ีกลุม่ท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสและผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน  ์
2. เพ่ื อศึ กษ าเป รียบ เที ยบผลของสมรรถภาพทางกายของประชาชนใน เขต

กรุงเทพมหานคร กลุม่ท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสและผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน  ์

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าใหท้ราบถึงเจตคติ ความพึงพอใจ และปัญหาการออกก าลังกายของประชาชนใน

เขตกรุงเทพมหานคร จากแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้ 
2. ท าใหท้ราบถึงผลของการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและคณุภาพชีวิตจากการใช้

บริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์และการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลผ่านฟิตเนส 
ออนไลน ์

3. ท าให้สามารถออกแบบการออกก าลังกายในรูปแบบ กิจกรรมใหม่ๆ ผ่านทาง
เทคโนโลยีสารสนเทศได ้

ขอบเขตของการวิจัย 
ผูว้ิจยัไดแ้บง่การศกึษาออกเป็น 2 การศกึษา ประกอบดว้ย  

การศึกษาที ่1 การศึกษาแบบภาพตัดขวาง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี ้เป็นประชาชนท่ีอาศัยอยู่ในเขตจังหวัด
กรุงเทพมหานคร  
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การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นบคุคลทั่วไป ท่ีมีอายุระหว่าง 30 – 50 

ปี จ  านวน 620 คน โดยแบง่ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ท าการสุ่มกลุ่มตวัอย่างดว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling)  

กลุ่มท่ี 1 ไม่เคยออกก าลงักายมาอย่างต ่า 6 เดือน จ านวน 118 คน ดว้ย
วิธีการสุม่กลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

กลุ่มท่ี 2 เป็นผูท่ี้ฝึกกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์มาแล้ว
อย่างนอ้ย 6 เดือน จ านวน 240 คน ดว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างของทาโร่ ยามาเน่ ท่ีระดบัความ
เช่ือมั่น 95% (ขนาดประชากร จ านวน 500 คน คดัเป็นกลุ่มตวัอย่างจ านวน 222 คน) (Yamane, 
1973 อา้งใน จกัรกฤษณ ์ส าราญใจ, 2544) 

กลุ่มท่ี 3  เป็นผูท่ี้ฝึกกบัผูฝึ้กสอนผ่านออนไลน ์มาแลว้อย่างนอ้ย 6 เดือน 
จ านวน 262 คน ดว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างของทาโร ่ยามาเน่ ท่ีระดบัความเช่ือมั่น 95% (ขนาด
ประชากร จ านวน 500 คน คัดเป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 222 คน) (Yamane, 1973 อ้างใน 
จกัรกฤษณส์ าราญใจ, 2544) 

การศึกษาที ่2 การศึกษาเชิงทดลอง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นกลุม่ตวัอยา่งท่ีมาจากการศกึษาท่ี 1 ผูท่ี้ไม่
เคยออกก าลงักายมาอยา่งต ่า 6 เดือน จ านวน 118 คน  

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นี ้กลุม่ตวัอยา่งท่ีมากจากการศกึษาท่ี 1 ผูท่ี้ไม่

เคยออกก าลังกายมาอย่างต ่า 6 เดือน จ านวน 60 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดว้ยวิธีการสุ่ม
ตวัอยา่งอยา่งง่าย (Simple random sampling) ดงันี ้

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคมุ ใหใ้ชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ จ านวน 
20 คน 

กลุ่มท่ี 2 ให้ออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายในศูนยอ์อก
ก าลงักาย เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์จ านวน 20 คน 

กลุ่มท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน ์
(Online trainer) เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์จ านวน 20 คน 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ฟิตเนส หมายถึง สถานท่ีท่ีใหบ้รกิารการออกก าลงักาย  
ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล หมายถึง บุคคลท่ีมีความรู้ด้านฟิตเนสท่ีท าหน้าท่ีเป็นผู้ดูแล        

วางแผนการฝึกออกก าลงักาย และควบคมุการฝึกออกก าลงักายใหแ้ก่ผูม้าใชบ้ริการ ทัง้นีผู้ม้าใช้
บรกิารตอ้งเสียคา่ใชจ้า่ยเพิ่มเตมิเพ่ือใชบ้รกิารจากผูฝึ้กสอนสว่นบุคคลใหแ้ก่ฟิตเนส 

ฟิตเนสออนไลน์ หมายถึง การให้ค  าแนะน าด้านการออกก าลังกาย ไดแ้ก่ โปรแกรม    
การออกก าลงักาย และท่าทางการออกก าลังกาย ผ่านทางส่ือออนไลนห์รือโซเชียลมีเดีย ท าการ
สอนการออกก าลังกายแบบตัวต่อตัวผ่านวีดีโอคอลเพ่ือความถูกต้องของท่าทางและความ
ปลอดภยัของกลุม่ตวัอยา่ง 

กลุม่คนวยัท างาน หมายถึง ประชาชนท่ีอยูใ่นชว่ยวนัท างาน อายรุะหวา่ง 30 – 50 ปี 

สมมุตฐิานการวิจัย 
การศึกษาที ่1 การศึกษาแบบภาพตัดขวาง 

กลุ่มท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอรแ์ละผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออน
ไลนมี์ความแตกตา่งกนัในดา้นความพงึพอใจและคณุภาพชีวิต  

การศึกษาที ่2 การศึกษาเชิงทดลอง 
1. ความพึงพอใจในการใช้บริการการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม 

แตกตา่งกนั 
2. สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ แตกตา่งกนั 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
   
 

 
 

  
 

 

 

 
 

  
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

การฝึกด้วยผู้ฝึกสอนส่วน
บคุคลในฟิตเนสเซน็เตอร ์

การฝึกด้วยผู้ฝึกสอนผา่น
ออนไลน์ 

? 

Health-related physical fitness  

% Body 
Fat 

VO2max Flexibility

 
 

1 RM 

? 

Quality of life 

? 
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บทที ่2 
เอกสารงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

การวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยได้ศึกษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องตามล าดับ
ดงัตอ่ไปนี ้

1. เครือขา่ยสงัคมออนไลน ์(Social Media) 
2. โปรแกรมการออกก าลงักาย 
3. ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
4. ทฤษฎีและแนวความคดิเก่ียวกบัความพงึพอใจ 
5. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

งานวิจยัภายในประเทศ 
งานวิจยัตา่งประเทศ 

1. เครือข่ายสังคมออนไลน ์(Social Media) 
แนวคิดเกี่ยวกับเครือข่ายสังคมออนไลน ์(Social Media) 

โซเชียลมีเดีย (Social Media) คือ ส่ือสังคมออนไลนท่ี์มีรูปแบบการส่ือสารโตต้อบ
ระหว่างบุคคลได  ้โดยทั่วไปผู้ใหบ้ริการโซเชียลมีเดียนั้นจะไม่ไดเ้ป็นผู้ผลิตเนือ้หาเอง  แต่เป็นผู้
จัดหาเครื่องมือให้ผู้ใช้งานสามารถสรา้งสรรคข์้อมูลและเนือ้หาต่างๆ  ท่ีน่าสนใจไม่ว่าจะเป็น
ขอ้ความ รูปภาพ วิดีโอ รวมถึงไฟลต์่าง ๆ ท่ีสามารถแนบขึน้ไปยงัโซเชียลมีเดีย เพ่ือแบ่งปันใหก้ับ
ผูอ่ื้น ซึ่งโซเชียลมีเดียไดก้่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางธุรกิจ กล่าวคือ ในอดีตการโฆษณาสินคา้
หรือบริการนัน้ลว้นอาศยัส่ือโทรทศัน  ์วิทย ุหนงัสือพิมพ  ์และส่ืออ่ืนๆเพ่ือใหส้ามารถเขา้ถึงผูบ้ริโภค
ได ้ถึงกระนัน้การใชง้านส่ือขา้งตน้ตอ้งใชง้บประมาณสงู ดงันัน้เม่ืออินเตอรเ์น็ตไดเ้ขา้มามีบทบาท
ในชีวิตประจาวันของผู้บริโภคมากขึน้  บริษัทหรือองค์กรต่าง  ๆ จึงใช้โซเชียลมีเดียในการ
ประชาสัมพันธ์ จัดกิจกรรม โฆษณา และส่ือสารอ่ืน ๆ เพ่ือให้กลุ่มลูกคา้ท่ีสนใจสามารถเขา้มา
ตดิตามได ้(ปีเตอร ์รกัธรรม, 2558)  

จากข้อมูลการส ารวจล่าสุดในช่วงเดือน  มิ.ย. - ก.ค. 2560 ของส านักงานพัฒนา
ธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส  ์(สพธอ. หรือ ETDA) พบรายละเอียดท่ีน่าสนใจเก่ียวกับพฤติกรรมการ
ใชอิ้นเตอรเ์น็ตของคนไทย (ส านกังานพฒันาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส,์ 2560) ดงันี ้

1) Gen Y (กลุ่มอายุ 17 – 36 ปี) เป็นกลุ่มท่ีใช้อินเทอรเ์น็ตต่อวันสูงสุด  โดย
ในช่วงวนัทางานหรือวนัเรียนหนงัสือใชเ้ฉล่ีย 7.12 ชั่วโมง/วนั และมากถึง 7.36 ชั่วโมง/วนัในช่วง
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วันหยุด  ขณะท่ี  Gen X (กลุ่มอายุ  37 – 52 ปี ) และ  Gen Z (กลุ่มอายุน้อยกว่า 17 ปี ) ใช้
อินเทอรเ์น็ตในวันท างานและวนัเรียนหนังสือ  โดยเฉล่ียเท่ากันท่ี 5.48 ชั่วโมง/วัน แต่ในวันหยุด 
Gen Z กลบัใชเ้พิ่มขึน้เป็น 7.12 ชั่วโมง/วนั สวนทางกับ Gen X ท่ีใชล้ดลงท่ี 5.18 ชั่วโมง/วนั โดย
กลุ่ม Baby Boomer (กลุ่มอาย ุ53 -71 ปี) ใช ้4.54 ชั่วโมง/วนัในวนัทางาน และ 4.12 ชั่วโมง/วนัใน
วนัหยดุ 

2) กิจกรรมท่ีนิยมท าเม่ือใชอิ้นเทอรเ์น็ตมากท่ีสดุ 5 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ 
- การใชโ้ซเชียลมีเดีย (86.9%) 
- การคน้หาขอ้มลู (86.5%) 
- การรบัสง่อีเมล (70.5%) 
- การดทีูวีและฟังเพลงออนไลน ์(60.7%) 
- การซือ้สินคา้ออนไลน ์(50.8%) 

3) แพลตฟอรม์โซเชียลมีเดียท่ีไดร้บัความนิยมสงูสดุ 4 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ 
- Youtube (97.1%) 
- Facebook (96.6%) 
- Line (95.8%) 
- Instagram (56.0%) 

 

 

ภาพประกอบ 2 แสดงแพลตฟอรม์โซเชียลมีเดียท่ีไดร้บัความนิยมสงูสดุ 7 อนัดบัแรก 

ท่ีมา: ส านกังานพฒันาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส.์ (2560).  



 10 
 

 

จากท่ีได้กล่าวมาจะเห็นได้ว่า ส่ือโซเชียลมี เดียนั้นได้รับความนิยมจากผู้ใช้
อินเตอรเ์น็ตเป็นอย่างมาก ประเด็นท่ีนักการตลาดควรจะพิจารณาในลาดับถัดมา  คือ การน า
โซเชียลมีเดียมาใชใ้นการสนับสนุนธุรกิจ ซึ่งมีแนวคิดเก่ียวกับหลกัการในการใชโ้ซเชียลมีเดียให้
ประสบความส าเรจ็ 4 ประเดน็ (กญัชลี สาลีรตัน ์และคณะ, 2559) ดงันี ้

1) เน้นการส่ือสารท่ีเนือ้หาเก่ียวกับผูบ้ริโภคมากกว่าเก่ียวกับแบรนด  ์หมายถึง  
สิ่งท่ีแบรนดจ์ะใชใ้นการส่ือสารจะตอ้งเนน้ท่ีเนือ้หาท่ีมีความเก่ียวขอ้งและอยู่ในความสนใจของ
ผูบ้ริโภคก่อน แลว้จึงคอ่นสอดแทรกขอ้ความของแบรนดเ์ขา้ไปในเนือ้หานัน้  มากกว่าการเนน้ไปท่ี
ขอ้ความเพ่ือขายสินคา้และบรกิารแบบตรงไปตรงมาดงัท่ีใชใ้นส่ือดัง้เดมิ 

2) เป็นการส่ือสารท่ีเน้นให้เกิดเอนเกจเมนต ์(Engagement) หมายถึง การใช้
โซเชียลมีเดียใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุดนัน้ใหค้วามส าคญักับการส่ือสารท่ีคาดหวงัใหผู้บ้ริโภคเกิด
การแชรเ์นือ้หาตอ่ หรือ ท่ีนกัการตลาดนิยมเรียกกนัว่า Earned Media เพ่ือใหข้อ้ความเหล่านัน้ไม่
เพียงไปถึงตวัผูบ้ริโภคอย่างเดียว แตย่งัรวมถึงกลุ่มเพ่ือนท่ีอยู่ในโซเชียลเน็ตเวิรค์ของผูบ้ริโภคนัน้ๆ 
อีกดว้ย 

3) เป็นการส่ือสารแบบ 2 ทาง และส่ือสารแบบเปิด หมายถึง โซเชียลมีเดียท าให้
ผูบ้ริโภคสามารถส่ือสารไป-กลับแบบ 2 ทางกับแบรนดไ์ด้ และเป็นการส่ือสารในแพลทฟอรม์ 
(Platform) ท่ีเปิดโอกาสให้ทุกคนสามารถเข้าถึงได้ ทั้งนี ้แม้แบรนด์จะไม่สามารถควบคุมให้
ผูบ้ริโภคส่ือสารแต่ในเฉพาะแง่ดีของแบรนดไ์ด้ แต่นกัการตลาดควรมองว่าจดุนีเ้ป็นโอกาสอนัดีท่ี
จะทาใหเ้ราเขา้ใจผูบ้ริโภคไดม้ากขึน้ แลว้นาความเห็นของผูบ้ริโภคเหล่านัน้มาใชใ้นการปรบัปรุง
สินคา้หรือบรกิารของเรา ซึ่งนบัว่าเป็นโอกาสท่ีแบรนดจ์ะไดส้รา้งความเช่ือมั่นของผูบ้รโิภคกลบัมา
ไดอี้กดว้ย 

4) การส่ือสารผ่านโซเชียลเป็นแบบแอคทีพ อินโววเมน้ท  ์(Active Involvement) 
กล่าวคือ นอกจากท่ีผู้บริโภคจะสามารถส่ือสารไป-กลับแบบ 2 ทาง ผ่านทางโซเชียลมีเดียไดแ้ล้ว 
ทางดา้นนกัการตลาด หรือ แบรนด ์ก็ตอ้งท าการส่ือสาร มีปฏิสมัพนัธก์ับผูบ้ริโภคแบบต่อเน่ืองและ
ตลอดเวลา (Always-on Engagement) ซึ่งการส่ือสารของแบรนดส์ามารถเป็นไปได ้2 แบบ ดงันี ้

4.1) ส่ือสารแบบท่ีแบรนดค์าดการณ ์และเตรียมแผนการส่ือสารรองรบัไว ้
4.2) ส่ือสารแบบ Active Involvement ท่ีแบรนดท์ าการส่ือสารผ่านการจับ

กระแสสงัคมกล่าวคือ การท่ีแบรนดท์ าเนือ้หาแบบเรลทารม์ (Real – time) ท่ีผสมแบรนดเ์ขา้ไปใน
กระแสสงัคม 
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ในปัจจุบนัของประเทศไทยการออกก าลังกายผ่านเทคโนโลยีออนไลน ์ก าลังไดร้บั
ความนิยมเป็นอย่างยิ่ง โดยประกอบไปดว้ยแบนดก์ารออกก าลังกายผ่านเทคโนโลยีสารสนเทศ 
อาทิกลุ่มเทรนเนอรแ์พลนฟอรฟิ์ต และกลุ่มการใชบ้ริการผา่นแอพพิเคชั่นตา่งๆ บนโทรศพัทมื์อถือ 
เช่น Fitneesonline, Fit Junction, T25 ซึ่งกลุ่มท่ีให้บริการผ่านเทคโนโลยีสารสนเทศ หรือกลุ่ม
แอพพิเคชั่นเหล่านี ้ส่วนใหญ่แลว้จะเป็นการใหบ้ริการการใหค้  าปรึกษาดา้นการออกก าลังกาย 
ดา้นโภชนาการ การบริหาร บ าบดัหรือฟ้ืนฟู เป็นตน้ โดยอาจเป็นกลุ่มผูบ้ริการจากต่างประเทศ 
โดยประโยชนข์องการออกก าลังกายผ่านโทรศพัทมื์อถือ หรือเทคโนโลยีสารสนเทศนัน้ เป็นการ
ออกก าลังกายท่ีไม่ตอ้งมีการเดินทางไปศนูยอ์อกก าลังกาย หรือสถานท่ีใหบ้ริการการออกก าลัง
กายเหมือนในอดีตท่ีผ่านมา ในปัจจุบันปัญหาหลักของประเทศไทย โดยเฉพาะในเขต
กรุงเทพมหานคร คือ สภาพปัญหารถติด สภาพปัญหาเศรษฐกิจ ดงันัน้เทรนการออกก าลงักายใน
ปัจจุบันประชาชน เริ่มหันมาสู่การออกก าลังกายดว้ยตนเองมากยิ่งขึน้อันเน่ืองมาจากปัญหา
ดงักล่าว อีกทัง้การออกก าลงักายผ่านผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายออนไลนน์ัน้ช่วย ประหยดัเวลา 
คา่ใชจ้า่ย และความเป็นสว่นตวัของผูอ้อกก าลงักายเองอีกดว้ย 

2. โปรแกรมการออกก าลังกาย 

โปรแกรมการออกก าลังกายนี  ้จะแบ่งออกเป็น 4 โปรแกรม ซึ่งประกอบดว้ย โปรแกรม
การลดน า้หนกั คือ การออกก าลงักายท่ีเนน้การลดน า้หนกัเป็นหลกั โดยควบคูก่บัการทานอาหารท่ี
ถูกวิธี เพ่ือการลดน า้หนัก กระชบัสดัส่วนเพ่ือรูปรา่งท่ีสมส่วน โปรแกรมเวทเทรนนิ่ง คือ การออก
ก าลงักายโดยมีผูเ้ช่ียวชาญควบคมุและแนะน าการออกก าลงักายตลอดโปรแกรม เพ่ือใหก้ารออก
ก าลงักายมีประสิทธิภาพ โดยเนน้การสรา้งกลา้มเนือ้เป็นหลกั โปรแกรมเตน้ซูมบา้ คือ การออก
ก าลงักายแบบแอโรบกิสไตลล์ะตนิ ผสมผสานทา่เตน้ตามสไตลล์ะติน – อเมรกิา ระบ าหนา้ทอ้ง แอ
โรบิก และฮิปฮอปเขา้ดว้ยกนั โปรแกรมมวยไทย คือ การออกก าลงักายโดยการตอ่ยมวยเพ่ือสรา้ง
กลา้มเนือ้สรา้งความแข็งแรงใหก้บัรา่งกาย โดยเนน้ศิลปะการปอ้งกนัตวั และการตอ่สูเ้พ่ือปอ้งกัน
ตวัเอง 

2.1 โปรแกรมการลดน ้าหนัก (Diet Program) คือ การออกก าลงักายโดยมุ่งเนน้การ
ลดน า้หนกัและการควบคมุการทานอาหารเป็นหลกั โปรแกรมนี ้มีกลุ่มเปา้หมายคือผูท่ี้มีน า้หนกัไม่
สมส่วนกบัรา่งกาย หรือคนอว้นนั่นเอง หากสามารถท าสองอย่างนี ้ควบคู่กนัไดก็้จะทาใหน้ า้หนกั
ลดลงพรอ้มกบัมีรูปรา่งและสขุภาพท่ีดีอีกดว้ย 
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2.2 โปรแกรมเวทเทรนน่ิง (Weight Training Program) คือ การออกก าลังกายโดยมี
ผูเ้ช่ียวชาญส่วนตวั ท่ีมีความรู ้ความสามารถทางดา้นการออกก าลังกายคอยใหค้  าแนะน า  และ
คอยสอนตลอดการออกก าลงักาย จึงทาใหเ้ราออกก าลงักายไดอ้ยา่งถกูวิธี การมีเทรนเนอรจ์ะช่วย
ให้การออกก าลังกายนั้นมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้  เน่ืองจากการใช้อุปกรณ์แต่ละชนิดนั้นก็มี
ประโยชนท่ี์แตกต่างกันออกไป ซึ่งหากเรามีเทรนเนอรค์อยดแูลตลอดการออกก าลังกายนัน้ก็จะ
ช่วยใหก้ารออกก าลงักายเห็นผลมากยิ่งขึน้ หลายคนอาจจะคิดว่าออกก าลงัมานานแลว้แตไ่ม่เห็น
ผล สาเหตสุ  าคญัคือ ออกก าลังกายท่ีผิดวิธีและซึ่งการมีเทรนเนอรส์่วนตวัคอยใหค้  าแนะน าและ
บอกเทคนิคท่ีถกูตอ้งจะชว่ยใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรงมากขึน้และไดส้ดัสว่นตามท่ีตอ้งการ 

2.3 โปรแกรมการเต้นซุมบ้า (Zumba Program) คือ เป็นการออกก าลงักายดว้ยการ
เตน้แบบแอโรบิกสไตลล์ะติน โดยการผสมผสานท่าเตน้ตามสไตลล์ะติน – อเมรกิา ระบ าหนา้ทอ้ง 
แอโรบิก และฮิปฮอปเขา้ดว้ยกัน โดยปรบัใหท้ันสมยั มีความสนุกสนาน โดยการเตน้ซุมบา้นัน้มี
จุดเด่นท่ีความสนุกสนานในการออกก าลังกาย และเสียงเพลงในจังหวะท่ีสนุกสนาน และท าให้
ออกก าลงักายไดน้านขึน้โดยไมรู่ส้กึเบื่อ การเตน้ซุมบา้ยงัชว่ยเบริน์ไขมนัไดดี้อีกดว้ย 

2.4 โปรแกรมมวยไทย คือ การออกก าลงักายประเภทหนึ่งโดยเป็นการออกก าลงักายท่ี
เนน้ศิลปะการต่อสูแ้ละการป้องกันตวัเขา้ร่วมดว้ย  ก่อใหเ้กิดการพัฒนาทางดา้นร่างกาย จิตใจ
สรา้งความมีระเบียบวินัย นอกจากนี  ้การต่อยมวยยังช่วยใหร้่างกายเร่งการเผาผลาญไขมันใน
รา่งกายไดดี้อีกดว้ย 

ดงันัน้โปรแกรมดงักล่าวสามารถสรุปได้ คือ โปรแกรมลดน า้หนัก คือ การออกก าลงักาย
โดยมีผูเ้ช่ียวชาญดแูลอย่างใกลช้ิด โดยเนน้การลดน า้หนกัเป็นหลกั โดยควบคู่กบัการทานอาหาร
ถูกวิธี เพ่ือการลดน า้หนัก กระชบัสดัส่วนเพ่ือรูปรา่งท่ีสมส่วน โปรแกรมเวทเทรนนิ่ง คือ การออก
ก าลงักายโดยมีผูเ้ช่ียวชาญควบคมุและแนะน าการออกก าลงักายตลอดโปรแกรม เพ่ือใหก้ารออก
ก าลงักายมีประสิทธิภาพ โดยเนน้การสรา้งกลา้มเนือ้เป็นหลกั โปรแกรมเตน้ซมบา้ คือ การออก
ก าลังกายโดยมีผู้เช่ียวชาญ  ออกแบบท่าเตน้แอโรบิกสไตลล์ะติน  ผสมผสานท่าเตน้ตามสไตล์
ละติน – อเมริกา ระบ าหนา้ทอ้ง แอโรบิก และฮิปฮอปเขา้ดว้ยกนั และโปรแกรมมวยไทย คือ การ
ออกก าลงักายโดยมีผูเ้ช่ียวชาญดา้นการต่อยมวยโดยเฉพาะ  โดยเนน้ศิลปะการป้องกันตวั สรา้ง
ความแข็งแรงใหก้บัรา่งกายและการตอ่สูเ้พ่ือปอ้งกนัตวัเองเป็นหลกั 
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3.ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  
กรมพลศกึษา (2545) ประมวลความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

จากนกัวิชาการ อาทิ แฮริสนั คลารค์ (Harrison Clarke) โดนลั เค แมทธิวส ์(Donald K.Mathew) 
กล่าวไวว้่า หมายถึง “ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือทางานไดเ้ป็น
ระยะเวลานาน  ๆ ติดต่อกันและผลท่ีได้รับมีประสิทธิภาพสูง” นอกจากนี้ยังกล่าวไว้อีกว่า 
ขณะเดียวกนัยงัมีก าลงัท่ีจะสามารถปฏิบตัิกิจวตัรอ่ืน ๆ ไดอี้ก และควรพิจารณาดา้นจิตใจ อารมณ ์
และสงัคมควบคูก่นัไปดว้ย  

สพุิตร สมาหิโต. (2548) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรา่งกายท่ีมี
อยู่ในสภาพท่ีดีเพ่ือท่ีจะชว่ยใหบ้คุคลสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ บคุคลท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายดี จะสามารถปฏิบตัิภารกิจตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และ
การแกไ้ขสถานการณต์า่ง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี   

William E. Prentice. (1999) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะท่ีระบบการ
ทางานต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท าหน้าท่ีไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพดี  ส่งผลให้
สามารถประกอบอาชีพ ประกอบกิจวตัรประจ าวนัหรือกิจกรรมนนัทนาการ และการท างานอดิเรก
ไดอ้ย่างสมบูรณ์ โดยไม่เม่ือยล้าหรือเหน่ือยง่าย สมรรถภาพทางกาย ยังมีความเก่ียวเน่ืองกับ
ความสามารถในการออกก าลงักายและเป็นตวับ่งชีถ้ึงความสมบูรณข์องการปฏิบตัิทกัษะทางกลไก
ในการออกก าลงักายหรือการท ากิจวตัรประจ าวนัไดอี้กทางหนึ่ง ดงันัน้  

1. สมรรถภาพทางกายจงึเป็นองคป์ระกอบหนึ่งของการมีสขุภาวะท่ีดี  
2. สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน  ขึน้อยู่กับลักษณะงานหรือ

กิจกรรมท่ีปฏิบตั ิและการฝึกเพ่ือพฒันาหรือคงสภาพระดบัสมรรถภาพทางกายไว ้ 
3. ระดบัสมรรถภาพท่ีเหมาะสมกับแต่ละบุคคลขึน้อยู่กับอายุ เพศ ลักษณะรูปร่าง 

อาชีพ และขอ้จ ากดัทางรา่งกาย เชน่ ขอ้จ ากดัเม่ือเป็นโรคเบาหวาน โรคหอบหืด เป็นตน้  
4. สมรรถภาพทางกายมีผลกระทบต่อระดับสติปัญญา  ความมั่นคงทางอารมณ ์

สขุภาพรา่งกาย และระดบัความเครียด  
5. สมรรถภาพทางกายไม่สามารถสะสมหรือเก็บไวไ้ด้ ถา้ไม่ใชห้รือไม่ฝึกซอ้มทกุวนั 

ระดบัสมรรถภาพก็จะลดลงจากเดิมทางกายท่ีดี และส่งผลใหก้ารปฏิบตัิกิจวตัรหรือการทางานมี
ประสิทธิภาพ รวมถึงการมีสขุภาวะทางจิตท่ีดี และการปรบัตวัทางสงัคมไดเ้ป็นอยา่งดี  
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องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย  
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและเต้นรา ประเทศสหรัฐอเมริกา (The 

America Alliance for Health, Physical Education, Recreation and: AAHPERD) จ า แ น ก
สมรรถภาพออกเป็น 2 แบบ (William E. Prentice, 1999) คือ  

1. ส่วนที่สัมพันธกั์บสุขภาพ (Health-related Fitness) คือ องคป์ระกอบของ
สมรรถภาพท่ีเก่ียวกับการพัฒนาระบบท างานของร่างกายให้มีประสิทธิภาพและการด ารงชีวิต
อยา่งมีสขุภาพดี ประกอบดว้ย  

1.1 ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง ก ล้ า ม เ นื้ อ  (Muscular Strength) เ ป็ น
ความสามารถของ กลา้มเนือ้ ซึ่งท าใหเ้กิดความตึงตวัเพ่ือใชแ้รงในการยกหรือดึงสิ่งของต่าง  ๆ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะช่วยท าใหร้่างกายทรงตวัเป็นรูปร่างขึน้มาได้ หรือท่ีเรียกว่าความ
แข็งแรงเพ่ือรกัษาทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ท่ีช่วยใหร้า่งกายทรงตวัตา้นกับ
แรงศูนยถ์่วงของโลกอยู่ไดโ้ดยไม่ลม้  เป็นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวขั้น
พืน้ฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลบัเทา้ 
เป็นตน้ ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกลา้มเนือ้เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือเคล่ือนไหวในมมุตา่ง ๆ 
ไดแ้ก่ การเคล่ือนไหวแขนและขาในมมุตา่ง ๆ  เพ่ือเล่นเกมกีฬา หรือใชใ้นการปา การขวา้ง การเตะ 
การตี เป็นตน้ และความแข็งแรงชนิดสดุทา้ยเรียกว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในการเกร็ง เป็น
ความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย ในการตา้นทานแรงท่ีมากระท าจาก
ภายนอกโดยไมล่ม้หรือสญูเสียการทรงตวัไป  

1.2 ความอดทนของก ล้าม เนื้ อ  (Muscular Endurance) หมายถึ ง 
ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการออกแรงทาใหว้ตัถเุคล่ือนท่ีติดตอ่กนัเป็นเวลานาน ๆ หรือหลาย
ครัง้ติดต่อกันได ้ความอดทนของกลา้มเนือ้ สามารถเพิ่มไดม้ากขึน้โดยการเพิ่มจ านวนครัง้ในการ
ปฏิบตัิกิจกรรมซึ่งจะขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายอย่าง เช่น อาย ุเพศ ระดบัสมรรถภาพทางกายของเด็ก 
และชนิดของการออกก าลงักาย  

1.3 ความอดทนของระบบ ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
(Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง ความสามารถของหวัใจ ปอด และหลอดเลือดในการท่ี
จะล าเลียงออกซิเจน และสารอาหารไปยงักลา้มเนือ้ท่ีใชใ้นการออกแรง และขณะเดียวกนัก็น าสาร
ท่ีไมต่อ้งการ ซึ่งเกิดขึน้ภายหลงัการท างานของกลา้มเนือ้ ออกจากกลา้มเนือ้ท่ีใชใ้นการออกแรง ใน
การพัฒนาหรือเสริมสรา้งนั้นเด็กจะตอ้งมีการเคล่ือนไหวกลา้มเนือ้มัดใหญ่  ๆ เช่น การวิ่ง การ
กระโดด โดยใชร้ะยะเวลาตดิตอ่กนั อยา่งนอ้ยครัง้ละประมาณ 10 – 15 นาที  
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1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหว
ของส่วน แขน ส่วนขาหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายใหเ้ต็มขีดจ ากัดของการเคล่ือนไหวนัน้  ๆ การ
พฒันาทางดา้นความออ่นตวัท าไดโ้ดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้และเอ็น หรือการใชแ้รงตา้นทานใน
กล้ามเนือ้และเอ็นท างานมากขึน้  การยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ท าไดท้ั้งแบบอยู่กับท่ีหรือมีการ
เคล่ือนท่ี เพ่ือให้ไดป้ระโยชนส์ูงสุดควรใชก้ารเหยียดของกล้ามเนือ้ในลักษณะอยู่กับท่ี  นั่นก็คือ
อวยัวะส่วนแขนและขาหรือล าตวัจะตอ้งเหยียด จนกว่ากลา้มเนือ้จะรูส้ึกตึงและจะตอ้งอยู่ในท่า
เหยียดกลา้มเนือ้ในลกัษณะนีป้ระมาณ 10 – 15 วินาที  

1.5 องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) จะเป็นดชันีประมาณ
คา่ท่ี ท าใหท้ราบถึงเปอรเ์ซ็นตข์องน า้หนกัท่ีเป็นส่วนของไขมนัท่ีมีอยู่ในรา่งกาย  องคป์ระกอบของ
ร่างกายประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ ไขมันในร่างกายกับน า้หนักของส่วนต่าง  ๆ ท่ีปราศจากไขมัน 
ไดแ้ก่ ส่วนของกระดกูและกลา้มเนือ้ การรกัษาองคป์ระกอบในรา่งกายใหอ้ยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม
จะช่วยใหไ้ม่เป็น   โรคอว้น ซึ่งโรคอว้นจะเป็นจุดเริ่มตน้ของการเป็นโรคท่ีเส่ียงอนัตรายต่อไปอีก
มาก เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ หวัใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นตน้ ส าหรบัการหาองคป์ระกอบ
ของรา่งกายนัน้ จะกระท าไดโ้ดยการวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั (skinfold thickness) โดย
ใชเ้ครื่องมือท่ีเรียกวา่ skinfold caliper  

2. ส่ วน ที่ สั ม พั น ธ์ กั บ ทั ก ษ ะก ล ไก  (Motor Skill-related Fitness) คื อ 
องคป์ระกอบของสมรรถภาพท่ีเก่ียวกบัทกัษะกลไก ประกอบดว้ย  

2.1 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสู่
เป้าหมายท่ี ต้องการโดยใช้ระยะเวลาอันสั้นท่ีสุด  ซึ่งกล้ามเนือ้จะตอ้งออกแรงและหดตัวด้วย
ความเรว็สงูสดุ  

2.2 ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเนือ้ ในการท างานโดยการออกแรงสงูสดุ ในช่วงเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุ ซึ่งจะตอ้งมีความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และความเรว็เป็นองคป์ระกอบหลกั  

2.3 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรกัษา
ต าแหน่ง และท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามท่ีตอ้งการได้ ทั้งขณะท่ีอยู่กับท่ีหรือใน
ขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี 

2.4 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการ
เปล่ียน ทิศทางและต าแหน่งร่างกายในขณะท่ีกาลังเคล่ือนไหวโดยใช้ความเร็วไดอ้ย่างเต็มท่ี  
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จดัเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในการนาไปสู่การเคล่ือนไหวขัน้พืน้ฐานสาหรบัทกัษะในการ
เลน่กีฬาประเภทตา่ง ๆ ใหมี้ประสิทธิภาพ 

 2.5 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีเร็ว
ท่ีสดุ    ท่ีรา่งกายเริ่มมีการตอบสนองหลงัจากท่ีไดร้บัการกระตุน้  ซึ่งเป็นความสามารถของระบบ
ประสาท    เม่ือรบัรูก้ารถูกกระตุ้นแล้ว สามารถสั่ งการให้อวัยวะท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวข้องกับการ
เคล่ือนไหวใหมี้การตอบสนองอยา่งรวดเรว็  

2.6 ก ารท า งาน ป ระส าน สั ม พั น ธ์ กั น  (Coordination) หม ายถึ ง 
ความสมัพนัธร์ะหวา่งการท างานของระบบประสาทและระบบกลา้มเนือ้ ในการท่ีจะปฏิบตัิกิจกรรม
ทางกลไกท่ีสลบัซบัซอ้นในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นยา  องคป์ระกอบของสมรรถภาพท่ี
สมัพนัธก์บัสขุภาพเป็นปัจจยัท่ีส าคญัตอ่ทกัษะกลไก ดว้ยเช่นกนั การใชอ้งคป์ระกอบส่วนใดมาก
นอ้ยขึน้อยูก่บัชนิดของกิจกรรมท่ีปฏิบตัหิรือชนิดของกีฬาท่ีเลน่  

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2539)  
สมรรถภาพของรา่งกายจะเกิดขึน้ไดน้ัน้ ก็ตอ่เม่ือรา่งกายไดมี้การเคล่ือนไหวหรือออก

ก าลังกายเท่านัน้ และสมรรถภาพทางกายนีจ้ะเป็นสภาพของร่างกายท่ีจะเกิดขึน้และหายไปได้ 
การท่ีจะรกัษาใหส้มรรถภาพของร่างกายคงสภาพอยู่เสมอนัน้  มีวิธีเดียวเท่านัน้ คือจะตอ้งออก
ก าลงักายเป็นประจาอยู่เสมอทุกวนั คณุค่าของสมรรถภาพทางกายจากการออกก าลงักาย เป็น
ประจานัน้ พอจะสรุปเป็นขอ้ ๆ ท่ีส  าคญัดงันี ้คือ  

1. การออกก าลังกายเป็นประจ านั้น  จะช่วยกระตุ้นให้ร่างกายได้มีการ
เจริญเติบโตไดอ้ย่างเต็มท่ีโดยเฉพาะวยัเด็ก ซึ่งเป็นวยัท่ีอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต กลา้มเนือ้
ส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายไดมี้การพฒันาอย่างเต็มท่ี และไดส้ดัส่วนท าใหส้มรรถภาพในการท างาน
ตา่ง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพในจ านวนงานเทา่กนั กลา้มเนือ้ท่ีมีสมรรถภาพสงูจะท างานส าเรจ็ได้
โดยใชแ้รงงานท่ีนอ้ยกว่าและเหน่ือยนอ้ยกวา่ ประหยดักว่า ท าใหส้ามารถน าก าลงังานท่ีเหลือไปใช้
ในงานอ่ืนไดอี้กตอ่ไป  

2. ผูมี้สมรรถภาพรา่งกายดีจะช่วยใหมี้บุคลิกลกัษณะสง่าผ่าเผย  สามารถท่ีจะ
เคล่ือนไหวหรือเดินเหินไดด้ว้ยความสง่า คล่องแคล่วและกระฉับกระเฉงเป็นไปตามจังหวะ หรือ
ลีลาของการเคล่ือนไหวหรือการเดินนั้น  ๆ การเคล่ือนไหวของร่างกายในลักษณะดังกล่าวนี  ้
นอกจากจะเป็นการประหยัดแรงงานไดเ้ป็นอย่างดีแลว้ยังเป็นการส่งเสริมความสง่าราศี  ให้แก่
ตนเองเป็นอยา่งดีอีกดว้ย 
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3. ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางร่างกายดีจะเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพดีมีประสิทธิภาพในการ
ประกอบกิจการงานตา่ง ๆ ประจ าวนัไดผ้ลผลิตท่ีสงู ถา้เป็นผูท่ี้อยู่ในวยัศกึษาเล่าเรียน จะสามารถ
ตรากตร าและมีสมาธิในการศกึษาเลา่เรียนไดดี้กวา่ เป็นระยะเวลานานกวา่ทาใหไ้ดร้บัผลการเรียน
ดีกวา่ผูท่ี้ไมมี่สมรรถภาพทางกาย 

4. กลา้มเนือ้หลงัตอนล่างมีความส าคญัในการปอ้งกนัโรคปวดหลงั  เม่ือมีอายสุงู
ถา้ไดมี้การออกก าลงักายเพ่ือใหก้ลา้มเนือ้ส่วนนีไ้ดมี้การพัฒนาเป็นอย่างดีและถูกตอ้งตัง้แต่วัย
เดก็แลว้จะเป็นการชว่ยปอ้งกนัโรคปวดหลงัไดเ้ป็นอยา่งดีอีกทางหนึ่งดว้ย  

5. ส าหรับวัยเด็กนั้นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะช่วยให้เป็นเด็กท่ีมีความ
กระตือรือรน้ มีความตอ้งการท่ีจะเคล่ือนไหวและมีความเช่ือมั่นในตนเองสงู  

6. การออกก าลงักายเพ่ือใหร้่างกายมีสมรรถภาพนัน้เป็นวิธีท่ีดียิ่งอย่างหนึ่งใน
การท่ีจะช่วยรกัษาและควบคมุน า้หนกัตวั การควบคมุน า้หนกัตวัดว้ยวิธีการลดอาหารอย่างเดียว
นัน้เป็นวิธีการ ท่ีไม่ถูกตอ้งอย่างมาก โดยเฉพาะในวยัเด็กท่ีอยู่ระหว่างการเจริญเติบโตวิธีท่ีดีท่ีสุด
และถกูตอ้งนัน้ ควรจะเป็นการควบคมุดว้ยการออกก าลงักายและอาหารควบคูก่นัไป  

7. การออกก าลงักายเพ่ือใหร้า่งกายมีสมรรถภาพนัน้ เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการท างานประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวียนกบัระบบหายใจ ซึ่งเป็นการปอ้งกนัโรคหวัใจเส่ือม
สมรรถภาพไดเ้ป็นอย่างดี และในปัจจบุนันีมี้ความเช่ือว่าโรคเส่ือมสมรรถภาพนีเ้องเป็นตน้เหตขุอง
โรคหวัใจวายท่ีก าลงัเป็นโรครา้ยท่ีน่ากลวัยิ่งอย่างหนึ่งในสงัคมสมยัใหม่นี ้ วิธีปอ้งกนัท่ีดีอย่างหนึ่ง
ก็ดว้ยการออกก าลงักายเป็นประจ า เพ่ือรกัษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง  

8. ค ากล่าวของกรีกโบราณท่ีว่า “จิตใจท่ีผ่องใสอยู่ในร่างกายท่ีสมบูรณ์” นั้น
เพ่ือใหมี้ความหมายชดัเจนยิ่งขึน้ควรจะขยายความตอ่ไปอีกวา่ “เรือนรา่งท่ีสมบรูณน์ัน้คือเรือนรา่ง
ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี” ฉะนัน้เม่ือรา่งกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพสมบูรณก็์ย่อมจะเป็นผลต่อ
ประสิทธิภาพทางดา้นจิตใจดว้ย 

จากท่ีกล่าวมาแลว้นีจ้ะเห็นว่าสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัท่ีส าคญัอย่างหนึ่งใน
การ  มีชีวิตอยู่ประจ าวนัท่ีเป็นไปไดอ้ย่างมีคณุภาพและมีความสขุ ซึ่งจะไดจ้ากการออกก าลงักาย
เป็นประจ า และสม ่าเสมอ กิจกรรมการออกก าลงักายนีอ้าจจะเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายตา่ง  
ๆ ท่ีเป็นไปตามความสนใจเหมาะสมกับเพศและวยั สภาพการณแ์ละเวลาท่ีมีอยู่นัน้ เช่น บางคน
อาจจะออกก าลงักายดว้ยการวิ่งชา้ ๆ วนัละประมาณ 15 ถึง 20 นาที หรือบางคนอาจจะเล่นกีฬา
อย่างใดอย่างหนึ่งตามความถนดั และความสนใจของตนเองก็ได ้ขอ้ส าคญัก็มีอยูว่่าการออกก าลงั
กายนัน้ควรจะเป็นกิจกรรม ท่ีรา่งกายไดอ้อกก าลงักายและท างานมากกว่ากิจกรรมท่ีกระท าอยู่ใน
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ชีวิตประจาวัน  คือ  ให้ร่างกาย ได้มี โอกาสออกแรงและรู้สึกเหน่ือยมากกว่าปกติ  และใน
ขณะเดียวกนัควรจะเป็นกิจกรรมท่ีรา่งกาย ไดมี้โอกาสใชส้ว่นตา่งๆ ของรา่งกายอยา่งทั่วถึงกนัดว้ย  

ประโยชนท่ั์วไป  
1. ท าใหมี้ทรวดทรงด ี 
2. รา่งกายมีความตา้นทานโรค  
3. ระบบตา่ง ๆ ท างานมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้  
4. การตดัสินใจดีขึน้  
5. มีทกัษะดีขึน้  

ประโยชนท์างร่างกาย  
1. กลา้มเนือ้มีความแข็งแรง  
2. กลา้มเนือ้มีความทนทาน  
3. อัตราการเต้นของหัวใจ  มีจ  านวนครั้งน้อยลง แต่การสูบฉีดของหัวใจมี 

ประสิทธิภาพเพิ่มขึน้  
4. การควบคมุอณุหภมูิของรา่งกายดีขึน้  
5. ความออ่นตวัดีขึน้  
6. กลา้มเนือ้ฉีกขาดไดย้าก  
7. พลงัสงูขึน้  
8. ความสมัพนัธใ์นการใชมื้อใชเ้ทา้ดีขึน้  
9. การประกอบกิจกรรมในแง่ ทุม่ พุง่ ขวา้ง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งขึน้  
10.การทรงตวัดีขึน้  

จากความส าคญัของสมรรถภาพทางกายท่ีอา้งถึงเบือ้งตน้ สรุปไดว้า่สมรรถภาพทาง
กายถือเป็นปัจจยัพืน้ฐานเบือ้งตน้ท่ีส าคญัของการด าเนินชีวิต และการใชชี้วิตประจ าวนัไดอ้ย่างมี
คณุภาพ ซึ่งสมรรถภาพทางกายนีมี้ความสมัพนัธเ์ก่ียวกบัสุขภาพของมนษุยใ์นปัจจบุนัเป็นอย่าง
มาก  

ปัจจัยของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา. 2539)  
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ เป็นประสิทธิภาพของการ

ท างานประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรา่งกายสามารถยืนหยดัท่ีจะ
ท างานไดเ้ป็นระยะเวลายาวนานได้ เม่ือหยุดงานแลว้ร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติไดเ้ร็ว 
กิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมใหมี้ความทนทานในดา้นนี ้ ไดแ้ก่ กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเป็นไปทีละ
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นอ้ยและชา้ ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล หรือวิ่งอยู่กับท่ีเป็นระยะ
เวลานาน ๆ นกัวิ่งระยะไกล เชน่ นกัวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนกัวิ่งมาราธอน จะเป็นผูท่ี้มี
ระบบไหลเวียนและระบบหายใจท างานประสานกนัอย่างมีประสิทธิภาพ คือ เป็นผูท่ี้มีความอดทน
ของรา่งกายโดยรวมอยูใ่นระดบัสงูนั่นเอง  

2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้เฉพาะส่วนท่ีตอ้ง
ท างานซ า้ ๆ ไดเ้ป็นระยะเวลานาน โดยไดง้านมากแตเ่หน่ือยนอ้ย กิจกรรรมท่ีจะช่วยใหเ้กิดความ
อดทนของกล้ามเนือ้เฉพาะส่วนนี ้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีจะต้องใช้กล้ามเนือ้ของร่างกายซ า้  ๆ เป็น
เวลานาน ๆ เช่น การดงึขอ้หลาย ๆ ครัง้ การดนัพืน้หลาย ๆ ครัง้ การทาลกุนั่งหลาย ๆ ครัง้ การงอ
แขนหอ้ยตวัเป็นระยะเวลานาน ๆ และการนั่งเป็นมมุแหลมเป็นเวลานาน ๆ เป็นตน้  

3. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการหดตวั เพ่ือ
ท างานอย่าง หนึ่งอย่างใดไดอ้ย่างเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลา้มเนือ้ส่วนหนึ่งส่วนใด
หรือกลา้มเนือ้ของรา่ยกายหลาย ๆ ส่วนท างานรว่มกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือซา้ยหรือ
ขวา ความสามารถในการยกน า้หนกั ความสามารถในการดงึไดนาโมมิเตอร  ์เป็นตน้ กิจกรรมท่ีจะ
ชว่ยใหเ้กิดพลงัของกลา้มเนือ้นี  ้ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีกลา้มเนือ้ตอ้งมีโอกาสในการหดตวัอยา่งเต็มท่ีชั่ว
ระยะหนึ่งแลว้ก็พักสลับกันไป เช่น การยืนอยู่ระหว่างขอบประตูแลว้ใชมื้อทัง้สองดนัขอบประตู
ออกไปขา้ง ๆ อย่างเต็มท่ีชั่วครู่หนึ่งแลว้ก็พกัสลบักันไป การกระท าเช่นนีจ้ะช่วยใหก้ลา้มเนือ้แขน
และไหล่มีพลงัสงูขึน้เช่นเดียว กนั การบรหิารกายดว้ยการยกน า้หนกัก็เป็นการชว่ยใหก้ลา้มเนือ้ขา 
ลาตวั ไหล ่และแขนมีพลงัสงูขึน้อีกเชน่เดียวกนั  

4. พลงัหรือก าลงัดีดของกลา้มเนือ้ คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ส่วนหนึ่งส่วนใด
หรือหลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตวัเพ่ือท างานอย่างเร็ว และแรงในจงัหวะหนึ่งจงัหวะใด 
พลงัหรือก าลังดีดของกลา้มเนือ้นีจ้ะแตกต่างจากความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ก็
ตรงท่ีว่า พลังนั้นเป็นผลงานของการหดตวัของกลา้มเนือ้เพียงครัง้เดียวจังหวะเดียว  ส่วนความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นผลงานของการหดตวัของกลา้มเนือ้เช่นเดียวกัน  แตห่ลงัจากการหดตวั
แล้วยังมีโอกาสท่ีจะใช้ความพยายามในการหดตัวอย่างเต็มท่ีต่อไปอีกชั่วระยะหนึ่ง ผลงานท่ี
เกิดขึน้จากความพยายามในครัง้หลงันีอ้าจจะมากกวา่ หรือเทา่กบัการหดตวัไปแลว้ในครัง้แรกก็ได ้
ตวัอย่างกิจกรรมท่ีเก่ียวกับพลังของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ การยืนอยู่กับท่ีกระโดดไกล การยืนอยู่กับท่ี
กระโดดสงู การพุ่งแหลน การทุ่มน า้หนกั เป็นตน้ กิจกรรมท่ีจะช่วยส่งเสริมใหก้ลา้มเนือ้ไดมี้พลงัตวั
ไดเ้พิ่มขึน้นัน้ ไดแ้ก่ กิจกรรมประเภทท่ีชว่ยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ดงัไดก้ลา่วมาแลว้  
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5. ความเรว็ คือ ความสามารถในการหดตวัหลาย ๆ ครัง้ติดตอ่กนัของกลา้มเนือ้ส่วน
หนึ่งส่วนใดหรือกลา้มเนือ้หลาย ๆ ส่วนของร่างกายรวมกัน เพ่ือท างานใหไ้ดผ้ลงานมากในเวลา
อนัรวดเร็ว เช่น การหดตวัเพ่ือช่วยใหร้า่งกายไดเ้คล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่งไดอ้ย่างรวดเร็ว
และในเวลาท่ีสัน้ท่ีสุด ตวัอย่างท่ีเห็นไดช้ดั ก็คือ การวิ่ง 50 เมตร หรือการวิ่ง 100 เมตร กิจกรรมท่ี
จะช่วยส่งเสริมให้เกิดความเร็วขึน้นี ้ ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง
เพิ่มขึน้และกิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามเรว็  

6. ความคล่องตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนือ้ส่วนต่าง  ๆ ของ
รา่งกายรวมกนัเพ่ือใหร้า่งกายสามารถเปล่ียนต าแหน่งและทิศทาง  ในการเคล่ือนไหวไดด้ว้ยความ
รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ  เช่น  สามารถนั่ งลงและยืนขึน้สลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว  มี
ความสามารถท่ีจะวิ่งกลบัตวัไปมาไดด้ว้ยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะวิ่งกลบัตวัไปทางซา้ย
และขวาไดด้ว้ยความรวดเร็วกิจกรรมท่ีส่งเสริมความคล่องตวันี ้ ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีกลา้มเนือ้ไดมี้
โอกาสท างานดว้ยการเปล่ียนต าแหนง่และทิศทางตา่ง ๆ ดงัไดก้ลา่มาแลว้  

7. ความอ่อนตวั คือ ความสามารถในการเหยียดตวัของของขอ้ต่อส่วนต่าง  ๆ ของ
รา่งกายเพ่ือใหส้ามารถเคล่ือนไหวไดใ้นบริเวณท่ีกวา้งท่ีสุด  ตวัอย่างเช่น การยืนเข่าตึงกม้ตวัแตะ
พืน้ การยืนเข่าตึงแอ่นลาตวัหงายหลงัเอามือแตะพืน้ไปขา้งหลงั กิจกรรมท่ีจะช่วยใหร้่างกายไดมี้
ความอ่อนตวัมากขึน้นัน้ ไดแ้ก่ กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีร่างกายตอ้งเหยียดตวัมากกว่าท่ีทางานในเวลา
ปกต ิ 

8. การทรงตัวหรือความสมดุล  คือ การท่ีประสาทรับความรูส้ึกของร่างกายโดย
เฉพาะท่ีอยู่ในกลา้มเนือ้ ขอ้ตอ่ สว่นประสาทควบคมุการทรงตวัภายในหแูละประสาทตา เพ่ือรกัษา
ดุลของร่างกายให้อยู่ในท่าต่าง  ๆ ทั้งในขณะอยู่กับท่ีและในระหว่างเคล่ือนท่ี  เช่น การเดินบน
เสน้ตรงใหป้ลายเทา้ต่อกนั การยืนเทา้เดียวมือทัง้สองกางออกไปทางขา้ง การหกกบ การยืนดว้ย
ศีรษะ การยืนดว้ยมือ เป็นตน้ การทรงตวัดว้ยท่าตา่ง ๆ เหล่านี ้ควรจะไดร้บัการฝึกฝนเป็นประจา
จึงจะสามารถทรงตัวไดดี้ขึน้  บันเทิง เกิดปรางค์ (2540) กล่าวว่าการท่ีร่างกายมนุษยเ์ราจะมี
สมรรถภาพทางกายไดดี้มากนอ้ยเพียงไรนัน้ ตอ้งประกอบดว้ยปัจจยัหลกั 2 ประการ คือ  

8.1 ปัจจัยภายใน  
8.1.1 อายุ วัยต่าง ๆ มีความเหมาะสมกับการออกก าลังกายไม่เหมือนกัน 

เดก็ท่ีก าลงัเตบิโตรา่งกายยงัมีความอดทนนอ้ยกวา่ผูใ้หญ่ การออกก าลงักายจึงไมต่อ้งหกัโหม เด็ก
ท่ีอายุต  ่ากว่า 8 ปี สมรรถภาพในการท างานของกลา้มเนือ้ยงัต ่า การออกก าลงักายต่าง ๆ จึงตอ้ง
เป็นเรื่องท่ีง่าย ๆ ฉะนัน้การออกก าลังกายท่ียาก และตอ้งการการร่วมท างานของกลา้มเนือ้เป็น
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อย่างมากจึงควรกระท าภายหลงัอายุ 10 ปีขึน้ไปแลว้ ขอ้สงัเกตทั่วไป คือ ไม่ควรหดัใหเ้ดก็เล่นกีฬา
เพียงอย่างเดียว เพราะจะท าใหร้า่งกายเจริญเฉพาะส่วน เกิดการผิดรูปหรือพิการได ้กีฬาท่ีตอ้งใช้
เทคนิคมาก เชน่ กีฬาท่ีตอ้งเลน่กบัลกูบอลตา่ง ๆ อาจเริ่มฝึกไดต้ัง้แตอ่ายยุงันอ้ย แตไ่มใ่หฝึ้กความ
อดทนอย่างเครง่เครียด จนกว่ารา่งกาย  จะเจริญเติบโตเต็มท่ี โดยเฉพาะในเรื่องของการฝึกความ
แข็งแรงดว้ยการยกน า้หนกั (Weight Training) ผูฝึ้กจะตอ้งมีอายไุม่นอ้ยกว่า 12 ปี จงึจะปลอดภยั 
(เด็กไทย) ในวยัผูใ้หญ่ ความสามารถในการรบัการออกก าลงักายขึน้อยู่กบัวยั สมรรถภาพทางกาย
ดา้นกลา้มเนือ้ ความเรว็และความไว และจะออกก าลงักายไดดี้เม่ืออายไุม่เกิน 25 - 30 ปี ส่วนความ
อดทนอาจฝึกใหถ้ึงขีดสูงสุดไดแ้มอ้ายุเลย 30 ปีไปแลว้ อย่างไรก็ตามเม่ืออายุเกิน 35 - 40 ปีแลว้
ความสามารถในการรบัการฝึกสมรรถภาพทางกายทกุอยา่ง จะลดต ่าลงมาเป็นล าดบั  

8.1.2 เพศ ถ้าเปรียบเทียบกันระหว่างเพศชายกับเพศหญิง  จะพบความ
แตกต่างของ สมรรถภาพทางกายทกุดา้น ทัง้โดยแท ้(สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบ
สว่น (เทียบกบัน า้หนกัตวัตอ่กิโลกรมั) เน่ืองจากรูปรา่งของเพศหญิงดอ้ยกวา่เพศชาย น า้หนกัเฉล่ีย
นอ้ยกว่าและน า้หนักของส่วนท่ีเป็นกล้ามเนือ้ เม่ือเทียบส่วนแล้วก็น้อยกว่า เด็กหญิงจนถึงวัย
แตกเนือ้สาว จะมีความอดทนเท่ากบัเดก็ชาย แตจ่ะถึงจดุสงูสดุท่ีอายตุ  ่ากว่า ในการออกก าลงักาย
ปานกลางความอดทนของเพศหญิงจะต ่ากว่าชายมากซึ่ง  Morehouse และMiller (1976) ได้
ชีใ้หเ้ห็นว่า ความอดทนของเพศหญิงเป็นครึง่หนึ่งของชายในการวิ่งและปัจจยัท่ีจ  ากดัความอดทน
ของเพศหญิง คือ  

- อตัราการเตน้ของหวัใจ ของหญิงเรว็กวา่ ชาย 10 %  
- หวัใจมีขนาดเล็กกวา่  
- ทรวงอกเล็กวา่ ท าใหค้วามจปุอดนอ้ยกวา่  
- ความสามารถในการขนส่งออกซิเจนมีนอ้ยกว่า เพราะเม็ดเลือดแดงมี

นอ้ยกว่าแต่ ทางดา้นความอ่อนตวั ผูห้ญิงทัง้ในวยัเด็กและวัยผูใ้หญ่จะมีความอ่อนตวัมากกว่า
ผูช้าย  

8.1.3 สภาพรา่งกาย จิตใจ และพรสวรรค  ์เป็นเรื่องของบุคคล ซึ่งเป็นผลมา
จากทาง กรรมพนัธุแ์ละอิทธิพลของสิ่งแวดลอ้ม จรงิอยูก่ารฝึกสามารถท าใหค้นเก่งขึน้ไดท้กุคน แต่
ลกัษณะทางกาย จิตใจ และพรสวรรค ์ของผูร้บัการฝึกจะเป็นตวัจากัดขีดสูงสุดของสมรรถภาพ
ทางกาย สิ่งท่ีเห็น  ไดช้ัดเจน คือ รูปร่างของนักกีฬาหลายประเภท จะมีลักษณะจ าเพาะสาหรบั
นกักีฬานัน้ ๆ เน่ืองจากรูปรา่งท่ีแตกต่างกัน ย่อมมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการออกก าลงักายหรือ
การเล่นกีฬาไดแ้ตกต่างกัน ตลอดจนในเรื่องของโอกาสท่ีจะไดร้บับาดเจ็บขึน้ได้ ดงันัน้ เพ่ือใหมี้
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ความสอดคลอ้งกันระหว่างลักษณะรูปร่างทางกายกับชนิดของกีฬาท่ีเหมาะสมในแต่ละบุคคล  
William Shaldal ซึ่งเป็นนักมานุษยวิทยาไดท้าการศึกษาและแบ่งลักษณะรูปร่างทางกายของ
มนษุยอ์อกเป็น 3 พวกคือ  

- รูปรา่งอว้นเตีย้หรือสงูใหญ่ (Endomorphy) คือ พวกท่ีมีน า้หนกัตวัมาก
เหมาะสมกับการเล่นกีฬาประเภท ยกนา้หนัก มวยปลา้ ทุ่มนา้หนัก ขวา้งจักร พุ่งแหลน เพราะ
ตอ้งการความแข็งแรงและความสามารถในการรบัแรงปะทะไดเ้ป็นอยา่งดี  

- รูปรา่งสนัทดั (Mesomophy) คือ พวกท่ีมีกลา้มเนือ้มาก ถา้รูปรา่งไม่สงู
นกัจะเหมาะกับการเล่นกีฬาประเภทมวยสากล ยกน า้หนกั ยิมนาสติก กระโดดน า้ ยโูด ถา้รูปรา่ง
สงูจะเหมาะกบัการเลน่กีฬาประเภทบาสเกตบอล กระโดดไกล รกับีฟุ้ตบอล ฟุตบอล วอลเลยบ์อล 
กระดานโตค้ล่ืน เทนนิส แบดมินตนั และเทเบลิเทนนิส เป็นตน้ 

- รูปร่างผอมเล็กหรือผอมสูง (Ectomorphy) คือ พวกผอมเล็กจะเหมาะ
กบัการเลน่กีฬาประเภทยิมนาสติก กระโดดไกล เขย่งกา้วกระโดด กระโดดขา้มรัว้ วิ่งระยะสัน้ และ
วิ่งระยะกลาง เป็นตน้  

8.2 ปัจจัยภายนอก  
8.2.1 อาหาร มีอิทธิพลตอ่การฝึกซอ้มและสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัอย่าง

ยิ่งขอ้หนึ่ง ท่ีควรสงัเกต คือ การกินอาหารประเภทโปรตีนมาก ๆ ไม่ไดท้  าใหก้ าลงัและความอดทนดี
ขึน้ ทางตรงขา้มอาจเป็นผลเสียดว้ย อาหารท่ีใหพ้ลงังานโดยตรงคือ พวกคารโ์บไฮเดรต นกักีฬาท่ี
ตอ้งใชค้วามอดทน จ าเป็นตอ้งไดร้บัอาหารประเภทนี  ้ส่วนในเรื่องของอาหารก่อนการฝึกซอ้มหรือ
แข่งขนั เจริญทศัน ์จินตนเสรี (2538) กล่าวว่า ก่อนการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั ไม่ควรกินอาหารหนัก 
อาหารหนกัมือ้สุดทา้ย ควรเป็นอาหารท่ีย่อยง่ายและตอ้งกินมาอย่างนอ้ย 3 - 4 ชั่วโมง ก่อนการ
ฝึกซอ้มหรือแขง่ขนั การกินอาหารหนกัก่อนออกก าลงักายจะทาใหเ้ลือดถกูแบง่ไปใช่ในการท างาน
ของระบบย่อยอาหาร อีกประการหนึ่งมวลของอาหารในกระเพาะอาหารและล าไส้ ยังเป็นตัว
ขดัขวางการท างานของกลา้มเนือ้กระบงัลม  ซึ่งตอ้งท างานหนักเพิ่มขึน้ (การหายใจเพิ่มขึน้) ใน
ระหว่างการฝึกซอ้มหรือแช่งขนัท่ีหนกัและยืดเยือ้ตดิตอ่กนัเป็นเวลาหลาย ๆ ชั่วโมง อาจจาเป็นตอ้ง
เติมอาหาร น า้ และเกลือแร่อาหารท่ีเหมาะคือพวกคารโ์บไฮเดรต ในสภาพท่ีเป็นของเหลวและมี
กากนอ้ย การใชก้ลโูคสละลายน า้ เป็นการใหอ้าหารระหว่างการออกก าลงัท่ีดีและสะดวก แตจ่ะมี
ประโยชนไ์ดเ้ฉพาะในการออกก าลงัท่ีหนกัและนานเป็นชั่วโมง  ๆ เท่านัน้ น า้ตาลธรรมดา (น า้ตาล
ทราย) อาจไดผ้ลเหมือนกนัและราคาถกูกวา่  
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8.2.2 สารกระตุน้ หมายถึง ยาหรือสารท่ีไม่ใช่อาหารตามปกติ ส่วนใหญ่จะ
ใชใ้นหมู่ นกักีฬาเพ่ือท าใหส้มรรถภาพในการฝึกซอ้ม และแข่งขนัเพิ่มขึน้ หรือในหมู่นกัออกก าลงั
กายท่ีมีความเขา้ใจวา่ เม่ือน าเอาสิ่งตา่งๆ เหลา่นีเ้ขา้สู่รา่งกายแลว้ จะชว่ยใหร้า่งกายมีสมรรถภาพ
ทางกายดีขึน้ เช่น อะนาโบลิค (Anabolic) สเตอรอยด  ์(Steroids) แอมแฟตามิน (Ampheamin) 
กาแฟอีน (Cafeine) การให้เลือด (Blood Doping) การใช้ยาบดบังสารกระตุ้นท่ีใช้ (Buffering 
Solutions) ซึ่งทางวงการแพทยไ์ดยื้นยนัแลว้วา่ สารเหลา่นีจ้ะออกฤทธ์ิหรือจะแสดงผลใหเ้ห็นไดใ้น
ระยะเวลาอันสั้นเท่านั้น แต่ถ้าในระยะยาวแล้วกลับเป็นอันตรายต่อสุขภาพได้ อาจพิการหรือ
เสียชีวิต อีกทัง้ยังถือว่าเป็นสารตอ้งหา้มไม่ใหน้  ามาใชใ้นการแข่งขันกีฬาทุกประเภท  โดยแทจ้ริง
แลว้นกักีฬาท่ีฝึกซอ้มมาจนสมบูรณเ์ต็มท่ีทัง้ทางรา่งกายและจิตใจแลว้  สารกระตุน้จะไม่สามารถ
ท าใหเ้ก่งขึน้ไปไดอี้ก ส่วนนักกีฬาท่ีไม่สมบูรณ์ ถึงแมจ้ะใชส้ารกระตุน้ท่ีดีเลิศเพียงใด ก็ย่อมไม่
สามารถเอาชนะนกักีฬาท่ีสมบรูณเ์ตม็ท่ีได ้ 

8.2.3 สภาพอากาศ มีอิทธิพลต่อการออกก าลงักาย อุณหภูมิสูงท าใหค้วาม
อดทน ลดลงเพราะท าใหก้ารระบายความรอ้นท่ีเกิดจากการท างานของกลา้มเนือ้ท าไดย้าก  สถิติ
ของการวิ่งระยะไกลในนักกีฬาคนเดียวกันท่ีอุณหภูมิ  25 องศาเซลเซียส จะดีกว่าท่ีอุณหภูมิ 35 
องศาเซลเซียส ไม่ต  ่ากว่า 5 เปอรเ์ซ็นต ์แต่ในการออกก าลงักายระยะสัน้อากาศรอ้นอาจจะไดผ้ล
ดีกว่าเพราะท าให้การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ด าเนินไปไดเ้ร็วขึน้ อันตรายซึ่งเกิดจากการท่ี
กลา้มเนือ้อบอุ่นไม่เพียงพอ เช่น กลา้มเนือ้ฉีกขาด ขอ้เทา้แพลง จะมีนอ้ยกว่า การฝึกความอดทน
ในท่ีรอ้นท าใหไ้ดป้ริมาณการฝึกซอ้มนอ้ยกว่าในท่ีอากาศเย็น  หากฝึกจนเหน่ือยเท่ากนั ซึ่งผลของ
สมรรถภาพทางกายจะนอ้ยกว่าดว้ย ดงันัน้ เวลาเชา้ตรูอ่ากาศเย็นกว่าตอนกลางวนั จึงเหมาะสา
หรบัการฝึกเพ่ือความอดทน ส่วนความเร็วและความว่องไวอาจฝึกในเวลาบ่ายได้ ความชืน้ของ
อากาศเก่ียวขอ้งกับการระบายความรอ้นของร่างกายในระหว่างการออกก าลงักาย  ถา้อากาศชืน้
มากการระเหยของน า้ท่ีผิวกายเพ่ือระบายความรอ้นไปจากตวัจะยาก ท าใหมี้การหลั่งเหง่ือออกมา
มากกว่าปกติ เป็นสาเหตุให้ความอดทนลดน้อยลง  แต่ในการออกก าลังกายในท่ีอากาศแห้ง 
(ความชืน้นอ้ย) อาจท าใหผ้ลเสียเกิดขึน้ไดเ้หมือนกัน โดยเฉพาะในนกักีฬาท่ีคุน้เคยกบัอากาศชืน้ 
เพราะอาจทาใหรู้ส้ึกเหน่ือยเร็ว คอแหง้ หายใจไม่ทัน (ปัญหาของนักกีฬาไทยมกัจะพบบ่อย ถ้า
ตอ้งออกไปแข่งขันต่างประเทศ) ความกดอากาศท่ีระดบัน า้ทะเล ความกดอากาศแปรเปล่ียนไม่
มากนัก แต่ถ้าเป็นการออกก าลังกายในท่ีสูง  (ตั้งแต่ 1,000 เมตร เหนือระดับน ้าทะเลขึน้ไป ) 
สมรรถภาพทางดา้นความอดทนจะลดต ่าลง เน่ืองจากความหนาแนน่ของอากาศมีนอ้ย ถา้นกักีฬา
ไปท าการฝึกซอ้มอยู่บนท่ีสูงระยะเวลาหนึ่ง ร่างกายจะทาการปรบัตวัได  ้โดยเฉพาะระบบหายใจ
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และระบบไหลเวียนเลือดจะปรบัตวัใหส้ามารถรบัออกซิเจนจากอากาศไดม้ากขึน้  จึงเช่ือว่าจะทา
ใหผ้ลเพิ่มของความอดทนมีมากกวา่การฝึกซอ้มในปรมิาณเท่ากนัท่ีระดบัน า้ทะเล  

8.2.4 เครื่องนุ่งห่ม มีผลต่อสมรรถภาพทางกายทัง้ในแง่ความคล่องตวัและ
ความอดทน โดยเฉพาะในดา้นความอดทน เก่ียวขอ้งกบัการระบายความรอ้นจากในรา่งกาย ขอ้ท่ี
ตอ้งค านงึถึงคือ เสือ้แขนยาวผา้ใยเทียมท าใหก้ารระบายความรอ้นยากมากขึน้ เพราะน า้จะระเหย
ออกไดย้ากเป็นเหตใุหมี้การหลั่งเหง่ือออกมามากขึน้ ผา้สีทึมดดูความรอ้นไดม้ากกว่าผา้สีอ่อน จึง
ไมเ่หมาะสมกบัการออกก าลงักายกลางแดด  

8.2.5 การออกก าลังกาย  คือการใช้กล้ามเนื ้ออ่ืน  ๆ ของร่างกายท างาน
มากกว่าการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถต่าง ๆ ตามปกติในชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักายท่ีดีและ
ถกูตอ้งควรปฏิบตัอิยา่งสม ่าเสมอ ตามความเหมาะสมของอาย ุเพศ และสภาวะของรา่งกาย โดยมี
สญัญาณใหท้ราบไดว้่าการออกก าลงักายครัง้นัน้ ๆ เหมาะสมหรือยงั คือ อตัราการเตน้ของหวัใจท่ี
สงูขึน้ หายใจถ่ีแรงขึน้มีเหง่ือออกมาก เป็นตน้  

นอกจากนัน้ การออกก าลงักายยงัมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายดา้น
ต่าง ๆ การออกก าลงัชนิดใชแ้รงงานกลา้มเนือ้ จะท าใหค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ 
โดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต คนท่ีขาดการออกก าลังกายจะมี
สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ต ่ากว่าคนท่ีออกก าลังกายเป็นประจ า  ยิ่งไปกว่านั้น  การท่ีมี
สมรรถภาพทางกายดา้นการประสานงานระหว่างกลา้มเนือ้และระบบประสาทต ่า จะท าใหป้ฏิกิริยา
ในการหลีกเล่ียงอนัตรายต ่าดว้ย การท่ีไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายจะท าใหก้ลา้มเนือ้และเนือ้เย่ือตา่ง 
ๆ สูญเสียความสามารถในการยืดตวัไปไดแ้ละถา้ไม่มีการเคล่ือนไหวเลย  เช่น การถูกเขา้เฝือกไว้
นาน ๆ เม่ือกระดกูหกั จะท าใหส้มรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวัลดลงไปอีก ในทางกลบักันการ
ออกก าลงักายอยู่เป็นประจ า จะช่วยท าใหค้วามอ่อนตวัคงอยู่เป็นปกติและมากขึน้ได้ อย่างไรก็
ตาม ผลการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย จะมากหรือนอ้ยนัน้ ขึน้อยู่กับระดบัของการออกก าลงั
กายในแต่ละบุคคลอีกดว้ยดงัท่ีไดมี้ผู้ศึกษาจากการฝึกหนูให้ออกก าลงักายแลว้ท าใหไ้ดห้ลกัฐาน
มาสนบัสนนุวา่ ขนาดของหวัใจขึน้อยูก่บัระดบัของการออกก าลงักาย  

8.2.6 การพักผ่อน เป็นสิ่งจ  าเป็นส าหรบัมนุษย์ โดยเฉพาะในผูท่ี้มีการออก
ก าลงักาย หรือเล่นกีฬาเป็นประจ า เน่ืองจากการพกัผอ่นจะชว่ยท าใหร้า่งกายไดซ้่อมแซมส่วนท่ีสึก
หรอท่ีเกิดขึน้ระหว่างการออกก าลงักาย และท าการสรา้งขึน้ใหม่ในกรณีท่ีมีการออกก าลงัเก่ียวกับ
การสรา้งกล้ามเนือ้ นอกจากนั้น การพักผ่อนยังช่วยผ่อนคลายความเครียดทางดา้นจิตใจและ
ประสาทอีกดว้ย วิธีการพักผ่อนท่ีดีท่ีสุด คือ การนอนหลบั ฉะนัน้ควรก าหนดช่วงหรือระยะเวลา
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ของการพกัผ่อนใหแ้น่นอน ทัง้นีข้ึน้อยู่กับความเหมาะสมของแต่ละบุคคล เช่น วยั เพศ ลกัษณะ
ของงานท่ีปฏิบตัิหรือการออกก าลงักาย แต่ตามปกติโดยทั่วไปแลว้ทางการแพทยไ์ดแ้นะนาไวว้่า
มนุษยค์วรมีเวลาพักผ่อนดว้ยการนอนหลับอย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมงติดต่อกัน จากปัจจัยของ
สมรรถภาพทางกายท่ีอา้งถึงเบือ้งตน้ สรุปไดว้่า ปัจจยัท่ีเก่ียวกับการเสริมสรา้งสมรรถภาพแบ่ง
ออกเป็น  

1.ปัจจัยภายใน เช่น อายุ เพศ สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค  ์เป็น
ตน้  

2. ปัจจัยภายนอก เช่น อาหาร สารกระตุน้ สภาพอากาศ เครื่องนุ่งห่ม 
การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น เป็นตน้ 

4. ทฤษฎีและแนวความคิดเกี่ยวกับความพงึพอใจ 
ความหมายของความพงึพอใจ 

ความหมายของความพึงพอใจ ไดมี้นักวิชาการหลายท่านทั้งชาวต่างประเทศและ
ชาวไทยไดใ้หค้วามหมายไว ้ดงันี ้

คอตเลอร  ์(วารุณี ตันติวงศว์าณิช และคณะ. 2546; อ้างอิงจาก kotler. 2003) 
กลา่วว่าความพึงพอใจของลกูคา้ (Customet Satisfaction) ขึน้อยู่กบัประโยชนห์รือคณุคา่ท่ีรบัรูไ้ด้
จากการใชผ้ลิตภัณฑ  ์เม่ือเทียบกับสิ่งท่ีลูกคา้คาดหวงั ซึ่งหากประโยชนท่ี์ไดร้บัจากผลิตภัณฑต์ ่า
กว่าท่ีผูซื้อ้คาดหวงั ผูซื้อ้จะรูส้ึกไม่พอใจในผลิตภัณฑน์ัน้ ในทางตรงขา้มกันหากประโยชนท่ี์ไดร้บั
สอดคลอ้งหรือเกินกวา่ท่ีผูซื้อ้คาดหวงั ผูซื้อ้จะรูส้กึพอใจหรือประทบัใจ 

เวย์ริช และ คุนซ์ (Weihrich and Koontz. 1993) กล่าวว่า ความพึงพอใจ คือ 
ความพอใจเม่ือความตอ้งการไดร้บัการตอบสนอง ซึ่งมีการจูงใจเป็นสิ่งเรา้เพ่ือใหไ้ดผ้ลลัพธ์ คือ
ความพงึพอใจ 

ชวลิต  เหล่ารุ่งกาญจน์ (2538) ได้ให้ความหมายของความพึงพอใจไว้ว่า 
ความรูส้ึกทางบวก ความรูส้ึกทางลบ และความสุขท่ีมีความสัมพันธ์กันอย่างสลับซับซอ้น  โดย
ความ      พงึพอใจจะเกิดขึน้เม่ือความรูส้กึทางบวกมากกวา่ความรูส้กึทางลบ 

สวุฒันา ใบเจรญิ (2540) ไดใ้หค้วามหมายของความพึงพอใจว่า ความพึงพอใจ 
หมายถึง สภาพความตอ้งการตา่งๆ ท่ีไดร้บัการตอบสนอง 

ศิริวรรณ  เสรีรัตน์ และคณะ  (2541) กล่าวถึง  ความพึงพอใจของลูกค้า 
(Customer Satisfaction) เป็นความรูส้ึกของลูกคา้ว่าพึงพอใจหรือไม่พึงพอใจ ซึ่งเป็นผลลพัธจ์าก
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การเปรียบเทียบระหว่างการรบัรูใ้นการท างานของผลิตภณัฑก์บัความคาดหวงัของลกูคา้  (Kotler. 
2003) ถา้ผลการท างานของผลิตภณัฑเ์ทา่กบัความคาดหวงัลกูคา้จะเกิดความพึงพอใจ และถา้ผล
การท างานของผลิตภณัฑส์งูกวา่ความคาดหวงัมากลกูคา้ก็จะเกิดความพงึพอใจอยา่งมาก 

ความส าคัญของความพงึพอใจ 
ความส าคญัของความพงึพอใจ นกัวิชาการหลายทา่นกลา่วถึงความส าคญัของความ

พงึพอใจ ไวด้งันี ้
จิตตนินัท ์เดชะคปุต ์(2543) ไดก้ลา่ววา่ ความส าคญัสามารถแบง่ออกเป็น 

1. ความส าคัญต่อผู้ให้บริการท่ีองคก์รตอ้งค านึงถึงความพึงพอใจต่อการ
บริการต่อไปนีค้วามพึงพอใจของลูกคา้ เป็นตวัก าหนดคณุลกัษณะของการบริการ ผูบ้ริหารการ
บรกิารและผูป้ฏิบตังิานบรกิาร จ าเป็นตอ้งส ารวจความพงึพอใจของลกูคา้ เก่ียวกบัการบรกิาร และ
ลกัษณะของการน าเสนอบริการท่ีลูกคา้ช่ืนชอบ เพราะขอ้มูลดงักล่าวจะบ่งบอกถึงการประเมิน
ความรูส้ึก และความคิดเห็นของลูกคา้ต่อคุณสมบตัิของการบริการท่ีลูกคา้ตอ้งการ  และวิธีการ
ตอบสนองความตอ้งการแตล่ะอย่าง ในลกัษณะท่ีลกูคา้ปรารถนา ซึ่งเป็นผลดีตอ่ผูใ้หบ้ริการในอนั
ท่ีรูปแบบท่ีผูร้บับรกิารคาดหวงัไวไ้ดจ้รงิ 

ความพึงพอใจของลูกคา้เป็นตวัแปรส าคญั ในการประเมินคณุภาพของการ
บรกิารการน าเสนอท่ีดีมีคณุภาพตรงกบัความตอ้งการความคาดหวงั และมีแนวโนม้จะใชบ้ริการซ า้
อีกตอ่ ๆ ไปคณุภาพของการบริการท่ีจะท าใหล้กูคา้พึงพอใจขึน้อยู่กบัลกัษณะการบรกิารท่ีปรากฏ
ให้เห็น (ไดแ้ก่สถานท่ี อุปกรณ์ เครื่องใช้ บุคลิกลักษณะของพนักงานบริการ) ความน่าเช่ือถือ
ไวว้างใจของ การบรกิารความเต็มใจท่ีจะใหบ้รกิาร ตลอดจนความรูค้วามสามารถในการใหบ้ริการ
ดว้ยความเช่ือมั่นและความเขา้ใจตอ่ผูอ่ื้น 

ความพงึพอใจของผูป้ฏิบตัิงานบรกิาร เป็นตวัชีค้ณุภาพ และความส าเร็จของ
งานบริการท่ีใหค้วามส าคญักับความตอ้งการและความคาดหวงัของผูป้ฏิบตัิงานบริการเป็นเรื่อง
จ าเป็นไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการให้ความส าคัญกับลูกค้า  การสรา้งความพึงพอใจในงานให้กับ
ผู้ปฏิบัติงานบริการย่อมท าให้พนักงานมีความรูส้ึกท่ีดีต่องานท่ีได้รับมอบหมาย  และตั้งใจ
ปฏิบตัิงานอย่างเต็มความสามารถ อนัจะน ามาซึ่งคณุภาพของการบริการท่ีจะสรา้งความพึงพอใจ
ใหก้บัลกูคา้ และสง่ผลใหกิ้จการบรกิารประสบความส าเรจ็ 

2. ความส าคญัตอ่ผูร้บับรกิาร แบง่ออกเป็น 2 ประเดน็ ดงันี ้
2.1 ความพึงพอใจของลกูคา้ เป็นตวัผลกัดนัคณุภาพชีวิตท่ีดี เม่ือองคก์ร

ตระหนกัถึงความส าคญัของความพึงพอใจของลกูคา้ก็จะพยายามคน้หาปัจจยัท่ีก าหนดความพึง
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พอใจของลกูคา้ก็จะพยายามคน้หาปัจจยัท่ีก าหนดความพึงพอใจของลกูคา้ส าหรบัน าเสนอบริการ
ท่ีเหมาะสม เพ่ือการแข่งขนัแย่งชิงส่วนแบ่งตลาดของธุรกิจบริการผูร้บับริการย่อมไดร้บับริการท่ีมี
คณุภาพและสามารถตอบสนองความตอ้งการท่ีตนคาดหวงัไวก้ารด าเนินท่ีตอ้งพึ่งพาการบรกิารใน
หลาย ๆ สถานการณ ์เพราะการบรกิารในหลาย ๆ ดา้นชว่ยอ านวยความสะดวก และแบง่เบาภาระ
การตอบสนองความตอ้งการของบคุคลดว้ยตนเอง 

2.2 ความพึงพอใจของผูป้ฏิบตัิงานบริการ ช่วยพฒันาคณุภาพของงาน
บริการ และอาชีพบริการงานเป็นสิ่งส าคัญต่อชีวิตของคนเรา  เพ่ือให้ได้มาซึ่งรายได้ในการ
ด ารงชีวิตและการแสดงออกถึงความสามารถในการท างานใหส้  าเร็จลลุว่งไปดว้ยดีเป็นท่ียอมรบัว่า
ความพึงพอใจในงานมีผลต่อการองเพิ่มประสิทธิภาพของงานในแต่ละองคก์ร  เม่ือองคก์รให้
ความส าคญักบัการสรา้งความพึงพอใจในงานใหก้บัผูป้ฏิบตัิงานบริการ ทัง้ในดา้นสภาพแวดลอ้ม
ในการท างาน คา่ตอบแทน สวสัดิการ และความกา้วหนา้ในชีวิตการงาน เพ่ือเป็นการเพิ่มคณุภาพ
มาตรฐานของงานบรกิารใหก้า้วหนา้ยิ่งๆ ขึน้ไป ในการตอบสนองความตอ้งการของลกูคา้และการ
สรา้งสายสมัพนัธท่ี์ดีกบัลกูคา้ใหใ้ชบ้รกิารตอ่ๆ ไป 

ความพึงพอใจในงานบริการ หรือคุณภาพการให้บริการ (John D.Millet, 
1954) ไดก้ล่าวว่า เป็นสิ่งส าคญัหนึ่งในการสรา้งความแตกต่างของธุรกิจการใหบ้ริการ  คือการ
รกัษาระดบัการใหบ้ริการท่ีเหนือกว่าคู่แข่ง โดยเสนอคณุภาพการใหบ้ริการตามลูกคา้คาดหวงัไว้ 
ขอ้มลูตา่ง ๆเก่ียวกบัคณุภาพการใหบ้รกิารท่ีลกูคา้ตอ้งการจะไดจ้ากประสบการณใ์นอดีต จากการ
พูดปากต่อปากจากการโฆษณาของธุรกิจบริการท่ีลูกคา้จะพอใจถา้เขาไดร้บัในสิ่งท่ีเขาตอ้งการ  
(What) เม่ือเขามีความต้องการ (When) ในรูปแบบท่ีต้องการ (How) ดังนั้นจึงต้องค านึงถึง
คุณภาพของการใหบ้ริการ ซึ่งการบริการท่ีประสบความส าเร็จจะตอ้งประกอบดว้ย  คุณสมบัติ
ส  าคญัตา่งๆ เหลา่นีคื้อ 

1. ความเช่ือถือได ้(Reliability) ประกอบดว้ย 
1.1 ความสม ่าเสมอ (Consistency) 
1.2 ความพึ่งพาได ้(Dependability) 

2. การตอบสนอง (Responsive) ประกอบดว้ย 
2.1 ความเตม็ใจท่ีจะใหบ้รกิาร 
2.2 ความพรอ้มท่ีใหบ้รกิารและการอทุิศเวลา 
2.3 มีการตดิตอ่อยา่งตอ่เน่ือง 
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3. ความสามารถ (Competence) ประกอบดว้ย 
3.1 สามารถในการใหบ้รกิาร 
3.2 สามารถในการส่ือสาร 
3.3 สามารถในความรูว้ิชาการท่ีจะใหบ้รกิาร 

4. การเขา้ถึงบรกิาร (Access) ประกอบดว้ย 
4.1 ผูใ้ชบ้ริการเขา้ใชห้รือรบับริการไดส้ะดวก ระเบียบขัน้ตอนไม่ควร

ซบัซอ้นเกินไป 
4.2 ผูใ้ชบ้รกิารใชเ้วลารอคอยนอ้ย 
4.3 เวลาท่ีใชบ้รกิารเป็นเวลาท่ีสะดวกส าหรบัผูใ้ชบ้รกิาร 
4.4 อยูใ่นสถานท่ีท่ีผูใ้ชบ้รกิารตดิตอ่ไดส้ะดวก 

5. ความสภุาพออ่นโยน (Courtesy) ประกอบดว้ย 
5.1 การแสดงความสภุาพตอ่ผูใ้ชบ้รกิาร 
5.2 ใหก้ารตอ้นรบัท่ีเหมาะสม 
5.3 ผูใ้หบ้รกิารมีบคุลิกภาพท่ีดี 

6. การส่ือสาร (Communication) ประกอบดว้ย 
6.1 มีการส่ือสารชีแ้จกขอบเขตและลกัษณะบรกิาร 
6.2 มีการอธิบายขัน้ตอนการใหบ้รกิาร 

7. ความ ซ่ือสัตย์ (Creditabillity) คุณภาพของงานบริการ  มีความ
เท่ียงตรงนา่เช่ือถือ 

8. ความมั่นคง (Security) ประกอบดว้ย 
8.1 ความปลอดภยัทางกายภาพ เชน่ เครื่องมือ อปุกรณ ์

9. ความเขา้ใจ (Understanding) ประกอบดว้ย 
9.1 การเรียนรูผู้ใ้ชบ้รกิาร 
9.2 การใหค้  าแนะน าและเอาใจใสผู่ใ้ชบ้รกิาร 
9.3 การใหค้วามสนใจตอ่ผูใ้ชบ้รกิาร 

10. การสรา้งสิ่งท่ีจบัตอ้งได ้(Tangibility) ประกอบดว้ย 
10.1 การเตรียมวสัด ุอปุกรณ ์ใหพ้รอ้มส าหรบัการใหบ้รกิาร 
10.2 การเตรียมอปุกรณ ์เพ่ืออ านวยความสะดวกแก่ผูใ้ชบ้รกิาร 
10.3 การจดัสถานท่ีใหบ้รกิารสวยงาม สะอาด 
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ดนัย เทียนพุฒ (2543) ไดก้ล่าวไวว้่า ความพึงพอใจของลูกคา้จะช่วยส่งผลต่อ
ก าไรกบัธุรกิจใน 4 หนทางดว้ยกนั คือ 

1. เพิ่มโอกาสในการซือ้ซ  า้ 
2. สรา้งการสง่เสรมิการขายเชิงบวกแบบปากตอ่ปาก 
3. เพิ่มการจา่ยเพิ่มขึน้ในขณะท่ีท าการซือ้ของลกูคา้ 
4. มีผลตอ่กระแสเงินสดหมนุเวียน 

สวอร์บ รูค  (Swarbrooke.1999) ได้กล่ าวว่า  การสร้างความพึ งพอใจแก่
นกัทอ่งเท่ียวมีความส าคญั 3 ประการ ดงันี ้

1. ก่อใหเ้กิดนกัท่องเท่ียวรายใหม่ ๆ จากการแนะน าปากต่อปากไปยงัเพ่ือน 
ญาตขิองนกัทอ่งเท่ียว 

2. สรา้งความพึงพอใจกับนักท่องเท่ียวท่ีมาเท่ียวเป็นครัง้แรก เพ่ือให้หวน
กลบัมาเท่ียวอีกครัง้ อนัเป็นการน ามาซึ่งรายไดท่ี้แน่นอน โดยไม่จ  าเป็นตอ้งเสียคา่ใชจ้่ายทางการ
ตลาดเพิ่ม 

3. ความไม่พงึพอใจของนกัทอ่งเท่ียวมีตน้ทนุท่ีสงู เสียเวลามาก และยงัส่งผล
เสียตอ่ช่ือเสียงขององคก์ร อีกดว้ยนอกจากนีย้งัรวมถึงตน้ทนุโดยตรงท่ีจะเกิดขึน้รูปของเงินชดเชย
คา่ใชจ้า่ยในการแกปั้ญหาขอ้บกพรอ่ง 

จากความส าคัญของความพึงพอใจข้างตน้จึงพอสรุปไดว้่า  ความส าคัญของ
ความพึงพอใจสามารถแบง่เป็นสองลกัษณะคือ ความพึงพอใจของผูร้บับริการตอ่การบรกิาร และ
ความพึงพอใจในงาน ของผูป้ฏิบตังิานบรกิารท่ีมีสว่นสมัพนัธก์นั ท่ีจะท าใหเ้กิดการพฒันาคณุภาพ
การบรกิาร และการด าเนินงานใหมี้ประสิทธิภาพและประสบความส าเรจ็ 

ปัจจัยทีม่ีผลต่อความพงึพอใจของผู้เข้ารับการบริการ 
ความพึงพอใจของผูร้บับริการ เป็นการแสดงออกถึงความรูส้ึกทางบวกของ

ผูร้บับรกิารตอ่การใหบ้รกิาร ซึ่งปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความพงึพอใจของผูร้บับรกิารท่ีส าคญั ๆ ดงันี ้
(มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช. 2539) 

1. สถานท่ีบริการ การเข้าถึงการบริการได้สะดวกเม่ือลูกค้ามีความ
ตอ้งการย่อมก่อใหเ้กิดความพึงพอใจตอ่การบริการ ท าเล ท่ีตัง้ และการกระจายสถานท่ีใหบ้ริการ
ใหท้ั่วถึงเพ่ืออ านวยความสะดวกแก่ลกูคา้จงึเป็นเรื่องส าคญั 

2. การส่งเสริมและการแนะน าการบริการ ความพึงพอใจของผูร้บับริการ
เกิดขึน้ไดจ้ากการไดย้ินขอ้มูลข่าวสาร หรือบุคคลอ่ืนกล่าวขานถึงคุณภาพของการบริการไปใน
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ทางบวกซึ่งหากตรงกบัความเช่ือถือท่ีมีก็จะมีความรูส้ึกดีกับการบริการดงักล่าว อนัเป็นแรงจูงใจ
ผลกัดนัใหมี้ความตอ้งการตามมาได ้

3. ผูใ้หบ้ริการ ผูป้ระกอบการบริหารการบริการ และผูป้ฏิบตักิารส่วนเป็น
บุคคลท่ีมีบทบาทส าคญัต่อการปฏิบตัิงานบริการใหผู้ไ้ดร้บัการบริการเกิดความพึงพอใจทัง้สิน้  
ผูบ้ริหารการบริการท่ีวางนโยบายการบริการ โดยค านึงถึงความส าคญัของลูกคา้เป็นหลัก  ย่อม
สามารถตอบสนองความตอ้งการของลูกคา้ใหเ้กิดความพึงพอใจง่าย  เช่นเดียวกับผูป้ฏิบตัิงาน 
หรือพนกังานบริการท่ีตระหนกัถึงลกูคา้เป็นส าคญั แสดงพฤติกรรมการบริการและสนองบริการท่ี
ลกูคา้ตอ้งการความสนใจเอาใจใสอ่ยา่งเตม็ท่ีดว้ยจิตส านึกของการบริการ 

4. สภาพแวดลอ้มของการบรกิาร สภาพแวดลอ้มและบรรยากาศของการ
บรกิารมีอิทธิพลตอ่ความพึงพอใจของลกูคา้ ลกูคา้มกัช่ืนชมสภาพแวดลอ้มของการบรกิารเก่ียวกบั
การออกแบบอาคารสถานท่ีความสวยงามของการตกแตง่ภายในดว้ยเฟอรน์ิเจอร์ และการใหสี้สนั
การจัดแบ่งพืน้ท่ีเป็นสัดส่วน ตลอดจนการออกแบบวัสดุเครื่องใช้งานบริการ  เช่น ถุงหิว้ใส่ของ
กระดาษ จดหมาย ซอง ฉลากสินคา้ เป็นตน้ 

5. กระบวนการให้บริการ มีวิธีการน าเสนอบริการ ในกระบวนการเป็น
สว่นส าคญัในการสรา้งความพอใจใหก้บัลกูคา้ ประสิทธิภาพการจดัระบบการ บริการส่งผลใหก้าร
ปฏิบตังิานบรกิารแก่ลกูคา้มีความคล่องตวั และสนองตอ่ความตอ้งการของลกูคา้ไดอ้ยา่งถกูตอ้งมี
คณุภาพ เช่น การน าเทคโนโลยีคอมพิวเตอรเ์ขา้มาจดัระบบขอ้มูลของการส ารองหอ้งพกั  โรงแรม
หรือสายการบิน การใชเ้ครื่องฝากถอนเงินอตัโนมตัิในการรบั-โอนสานในการติดตอ่องคก์ารตา่ง ๆ 
เป็นตน้ 

ปัจจัยที่ท าให้ลูกค้าเกิดความพึงพอใจ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช . 
2539) 

1. ดา้นพนกังานและการตอ้นรบั 
1.1 มีความรูแ้ละรูร้อบในเรื่องของสินคา้ บริการ ผูบ้ริหาร โครงสรา้งของ

องคก์ร นโยบายขององคก์ร ขอ้มูลข่าวสาร ขอ้มูลของลูกคา้ และการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ภายใน
องคก์ร โดยเฉพาะงานในหนา้ท่ีท่ีตอ้งการศึกษาหาความรู้ เทคโนโลยีใหม่ ๆ ท่ีกา้วหนา้ตอ่ไป ตอ้ง
รูจ้กัน าความรูห้รือประสบการณท่ี์มีอยูม่าประยกุตใ์ชใ้นการท างาน 

1.2 มีบคุลิกภาพท่ีดี มีความมั่นใจในตนเองและมีความคล่องตวั แสดงถึง
ความกระตือรือรน้ สภุาพ จริงใจ ดเูป็นธรรมชาติ การแตง่กายเรียบรอ้ย สะอาด สวยงามเหมาะสม
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กบักาลเทสะ เหลา่นีล้ว้นท าใหบ้คุลิกของผูใ้หบ้ริการน าชวนมอง น่านิยมนบัถือ น่าเขา้ใกล ้และน่า
ประทบัใจตอ่ผูม้าท าการตดิตอ่ 

1.3 รา่งกายแข็งแรง ท่าทางคล่องแคล่ว สขุภาพอนามยัเป็นส่วนประกอบ
ท่ีส าคญั ผูท่ี้มีรา่งกายอ่อนแอ มีโรคภยัมาเบียดเบียนอยู่เสมอ ยอ่มเป็นอปุสรรคในการท างานและ
การพัฒนาตนเอง ฉะนัน้ การระวังรกัษาสุขภาพใหส้มบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอจะมีผลท าให้จิตใจ 
สมอง สตปัิญญาสขุภาพจิตดีเป็นปกต ิการท างานตดิตอ่กบัผูอ่ื้นยอ่มเป็นไปอยา่งราบรื่น 

1.4 มีจิตส านึกในการตอ้นรบัและบริการท่ีดี ชอบใหบ้ริการผูอ่ื้น ยึดถือว่า
บคุคลอ่ืนหรือผูม้าตดิตอ่ถกูเสมอ ปฏิบตังิานดว้ยความเตม็ใจและอยา่งตัง้ใจ 

1.5 ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น มีไมตรีจิต มีใจเมตตากรุณา เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น
ใหค้วามช่วยเหลือเม่ือเห็นผู้อ่ืนมีปัญหาทุกขร์อ้น สามารถรบัฟังปัญหาดว้ยความเห็นอกเห็นใจ
อยา่งจรงิจงั 

1.6 เป็นคนช่างสังเกต มีปฏิภาณท่ีดี แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ การ
พบปะหรือประจญัหนา้กันระหว่างผูใ้หบ้ริการกบัผูม้าติดตอ่  ย่อมมีโอกาสหรือแนวโนม้ท่ีจะปะทะ
คารมกันได ้ความมีปฏิภาณไหวพริบดี สามารถแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ได  ้จะช่วยหลีกหลบมิให้
โอกาสแบบนัน้เกิดขึน้ได  ้ประการส าคญั ความมีปฏิภาณไหวพริบจะช่วยเสริมบุคลิกภาพ  ความ
อะลุม้อลว่ย และความเขา้ใจซึ่งกนัและกนัไดเ้ป็นอยา่งดี 

2. ดา้นสถานท่ีประกอบการ ลกัษณะของสถานท่ีท่ีใหบ้รกิารท่ีดี 
2.1 ท าเลท่ีตัง้เดนิทางสะดวก ไมแ่ออดัในการเดนิทาง 
2.2 การจัดป้ายบอกหน่วยงานท่ีลูกคา้จะเลือกใช้บริการในขณะรอรบั

บรกิาร 
2.3 สถานท่ีจอดรถสะดวกไมค่บัแคบจนเกินไป 

3. ดา้นความสะดวกท่ีรบั ลกูคา้จะรูส้กึประทบัใจเม่ือ 
3.1 มีพนกังานท่ีคอยใหค้วามสะดวกกบัลกูคา้เพียงพอ 
3.2 มีความทนัสมยัของอปุกรณเ์ครื่องใชส้  านกังานใหบ้รกิารกบัลกูคา้ 
3.3 การใหค้  าแนะน าและชีแ้จงผลประโยชนท่ี์ผูร้บับรกิารควรจะไดร้บั 
3.4 การใหค้วามชว่ยเหลือเม่ือผูร้บับรกิารไมเ่ขา้ใจในบรกิาร 

4. ดา้นขอ้มลูท่ีไดร้บัจากการบรกิาร 
4.1 ความทันสมัยต่อข้อมูลท่ีได้รับจากการบริการและประโยชน์ของ

ขอ้มลูท่ีผูร้บับรกิารจะไดร้บั 
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4.2 การใหค้  าแนะน าตอบปัญหาท่ีถกูตอ้งชดัเจน 
4.3 การให้ขอ้มูลท่ีเป็นประโยชนต์่อลูกคา้ รวมถึงรูปแบบการน าเสนอ

ขอ้มลูท่ีง่ายไมค่ลมุเครือเขา้ใจตอ่การฟัง 
5. ดา้นระยะเวลาในการด าเนินการ การบรกิารท่ีมีการด าเนินการท่ีดี ไดแ้ก่ 

5.2 ความรวดเรว็ของการใหบ้รกิารรบัแตล่ะครัง้ แตล่ะเรื่อง 
5.3 การลดขัน้ตอนหรืออนโุลมใหล้กูคา้ในบางกรณีลกูคา้จะมีความรูส้กึท่ี

ง่ายไมเ่สียเวลาการด าเนินการใหด้า้นบรกิารท่ีไมท่  าใหล้กูคา้เสียโอกาสหรือผลประโยชนท่ี์จะไดร้บั 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้น  วิจัยพอจะสรุปได้ว่า ความพึงพอใจเปล่ียนแปลงได้
ตลอดเวลาตามปัจจยัแวดลอ้มและสถานการณท่ี์เกิดขึน้ ความพึงพอใจเป็นความรูส้ึกของสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งท่ีผันแปรไดต้ามปัจจัยท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้งกับความคาดหวังของบุคคลในแต่ละสถานการณ์ 
ช่วงเวลาหนึ่งบุคคลหนึ่งอาจไม่พอใจต่อสิ่งหนึ่ง เพราะไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวงัไว ้แต่ในช่วงหนึ่ง
หากสิ่งท่ีคาดหวงัไวไ้ดร้บัการตอบสนองท่ีถูกตอ้ง บุคคลก็สามารถเปล่ียนความรูส้ึกเดิมต่อสิ่งนัน้
ได้อย่างทันทีทันไดแม้ว่าจะเป็นความรู้สึกตรงกันข้ามก็ตาม  นอกจากนี้ความพึงพอใจเป็น
ความรูส้ึกท่ีสามารถแสดงออกในระดบัมากนอ้ยขึน้อยู่กบัความแตกตา่งของการประเมินสิ่งท่ีไดร้บั
จริงกับสิ่งท่ีคาดหวงัไวส้่วนใหญ่ลูกคา้จะใชเ้วลาเป็นมาตรฐานในการเปรียบเทียบความคาดหวงั
จากการบรกิารตา่งๆ 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

วาสนา โฉมดี (2550) ไดท้  าการศึกษาเรื่องความพึงพอใจของผูร้บับริการต่อกลยุทธ์
ดา้นส่วนประสมการตลาดบริการในศูนยฟิ์ตเนส  การกีฬาแห่งประเทศไทยการวิจัยครัง้นีเ้ป็น
การศกึษา ระดบัความพึงพอใจของผูร้บับรกิารและการเปรียบเทียบความพึงพอใจของผูร้บับริการ
ตอ่กลยทุธด์า้นสว่นประสมการตลาดบรกิารในศนูยฟิ์ตเนส การกีฬาแห่งประเทศไทย กลุ่มตวัอยา่ง 
คือ ผูร้บับริการในศูนยฟิ์ตเนส การกีฬาแห่งประเทศไทยจ านวน355คนท่ีออกก าลังกายในศูนย์
ฟิตเนสการกีฬาแห่งประเทศไทยมาแล้วอย่างน้อย  1 สัปดาห์ (ชาย = 169 หญิง = 186 คน) 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า มีคา่ความเท่ียงตรง.84 และมี
คา่ความเช่ือมั่น .98 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูลดงันี  ้รอ้ยล่ะ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
การเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย สองกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าที การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทาง
เดียวและการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ผลการวิจัยพบว่า 1. ระดับความพึงพอใจของ
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ผูร้บับริการต่อกลยุทธด์า้นส่วนประสบการตลาดบริการในศนูยฟิ์ตเนสการกีฬาแห่งประเทศไทย
พบว่ามีความพึงพอใจดา้นบริการ ดา้นราคา ดา้นสถานท่ี ดา้นประชาสมัพนัธ ์ดา้นบคุลากร ดา้น
กระบวนการ ดา้นลักษณะทางกายภาพ โดยรวมอยู่ในระดับมาก 2. การเปรียบเทียบความพึง
พอใจต่อกลยุทธ์ดา้นส่วนประสมทางการตลาดบริการในศูนยฟิ์ตเนส การกีฬาแห่งประเทศไทย 
พบว่าดา้นเพศ อายุ รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ประเภทของผูร้บับริการมีระดบัความพึงพอใจกลยุทธ์
ดา้นสว่นประกอบทางการตลาดบรกิารไมแ่ตกตา่งกนัยกเวน้ดา้นการศกึษาระดบัความพึงพอใจตอ่
กลยทุธด์า้นสว่นประสมทางการตลาดบรกิารแตกตา่งจากดา้นอ่ืนๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

น า้ฝน แย้มร่วมญาติ (2560) ไดท้  าการศึกษาความเต็มใจจ่ายโปรแกรมการออก
ก าลังกายของธุรกิจประเภทฟิตเนส  ในเขตเทศบาลนครนครปฐม  จังหวัดนครปฐม  โดยมี
วัตถุประสงค  ์เพ่ือศึกษาถึงความส าคัญของคุณลักษณะท่ีส่งผลกระทบต่อการตัดสินใจเข้าใช้
บริการฟิตเนส และเพ่ือวิเคราะหม์ูลค่าความเต็มใจจ่ายของผูซื้อ้โปรแกรมออกก าลังกายธุรกิจ
ประเภทฟิตเนส  โดยระยุกต์ใช้เทคนิคการวิเคราะห์คุณลักษณะองค์ประกอบร่วม  (Conjoint 
Analysis) โดยใชแ้บบสอบถาม เก็บรวบรวมขอ้มลูจากผูใ้ชบ้ริการฟิตเนส ดว้ยวิธีการสมัภาษณเ์ชิง
ลึก การสุ่มตวัอย่างโดยใชก้ารสุ่มแบบเจาะจง โดยใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่ารอ้ยละ 
รวมถึงวิธีการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบรว่ม ซึ่งผลการวิจยัพบวา่ ผูใ้ชบ้รกิารพึงพอใจดา้นเวลา 16.00-
20.00 น. มากท่ีสดุ พึงพอใจ อาหารคลีนแบบชดุส าเร็จ ผูใ้ชบ้ริการไม่ตอ้งการคู่มือออกก าลงักาย 
พึงพอใจโปรแกรมเวทเทรนนิ่งและพอใจราคา  4,500 บาทต่อโปรแกรม นอกจากนี  ้ผลจากการ
วิเคราะหค์่านาหนักความส าคัญ  พบว่า คุณลักษณะท่ีผู้มาใช้บริการให้ความส าคัญมากท่ีคือ 
โปรแกรมออกก าลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 26.404 รองลงมาคือ เวลา คูมื่อออกก าลงักาย อาหารคลีน 
และราคาตอ่โปรแกรม โดยคดิเป็นรอ้ยละ 21.139 รอ้ยละ 18.753 รอ้ยละ 18.125 และสดุทา้ยรอ้ย
ละ 15.578 ส่วนดา้นผลการประมาณค่าระดบัอรรถประโยชนร์วมท่ีมีต่อชุดคณุลกัษณะโปรแกรม
ออกก าลงักายในภาพรวมจากกลุ่มตวัอยา่ง 400 คน โดยการแทนคา่ความพึงพอใจท่ีมีตอ่ลกัษณะ
โปรแกรมการออกก าลงักายของแต่ละระดบั โดยใชส้มการถดถอยท่ีไดจ้ากแบบจาลอง มาใชใ้น
การประมาณค่าพบว่า  ล าดับท่ี  1 คือ  ชุดคุณลักษณะท่ี  10 พึงพอใจเวลา16.00-20.00 น . 
โปรแกรมเวทเทรนนิ่ง ชุดอาหารคลีนแบบส าเร็จไม่มีคู่มือการออกก าลังกาย  ราคาต่อโปรแกรม 
4,500 บาท ระดบัอรรถประโยชนร์วมเทา่กบั 9.330 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
 D. I. Melton et al. (2010) ไดท้  าการศึกษาเรื่องสภาพปัจจุบนัของผูฝึ้กสอนส่วน

บุคคล ตามมุมมองของผูจ้ัดการในการจา้งผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล  จากการสนทนากลุ่มโดยพบว่า 
เหตผุลในการคดัเลือกผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลคือ ความรูด้า้นวิชาการของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล ผ่าน
การพิจารณาจากการศึกษา ประกาศนียบัตร ผลลัพธ์ในการออกก าลังกาย เน่ืองจากความรู้
ความสามารถเป็นสิ่งท่ีจ  าเป็นในการเป็นผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลท่ีจะประสบความส าเร็จ  (เช่น วิธีการ
ออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย, การจดัการดา้นธุรกิจ, จิตวิทยา) โดยการศึกษานีน้าไปสู่
ขอ้เสนอแนะในการออกใบอนญุาตในการทางานของผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล  และขอ้เสนอแนะในการ
ใหใ้บอนญุาตเป็นวิธีการควบคมุและก าหนดมาตรฐานอตุสาหกรรมการฝึกอบรมของผูฝึ้กสอนสว่น
บคุคล โดยผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลตอ้งเรียนจบหลกัสูตรจากมหาวิทยาลยั  เพ่ือมีความรูพื้น้ฐานและ
ไดร้บัการอบรมก่อนท่ีจะสอบใบอนญุาต เช่นเดียวกับ นกักายภาพบ าบดั และผูฝึ้กสอนกีฬา เพ่ือ
เป็นการป้องกันอนัตรายท่ีอาจเกิดขึน้จากการออกก าลังกาย โดยพบว่ามีผูฝึ้กส่วนบุคคลจ านวน
หนึ่ง ท่ีขาดการฝึกอบรมอย่างถูกตอ้งขาดจรรยาบรรณและไม่มีความเป็นมืออาชีพในการท างาน 
(เช่น แสดงความคิดเห็นทางเพศอย่างไม่เหมาะสม, ขาดการเอาใจใส่ลูกคา้, ขาดการทุ่มเทใหก้ับ
การท างาน) ผลท่ีตามมาของการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลท่ีไรค้วามสามารถก็คือ การบาดเจ็บ
ท่ีเกิดขึน้กับลูกคา้ ความเสียหายและช่ือเสียงท่ีไม่ดีของการให้บริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล หาก
ลูกคา้ได้รบับาดเจ็บจากการออกก าลังกาย  หรือประสบปัญหาในด้านการบริการท่ีไม่ดีของผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคล ก็จะทาใหลู้กคา้ไม่อยากท่ีจะใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลคนนัน้อีก  โดยใน
ลกูคา้บางรายถึงกบัยกเลิกการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล และไม่คิดท่ีจะมาใชบ้ริการผูฝึ้กสอน
ส่วนบุคคลอีกเลย ทาใหเ้กิดความเสียหายกับธุรกิจ เกิดการฟ้องรอ้งและช่ือเสียงท่ีไม่ดีกับฟิตเน
สเซ็นเตอรน์ัน้ๆ เห็นไดช้ดัว่าผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลท่ีไดร้บัการฝึกอบรมโดยเฉพาะดา้นชีวกลศาสตร์ 
สรีรวิทยาการออกก าลงักาย การฝึกสอนดา้นกีฬา และการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมในการออกก าลงั
กาย จะช่วยลดลดปัญหาต่างในเรื่องการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย  และผลเสียท่ีไม่ดีต่างๆ 
ตอ่ฟิตเนสเซ็นเตอร ์ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัเรื่องมมุมองของผูห้ญิงท่ีมีตอ่ผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลใน
ฟิตเนสเซ็นเตอร ์

Brotherton and Evans (2010) ไดท้  าการศึกษาเรื่องความส าคญัของผูฝึ้กสอนส่วน
บุคคลท่ีมีผลต่อการรกัษาลูกคา้ในการบริการ โดยใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ จากงานวิจัยพบว่าผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคลคือปัจจยัส าคญั ในการรกัษาธุรกิจและลูกคา้เอาไว้ ดงันัน้ลูกคา้ควรไดร้บัการ
บริการท่ีมีคุณภาพ ผ่านความเป็นมืออาชีพของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล โดยการความสัมพันธ์ท่ีดี
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ระหว่างบุคคล คือปัจจัยพืน้ฐานท่ีทาใหเ้กิดความต่อเน่ืองในการฝึกสอน มากกว่าความตอ้งการ
ของลูกคา้ท่ีจะว่าใชบ้ริการจากช่ือเสียงของฟิตเนสเซ็นเตอร์ ดงันัน้การสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีกับ
ลูกคา้จึงเป็นสิ่งท่ีส  าคญัในการรกัษาลูกคา้เอาไวไ้ด  ้ดัง้นัน้ในการท่ีจะประสบความส าเร็จในการ
ประกอบธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร ์คือ การสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีระหวา่งลกูคา้กบัผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล
และระบบการบรหิารอย่างมีประสิทธิภาพนอกจากนีย้งัสอดคลอ้งกบัการศกึษาเรื่องสภาพปัจจบุนั
ของผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล ตามมมุมองของผูจ้ดัการในการจา้งผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล 

D. Melton, Dail, Katula, & Mustian, (2011) โดยมีขอ้เสนอแนะจากการวิจยัพบว่า 
นกัศึกษาในระดบัปริญญาตรี หลกัสูตรวิทยาศาสตรก์ารออกก าลงักายควรจะสละเวลาหรืออุทิศ
เวลาเพิ่มขึน้ในการท่ีจะพฒันาตนเองใหเ้ป็นผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลท่ีมีคณุภาพและเป็นท่ีนา่พึงพอใจ
ในอนาคต และงานวิจยัเรื่องการวิเคราะหส์มรรถนะของผูฝึ้กสว่นบคุคลบคุคล  

Chiu, Lee, & Lin, (2011) ผลจากการวิจยัพบว่า สมรรถนะท่ีเหมาะสมกบัการเป็น ผู้
ฝึกสอนส่วน บุคคลควรจะมีลักษณะดงัต่อไปนี  ้1. ความรูค้วามสามารถเก่ียวกับทฤษฎีการออก
ก าลังกาย  2.ความสามารถในการออกแบบและวางแผนโปรแกรมการออกก าลังกาย  3.
ความสามารถในการจดัการและการทาการตลาด 4.ความสามารถในการดแูลอปุกรณแ์ละสถานท่ี
ใหป้ลอดภยัตอ่การใชง้าน 

Hea-Jin Lim and Seung - Hoon Yoo (2014) ใช้วิ ธีการประ เมิ นมูลค่าสมมติ
เหตกุารณเ์พ่ือประเมินความ เต็มใจของประชาชนท่ีจะจ่ายโครงการชดเชยการปล่อยคารบ์อนของ
การรถไฟประเทศเกาหลีกลุ่มผูต้อบ แบบสอบถามคือครอบครวัหรือแม่บา้นอายุ 25 ถึง 55 ปีผ่าน
ทางการสมัภาษณท์างโทรศพัทแ์ละการสมัภาษณแ์บบตวัตอ่ตวัผลการวิจยัพบวา่ความเตม็ใจท่ีจะ
จ่ายให้โครงการโดยเฉล่ียคือ  1,345 KRW (USD 1.24) ต่อคนประชากรทุกเพศวัยและระดับ
การศึกษาเขา้ใจถึงพลังงานทดแทนและพลังงานท่ีเป็นมิตรต่อสิ่งแวดลอ้มและอีกทัง้ยังมีความ
กังวลและตระหนักถึงปัญหาการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศอันเกิดจากการปล่อยก๊าซ
คารบ์อนไดออกไซด์ประชากรส่วนใหญ่รู้สึกตระหนักถึงความรับผิดชอบของตนท่ีมีต่อการ
เปล่ียนแปลงสภาพผูมี้อากาศดงักล่าวนีจ้ึงมีแนว หนูเต็มใจท่ีจะจ่ายใหก้ับโครงการผลการวิจยันี ้
ชีใ้ห้เห็นว่าประชากรมีความรับผิดชอบและความพรอ้มในการจัดการกับปัญหาสิ่งแวดล้อม
ตลอดจนแสดงใหเ้ห็นถึงแนวทางการสรา้งหรือพัฒนานโยบายและมาตรการท่ีเก่ียวขอ้งท่ีมีส่วน
ชว่ยบรรเทาสภาวะการเปล่ียนแปลงสภาพภมูิอากาศ 

Jeroen Stragier, (2016) ไดท้  าการศึกษาในเรื่องของเทคโนโลยีโทรศพัทท่ี์มีผลต่อ
การออกก าลงักาย โดยใหผู้ใ้ชบ้ริการสามารถเขา้ถึงขอ้มูลเหล่านีผ้่านแพลตฟอรม์ออนไลนฟิ์ตเน
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สชมุชน (OFC) (เช่น Fitbit, Strava, RunKeeper)  แพลตฟอรม์เหล่านีน้  าเสนอผูใ้ชท่ี้มีฟังกช์ั่นเป็น
ศูนยก์ลางในการตรวจสอบตนเองสังคมเครือข่ายและความสนุกสนาน เพลิดเพลิน เพ่ือให้ได้
ประโยชนอ์ย่างเต็มท่ีจากการใชฟั้งกช์ันเหล่านี ้ผูใ้ชจ้  าเป็นตอ้งสรา้งนิสัยท่ีรวมการใช ้OFC โดย
ตอ้งปรบัใหเ้ขา้กับกิจวตัรการออกก าลงักายประจ าวนั อย่างไรก็ตามการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าผูใ้ช้
มกัจะลม้เหลวในการใช ้OFC ในระยะเวลานาน การศกึษาครัง้นีใ้หค้วามกระจ่างเก่ียวกบัปัจจยัท่ี
อธิบายยืนยนัการใช ้OFC ดว้ยเหตนีุก้ารศกึษาจะเปรียบเทียบผูใ้ชมื้อใหมแ่ละผูมี้ประสบการณใ์น
แง่ของ OFC ของพวกเขาใชแ้รงจูงใจและแรงจูงใจเหล่านีมี้ส่วนช่วยในการบูรณาการนิสัยของ 
OFC ในการออกก าลงักายทุกวนัอย่างไรกิจวตัร จากผลการส ารวจของผูใ้ชบ้ริหาร OFC จ านวน 
394 คน ซึ่งเป็นโมเดลสมการโครงสรา้งตวัอย่างบง่ชีว้่าแรงจงูใจในการก ากบัดแูลตนเองและสงัคม
ท านายการใช ้OFC เป็นนิสยัโดยตรงและความสนกุสนาน เพลิดเพลิน และแรงจงูใจในการก ากับ
ดูแลตนเองท านายการใช ้OFC เป็นนิสัยโดยออ้มโดยผลักดนัการรบัรูป้ระโยชนข์อง OFCs การ
วิเคราะหก์ารกลั่นกรองเปิดเผยว่าส าหรบัผูใ้ชมื้อใหม่แรงจงูใจในการก ากับดแูลตนเองนัน้เป็นตวั
ขับเคล่ือนหลักของการใช ้OFC เป็นนิสัยในขณะท่ีแรงจูงใจทางสังคมและความเพลิดเพลินมี
ความส าคญัส าหรบัผูใ้ชท่ี้มีประสบการณ ์ 

Stephanie, (2016) ได้ท าการศึกษาชุมชนสุขภาพออนไลน์และพฤติกรรมการ
แสวงหาสขุภาพความสนใจนอ้ยไดร้บัการก ากบัท่ีเพิ่มขึน้ ผลกระทบของการเคล่ือนไหวออกก าลงั
กายออนไลน์ บทความนีใ้ช้แนวคิดของ biopedagogies เพ่ือตรวจสอบข้อความท่ีส่งภายใน
วฒันธรรมการออกก าลงักายบนเว็บไซตเ์ครือข่ายสงัคม (SNS) และบทบาทของพวกเขาในฐานะ
ชอ่งทางเพ่ือสขุภาพและขอ้มลูการออกก าลงักาย ในการส ารวจนีไ้ดมี้การใชว้ิธีการหลายวิธีทัง้สอง
วิธีประกอบดว้ย netnography (online ethnography) และการสัมภาษณ์บุคคลกึ่งโครงสรา้งกับ
ผูเ้ขา้รว่มหญิงอาย ุ18-24 ในออสเตรเลีย จ านวน 22 คน ซึ่งผลการศกึษาแสดงใหเ้ห็นวา่การใชก้าร
ออกก าลงักายออนไลนก์ าลงัเป็นท่ีนิยมกิจกรรมยามว่างและแหล่งขอ้มูลเก่ียวกับสขุภาพและการ
ออกก าลงักาย มนัแสดงใหเ้ห็นว่า SNS ใชเ้ป็นเวทีในการรวบรวมและสอนแนวคิดเก่ียวกบัสขุภาพ
และการออกก าลงักายและวิธีการส่ือสารออนไลนท่ี์เป็นขอ้ความและภาพถ่ายอ านวยความสะดวก
ในการสรา้งสังคมและการส่งผ่านความรูนี้ ้ผลระบุว่าแม้ว่าบญัชีฟิตเนสใน SNS จะมีแนวคิดท่ี
แตกตา่งกนัไปทางเลือกในปัจจบุนัและความเป็นจริงในการแข่งขนัผูใ้ชเ้ลือกเป็นหลกั เพ่ือติดตาม
วาทกรรมสขุภาพท่ีเป็นมาตรฐานและโดดเดน่ ท่ีน่าสงัเกตความรบัผิดชอบจะถกูวางไวอ้ย่างมั่นคง
ในบุคคลภายในสุขภาพและการออกก าลงักายเหล่านีข้อ้ความท่ีเป็นไปตามบรรทัดฐานของการ
ปฏิบตัดิา้นสขุภาพท่ีถกูตอ้งและตวัเลือก นีมี้ความหมายแฝงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรูห้นงัสือ eHealth 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยั ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. ก าหนดประชากร และสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. การพฒันาเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดัท าและวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชาการและเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาที ่1 การศึกษาแบบภาพตัดขวาง 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชาก ร ท่ี ใช้ ใน การวิ จัย ค รั้ง นี ้ เป็ นป ระชาชน ท่ี อาศัยอยู่ ใน จั งห วัด

กรุงเทพมหานคร  
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นบุคคลทั่วไป ท่ีมีอายุระหว่าง 30 – 50 ปี 
จ  านวน 620 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ท าการสุ่มกลุ่มตวัอย่างดว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling)  

กลุ่มท่ี 1 ไม่เคยออกก าลังกายมาอย่างต ่า 6 เดือน จ านวน 118 คน ด้วย
วิธีการสุม่กลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

กลุ่มท่ี 2 เป็นผูท่ี้ฝึกกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์มาแลว้อย่าง
นอ้ย 6 เดือน จ านวน 240 คน ดว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างของทาโร ่ยามาเน่ ท่ีระดบัความเช่ือมั่น 
95% (ขนาดประชากร จ านวน 500 คน คัดเป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 222 คน) (Yamane, 1973 
อา้งใน จกัรกฤษณ ์ส าราญใจ, 2544) 

กลุ่มท่ี 3  เป็นผู้ท่ีฝึกกับผู้ฝึกสอนผ่านออนไลน์ มาแล้วอย่างน้อย 6 เดือน 
จ านวน 262 คน ดว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างของทาโร ่ยามาเน่ ท่ีระดบัความเช่ือมั่น 95% (ขนาด
ประชากร จ านวน 500 คน คัดเป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 222 คน) (Yamane, 1973 อ้างใน 
จกัรกฤษณส์ าราญใจ, 2544) 
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การศึกษาที ่2 การศึกษาเชิงทดลอง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นกลุม่ตวัอยา่งท่ีมาจากการศกึษาท่ี 1 ผูท่ี้ไม่เคย
ออกก าลงักายมาอยา่งต ่า 6 เดือน  

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัในครัง้นี ้กลุม่ตวัอยา่งท่ีมากจากการศกึษาท่ี 1 ผูท่ี้ไมเ่คย

ออกก าลงักายมาอย่างต ่า 6 เดือน จ านวน 60 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 20 คน โดยการ
แบง่กลุ่มตวัอย่าอย่างง่าย (simple random sampling) หลงัจากนัน้ใหท้  าการทดสอบอตัราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) เพ่ือแบ่งกลุ่มใหแ้ต่ละกลุ่มมีค่าเฉล่ียของผลทดสอบก่อนการทดลอง
ใกลเ้คียงกนั ดงันี ้

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคมุ ใหใ้ชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ  จ  านวน 20 
คน 

กลุ่มท่ี 2 ให้ฝึกกับผู้ฝึกสอนส่วนตัวในฟิตเนสเซ็นเตอร ์เป็นระยะเวลา 12 
สปัดาห ์จ านวน 20 คน 

กลุ่มท่ี 3 ให้ฝึกกับผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห ์
จ านวน 20 คน 

2. การพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การศึกษาที ่1 การศึกษาแบบภาพตัดขวาง 

แบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center)  และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  
Fitness Online) โดยผูว้ิจยัเป็นผูส้รา้ง 

ข้ันตอนการสร้างเคร่ืองมือ 
ผูว้ิจยัท าการศกึษา รวบรวมเอกสารการใหน้ิยามศพัทท่ี์เก่ียวขอ้งกบัแนวคิดท่ีใช้

ในการวิจยัใหค้รอบคลมุนิยามศพัท ์ทฤษฏีท่ีใชอ้า้งอิง โดยท าตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
1. น าทฤษฏีและหลักการสรา้งแบบประเมินไปปรึกษาคณะกรรมการท่ี

ปรกึษา เพ่ือสรา้งแบบประเมินพฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 
2. เสนอแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเน

สเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal 
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Trainer in  Fitness Online)ตอ่คณะกรรมการท่ีปรกึษาวิทยานิพนธ ์เพ่ือปรบัปรุงแกไ้ขใหถ้กูตอ้งและ
สมบรูณ ์

3. น าแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal 
Trainer in  Fitness Online) ไปให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบหาค่าความเท่ียงตรงเชิง
เนือ้หา (content validity) ของขอ้ค าถาม 

4. น าแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal 
Trainer in  Fitness Online) ซึ่งผูเ้ช่ียวชาญไดต้รวจสอบและแสดงความคิดเห็นมาสรา้งแบบบนัทึก
คะแนน (rating sheet) เพ่ือใหมี้ความสะดวกและง่ายตอ่การบนัทึก  

5. จดัท าแบบสอบถามความพงึพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิต
เนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal 
Trainer in  Fitness Online) เป็นลักษณะของแบบประมาณค่า (rating scale) 5 ระดบั ของลิเคิรท์ 
(Likert) โดยผูต้อบแบบวดัจะไดร้บัการประเมินพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานคร แตล่ะขอ้ตามระดบัการประเมิน ซึ่งแตล่ะระดบัจะมีความหมาย ดงันีคื้อ 

 5 หมายถึง  มากท่ีสดุ  
4 หมายถึง  มาก 
3 หมายถึง  ปานกลาง 
2   หมายถึง  นอ้ย 
1 หมายถึง  นอ้ยท่ีสดุ 

6. น าแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal 
Trainer in  Fitness Online) ไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มท่ีมีลักษณะเฉพาะคล้ายคลึงกับกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีน ามาศกึษาในครัง้นี ้จ านวน 30 คน เพ่ือตรวจสอบความเขา้ใจ ความเหมาะสมในการใช้
ภาษา เนือ้หา และหาค่าอ านาจจ าแนกของขอ้ค าถาม ตามวิธีของ Rowinelli and Hambleton และ
หาค่าความเช่ือมั่ นแบบสอบถามความพึงพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal 
Trainer in  Fitness Online) ตามวิธีการของรอนบาชแอลฟา (Cronbach’ s alpha reliability)  
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7. น าแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal 
Trainer in  Fitness Online) ท่ีสรา้งขึน้ไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 620 คน   

การศึกษาที ่2 การศึกษาเชิงทดลอง 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัยในการศึกษาที ่2  

1. แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal 
Trainer in  Fitness Online) 

2. แบบประเมินคุณภาพชีวิตขององคก์ารอนามัยโลก [ชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย]
(WHOQOL - BREF - THAI) (สวุฒัน ์มหนันิรนัดรก์ลุ และคณะ, 2540) 

3. เครื่องจบัอตัราการเตน้ของชีพจร ย่ีหอ้ Nonin รุน่ Go2 
4. เครื่องออกก าลงักาย Machine Chest Press  
5. เครื่องออกก าลงักาย Machine Seated Row 
6. เครื่องออกก าลงักาย Machine Leg Extension 
7. เครื่องออกก าลงักาย Machine Leg Curl 
8. ลูว่ิ่ง ย่ีหอ้ Treadmill ย่ีหอ้ Technogym 
9. เครื่องวดัอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ย่ีหอ้ Cosmed รุ่น Fitmate 

Pro 
10. เครื่องวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย ย่ีหอ้ Inbody รุน่ 230  
11. เครื่องวดัความออ่นตวั  
12. โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับกลุ่มผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเน

สเซ็นเตอร ์
13. โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบักลุม่ผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์

 

https://www.google.com/search?biw=1366&bih=657&tbm=isch&sxsrf=ACYBGNTH17KeKX-0UjimwgwQCAxmH0B06A:1569236450323&q=treadmill&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwi5ocKp5ebkAhWOinAKHS_MB9gQBQhAKAA
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาที ่1 การศึกษาแบบภาพตัดขวาง 

1. ขอหนงัสือรบัรองการท าวิทยานิพนธ ์จากคณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทร 
วิโรฒ และท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง พรอ้มทั้ง
ประสานงานกบัผูท่ี้เก่ียวขอ้งเพ่ือขออนญุาตและขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

2. ผูว้ิจยัท าการติดต่อกับผูอ้อกก าลงักายโดยตรง เพ่ือการเก็บขอ้มูลพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นเขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร 

3. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบประเมินพฤตกิรรมการ
ออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งใชเ้วลาในการตอบประมาณ 10 นาที   

4. รวบรวมแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนส 
เซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal 
Trainer in  Fitness Online) กลับคืนหลังจากท่ีกลุ่มตวัอย่างด าเนินการเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ พรอ้ม
ตรวจสอบความสมบรูณ ์หากยงัไมส่มบรูณจ์ะน ากลบัไปยงัผูต้อบและแกไ้ขใหส้มบรูณ ์ 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
การศึกษาที ่1 การศึกษาแบบภาพตัดขวาง 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 3 วิธีการสรา้งแบบสอบถามในการศกึษาท่ี 1 การศกึษาแบบภาพตดัขวาง 

 

 

 

 

ท าการศกึษาขอ้มลู ทฤษฏีท่ีเก่ียวขอ้ง  
เพ่ือสรา้งแบบประเมิน 

เสนอแบบประเมินตอ่ท่ีปรกึษา 

น าแบบประเมินไปใหผู้เ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบหาคา่ความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (content validity) 

น าแบบประเมินซึง่ผูเ้ช่ียวชาญไดต้รวจสอบ 
และแสดงความคิดเห็นมาสรา้งแบบบนัทกึคะแนน (rating sheet) 

จดัแบบประเมินเป็นลกัษณะของแบบประมาณคา่ (rating scale) 5 ระดบั 
ของ ไลเคิรท์ (Likert) 

น าประเมินไปทดลองใชก้ลุม่ที่มลีกัษณะเฉพาะคลา้ย 

กบักลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 30 คน                                                    
เพื่อหาคา่สมัประสทิธแ์อลฟาของครอนบาซ           

(Cronbach’s alpha coefficient: ) 

 น าแบบประเมินสรา้งขึน้ไปใชก้บักลุม่ตวัอย่าง  
จ านวน 620 คน   
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ภาพประกอบ 4 วิธีการการศกึษาท่ี 1 การศกึษาแบบภาพตดัขวาง 

การศึกษาที ่2 
1. น ากลุม่ตวัอยา่งมาท าการทดสอบดงันี ้

1.1 วดัความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ วดัจากสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด โดยก่อนการทดสอบใหผู้เ้ขา้ร่วมการทดลองเดินอบอุ่นรา่งกายบนลู่กลเป็นเวลา
ประมาณ 5 นาที จากนัน้ท าการทดสอบโดยใหผู้เ้ขา้รว่มการทดลองเดิน – วิ่ง บนลู่กลนานเท่าท่ีจะ
ท าไดด้ว้ยวิธีการโมดิฟายบรูซ (Modified Bruce Protocol) มีหน่วยเป็นมิลลิลิตรต่อกิโลกรมัต่อ
นาที  

1.2 วัดความอ่อนตัว ดว้ยการวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach Test) โดย
การท าท่ากม้หลังไปแตะปลายเทา้ และวดัจากระยะท่ีห่างจากปลายเทา้ถึงปลายนิว้มือ มีหน่วย
เป็นเซนติเมตร โดยระยะทางมียงัไม่ถึงปลายเทา้ใหเ้ป็นค่าบวก และระยะทางท่ีเลยปลายเทา้จะ
เป็นคา่ลบ 

1.3 วดัองคป์ระกอบของรา่งกาย ดว้ยเครื่อง Inbody โดยตวัแปรท่ีไดจ้ากการ
วิเคราะห ์ประกอบดว้ย เปอรเ์ซ็นตน์  า้ในรา่งกาย น า้หนกัไขมนั และน าหนกัไขมนัปราศจากไขมนั 

 
ผูท้ีไ่มเ่คยออกก าลงักาย
มาอยา่งต ่า 6 เดอืน 
จ านวน 118 คน 

ผูท้ีอ่อกก าลงักายกบัผู้
ฝึกสอนการออกก าลงักาย
ในศนูยอ์อกก าลงักาย  
อย่างน้อย 3 เดอืน 
จ านวน 240 คน 

 

ผูท้ีอ่อกก าลงักายกบั 
ผูฝึ้กสอนการออกก าลงั
กายกบัฟิตเนสออนไลน์  
อย่างน้อย 3 เดอืน 
จ านวน 262 คน 

 

1. แบบสอบถามความพงึพอใจการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่นบุคคลในฟิตเนสเซน็เตอร ์ 
(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์  

(Personal Trainer in  Fitness Online) 
2. แบบประเมนิคุณภาพชวีติขององคก์ารอนามยัโลก [ชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย] 

(WHOQOL - BREF - THAI) 
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1.4 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ วดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก 
กลา้มเนือ้หลงั กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั โดยใชก้ าหนดน า้หนักวดั
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ มีหน่วยเป็นกิโลกรมั โดยวิธีการหาความแข็งแรงสูงสดุของกลา้มเนือ้ 
(1 RM) และท าการบนัทึกผลสถิติ ก่อนท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้ิจยัเป็นผูอ้อกแบบ ใน
สปัดาหท่ี์ 1 บนัทกึผลสถิตขิองผูเ้ขา้รบัการทดสอบ ลงใบบนัทกึผล 

2. ท าการฝึกกลุ่มตัวอย่างทั้งสามกลุ่ม ตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 12 
สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ ละ 30 นาที (วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร)์  

2.1 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคมุ ใหใ้ชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ  จ านวน 
20 คน 

2.2 กลุ่มท่ี 2 ใหฝึ้กกบัผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์เป็นระยะเวลา 
12 สปัดาห ์จ านวน 20 คน 

2.2.1 สัปดาหท่ี์  1 ถึง 2 ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์จะใช้
ระยะเวลาในการแนะน าท่าทางการออกก าลังกายและอุปกรณ์การแต่ละกลุ่มกล้ามเนื ้อ 
(รายละเอียดใหไ้ปดท่ีูภาคผนวกท่ี ค) 

2.2.2 สปัดาหท่ี์ 3 ถึง 12 ผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนส เซ็นเตอร ์จะเริ่ม
สอนตามท่าทางกายออกก าลงัและอปุกรณแ์ต่ละกลุ่มกลา้มเนือ้ (รายละเอียดใหด้ท่ีูภาคผนวกท่ี 
ค) 

2.3 กลุ่มท่ี 3 ให้ฝึกกับผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ เป็นระยะเวลา 12 
สปัดาห ์จ านวน 20 คน 

2.3.1 สปัดาหท่ี์ 1 ถึง 2 ผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลนจ์ะท าการสอนการ
ออกก าลังกายแบบตวัต่อตวัผ่านวีดีโอคอลเพ่ือความถูกตอ้งของท่าทางและความปลอดภัยของ
กลุม่ตวัอยา่ง (รายละเอียดใหไ้ปดท่ีูภาคผนวกท่ี ง) 

2.3.2 สัปดาหท่ี์ 3 ถึง 12 ผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลนจ์ะท าการสอนการ
ออกก าลงักายแบบเป็นกลุ่ม 4 คน แบบประชมุสายดว้ยวีดีโอคอล 4 คน โดยใชท้่าทางการออกกก าลงั
กายและระยะเวลาท่ีเทา่กนัทัง้ 4 คน (รายละเอียดใหไ้ปดท่ีูภาคพนวกท่ี ง) 

3. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของผูเ้ขา้รบัการฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และ ฝึกสปัดาหท่ี์ 12 บนัทึกสถิติของผูเ้ขา้รบัการทดสอบ ลงใบบนัทึก
ผล 

4. น าผลการทดสอบมาวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ 
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5. น าผลท่ีไดร้บัมาสรุปผลการวิจยัและขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศกึษาในครัง้นี ้
 

วิธีการด าเนินการการศึกษาท่ี 2 การศึกษาเชิงทดลอง 

 

 
 

 

 
 

 

 
  

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 5 วิธีการการศกึษาในการศกึษาท่ี 2 การศกึษาเชิงทดลอง 

ผูท้ีไ่มเ่คยออกก าลงักายมาอยา่งต ่า 6 เดอืน 
จ านวน 60 คน 

กลุ่มที ่1 กลุ่มควบคุม 
ใหใ้ชช้วีติปกต ิ 

ไมต่อ้งออกก าลงักายใดๆ   
จ านวน 20 คน 

กลุ่มทดลองที ่2 
ใหอ้อกก าลงักาย 

กบัผูฝึ้กสอนสว่นบุคคลในฟิต
เนสเซน็เตอร ์เป็นระยะเวลา 

12 สปัดาห ์ 
จ านวน 20 คน 

กลุ่มทดลองที ่3 
ใหอ้อกก าลงักาย 
กบัผูฝึ้กสอนผ่าน 

ฟิตเนสออนไลน์ เป็นระยะเวลา 
12 สปัดาห ์ 

จ านวน 20 คน 

ทัง้ 3 กลุ่มท าการทดสอบ  
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลงัการทดลอง โดยวดัค่าดงัต่อไปนี้ 

-องคป์ระกอบทางกาย ไดแ้ก่ เปอรเ์ซน็ตน์ ้าในรา่งกาย น ้าหนกัไขมนั น ้าหนกัปราศจากไขมนั 
-ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ไดแ้ก่ 1 RM 
-ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ ไดแ้ก่ VO2max 
-ความอ่อนตวั ไดแ้ก่ sit and reach 
-คุณภาพชวีติ 

- 
 

 
วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิ

ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ค่าทางสรรีวทิยาและคุณภาพชวีติ 

ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย 
ทีผู่ว้จิยัเป็นผูก้ าหนด 
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4. การจัดกระท าข้อมูลและวิเคราะหข้์อมูล 
การศึกษาที ่1 การศึกษาแบบภาพตัดขวาง 

1.วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม SPSS เพ่ือให้ทราบลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
ไดแ้ก่ คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่ความถ่ี และ คา่รอ้ยละ 

2.การค านวณค่าค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับวัตถุประสงค ์หรือ
เนื ้ อ ห า  (index of item-objective congruence: IOC) โด ยน า เค รื่ อ ง มื อ ท่ี ส ร้า ง ขึ ้น  ไป ให้
ผูเ้ช่ียวชาญเนือ้หาตรวจสอบความสมบูรณ์ของเนือ้หา ความเหมาะสมดา้นโครงสรา้งตรงตาม
เนือ้หา ตลอดจนการใชภ้าษาในแบบประเมินท่ีสรา้งขึน้ แลว้น าผลมาปรบัปรุงแก้ไขเพ่ือใชเ้ป็น
เครื่องมือส าหรบัการวิจยัตอ่ไป โดยผูเ้ช่ียวชาญจะพิจารณาลงความเห็นและใหค้ะแนน ซึ่งมีเกณฑ์
ในการตรวจพิจารณาในแตล่ะขอ้ค าถามดงันี ้คือ 

+1 หมายถึง แน่ใจว่าข้อค าถามมีความสอดคลอ้งกับลักษณะเฉพาะกับกลุ่ม
พฤตกิรรม  

  0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าข้อค าถามมีความสอดคล้องกับลักษณะเฉพาะกับ                      
กลุม่พฤตกิรรม  

-1 หมายถึง แน่ใจว่าขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกับลักษณะเฉพาะกับกลุ่ม
พฤตกิรรม  

น าคะแนนท่ีไดม้าแทนคา่ในสตูร ดงันี ้   
 

 
 

IOC   หมายถึง   คา่ความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัลกัษณะเฉพาะกลุม่พฤตกิรรม 

∑R    หมายถึง  ผลรวมของคะแนนความคดิเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ  

N      หมายถึง  จ  านวนผูเ้ช่ียวชาญทัง้หมด  

 

ถา้ดชันี IOC ท่ีค  านวณไดมี้คา่ดชันีมากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 หมายถึง ขอ้ค าถามนัน้ก็
เป็นตวัแทนลกัษณะของกลุม่พฤตกิรรมนัน้ ถา้ขอ้ค าถามใดท่ีมีคา่ดชันีต ่ากว่า 0.5 ขอ้ค าถามนัน้จะ
ถกูตดัออกไป หรือตอ้งน าไปปรบัปรุงแกไ้ขใหมใ่หดี้ขึน้ (บญุธรรม, 2553)  
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3. ปรบัปรุงแกไ้ขแบบสอบถามตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ  แลว้น าแบบสอบถาม
ไปทดลองใชก้ับกลุ่มตวัอย่างท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครัง้นีแ้ต่มีลักษณะคลา้ยคลึงกับ
กลุ่มตัวอย่างท่ีน ามาศึกษา จ านวน 30 คน  เพ่ือหาความเช่ือมั่ นของเครื่องมือ โดยใช้สูตร
สมัประสิทธ์ิแอลฟา (alpha) ของคอรน์บาช (Cronbach) โดยใชส้ตูรตอ่ไปนี ้

 

 
 

เม่ือ        หมายถึง    คา่สมัประสิทธ์ิความเท่ียงของแบบสอบถาม  

 k       หมายถึง    จ  านวนขอ้ของแบบสอบถาม  

   หมายถึง    ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนแบบสอบถามแตล่ะขอ้  

     หมายถึง    คา่ความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบสอบถามทัง้ฉบบั  

4. การวิเคราะหค์ะแนนของแบบสอบถามคณุภาพชีวิต  
4.1 การแปลคา่คะแนน การแปลผลคะแนนรายขอ้และโดยรวม ใชค้า่เฉล่ียท่ีมีคา่

ตัง้แต่ 1.00 – 5.00 โดยพิจารณาตามเกณฑ์ของเบสท ์(องอาจ นัยพัฒน,์ 2549) โดยการใชสู้ตร
ค านวณ ท าการแบง่ คา่คะแนนเป็น 3 ระดบั ค านวณ ดงันี ้ 

 
Maximum – Minimum  = คะแนนสงูสดุ – ต ่าสดุ  

Interval  จ านวนชัน้  

= 5 – 1  

3 

= 1.33   

 

ดงันัน้การแปลผลตามหลกัเกณฑ ์จงึเป็นดงันี ้ 
ระดบัคะแนน 1.00 – 2.33 คะแนน หมายถึง การมีคณุภาพชีวิตท่ีไมดี่  
ระดบัคะแนน 2.34 – 3.67 คะแนน หมายถึง การมีคณุภาพชีวิตปานกลาง  
ระดบัคะแนน 3.68 – 5.00 คะแนน หมายถึง การมีคณุภาพชีวิตท่ีดี  
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การแปลผลคุณภาพชีวิตโดยรวม ท่ีมีคะแนนตั้งแต่ 26 – 130 คะแนน โดยเม่ือ
ผูต้อบรวมคะแนนทุกข้อได ้คะแนนเท่าไหร ่สามารถเปรียบเทียบกบเกณฑป์กติโดยพิจารณาตาม
เกณฑข์อง เบสท ์(องอาจ นยัพฒัน,์ 2549) ท่ีแบง่คา่คะแนน 3 ระดบั ค านวณ ดงันี ้

4.2 การให้คะแนนแบบวัดคุณ ภาพ ชี วิต  WHOQOL – 26 ข้อค าถาม ท่ี มี
ความหมายทางบวก 23 ขอ้ และขอ้ค าถามท่ีมีความหมายทางลบ 3 ขอ้ คือขอ้ 2, 9, 11 แต่ละขอ้
เป็นมาตราสวนประมาณคา่ 5 ระดบั ใหผู้ต้อบเลือกตอบ 

กลุม่ท่ี 1 ขอ้ความทางลบ 3 ขอ้  
กลุม่ท่ี 2 ขอ้ความทางบวก 23 ขอ้  

กลุม่ท่ี 1 แตล่ะขอ้ใหค้ะแนนดงัตอไปนี ้กลุม่ท่ี 2 แตล่ะขอ้ใหค้ะแนนดงัตอ่ไปนี ้ 

ตอบ  ไมเ่ลย   ให ้ 5 คะแนน  ตอบ  ไมเ่ลย       ให ้ 1 คะแนน  

ตอบ  เล็กนอ้ย  ให ้ 4 คะแนน  ตอบ  เล็กนอ้ย     ให ้ 2 คะแนน  

ตอบ  ปานกลาง  ให ้ 3 คะแนน  ตอบ  ปานกลาง   ให ้ 3 คะแนน  

ตอบ  มาก   ให ้ 2 คะแนน  ตอบ  มาก          ให ้ 4 คะแนน  

ตอบ  มากท่ีสดุ  ให ้ 1 คะแนน  ตอบ  มากท่ีสดุ    ให ้ 5 คะแนน 

 

การแปลผล  
คะแนนคณุภาพชีวิตมีคะแนน ตัง้แต ่26 – 130 คะแนน  
โดยเม่ือผูต้อบรวมคะแนนทุกขอ้ไดค้ะแนนเท่าไร สามารถเปรียบเทียบกบัเกณฑ์

ปกตท่ีิก าหนดดงันี ้ 
คะแนน 26 – 60 คะแนน  แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตท่ีไมดี่  
คะแนน 61 – 95 คะแนน  แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตกลางๆ  
คะแนน 96 – 130 คะแนน  แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 
แบง่ระดบัคะแนนคณุภาพชีวิต แยกออกเป็นองคป์ระกอบตา่งๆ ไดด้งันี ้ 
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องคป์ระกอบ คุณภาพชีวิต 
ทีไ่ม่ด ี

คุณภาพชีวิต
กลางๆ 

คุณภาพชีวิต 
ทีด่ ี

1. ดา้นสขุภาพกาย 7 – 16 17 – 26 27 - 35 

2. ดา้นจิตใจ 6– 14 15 – 22 23 - 30 

3. ดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม 3– 7 8 – 11 12 - 15 

4. ดา้นสิ่งแวดลอ้ม 8– 18 19 – 29 30 – 40 

คณุภาพชีวิตโดยรวม 26 – 60 61 – 95 96 - 130 
 

องคป์ระกอบดา้นสขุภาพกาย ไดแ้ก ่ขอ้ 2, 3, 4, 10, 11, 12, 24  
องคป์ระกอบดา้นจติใจ ไดแ้ก ่ขอ้ 5, 6, 7, 8, 9, 23  
องคป์ระกอบดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม ไดแ้ก ่ขอ้ 13, 14, 25  
องคป์ระกอบดา้นสิ่งแวดลอ้ม ไดแ้ก ่ขอ้ 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22 
ส่วนขอ้ 1 ขอ้ 26 เป็นตวัชีว้ดัท่ีอยู่ในหมวดคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม จะไม่

รวมอยูใ่นองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้นนี ้
 

การศึกษาที ่2 การศึกษาเชิงทดลอง 
น าขอ้มลูท่ีไดม้าวิเคราะห ์โดยด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้ 

1. วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรม SPSS เพ่ือใหท้ราบลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
ได้แก่  การค านวณหาค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  
ของขอ้มลูเบือ้งตน้ 

2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance) 
เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งภายในกลุม่ ของขอ้มลูทัง้ 3 กลุม่ 

3. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One Way Analysis of 
Variance) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งภายในกลุม่ ของขอ้มลูทัง้ 3 กลุม่ 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ Tukey เม่ือพบว่ามี
ค่าเฉล่ียท่ีมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ภายหลังการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ ้า (one-way analysis of variance with repeated measure) และภายหลังการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (one–way analysis of variance) 

5. ทดสอบความแตกตา่งความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข้์อมูล 
ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อท่ีจะใชใ้นการแปลความหมายและการวิเคราะห์

ขอ้มลูเพื่อใชใ้นการน าเสนอผลการวิจยั ดงันี ้
n  แทน จ านวนของกลุม่ตวัอยา่ง 

 𝑥̅ แทน คา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอย่าง 

 S.D.  แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 t  แทน คา่สถิตทิดสอบความแตกตา่งแบบที (t-test independent) 

 F  แทน คา่สถิตทิดสอบความแตกตา่งแบบเอฟจากการวิเคราะหค์วามแปรปรวน 

ชนิดวดัซ า้ 

 Df แทน ชัน้แหง่ความอิสระ (Degree of Freedom) 

 SS แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Sum of Square) 

 MS  แทน คา่เฉล่ียผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Mean of Square) 

 P แทน ความนา่จะเป็น (Probability) 

 * แทน นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
การศึกษาที ่1 

การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดพ้ฒันาแบบสอบถามความพงึพอใจการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่น
บุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออน
ไลน์ (Personal Trainer in  Fitness Online) และได้ด  าเนินการหาคุณภาพของเครื่องมือ  ซึ่งแบ่ง
รายละเอียดของผลการวิจยัออกเป็น 3 ขัน้ตอนดงันีคื้อ  

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานทั่วไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบความแม่นตรงเชิงโครงสรา้ง (construct validity) ของ

แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal 
Trainer in Fitness Center)  และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  Fitness 
Online 
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ตอนท่ี 3 ผลการทดลองใช ้(try out) แบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผ่าน
ฟิตเนส ออนไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online 

ผลของการทดสอบความเช่ือมั่น (reliability) ของแบบสอบถามความพึงพอใจการ
ใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  และผู้
ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online) โดยวิธีการของครอนบาชแอลฟา 
(cronbach’ s alpha reliability) 

ตอนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยครัง้นีผู้้วิจัยไดท้  าการศึกษาข้อมูลพืน้ฐานทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง แสดงดว้ย  

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ เพศ อายุ อาชีพ ประสบการณ์ในการออกก าลังกาย 
แสดงดว้ยจ านวนและคา่รอ้ยละ  
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จากตารางท่ี 1 แสดงใหเ้ห็นว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั คือ ประชาชนท่ีอาศยัอยู่ใน
เขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 620 คน แบง่เป็น 

ประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในเขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จังหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 
620 คน แบ่งเป็น กลุ่ม  1 เป็นเพศชาย จ านวน 30 คน (25.42%) เพศหญิง จ านวน 88 คน 
(74.58%)  กลุ่มท่ี 2 เป็นเพศชาย จ านวน 21 คน (8.80%) เพศหญิง จ านวน 219 คน (91.30%) 
และกลุม่ท่ี 3 เป็นเพศชาย จ านวน 3 คน (1.10%) เพศหญิง จ านวน 259 คน (98.90%) 

อายุ ของ กลุ่มท่ี 1 มีช่วงท่ีเป็นช่วงอายุท่ีมากท่ีสุด ไดแ้ก่อายุ 31 – 35 ปี จ  านวน 64 คน 
(54.20%) และช่วงอายท่ีุนอ้ยท่ีสุดไดแ้ก่ ช่วงอาย ุ46 – 50 ปี จ  านวน 1 คน (0.80%) กลุ่มท่ี 2 มีช่วง
ท่ีเป็นช่วงอายุท่ีมากท่ีสุด ไดแ้ก่อายุ ช่วงอายุ 36 – 40 ปี จ  านวน 151 คน (62.90%) และช่วงอายุท่ี
นอ้ยท่ีสดุไดแ้ก่ ช่วงอายุ 46 – 50 ปี จ  านวน 2 คน (0.80%) และกลุ่มท่ี 3 มีช่วงท่ีเป็นช่วงอายท่ีุมาก
ท่ีสดุ ไดแ้ก่ ช่วงอาย ุ31 – 35 ปี จ  านวน 189 คน ( 72.10%) และช่วงอายท่ีุนอ้ยท่ีสดุไดแ้ก่ จ  านวน 1 
คน (0.40%)  

อาชีพ กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเป็นพนกังานบรษิัทเอกชน 
จ านวน 71 คน (60.20%, 72.50%, 90.50% ตามล าดบั) และกลุ่มท่ีประกอบอาชีพเป็นส่วนนอ้ยเป็น
กลุม่นกัเรียน/นกัศกึษา จ านวน 3 คน (2.50%, 7.10%, 0.80% ตามล าดบั)   

การออกก าลังกาย ในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผ่านมา ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 จ านวน 118 คน 
(19.00%) กลุม่ท่ี 2 จ านวน 240 คน (38.70%) และกลุม่ท่ี 3 จ านวน 262 คน (42.30%) 

ความถ่ีในการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ส่วน
ใหญ่น้อยกว่า 1 ครัง้/สัปดาห ์จ านวน 109 คน (92.40%) ใชบ้ริการ 3 – 4 ครัง้/สัปดาห ์จ านวน 4 
คน (3.40%) กลุ่มท่ี 2 ส่วนใหญ่ใชบ้ริการ 3 – 4 ครัง้/สัปดาห  ์จ านวน 194 คน (80.80%) และใช้
บริการ 5 – 7 ครั้ง/สัปดาห์ จ านวน 2 คน (0.80%) และกลุ่มท่ี 3 ใช้บริการ 1 – 2 ครัง้/สัปดาห ์
จ านวน 135 คน (51.50%) และนอ้ยกวา่ 1 ครัง้/สปัดาห ์จ านวน 2 คน (0.80%) 

โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีท่านตอ้งการ ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ส่วนใหญ่ตอ้งการโปรแกรม
การลดน า้หนัก จ านวน 64 คน (54.20%) และโปรแกรมการเพิ่มมวลกล้ามเนื ้อ จ  านวน 4 คน 
(3.40%) กลุ่ม ท่ี  2  ส่วนใหญ่ต้องโปรแกรมการลดน ้าหนัก จ านวน 195 คน (81.30%) และ
โปรแกรมการกระชบัสดัส่วน จ านวน 22 คน (9.20%) และกลุ่มท่ี 3 ส่วนใหญ่ตอ้งการโปรแกรมการ
ลดน า้หนกั จ านวน 222 คน (84.70%) และโปรแกรมการเพิ่มมวลกลา้มเนือ้ จ  านวน 6 คน (2.30%) 

อตัราค่าบริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล (Personal Trainer) ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ช่วงอตัรา 500 – 
1,000 บาท/ครัง้ จ  านวน 97 คน (82.20%) และช่วงอัตรา 1,000 – 1,500 บาท/ครัง้ จ านวน 7 คน 
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(5.90%) กลุ่มท่ี 2  ช่วงอัตรา 1,000 – 1,500 บาท/ครัง้ จ านวน 103 คน (42.90%) และช่วงอัตรา 
1,500 – 2,000 บาท/ครัง้ จ  านวน 3 คน (1.30%) และกลุ่มท่ี 3 ช่วงอัตรา 500 – 1,000 บาท/ครัง้ 
จ  านวน 197 คน (75.20%) และชว่งอตัรา 1,500 – 2,000 บาท/ครัง้ จ  านวน 4 คน (1.50%)  

เหตุผลท่ีเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 เพ่ือ
รูปร่างท่ีดีขึน้/กระชับขึน้ จ านวน 90 คน (76.30%) และต้องการลดน า้หนักและไขมันส่วนเกิน 

จ านวน 9 คน (7.60) กลุ่มท่ี 2 เพ่ือรูปร่างท่ีดีขึน้ /กระชับขึน้  จ านวน 148 คน (61.70%) และ
ตอ้งการรกัษาโรค/บ าบัดร่างกาย จ านวน 1 คน (0.40%) และกลุ่มท่ี 3 ตอ้งการลดน า้หนักและ
ไขมันส่วนเกิน จ านวน 110 คน (42.00%) และตอ้งการรักษาโรค/บ าบัดร่างกาย จ านวน 5 คน 
(1.90%)  

ปัจจยัในการเลือกใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล (Personal Trainer) ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 สว่น
ใหญ่เลือกจากประวัติการศึกษาของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) จ านวน 82 คน 
(69.50%) และส่วนนอ้ยเลือกรูปร่าง หน้าตาของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) สถาน
ประกอบการตน้สงักัดของผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล (Personal Trainer) และการบอกต่อของผูท่ี้เคยใช้
บริการของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) จ านวน 1 คน (0.80%) จ านวน 1 คน (รอ้ยละ 
0.80) กลุ่มท่ี 2 ส่วนใหญ่เลือกจากความถนดัของผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล (Personal Trainer) จ านวน 
72 คน (30.00%) และส่วนนอ้ยเลือกจากการบอกตอ่ของผูท่ี้เคยใชบ้ริการของผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล 
(Personal Trainer) จ านวน 14 คน (5.80%) และกลุ่มท่ี 3 ส่วนใหญ่เลือกจากประวัติการศึกษา
ของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) จ านวน 205 คน (78.20%) และส่วนนอ้ยเลือกจาก
สถานประกอบการตน้สงักดัของผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล (Personal Trainer) จ านวน 3 คน (1.10%)  
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จากตารางท่ี 2 แสดงผลของเจตคตกิบัการออกก าลงักายของกลุม่ตวัอยา่งไดแ้ก่  
- กลุม่ 6 เดือนไมไ่ดอ้อกก าลงักายใดๆ เลย มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.48 ± 0.63  
- กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 

4.54 ± 0.79 
- กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์  มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 

4.67 ± 0.53 

ตาราง 3 แสดงผลของความพงึพอใจของผูใ้ชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center) (n=240) 

รายการ 
ก่อนการทดลอง 

𝑥̅ SD. 
1. ผูฝึ้กสอนคอยดแูลตลอดระยะเวลาในการออกก าลงักาย 4.66 0.51 

2. ผูฝึ้กสอนสามารถปรบัท่าทางการออกก าลงักายไดอ้ย่าง

ถกูตอ้ง 
4.68 0.49 

3. อปุกรณก์ารออกก าลงักายมีใหเ้ลือกใชอ้ยา่งหลากหลาย 4.66 0.50 

4. มีความปลอดภยัในการออกก าลงักายจากการดแูลอย่าง

ใกลช้ิดของผูฝึ้กสอนส่วนบคุคล 
4.69 0.49 

5. มีความมั่นใจในการออกก าลงักาย 4.66 0.50 

6. มีผูช้ว่ยในการออกก าลงักายและการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ทัง้ก่อนและ

หลงัการออกก าลงักาย 
4.68 0.48 

7. มีการวางแผนการออกก าลงักายและตารางชีวิตท่ีดีขึน้ (ตารางการ

ออกก าลงักายชดัเจน) 
4.65 0.51 

8. ท าใหมี้ความรบัผิดชอบในการรกัษาสขุภาพดีขึน้ 4.63 0.52 

9. สามารถออกก าลงักายไดถ้ึงเปา้หมายไดเ้รว็มากขึน้ 4.63 0.53 

10. สามารถปรกึษาปัญหาการออกก าลงักายไดต้ลอด

ระยะเวลาการออกก าลงักาย 
4.60 0.54 

ค่าเฉล่ียความพงึพอใจ 4.65 0.51 
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จากตารางท่ี 3 แสดงผลของความพึงพอใจของผูใ้ชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนส 
เซ็น เตอร์ (Personal Trainer in Fitness Center) พบว่า มีค่าเฉ ล่ียของความพึ งพอใจของ
ผูใ้ชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) เท่ากับ 
4.65 ± 0.51  

ตาราง 4 แสดงผลของความพงึพอใจการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer 
in  Fitness Online) (n=262) 

รายการ 
ก่อนการทดลอง 

𝑥̅ SD. 
1. ลดปัญหาการเดนิทางไป Fitness Center 4.66 0.52 

2. สามารถออกก าลงักายไดท้กุท่ี 4.66 0.50 

3. มีเวลาในการใชชี้วิตกบัครอบครวัมากยิ่งขึน้ 4.65 0.51 

4. สามารถอออกก าลงักายไดอ้ย่างถกูตอ้งตามหลกัวิชาการ 4.66 0.51 

5. สามารถประยกุตท์า่ทางการออกก าลงักายกบัอปุกรณท่ี์มีได ้ 4.66 0.50 

6. มีผูฝึ้กสอนคอยกระตุน้ในการออกก าลงักาย 4.67 0.49 

7. มีผูค้อยดแูลโปรแกรมการออกก าลงักายตลอดระยะเวลา 4.66 0.50 

8. ลดปัญหาของความตอ้งการความเป็นสว่นตวัในระหวา่งการออก

ก าลงักาย อีกทัง้การถกูเนือ้ตอ้งตวัขอผูฝึ้กสอนการออกก าลงักาย 
4.67 0.50 

9. สามารถก าหนดาเวลาในการออกก าลงักายไดม้ากกว่า 4.67 0.50 

10. ลดภาระการจดัเตรียมอปุกรณใ์นการออกก าลงักาย 4.63 0.55 
ค่าเฉล่ียความพงึพอใจ 4.66 0.51 

 
จากตารางท่ี 4 แสดงผลของความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์

(Personal Trainer in  Fitness Online) พบว่า มีค่าเฉล่ียของความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอน
ผา่นฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online) เทา่กบั 4.66 ± 0.51 

 



 66 
 

 

ส่วนท่ี 3 คุณภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศัยอยู่ในเขต เขตห้วยขวาง แขวงห้วยขวาง 
จงัหวดักรุงเทพมหานคร  

ตาราง 5 แสดงผลของคณุภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นเขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง 
จงัหวดักรุงเทพมหานคร (n=620) 

รายการ 𝑥̅ ความหมาย 
คุณภาพชีวิต ด้านสุขภาพกาย   
2. การเจ็บปวดตามรา่งกาย เชน่ ปวดหวั ปวดทอ้ง ปวดตามตวั 
ท าใหท้า่นไมส่ามารถ ท าในสิ่งท่ีตอ้งการมากนอ้ยเพียงใด 

4.29 คณุภาพชีวิตดี 

3. ท่านมีก าลงัเพียงพอท่ีจะท าสิ่งตา่ง ๆ ในแตล่ะวนัไหม (ทัง้
เรืองงาน หรือการด าเนินชีวติประจ าวนั) 

4.60 คณุภาพชีวิตดี 

4. ท่านพอใจกบัการนอนหลบัของทา่นมากนอ้ยเพียงใด 4.52 คณุภาพชีวิตดี 
10. ทา่นรูส้กึพอใจมากนอ้ยแคไ่หนท่ีสามารถท าอะไร ๆ ผา่นไป
ไดในแตล่ะวนั 

4.57 คณุภาพชีวิตดี 

11. ทา่นจ าเป็นตอ้งไปรบัการรกัษาพยาบาลมากนอ้ยเพียงใด 
เพ่ือท่ีจะท างานหรือมีชีวิต อยูไ่ปไดใ้นแตล่ะวนั 

3.92 คณุภาพชีวิตดี 

12. ทา่นพอใจกบัความสามารถในการท างานไดอ้ยา่งท่ีเคยท า
มามากนอ้ยเพียงใด 

4.58 คณุภาพชีวิตดี 

24. ทา่นสามารถไปไหนมาไหนดว้ยตนเองไดดี้เพียงใด 4.61 คณุภาพชีวิตดี 
ค่าเฉล่ียรวมด้านสุขภาพกาย 4.44 คุณภาพชีวิตด ี

คุณภาพชีวิต ด้านจิตใจ   
5. ท่านรูส้กึพงึพอใจในชีวิต(เชน่ มีความสขุ ความสงบ มี
ความหวงั) มากนอ้ยเพียงใด 

4.57 คณุภาพชีวิตดี 

6. ท่านมีสมาธิในการท างานตา่ง ๆ ดีเพียงใด 4.57 คณุภาพชีวิตดี 
7. ท่านรูส้กึพอใจในตนเองมากนอ้ยแคไ่หน 4.58 คณุภาพชีวิตดี 
8. ท่านยอมรบัรูปรา่งหนา้ตาของตวัเองไดไหม 4.57 คณุภาพชีวิตดี 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

รายการ 𝑥̅ ความหมาย 
คุณภาพชีวิต ด้านจิตใจ   
9. ท่านมีความรูส้กึไมดี่ เซน่ รูส้กึเหงา เศรา้ หดหู ่สินหวงั วิตก
กงัวล บอ่ยแคไ่หน 

3.95 คณุภาพชีวิตดี 

23. ทา่นรูสี้กวา่ชีวิตท่านมิความหมายมากนอ้ยแคไ่หน 4.60 คณุภาพชีวิตดี 
ค่าเฉล่ียรวมด้านจิตใจ 4.47 คุณภาพชีวิตด ี

คุณภาพชีวิต ด้านความสัมพันธท์างสังคม   
13. ทา่นพอใจตอ่การผกมิตรหรือเขา้กบัคนอ่ืน อยา่งทีผา่นมา
แคไ่หน 

4.60 คณุภาพชีวิตดี 

14. ทา่นพอใจกบัการชว่ยเหลือท่ีเคยไดร้บัจากเฟือน ๆ แคไ่หน 4.59 คณุภาพชีวิตดี 
25. ทา่นพอใจในชีวิตทางเพศของทา่นแคไ่หน? 

(ชีวติหางเพศ หมายถงึ เมือ่เกิดความรูส้กึทางเพศขึน้แลว้ทา่น 
มีวธีิ-จดัการห าใหผ้่อน คลายลงไดร้วมถงึ การช่วยตวัเองหรือ 
การมีเพศสมัพนัธ์) 

4.56 คณุภาพชีวิตดี 

ค่าเฉล่ียรวมด้านความสัมพันธท์างสังคม 4.58 คุณภาพชีวิตด ี
คุณภาพชีวิต ด้านส่ิงแวดล้อม   
15. ทา่นรูสี้กวา่ชีวิตมิความมนัคงปลอดภยัดีไหมในแตล่ะวนั 4.58 คณุภาพชีวิตดี 
16. ทา่นพอใจกบัสภาพบา้นเรือนท่ีอยูต่อนนีม้ากนอ้ยเพียงใด 4.58 คณุภาพชีวิตดี 
17. ทา่นมีเงินพอใชจ้า่ยตามความจ าเป็นมากนอ้ยเพียงใด 4.49 คณุภาพชีวิตดี 
18. ทา่นพอใจท่ีจะสามารถไปใชบ้รกิารสาธารณสขุไดต้าม 
ความจ าเป็นเพียงใด 

4.52 คณุภาพชีวิตดี 

19. ทา่นไดรู้เ้รื่องราวขา่วสารท่ีจ าเป็นในชีวิตแตล่ะวนั มากนอ้ย
เพียงใด 

4.58 คณุภาพชีวิตดี 

20. ทา่นมีโอกาสไดพ้กัผ่อนคลายเครียดมากนอ้ยเพียงใด 4.53 คณุภาพชีวิตดี 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

รายการ 𝑥̅ ความหมาย 
คุณภาพชีวิต ด้านส่ิงแวดล้อม   
21. สภาพแวดลอ้มดีตอ่สขุภาพของทา่นมากนอ้ยเพียงใด 4.57 คณุภาพชีวิตดี 
22. ทา่นพอใจกบัการเดนิทางไปไหนมาไหนของทา่น (หมายถงึ
การคมนาคม) มากนอ้ย เพียงใด 

4.53 คณุภาพชีวิตดี 

ค่าเฉล่ียรวมด้านส่ิงแวดล้อม  4.54 คุณภาพชีวิตด ี
ผลรวมคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม   

1. ท่านพอใจกบัสขุภาพของทา่นในตอนนีเ้พียงใด 4.50 คณุภาพชีวิตดี 
26. ทา่นคิดวา่ท่านมิคณุภาพชีวิต (ชีวิตความเป็นอยู)่ อยูใ่น
ระดบัใด 

4.57 คณุภาพชีวิตดี 

ค่าเฉล่ียผลรวมคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม 4.53 คุณภาพชีวิตด ี
 

จากตารางท่ี 5 แสดงผลของคุณภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในเขต เขตหว้ยขวาง 
แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ไดด้งันี ้

ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 4.44 คณุภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยู่ใน
เขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ดา้นสขุภาพกายมีความคณุภาพชีวิตดี 

ดา้นจิตใจ มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.47 คุณภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในเขต 
เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ดา้นจิตใจมีความคณุภาพชีวิตดี 

ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 4.58 คณุภาพชีวิตของประชาชนท่ี
อาศยัอยู่ในเขต เขตห้วยขวาง แขวงห้วยขวาง จังหวัดกรุงเทพมหานคร ดา้นความสัมพันธ์ทาง
สงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 

ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.54 คณุภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยู่ใน
เขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ดา้นสิ่งแวดลอ้มมีความคณุภาพชีวิตดี 

ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.54 คุณภาพ
ชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในเขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ดา้น
ผลรวมคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 

 



 69 
 

 

ตอนที ่2 ผลการทดสอบความแม่นตรงเชิงโครงสร้าง (construct validity) ของแบบสอบถาม
ความพงึพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in 
Fitness Center)  และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online 

ตาราง 6 คา่ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามในแบบสอบถามความพงึพอใจการใชบ้รกิารผู้
ฝึกสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผา่น
ฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online จากผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน 

ขอ้ 
ผูเ้ช่ียวชาญ 

คนท่ี 1 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

คนท่ี 2 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

คนท่ี 3 

คา่ดชันีความ

สอดคลอ้งของขอ้

ค าถาม 

 เจตคตกัิบการออกก าลังกาย  

1. 1 1 1 1 

2. 1 1 1 1 

3. 1 1 1 1 

4. 1 1 1 1 

5. 1 1 1 1 

6. 1 1 1 1 

7. 1 1 1 1 

8. 1 1 1 1 

9. 1 1 1 1 

10. 1 1 1 1 
 

 

 

 

 



 70 
 

 

ตาราง 6 (ตอ่) 

ขอ้ 
ผูเ้ช่ียวชาญ 

คนที่ 1 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

คนที่ 2 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

คนที่ 3 

คา่ดชันีความ

สอดคลอ้งของขอ้

ค าถาม 

ความพงึพอใจของใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) 

11. 1 1 1 1 

12. 1 1 1 1 

13. 1 1 1 1 

14. 1 1 1 1 

15. 1 1 1 1 

16. 1 1 1 1 

17. 1 1 1 1 

18. 1 1 1 1 

19. 1 1 1 1 

20. 0 1 1 0.8 

ความพงึพอใจของใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) 

21. 1 1 1 1 

22. 1 1 1 1 

23. 1 1 1 1 

24. 1 1 1 1 

25. 1 1 1 1 

26. 1 1 1 1 

27. 1 1 1 1 

28. 1 1 1 1 

29. 1 1 1 1 

30. 1 1 1 1 

หมายเหตุ  มากกว่า หรือ เทา่กบั 0.5 แสดงวา่ขอ้ความนัน้สามารถน าไปใชเ้ป็นขอ้ค าถามในแบบ

วดัได ้(สชีุรา, 2546) 
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จากตารางท่ี 6 ผูว้ิจัยไดส้รา้งแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วน
บุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออน
ไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online จ  านวน 30 ข้อ และน ามาหาคุณภาพโดยการทดสอบ
ความแม่นตรงเชิงโครงสรา้ง (construct validity) ดว้ยวิธีการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 
ท่าน และค านวณหาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (index of item-objective congruence) ตามวิธีการ
ของ Rowinelli and Hambleton ซึ่งมีขอ้ค าถามท่ีมีความแม่นตรงเชิงโครงสรา้ง จ านวนทัง้สิน้ 30 
ขอ้ สามารถแบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ ดา้นเจตคติกับการออกก าลงักาย จ านวน 10 ขอ้ ดา้นความ
พึงพอใจของใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness 
Center) จ านวน 10 ข้อ และด้านความพึงพอใจของใช้บริการผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์
(Personal Trainer in Fitness Online) จ  านวน 10 ขอ้ โดยมีคา่ดชันีความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง  0.8-
1.0  

ภาพประกอบ 6 คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของแบบสอบถามความพงึพอใจการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอน
สว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผูฝึ้กสอนผ่าน 
ฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online ในการทดลองใช ้(try out) 

ด้าน ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 

เจตคตกิบัการออกก าลงักาย 0.90 

ความพงึพอใจของใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ 

(Personal Trainer in Fitness Center) 
0.75 

ดา้นความพงึพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์ 

(Personal Trainer in Fitness Online) 
0.81 

ท้ังฉบับ 0.88 

 
จากตารางท่ี 6 พบว่าเม่ือน าแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออน
ไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online) ไปทดลองใช้กับกลุ่มท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่ม
ตวัอย่างซึ่งไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างในครัง้นี ้จ  านวน 30 คน พบว่ามีค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม
ความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness 
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Center)  และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  Fitness Online ทั้งฉบับ 
เท่ากับ 0.88 เม่ือพิจารณารายด้านพบว่า มีค่าความเช่ือมั่นด้านเจตคติกับการออกก าลังกาย 
เท่ากับ 0.90 ดา้นความพึงพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal 
Trainer in Fitness Center) เท่ากับ 0.60 และดา้นดา้นความพึงพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนผ่าน
ฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) เท่ากับ 0.81 ซึ่งถือไดว้่ามีค่าสัมประสิทธ์ิ
ความเช่ือมั่นอยู่ในระดบัสูงและระดบัพอใช ้ทัง้นีเ้ป็นไปตามเกณฑก์ารประเมินสมัประสิทธ์ิความ
เช่ือมั่นของ Fisher and Corcoran (1994) คือ คา่ท่ีอยู่ระหว่าง 0.71 - 1.00 อยู่ในเกณฑส์ูง 0.41 - 
0.70 อยู่ในเกณฑพ์อใช ้0.21 - 0.40 อยูใ่นเกณฑค์อ่นขา้งต ่า และ 0.00 - 0.20 อยู่ในเกณฑต์ ่ามาก 
ดงันัน้สามารถน าแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนส ออนไลน ์(Personal Trainer in  
Fitness Online) ไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่งไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ตาราง 7 คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนส ออนไลน ์
(Personal Trainer in  Fitness Online) ของกลุม่ตวัอย่าง 

ด้าน ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 

เจตคตกิบัการออกก าลงักาย 0.86 

ความพงึพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์

(Personal Trainer in Fitness Center) 

0.97 

ดา้นความพงึพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์

(Personal Trainer in Fitness Online) 

0.99 

ท้ังฉบับ 0.92 

 
จากตารางท่ี 11 พบว่าเม่ือน าแบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วน

บุคคลในฟิตเนส เซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนส 
ออนไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online) ไปใชก้ับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 620 คน พบว่ามี
ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามความพึงพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนส ออนไลน ์(Personal 
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Trainer in  Fitness Online) ทัง้ฉบบั เท่ากับ 0.92 เม่ือพิจารณารายดา้นพบว่า มีค่าความเช่ือมั่น
เม่ือพิจารณารายดา้นพบว่า มีคา่ความเช่ือมั่นดา้นเจตคติกบัการออกก าลงักาย เท่ากบั 0.86 ดา้น
ความพึงพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness 
Center) เท่ากับ 0.97 และดา้นดา้นความพึงพอใจของใช้บริการผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์
(Personal Trainer in Fitness Online) เท่ากบั 0.99 ซึ่งถือไดว้า่มีคา่สมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นอยูใ่น
ระดบัสูงและระดบัพอใช ้ทัง้นีเ้ป็นไปตามเกณฑก์ารประเมินสมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นของ Fisher 
and Corcoran (1994) คือ ค่าท่ีอยู่ระหว่าง 0.71 - 1.00 อยู่ในเกณฑส์ูง 0.41 - 0.70 อยู่ในเกณฑ์
พอใช้ 0.21 - 0.40 อยู่ ในเกณฑ์ค่อนข้างต ่ า  และ 0.00 - 0.20 อยู่ ใน เกณฑ์ต ่ ามาก ดังนั้น
แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal 
Trainer in Fitness Center)  และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  Fitness 
Online) มีความเหมาะสมส าหรบัการน าไปใชเ้พ่ือประเมินเจตคติการออกก าลงักาย และความพึง
พอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center)  
และผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online) ไดเ้ป็นอยา่งดี 

การศึกษาที่ 2 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและคณุภาพชีวิตของกลุ่มควบคมุท่ีใช้
ชีวิตปกติไม่ไดอ้อกก าลงักายใดๆ กลุ่มท่ีออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนส และกลุ่ม
ท่ีออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์

กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นี ้เป็นกลุ่มตวัอย่างท่ีมากจากการศึกษาท่ี 1 ผูท่ี้ไม่เคย
ออกก าลงักายมาอย่างต ่า 6 เดือน จ านวน 60 คน โดยแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ ดว้ยวิธีการสุม่ตวัอย่าง
อยา่งง่าย (Simple random sampling) ดงันี ้

กลุม่ท่ี 1 กลุม่ควบคมุ ใหใ้ชชี้วิตปกต ิไมต่อ้งออกก าลงักายใดๆ จ านวน 20 คน 
กลุ่มท่ี 2 ใหอ้อกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย เป็น

ระยะเวลา 12 สปัดาห ์จ านวน 20 คน 
กลุ่มท่ี 3 ให้ออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน์ (Online 

trainer) เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์จ านวน 20 คน 

ซึ่งแบง่รายละเอียดของผลการวิจยัออกเป็นดงันีคื้อ  
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ตาราง 8 แสดงขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ โดยแสดงผลเป็นคา่รอ้ยละและสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (n = 60) 

รายการ กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 
เพศ (ชาย/หญิง) 9/11 10/10 10/10 
อาย ุ(ปี) 37 ± 5.60 35.80 ± 4.90 35.95 ± 5.39 
สว่นสงู (เซนตเิมตร) 167.3 ± 7.49  168.65 ± 10.11 165.90 ± 10.13 
น า้หนกั (กิโลกรมั) 65.9 ± 11.73 70.96 ± 24.6 71.12 ± 19.40 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร2) 23.36 ± 4.01 24.78 ± 7.66 25.33 ± 50.5 

 
จากตารางท่ี 8 แสดงใหเ้ห็นวา่ คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกั ของกลุ่ม

ท่ี 1 มีเพศชาย จ านวน 9 คน และเพศหญิง จ านวน 11 คน มีค่าเฉล่ียอายุ (ปี) เท่ากับ 37 ± 5.60 
ค่าเฉล่ียส่วนสูง (เซนติเมตร) เท่ากับ 167.3 ± 7.49 ค่าเฉล่ียน า้หนัก (กิโลกรมั) เท่ากับ 65.9 ± 
11.73 และคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร2) เทา่กบั 23.36 ± 4.01 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกั ของกลุ่มท่ี 2 มีเพศชาย จ านวน 10 คน 
และเพศหญิ ง จ านวน 10 คน มีค่าเฉ ล่ียอายุ (ปี ) เท่ากับ  35.80 ± 4.90 ค่าเฉ ล่ียส่วนสูง 
(เซนติเมตร) เท่ากับ 168.65 ± 10.11 ค่าเฉล่ียน ้าหนัก (กิโลกรัม) เท่ากับ 70.96 ± 24.6 และ
คา่เฉล่ียดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร2) เทา่กบั 24.78 ± 7.66 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกั ของกลุ่มท่ี 3 มีเพศชาย จ านวน 10 คน 
และเพศหญิ ง จ านวน 10 คน มีค่าเฉ ล่ียอายุ (ปี ) เท่ากับ  35.95 ± 5.39 ค่าเฉ ล่ียส่วนสูง 
(เซนติเมตร) เท่ากับ 165.90 ± 10.13 ค่าเฉล่ียน า้หนัก (กิโลกรัม) เท่ากับ 71.12 ± 19.40 และ
คา่เฉล่ียดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร2) เทา่กบั 25.33 ± 50.5 
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ตาราง 9 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ 
(VO2 max) (ml.kg.min.) (n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 20.25 1.64 20.18 1.36 20.11 1.45 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 19.90 1.72 20.13 1.55 20.50 1.44 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 20.63 1.78 21.04 1.73 21.52 1.66 

 
จากตารางท่ี 9 แสดงใหเ้ห็นว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของ

ระบบหวัใจและการหายใจ (VO2 max) ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสุด 
ของความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (VO2 max) เท่ากับ 20.25 + 1.64 รองลงมา คือ 
กลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 20.18 + 1.36 และกลุม่ทดลองท่ี 3 เทา่กบั 20.11 + 1.45 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ (VO2 
max) หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความอดทนของระบบ
หัวใจและการหายใจ (VO2 max) เท่ากับ 20.50 + 1.44 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 
20.13 + 1.55 และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 19.90 + 1.72 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ (VO2 
max) หลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 12  ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของความอดทนของ
ระบบหวัใจและการหายใจ (VO2 max) เท่ากบั 21.52 + 1.66 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เทา่กบั 
21.52 + 1.66 และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 20.63 + 1.78 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 10 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความอดทน
ของระบบหวัใจและการหายใจ  (VO2 max) ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 5.33 2.67 0.91 0.41 
ภายในกลุม่ 57 166.95 2.93   

รวม 59 172.28    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 10.49 5.24 2.17 0.12 
ภายในกลุม่ 57 137.93 2.42   

รวม 59 148.41    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 21.20 10.60 4.56 0.02* 

ภายในกลุม่ 57 132.59 2.33   

รวม 59 153.79    

 
จากตารางท่ี 10 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  

(VO2 max) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 3 ระหว่างกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และ
กลุม่ทดลองท่ี 3 ก่อนการทดลองไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นภายหลงั
สัปดาห์ท่ี 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ก่อนการทดลอง
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 11 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ  
(VO2 max) ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 โดยวิธีการของ 
Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

20.11 20.50 21.52 

กลุม่ทดลองท่ี 1 20.11 - -.39 -1.41* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 20.50 - - -1.02 

กลุม่ทดลองท่ี 3 21.52 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี 11 พบว่า การวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความ

อดทนของระบบหวัใจและการหายใจ  (VO2 max) ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 โดยวิธีการของ 
Tuykey พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 2 กับกลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 3 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 12 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย
ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ (VO2 max) ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุม่ตวัอย่างท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่
ตวัอยา่งท่ี 3 (n=60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 65.18 3.43   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 106.66    

   - ระหวา่งการวดั 2 5.33 2.67 1.00 0.38 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 101.33 2.67   

รวม 59 171.84    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 49.11 2.58   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 92.01    

   - ระหวา่งการวดั 2 10.49 5.24 2.44 0.10 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 81.52 2.15   

รวม 59 141.12    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 58.75 3.09   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 107.27    

   - ระหวา่งการวดั 2 21.20 10.60 4.68 .02* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 86.07 2.27   

รวม 59 166.02    
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จากตารางท่ี 12 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (VO2 max) ก่อนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาห ์6 และภายหลังการทดลองสัปดาห ์12 ของกลุ่มตัวอย่างท่ี 1 กลุ่ม
ตวัอย่างท่ี 2 และกลุ่มตัวอย่างท่ี 3 พบว่า ค่าเฉล่ียความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  
(VO2 max) ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั 0.05 ส่วนภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 นัน้ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

ตาราง 13 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ  
(VO2 max) ระหว่างกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 กลุม่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 โดยวิธีการของ Tuykey 

(n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
ก่อนการทดลอง ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6 ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12 

20.11 20.50 21.52 

ก่อนการทดลอง 20.11 - -.39 0.42 

ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 6 
20.50 - - -1.41* 

ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 12 
21.52 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากตารางท่ี 13 พบว่า การวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความ
อดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (VO2 max) ภายหลังการทดลองสัปดาห์ 12 ของกลุ่ม
ตวัอย่างท่ี 3 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า ก่อนการทดลอง กับภายหลังการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 
และก่อนการทดลอง กบัภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 ไม่แตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ในขณะท่ีก่อนการทดลอง กับภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 12 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  



 80 
 

 

ตาราง 14 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออ่นตวั (cm.) (n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก -3.50 5.56 -2.60 4.33 -2.40 4.67 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 -1.00 4.33 1.30 4.64 4.20 4.26 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 -1.35 5.14 -0.05 4.49 1.55 3.93 

 
จากตารางท่ี 14 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวั

ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสูงสุด ของความอ่อนตวัเท่ากบั -2.40 + 4.67 
รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ -2.60 + 4.33 และกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากับ -3.50 + 5.56 
ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวัหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 ของ
กลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความออ่นตวั เทา่กบั 5.20 + 4.26 รองลงมา คือ กลุ่มทดลอง
ท่ี 2 เทา่กบั 1.30 + 4.49 และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั -1.00 + 4.33 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวัหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12  ของ
กลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความออ่นตวั เทา่กบั 1.55 + 3.93 รองลงมา คือ กลุ่มทดลอง
ท่ี 2 เทา่กบั -0.05 + 4.49 และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั -1.35 + 5.14 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 15 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความออ่นตวั 
ภายในกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 73.30 36.65 1.28 0.29 
ภายในกลุม่ 57 1,633.55 28.66   

รวม 59 1,706.85    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 156.90 78.45 3.90 0.03* 
ภายในกลุม่ 57 1,147.95 20.14   

รวม 59 1,304.85    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 441.23 220.62 11.94 0.00* 

ภายในกลุม่ 57 1,052.95 18.47   

รวม 59 153.79    

 
จากตารางท่ี 15 แสดงใหเ้ห็นว่าคา่เฉล่ียความอ่อนตวั ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 

กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วน
ภายหลังสัปดาหท่ี์ 6 และภายหลังสปัดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 16 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความออ่นตวั ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

-1.00 1.30 4.20 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6    

กลุม่ทดลองท่ี 1 -1.00 - -3.90* -2.55 

กลุม่ทดลองท่ี 2 1.30 - - 1.35 

กลุม่ทดลองท่ี 3 4.20 - - - 

  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

-1.35 -0.05 1.55 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 -1.35 - -6.60* -3.95* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 -0.05 - - 2.65 

กลุม่ทดลองท่ี 3 1.55 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี  16 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

คา่เฉล่ียความออ่นตวั ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 โดยวิธีการของ 
Tuykey พบวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกตา่งกบักลุม่ทดลองท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่างอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05  

ส่วนการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
12 พบว่า กลุม่ทดลองท่ี 1 แตกตา่งกบักลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ในขณะท่ีกลุ่มทดลอง
ท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 17 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความออ่นตวั ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุม่ตวัอย่างท่ี 1 กลุม่
ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 540.85 28.47   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 1,166.00    

   - ระหวา่งการวดั 2 73.30 36.65 1.28 0.29 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 1,092.70 28.76   

รวม 59 1,706.85    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 378.85 19.94   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 926.00    

   - ระหวา่งการวดั 2 156.90 78.45 3.88 0.03* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 769.10 20.24   

รวม 59 1,304.85    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 308.18 16.22   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 1,186.00    

   - ระหวา่งการวดั 2 441.23 220.62 11.26 0.00* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 744.77 19.60   

รวม 59 1,494.18    

 
จากตารางท่ี 17 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียความอ่อนตวั ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงั
การทดลองสัปดาห์ 12 ของกลุ่มตัวอย่างท่ี  1 กลุ่มตัวอย่างท่ี  2 และกลุ่มตัวอย่างท่ี  3 พบว่า 
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คา่เฉล่ียความความออ่นตวั ก่อนการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
ส่วนภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลังการทดลองสัปดาห ์12 นัน้ แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 18 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความออ่นตวั ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

-1.00 1.30 4.20 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6    

กลุม่ทดลองท่ี 1 -1.00 - -3.90* -2.55 

กลุม่ทดลองท่ี 2 1.30 - - 1.35 

กลุม่ทดลองท่ี 3 4.20 - - - 

  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

-1.35 -0.05 1.55 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 -1.35 - -6.60* -3.95* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 -0.05 - - 2.65 

กลุม่ทดลองท่ี 3 1.55 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากตารางท่ี  18 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ
ค่าเฉล่ียความอ่อนตวั ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 โดยวิธีการ
ของ Tuykey พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกตา่งอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

ส่วนการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
12 พบว่า กลุม่ทดลองท่ี 1 แตกตา่งกบักลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ในขณะท่ีกลุ่มทดลอง
ท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 19 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกัตอ่ส่วนสงู2(BMI) (kg/m2)    
(n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 23.36 4.01 23.35 3.99 23.40 4.18 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 24.78 7.66 24.37 7.47 23.81 7.11 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 25.33 5.05 24.89 4.81 24.43 4.62 

 
จากตารางท่ี 19 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนักต่อ

ส่วนสูง2 (BMI)ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของน า้หนกัต่อส่วนสูง2 
(BMI) เท่ากบั 23.40 + 4.18 รองลงมา คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 23.36 + 4.01 และกลุ่มทดลอง
ท่ี 2 เทา่กบั 23.35 + 3.99 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนักต่อส่วนสูง2 (BMI) หลังการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของน า้หนกัต่อส่วนสูง2 (BMI) เท่ากับ 24.78 + 
7.66 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 24.37 + 7.47 และกลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากับ 23.81 + 
7.11 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนักต่อส่วนสูง2 (BMI) หลังการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 12  ของกลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของน า้หนกัตอ่สว่นสงู2 (BMI) เทา่กบั 25.33 + 
5.05 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 24.89 + 4.81 และกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากับ 24.43 + 
4.62 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 20 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียน า้หนกัตอ่
สว่นสงู2 (BMI) ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 41.15 20.8 0.62 0.54 
ภายในกลุม่ 57 1,904.49 33.41   

รวม 59 1,945.64    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 24.28 12.14 0.38 0.68 
ภายในกลุม่ 57 1,801.83 31.61   

รวม 59 1,826.12    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 10.61 5.31 0.18 0.84 

ภายในกลุม่ 57 1,6960.5 29.76   

รวม 59 1,706.66    

 
จากตารางท่ี 20 แสดงใหเ้ห็นว่าค่าเฉล่ียน า้หนกัต่อส่วนสูง2 (BMI) ก่อนการฝึก ภายหลงั

สปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 
ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 21 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบน า้หนกัตอ่ส่วนสงู2 (BMI) 
ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 
กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 446.72 23.51   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 1,476.86    

   - ระหวา่งการวดั 2 41.15 20.58 0.55 0.59 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 1,435.71 37.78   

รวม 59 1,923.58    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 409.91 21.57   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 1,371.60    

   - ระหวา่งการวดั 2 24.28 12.14 0.34 0.71 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 1,347.32 35.46   

รวม 59 1,781.51    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 403.30 21.23   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 1,461.69    

   - ระหวา่งการวดั 2 210.61 5.31 0.16 0.85 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 1,251.08 32.92   

รวม 59 1,864.99    

 
จากตารางท่ี 21 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียน า้หนักต่อส่วนสูง2 (BMI) ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห ์6 
และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 3 
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พบว่า คา่เฉล่ียน า้หนกัต่อส่วนสงู2 (BMI) ทัง้ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และ
ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  

ตาราง 22 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้ในรา่งกาย (total body water) (%)  
(n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 33.56 7.18 33.62 7.25 33.62 7.39 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 37.38 12.65 38.72 11.96 40.91 12.56 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 38.41 12.24 39.28 12.48 40.93 13.27 

 
จากตารางท่ี 22 แสดงใหเ้ห็นว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้ในร่างกาย 

(total body water) ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของน า้ในรา่งกาย 
(total body water) 33.62 + 7.39 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 33.62 + 7.25 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 33.56 + 7.18 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน ้าในร่างกาย (total body water) หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของน า้ในร่างกาย (total body water) 
เท่ากบั 40.91 + 12.56 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 38.72 + 11.96 และกลุ่มทดลองท่ี 1 
เทา่กบั 37.38 + 12.65 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน ้าในร่างกาย (total body water) หลังการ
ทดลองสปัดาหท่ี์ 12  ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสุด ของน า้ในรา่งกาย (total body water)
เท่ากบั 40.93 + 13.27 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 39.28 + 12.48 และกลุ่มทดลองท่ี 1 
เทา่กบั 38.41 + 12.24 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 23 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียน า้ในรา่งกาย 
(total body water) ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 261.17 130.59 1.08 0.35 
ภายในกลุม่ 57 6,864.08 120.42   

รวม 59 7,125.25    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 388.85 194.42 1.67 0.20 
ภายในกลุม่ 57 6,676.84 117.14   

รวม 59 7,065.68    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 711.03 355.51 2.75 0.07 

ภายในกลุม่ 57 7,380.10 129.48   

รวม 59 8,091.12    

 
จากตารางท่ี 23 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียน ้าในร่างกาย ( total body water) ก่อนการ

ทดลองภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และ
กลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  



 90 
 

 

ตาราง 24 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบน า้ในรา่งกาย (total body 
water) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุม่
ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 2,322.76 122.25   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 4,834.18    

   - ระหวา่งการวดั 2 261.17 130.59 1.09 0.35 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 4,573.01 120.34   

รวม 59 7,156.94    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 2,332.80 122.78   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 4,739.63    

   - ระหวา่งการวดั 2 388.85 194.42 1.70 0.20 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 4,350.78 114.50   

รวม 59 7,072.43    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 2,841.62 130.61   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 5,454.22    

   - ระหวา่งการวดั 2 711.03 355.51 2.85 0.07 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 4,743.19 124.82   

รวม 59 7,935.84    

 
จากตารางท่ี 24 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียน า้ในร่างกาย (total body water) ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสัปดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 และกลุ่ม
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ตวัอย่างท่ี 3 พบว่า ค่าเฉล่ียน า้ในร่างกาย (total body water) ทั้งก่อนการทดลอง ภายหลังการ
ทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05  

ตาราง 25 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกัปราศไขมนั (fat free mass) 
(kg.) (n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 25.30 5.77 25.43 5.81 25.49 5.85 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 27.20 8.98 28.48 8.56 30.10 9.15 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 28.64 10.20 29.22 10.16 30.94 11.32 

 
จากตารางท่ี 25 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกัปราศ

ไขมนั (fat free mass) ชว่งก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของน า้หนกัปราศ
ไขมัน (fat free mass) 25.49 + 5.85 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 25.43 + 5.81 และ
กลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 25.30 + 5.77 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนักปราศไขมัน (fat free mass)หลังการ
ทดลองสปัดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสุด ของน า้หนกัปราศไขมนั (fat free mass)
เท่ากับ 30.10 + 9.15 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 28.48 + 5.81 และกลุ่มทดลองท่ี 1 
เทา่กบั 27.20 + 8.98 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนักปราศไขมัน (fat free mass) หลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 12  ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของน ้าหนักปราศไขมัน (fat free 
mass) เท่ากับ 30.94 + 11.32 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 29.22 + 10.16 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 28.64 + 10.20 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 26 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียน า้หนกัปราศ
ไขมนั (fat free mass) ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 111.94 55.97 0.77 0.47 
ภายในกลุม่ 57 4,141.81 72.66   

รวม 59 4,253.75    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 161.23 80.56 1.15 0.32 
ภายในกลุม่ 57 3,994.26 70.08   

รวม 59 4,155.39    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 344.15 172.08 2010 0.13 

ภายในกลุม่ 57 4,674.08 82.00   

รวม 59 5,018.23    

 
จากตารางท่ี 26 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียน า้หนักปราศไขมัน (fat free mass) ก่อนการ

ทดลอง ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และ
กลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 27 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบน า้หนกัปราศไขมนั (fat free 
mass) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุม่
ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 1,563.33 82.28   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 2,928.32    

   - ระหวา่งการวดั 2 111.94 55.97 0.76 0.48 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 2,816.38 74.12   

รวม 59 4,497.65    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 1,577.70 122.78   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 2,811.77    

   - ระหวา่งการวดั 2 161.23 80.56 1.16 0.33 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 2,650.54 69.75   

รวม 59 4,389.47    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 1,830.24 96.33   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 3,372.71    

   - ระหวา่งการวดั 2 344.15 172.08 2.16 0.13 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 3,028.56 79.70   

รวม 59 5,202.95    

 
จากตารางท่ี 27 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียน า้หนักปราศไขมัน (fat free mass) ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสัปดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 และกลุ่ม
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ตวัอย่างท่ี 3 พบว่า คา่เฉล่ียน า้หนกัปราศไขมนั (fat free mass) ทัง้ก่อนการทดลอง ภายหลงัการ
ทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 

ตาราง 28 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกัไขมนั (fat mass) (kg.)     
(n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 18.11 5.20 18.75 5.48 18.80 5.81 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 19.99 10.55 18.91 9.80 17.53 9.44 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 19.38 7.78 18.44 7.16 17.32 6.80 

 
จากตารางท่ี 28 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกัไขมัน 

(fat mass)ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของน า้หนกัไขมนั (fat mass) 
18.80 + 5.81 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 18.75 + 5.48 และกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากับ 
18.11 + 5.20 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน ้าหนักไขมัน ( fat mass) หลังการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของน า้หนักไขมัน (fat mass) เท่ากับ 19.99 + 
10.85 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 18.91 + 9.80 และกลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากับ 17.53 + 
9.44 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน ้าหนักไขมัน ( fat mass) หลังการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 12 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสดุ ของน า้หนกัไขมนั (fat mass) เท่ากับ 19.38 + 
7.78 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 18.44 + 7.16 และกลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากับ 147.32 + 
6.80 ตามล าดบั 
 



 95 
 

 

* p < .05 
 

ตาราง 29 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียน า้หนกัไขมนั 
(fat mass) ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 36.75 18.38 0.28 0.76 
ภายในกลุม่ 57 3,781.03 66.33   

รวม 59 3,817.79    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 2.29 1.15 0.20 0.98 
ภายในกลุม่ 57 3,369.05 59.11   

รวม 59 3,371.34    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 25.54 12.77 0.23 0.80 

ภายในกลุม่ 57 3,212.44 56.36   

รวม 59 3,237.98    

 
จากตารางท่ี 29 แสดงใหเ้ห็นว่าค่าเฉล่ียน า้หนกัไขมัน (fat mass) ก่อนการฝึก ภายหลัง

สปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 
ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 30 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบน า้หนกัไขมนั (fat mass)ก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่
ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 818.54 43.08   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 3,107.08    

   - ระหวา่งการวดั 2 36.75 18.38 0.23 0.80 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 3,070.33 80.80   

รวม 59 3,925.62    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 781.26 41.12   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 2,780.96    

   - ระหวา่งการวดั 2 2.29 1.15 0.02 0.98 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 2,778.67 73.12   

รวม 59 3,562.22    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 771.68 40.62   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 2,618.45    

   - ระหวา่งการวดั 2 25.54 12.77 0.19 0.83 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 2,592.91 68.23   

รวม 59 3,390.13    

 
จากตารางท่ี 30 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียน า้หนักไขมัน (fat mass) ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห ์6 
และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 3 



 97 
 

 

พบว่า คา่เฉล่ียคา่เฉล่ียน า้หนกัไขมนั (fat mass) ทัง้ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

ตาราง 31 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก (kg.) 
(n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 21.76 2.56 21.65 2.23 21.68 2.55 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 21.76 1.95 24.93 3.29 29.64 3.93 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 22.53 2.47 26.65 2.88 26.65 2.88 

 
จากตารางท่ี 31 แสดงใหเ้ห็นว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้หนา้อก ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้หนา้อก เท่ากับ 21.76 + 2.56 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากบั 21.68 + 2.55 
และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 21.65 + 2.23 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก  หลงัการ
ทดลองสปัดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสงูสุด ของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก  
เท่ากับ 29.64 + 3.93 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 24.93 + 3.29 และกลุ่มทดลองท่ี 1 
เทา่กบั 21.76 + 1.95 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก  หลงัการ
ทดลองสปัดาหท่ี์ 12  ของกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้หนา้อก เท่ากบั 26.65 + 2.88 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากบั 22.53  + 2.47 
ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 32 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้หนา้อก ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 7.75 3.88 0.71 0.50 
ภายในกลุม่ 57 313.36 5.50   

รวม 59 321.11    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 258.01 129.00 16.10 0.00* 
ภายในกลุม่ 57 456.86 8.02   

รวม 59 714.87    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 584.37 292.18 27.65 0.00* 

ภายในกลุม่ 57 602.31 10.57   

รวม 59 1,186.68    

 
จากตารางท่ี 32 แสดงใหเ้ห็นว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าอก ก่อนการ

ทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนภายหลงัสัปดาหท่ี์ 6 และภายหลงัสัปดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 33 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก ภายใน
กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

21.65 24.93 26.65 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6    

กลุม่ทดลองท่ี 1 21.65 - -3.28* -5.00* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 24.93 - - 1.73 

กลุม่ทดลองท่ี 3 26.65 - - - 

  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

21.65 24.93 26.65 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 21.65 - -7.59* -4.60* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 24.93 - - 2.99* 

กลุม่ทดลองท่ี 3 26.65 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี  33 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลังการทดลอง
สปัดาห ์6 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 2 
และกลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

ส่วนการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
12 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 34 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
หนา้อก ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุม่
ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 101.34 5.33   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 167.58    

   - ระหวา่งการวดั 2 7.75 3.88 0.92 0.41 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 159.83 4.26   

รวม 59 268.92    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 112.81 5.94   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 509.09    

   - ระหวา่งการวดั 2 258.01 129.00 19.53 0.00* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 251.08 6.61   

รวม 59 621.90    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 110.18 5.80   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 935.29    

   - ระหวา่งการวดั 2 647.18 323.59 42.68 0.00* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 288.11 7.58   

รวม 59 1,045.47    

 
จากตารางท่ี 34 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก ก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสัปดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 และกลุ่ม
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ตวัอย่างท่ี 3 พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก ก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนภายหลังการทดลองสัปดาห์ 6 และภายหลังการ
ทดลองสปัดาห1์2 นัน้ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 35 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก ระหวา่ง
กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

21.65 24.93 26.65 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6    

กลุม่ทดลองท่ี 1 21.65 - -3.28* -5.00* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 24.93 - - -1.73 

กลุม่ทดลองท่ี 3 26.65 - - - 

  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

21.68 29.64 26.65 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 21.68 - -7.96* -4.98* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 29.64 - - 2.99* 

กลุม่ทดลองท่ี 3 26.65 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากตารางท่ี  35 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ
คา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการทดลอง
สปัดาห ์6 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 3 
ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

ส่วนการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
12 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 36 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั (kg.)  
(n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 30.88 3.59 31.00 3.98 31.41 3.84 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 30.31 5.33 33.66 4.80 36.35 4.33 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 29.88 4.93 31.65 5.05 33.25 4.81 

 
จากตารางท่ี 36 แสดงใหเ้ห็นว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้หลงั ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หลัง เท่ากับ 31.41 + 3.84 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 31.00 + 3.98 
และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั30.88 + 3.59 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลัง  หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลัง  
เท่ากับ 36.35 + 4.33 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 33.66 + 4.80 และกลุ่มทดลองท่ี 1 
เทา่กบั 30.31 + 5.33 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหลัง หลังการ
ทดลองสปัดาหท่ี์ 12  ของกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้หลัง เท่ากับ 33.25 + 4.81 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 31.65 + 5.05 
และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 29.88 + 4.93 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 37 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้หลงั ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 10.05 5.03 0.23 0.80 
ภายในกลุม่ 57 1,245.98 21.86   

รวม 59 1,256.04    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 77.02 38.51 1.79 0.18 
ภายในกลุม่ 57 1,223.69 21.47   

รวม 59 1,300.71    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 249.10 124.55 6.60 0.00* 

ภายในกลุม่ 57 1,075.71 18.87   

รวม 59 1,324.81    

 
จากตารางท่ี 37 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลัง ก่อนการฝึก 

ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 ช่วงก่อนการทดลอง และภายหลังการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 ไม่
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ส่วนภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุม่ทดลองท่ี 1 
กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 38 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั ภายในกลุม่
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

29.88 31.65 33.25 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 29.88 - -4.94* -1.84 

กลุม่ทดลองท่ี 2 31.65 - - 1.73 

กลุม่ทดลองท่ี 3 33.25 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี  38 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลัง ภายในกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ภายหลังการทดลอง
สปัดาห ์12 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกตา่งกันอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 
2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 39 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
หลงั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุ่มตวัอยา่งท่ี 
1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 415.86 21.89   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 753.50    

   - ระหวา่งการวดั 2 10.05 5.03 0.26 0.78 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 743.45 19.56   

รวม 59 1,169.36    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 396.38 20.86   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 806.42    

   - ระหวา่งการวดั 2 77.02 38.51 2.01 0.15 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 729.40 19.20   

รวม 59 1,612.84    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 387.14 20.38   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 912.79    

   - ระหวา่งการวดั 2 249.10 124.55 7.13 0.00* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 663.69 17.47   

รวม 59 1,299.93    

 
จากตารางท่ี 39 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกตา่งของคา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 
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3 พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลัง ก่อนการทดลอง และภายหลังการทดลอง
สปัดาห ์6 ไม่แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
12 นัน้ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 40 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั ระหวา่งกลุม่
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

29.88 31.65 33.25 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 29.88 - -4.94* -1.84 

กลุม่ทดลองท่ี 2 31.65 - - -3.10* 

กลุม่ทดลองท่ี 3 33.25 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี  40 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลัง ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ภายหลังการทดลอง
สปัดาห ์12 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 
2 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 41 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหนา้ (kg.) (n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 21.75 2.42 21.60 2.31 21.96 2.53 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 21.76 1.95 24.13 2.03 26.50 2.49 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 22.45 2.52 26.00 2.62 28.50 3.38 

 
จากตารางท่ี 41 แสดงใหเ้ห็นว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ เท่ากบั 21.96 + 2.53 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากับ 
21.75 + 2.42 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 21.60 + 2.31 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหน้า  
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ตน้ขาดา้นหนา้  เท่ากับ 26.50 + 2.49 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 24.13 + 2.03 และ
กลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 21.76 + 1.95 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ หลงั
การทดลองสัปดาหท่ี์ 12  ของกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ เท่ากบั 28.50 + 3.38 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 
26.00 + 2.62 และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 22.45 + 2.52 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 42 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 6.42 3.21 0.60 0.55 
ภายในกลุม่ 57 304.13 5.34   

รวม 59 310.55    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 195.01 97.50 17.96 0.00* 
ภายในกลุม่ 57 309.49 5.43   

รวม 59 504.50    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 448.85 224.43 28.04 0.00* 

ภายในกลุม่ 57 456.28 8.01   

รวม 59 805.14    

 
จากตารางท่ี 42 แสดงใหเ้ห็นว่าคา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ของ

ทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนภายหลัง
สปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 43 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
ภายในกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

21.60 24.13 26.00 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6    

กลุม่ทดลองท่ี 1 21.60 - -2.53* -4.40 

กลุม่ทดลองท่ี 2 24.13 - - -1.88* 

กลุม่ทดลองท่ี 3 26.00 - - - 

  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

21.96 26.50 28.50 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 21.96 - -4.54* -6.54* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 26.50 - - -2.00* 

กลุม่ทดลองท่ี 3 28.50 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี  43 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

คา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ภายในกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ภายหลงัการฝึก
สปัดาห ์6 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 2 
และกลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

ส่วนการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12 
พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
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ตาราง 44 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ตน้ขาดา้นหนา้ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 ของ
กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่ตวัอย่างท่ี 2 และกลุม่ตวัอย่างท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 129.10 6.80   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 193.17    

   - ระหวา่งการวดั 2 6.42 3.21 0.65 0.53 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 186.75 4.91   

รวม 59 322.27    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 88.78 4.67   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 326.50    

   - ระหวา่งการวดั 2 195.01 97.50 28.18 0.00* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 131.49 3.46   

รวม 59 653.00    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 169.89 8.94   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 665.54    

   - ระหวา่งการวดั 2 448.85 224.43 39.36 0.00* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 216.69 5.70   

รวม 59 835.43    
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จากตารางท่ี 44 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ก่อนการทดลอง ภายหลังการ
ทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 และ
กลุ่มตวัอย่างท่ี 3 พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ก่อนการทดลอง ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนภายหลังการทดลองสัปดาห์ 6 และ
ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 นัน้ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 45 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
ระหวา่งกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุ่มตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 

21.76 24.13 26.50 
ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6    
กลุ่มทดลองที ่1 21.76 - -2.53* -4.40* 
กลุ่มทดลองที ่2 24.13 - - -1.88* 
กลุ่มทดลองที ่3 26.50 - - - 
  กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 

22.45 26.00 28.50 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12    
กลุ่มทดลองที ่1 22.45 - -4.54* -6.54* 
กลุ่มทดลองที ่2 26.00 - - -2.00* 
กลุ่มทดลองที ่3 28.50 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี  45 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

คา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการ
ทดลองสปัดาห ์6 โดยวิธีการของ Tuykey พบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลอง
ท่ี 3 แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ส่วนการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
12 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 46 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหลงั (kg.) (n = 60) 

ชว่งการทดสอบ 

กลุม่ท่ี 1 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 2 
(n = 20) 

กลุม่ท่ี 3 
(n = 20) 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 27.20 4.04 27.78 4.14 28.50 3.84 

หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 29.13 4.82 32.25 5.73 34.75 7.07 
หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 29.88 6.20 32.75 6.06 35.88 7.08 

 
จากตารางท่ี 46 แสดงใหเ้ห็นว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ช่วงก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั เท่ากับ 28.50 + 3.84 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 
27.78 + 4.14 และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 27.20 + 4.04 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั หลงั
การทดลองสปัดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหลัง เท่ากับ 34.75 + 7.07 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 32.25 + 5.73 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 29.13 + 29.88 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั หลงั
การทดลองสัปดาหท่ี์ 12  ของกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุด ของความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั เท่ากับ 35.88 + 7.08 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 
32.75 + 6.06 และกลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 29.88 + 6.20 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 47 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 76.16 38.08 1.47 0.24 
ภายในกลุม่ 57 1,482.08 26.00   

รวม 59 1,558.23    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 300.18 150.09 5.19 0.01* 
ภายในกลุม่ 57 1,648.74 25.93   

รวม 59 1,948.91    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 631.46 315.73 8.25 0.00* 

ภายในกลุม่ 57 2,182.19 38.28   

รวม 59 2,813.65    

 
 
จากตารางท่ี 47 แสดงใหเ้ห็นว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ของ

ทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนภายหลัง
สปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 48 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั
ภายในกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

29.13 32.25 34.75 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6    

กลุม่ทดลองท่ี 1 29.13 - -4.48* -4.98* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 32.25 - - -0.50 

กลุม่ทดลองท่ี 3 34.75 - - - 

  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

29.88 32.75 35.88 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 29.88 - -6.25* -7.38* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 32.75 - - -1.13 

กลุม่ทดลองท่ี 3 35.88 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี  48 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

คา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการฝึก
สปัดาห ์6 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 2 
และกลุม่ทดลองท่ี 3 ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

ส่วนการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12 
พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 กับกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 49 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ตน้ขาดา้นหลงั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 12 ของกลุม่
ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 493.82 25.99   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 862.17    

   - ระหวา่งการวดั 2 76.16 38.08 1.84 0.17 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 786.01 20.68   

รวม 59 1,355.99    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 522.62 27.51   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 1,181.01    

   - ระหวา่งการวดั 2 300.18 150.09 6.48 0.00* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 880.83 23.18   

รวม 59 1,703.63    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 19 552.97 29.10   

ภายในกลุม่สมาชิก 40 1,883.32    

   - ระหวา่งการวดั 2 631.46 315.73 9.59 0.00* 

   - ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและการวดั 38 1,251.86 32.94   

รวม 59 2,436.29    
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จากตารางท่ี 49 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง ก่อนการทดลอง ภายหลังการ
ทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 และ
กลุ่มตวัอย่างท่ี 3 พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ก่อนการทดลอง ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนภายหลังการทดลองสัปดาห์ 6 และ
ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 นัน้ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 50 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 
ระหวา่งกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ โดยวิธีการของ Tuykey (n = 60) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

29.13 32.25 34.75 

ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6    

กลุม่ทดลองท่ี 1 29.13 - -4.48* -4.98* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 32.25 - - -0.50* 

กลุม่ทดลองท่ี 3 34.75 - - - 

  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

29.88 32.75 35.88 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์12    

กลุม่ทดลองท่ี 1 29.88 - -6.25* -7.38* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 32.75 - - -1.13 

กลุม่ทดลองท่ี 3 35.88 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี  50 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการ
ทดลองสปัดาห ์6 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กบักลุ่มทดลอง
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ท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

ส่วนการวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
12 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่าง
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 51 แสดงผลของคณุภาพชีวิตของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการทดลอง (n = 60) 

รายการ 𝑥̅ ความหมาย 
คุณภาพชีวิต ด้านสุขภาพกาย   
2. การเจ็บปวดตามรา่งกาย เชน่ ปวดหวั ปวดทอ้ง ปวดตามตวั 
ท าใหท้า่นไมส่ามารถ ท าในสิ่งท่ีตอ้งการมากนอ้ยเพียงใด 

3.47 
คณุภาพชีวิต
ปานกลาง 

3. ท่านมีก าลงัเพียงพอท่ีจะท าสิ่งตา่ง ๆ ในแตล่ะวนัไหม (ทัง้
เรืองงาน หรือการด าเนินชีวติประจ าวนั) 

4.13 คณุภาพชีวิตดี 

4. ท่านพอใจกบัการนอนหลบัของทา่นมากนอ้ยเพียงใด 4.07 คณุภาพชีวิตดี 
10. ทา่นรูส้กึพอใจมากนอ้ยแคไ่หนท่ีสามารถท าอะไร ๆ ผา่นไป
ไดในแตล่ะวนั 

4.15 คณุภาพชีวิตดี 

11. ทา่นจ าเป็นตอ้งไปรบัการรกัษาพยาบาลมากนอ้ยเพียงใด 
เพ่ือท่ีจะท างานหรือมีชีวิต อยูไ่ปไดใ้นแตล่ะวนั 

2.75 
คณุภาพชีวิต
ปานกลาง 

12. ทา่นพอใจกบัความสามารถในการท างานไดอ้ยา่งท่ีเคยท า
มามากนอ้ยเพียงใด 

4.32 คณุภาพชีวิตดี 

24. ทา่นสามารถไปไหนมาไหนดว้ยตนเองไดดี้เพียงใด 4.38 คณุภาพชีวิตดี 
ค่าเฉล่ียรวมด้านสุขภาพกาย 3.90 คุณภาพชีวิตด ี
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ตาราง 51 (ตอ่) 

รายการ 𝑥̅ ความหมาย 
คุณภาพชีวิต ด้านจิตใจ   
5. ท่านรูส้กึพงึพอใจในชีวิต(เชน่ มีความสขุ ความสงบ มี
ความหวงั) มากนอ้ยเพียงใด 

4.25 คณุภาพชีวิตดี 

6. ท่านมีสมาธิในการท างานตา่ง ๆ ดีเพียงใด 4.15 คณุภาพชีวิตดี 
7. ท่านรูส้กึพอใจในตนเองมากนอ้ยแคไ่หน 4.10 คณุภาพชีวิตดี 
8. ท่านยอมรบัรูปรา่งหนา้ตาของตวัเองไดไหม 4.18 คณุภาพชีวิตดี 
9. ท่านมีความรูส้กึไมดี่ เซน่ รูส้กึเหงา เศรา้ หดหู ่สินหวงั วิตก
กงัวล บอ่ยแคไ่หน 

2.75 
คณุภาพชีวิต
ปานกลาง 

23. ทา่นรูสี้กวา่ชีวิตท่านมิความหมายมากนอ้ยแคไ่หน 4.27 คณุภาพชีวิตดี 
ค่าเฉล่ียรวมด้านจิตใจ 3.45 คุณภาพชีวิตด ี

คุณภาพชีวิต ด้านความสัมพันธท์างสังคม   
13. ทา่นพอใจตอ่การผกมิตรหรือเขา้กบัคนอ่ืน อยา่งทีผา่นมา
แคไ่หน 

4.32 คณุภาพชีวิตดี 

14. ทา่นพอใจกบัการชว่ยเหลือท่ีเคยไดร้บัจากเฟือน ๆ แคไ่หน 4.28 คณุภาพชีวิตดี 
25. ทา่นพอใจในชีวิตทางเพศของทา่นแคไ่หน? 

(ชีวติหางเพศ หมายถงึ เมือ่เกิดความรูส้กึทางเพศขึน้แลว้ทา่น 
มีวธีิ-จดัการห าใหผ้่อน คลายลงไดร้วมถงึ การช่วยตวัเองหรือ 
การมีเพศสมัพนัธ์) 

4.30 คณุภาพชีวิตดี 

ค่าเฉล่ียรวมด้านความสัมพันธท์างสังคม 4.30 คุณภาพชีวิตด ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 119 
 

 

ตาราง 51 (ตอ่) 

รายการ 𝑥̅ ความหมาย 
คุณภาพชีวิต ด้านส่ิงแวดล้อม   
15. ทา่นรูสี้กวา่ชีวิตมิความมนัคงปลอดภยัดีไหมในแตล่ะวนั 4.43 คณุภาพชีวิตดี 
16. ทา่นพอใจกบัสภาพบา้นเรือนท่ีอยูต่อนนีม้ากนอ้ยเพียงใด 4.37 คณุภาพชีวิตดี 
17. ทา่นมีเงินพอใชจ้า่ยตามความจ าเป็นมากนอ้ยเพียงใด 4.15 คณุภาพชีวิตดี 
18. ทา่นพอใจท่ีจะสามารถไปใชบ้รกิารสาธารณสขุไดต้าม 
ความจ าเป็นเพียงใด 

4.18 คณุภาพชีวิตดี 

19. ทา่นไดรู้เ้รื่องราวขา่วสารท่ีจ าเป็นในชีวิตแตล่ะวนั มากนอ้ย
เพียงใด 

4.32 คณุภาพชีวิตดี 

20. ทา่นมีโอกาสไดพ้กัผ่อนคลายเครียดมากนอ้ยเพียงใด 4.13 คณุภาพชีวิตดี 
21. สภาพแวดลอ้มดีตอ่สขุภาพของทา่นมากนอ้ยเพียงใด 4.27 คณุภาพชีวิตดี 
22. ทา่นพอใจกบัการเดนิทางไปไหนมาไหนของทา่น (หมายถงึ
การคมนาคม) มากนอ้ย เพียงใด 

4.02 คณุภาพชีวิตดี 

ค่าเฉล่ียรวมด้านส่ิงแวดล้อม  4.23 คุณภาพชีวิตด ี
ผลรวมคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม   

1. ท่านพอใจกบัสขุภาพของทา่นในตอนนีเ้พียงใด 4.02 คณุภาพชีวิตดี 
26. ทา่นคิดวา่ท่านมิคณุภาพชีวิต (ชีวิตความเป็นอยู)่ อยูใ่น
ระดบัใด 

4.32 คณุภาพชีวิตดี 

ค่าเฉล่ียผลรวมคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม 4.17 คุณภาพชีวิตด ี
 

จากตารางท่ี 51 แสดงผลของคุณภาพชีวิตของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง 
ไดด้งันี ้

ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.90 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการทดลอง ดา้นสขุภาพกายมีความคณุภาพชีวิตดี 

ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.45 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่มตวัอยา่ง
ทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมีความคณุภาพชีวิตดี 
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ดา้นความสมัพันธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.30 คุณภาพชีวิตของคุณภาพ
ชีวิตของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิต
ดี 

ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากับ 4.23 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการทดลอง ดา้นสิ่งแวดลอ้มมีความคณุภาพชีวิตดี 

ดา้นผลรวมคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.17 คุณภาพ
ชีวิตของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มี
ความคณุภาพชีวิตดี 
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จากตารางท่ี 52 แสดงผลของคณุภาพชีวิตของกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิต
ปกต ิไมต่อ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.78 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นสุขภาพกายมีความ
คณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.78 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 1 กลุม่ท่ีใชชี้วิตปกต ิไมต่อ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.53 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใช้ชีวิตปกติ ไม่ต้องออกก าลังกายใดๆ ก่อนการทดลอง ด้าน
ความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.52 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นสิ่งแวดลอ้มมีความ
คณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.25 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นผลรวม
คณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 

คุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนส่วน
บคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.15 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้น
สขุภาพกายมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 4.15 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.15 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการ
ทดลอง ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 



 130 
 

 

- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.15 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้น
สิ่งแวดลอ้มมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.15 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการ
ทดลอง ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 

คณุภาพชีวิตของกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิต
เนส ออนไลน ์ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.76 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้นสุขภาพกายมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.92 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมีความคณุภาพ
ชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.22 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้น
ความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.99 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ ก่อนการทดลอง ดา้นสิ่งแวดลอ้มมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.13 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ ก่อนการทดลอง ดา้น
ผลรวมคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 
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จากตารางท่ี 53 แสดงผลของคณุภาพชีวิตของกลุม่ตวัอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุม่ท่ีใชชี้วิต
ปกต ิไมต่อ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.71 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นสุขภาพกายมีความ
คณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.57 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 1 กลุม่ท่ีใชชี้วิตปกต ิไมต่อ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.83 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใช้ชีวิตปกติ ไม่ต้องออกก าลังกายใดๆ ก่อนการทดลอง ด้าน
ความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.16 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นสิ่งแวดลอ้มมีความ
คณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.18 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นผลรวม
คณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 

คุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนส่วน
บคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.90 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้น
สขุภาพกายมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.89 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 3.95 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการ
ทดลอง ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 
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- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.91 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้น
สิ่งแวดลอ้มมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.05 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการ
ทดลอง ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 

คณุภาพชีวิตของกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเน
สออนไลน ์ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.72 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้นสุขภาพกายมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.83 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมีความคณุภาพ
ชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.15 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้น
ความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.89 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ ก่อนการทดลอง ดา้นสิ่งแวดลอ้มมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.13 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ ก่อนการทดลอง ดา้น
ผลรวมคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 
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จากตารางท่ี 54 แสดงผลของคณุภาพชีวิตของกลุม่ตวัอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุม่ท่ีใชชี้วิต
ปกต ิไมต่อ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 3.72 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นสุขภาพกายมีความ
คณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 3.57 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 1 กลุม่ท่ีใชชี้วิตปกต ิไมต่อ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.38 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใช้ชีวิตปกติ ไม่ต้องออกก าลังกายใดๆ ก่อนการทดลอง ด้าน
ความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.16 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นสิ่งแวดลอ้มมีความ
คณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.18 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ ก่อนการทดลอง ดา้นผลรวม
คณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 

คุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนส่วน
บคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.03 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้น
สขุภาพกายมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 4.01 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.13 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการ
ทดลอง ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 
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- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.13 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการทดลอง ดา้น
สิ่งแวดลอ้มมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.08 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ก่อนการ
ทดลอง ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 

คณุภาพชีวิตของกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเน
สออนไลน ์ก่อนการทดลอง ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.01 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้นสุขภาพกายมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 4.10 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลอง
ท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้นจิตใจมีความคณุภาพ
ชีวิตดี 

- ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.25 คณุภาพชีวิตของคณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ก่อนการทดลอง ดา้น
ความสมัพนัธท์างสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.09 คณุภาพชีวิตของคณุภาพชีวิตของกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ ก่อนการทดลอง ดา้นสิ่งแวดลอ้มมี
ความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.15 คณุภาพ
ชีวิตของกลุ่มทดลองท่ี 3 ใหอ้อกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ ก่อนการทดลอง ดา้น
ผลรวมคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 
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* p < .05 
 

ตาราง 55 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคณุภาพชีวิต
ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ ในชว่งก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงั
การทดลองสปัดาหท่ี์ 12 (n = 60) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการทดลอง      

ระหวา่งกลุม่ 2 0.49 0.25 1.75 0.18 
ภายในกลุม่ 57 8.02 0.14   

รวม 59 8.51    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 0.0. 0.015 0.10 0.90 
ภายในกลุม่ 57 8.46 0.15   

รวม 59 8.49    
ภายหลงัสปัดาหท่ี์ 12      

ระหวา่งกลุม่ 2 0.30 0.15 1.37 0.26 

ภายในกลุม่ 57 6.28 0.11   

รวม 59 6.58    

 
จากตารางท่ี 55 แสดงใหเ้ห็นวา่คา่เฉล่ียคา่เฉล่ียคณุภาพชีวิตของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 

ในช่วงก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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จากตารางท่ี 56 แสดงผลของเจตคติกับการออกก าลังกายของท่ีออกก าลังกายกับผู้
ฝึกสอนการออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอร  ์(กลุ่มทดลองท่ี 2) ก่อนการทดลอง มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 
2.50 ± 0.81 และกลุม่ท่ีออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์(กลุม่ทดลองท่ี 3) ก่อนการ
ทดลอง มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 2.30 ± 0.60 
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จากตารางท่ี 57 แสดงผลของเจตคติกับการออกก าลังกายของท่ีออกก าลังกายกับผู้
ฝึกสอนการออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอร  ์(กลุ่มทดลองท่ี 2) ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.46 ± 0.51 และกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (กลุ่ม
ทดลองท่ี 3) ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.55 ± 0.51 
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จากตารางท่ี 58 แสดงผลของเจตคติกับการออกก าลังกายของท่ีออกก าลังกายกับผู้

ฝึกสอนการออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอร  ์(กลุ่มทดลองท่ี 2) ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.29 ± 0.72 และกลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (กลุ่ม
ทดลองท่ี 3) ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.33 ± 0.65 

ตาราง 59 แสดงคา่การเปรียบเทียบผลคา่เฉล่ียเจตคติกบัการออกก าลงักายของท่ีออกก าลงักาย
กบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(กลุม่ทดลองท่ี 2) กบักลุม่ท่ีออกก าลงักายกบัผู้
ฝึกสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์(กลุม่ทดลองท่ี 3) ในชว่งก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห์
ท่ี 6 และภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 (n = 40) 

กลุม่ทดลอง n 𝑥̅ S.D. t P 

ก่อนการทดลอง      

กลุม่ทดลอง 2 20 13.22 0.20 2.71 0.32 

กลุม่ทดลอง 3 20 16.45 0.11   

ภายหลังการทดลองสัปดาหท์ี ่6     

กลุม่ทดลอง 2 20 3.46 0.13 -1.12 0.77 

กลุม่ทดลอง 3 20 3.55 0.11   

ภายหลังการทดลองสัปดาหท์ี ่12     

กลุม่ทดลอง 2 20 4.29 0.11 -2.64 0.82 

กลุม่ทดลอง 3 20 4.43 0.12   

 * P < .05  
จากตารางท่ี 59 แสดงใหเ้ห็นว่าการทดสอบคา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเจตคติกบัการ

ออกก าลงักายของท่ีออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอร์ (กลุม่ทดลอง
ท่ี 2) กับกลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (กลุ่มทดลองท่ี 3) ในช่วงก่อนการ
ทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 6 และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 12 ไม่แตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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* p < .05 
 

จากตารางท่ี 60 แสดงผลของความพึงพอใจของผูใ้ชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลใน    ฟิต
เนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) ช่วงก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 ไดด้งันี ้

ชว่งก่อนการทดลอง มีคา่เฉล่ียของความพึงพอใจของผูใ้ชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) เทา่กบั 3.26 ± 0.91  

ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 มีคา่เฉล่ียของความพงึพอใจของผูใ้ชบ้รกิารผูฝึ้กสอน
สว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) เทา่กบั 3.67 ± 0.58 

ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 12 มีค่าเฉล่ียของความพึงพอใจของผู้ใช้บริการผู้
ฝึกสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) เทา่กบั 4.59 ± 0.52 

ตาราง 61 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความ   พงึ
พอใจของผูใ้ชบ้ริการผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness 
Center) ชว่งก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์ ท่ี 
12 (n = 20) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ระหวา่งกลุม่ 2 9.22 4.61 202.22 0.00* 
ภายในกลุม่ 27 0.62 0.02   

รวม 29 9.83    

 
จากตารางท่ี 61 แสดงใหเ้ห็นว่าคา่เฉล่ียค่าเฉล่ียความพึงพอใจของผูใ้ชบ้ริการผูฝึ้กสอน

ส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 
ในช่วงก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 6 และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 12 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 62 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความพงึพอใจของผูใ้ชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่น
บคุคลในฟิตเนส เซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) ระหว่างชว่งการทดลอง 3 ช่วง 
โดยวิธีการของ Tuykey (n = 20) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 

ก่อนการทดลอง ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 6 

ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 12 

3.26 3.67 4.59 

ก่อนการทดลอง 3.26 - -0.41* -1.33* 

ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 6 
3.67 - - -0.92* 

ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 12 
4.86 

- - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี 62 พบว่า การวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูข่องความ

พึงพอใจของผู้ใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness 
Center) ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลังการทดลองสัปดาห ์6 โดยวิธีการของ Tuykey 
พบว่า กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กบักลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 3 และกลุม่ทดลอง   ท่ี 2 
กลุม่ทดลองท่ี 3 แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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* p < .05 
 

 
จากตารางท่ี 63 แสดงผลของความพึงพอใจของผูใ้ชบ้ริการผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนส ออนไลน ์

(Personal Trainer in Fitness Online) ช่วงก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และ
ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 ไดด้งันี ้

ช่วงก่อนการทดลอง มีค่าเฉล่ียของความพึงพอใจของผู้ใช้บริการผู้ฝึกสอนผ่าน     
ฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) เทา่กบั 3.55 ± 0.95 

ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 มีคา่เฉล่ียของความพงึพอใจของผูใ้ชบ้รกิารผูฝึ้กสอน
ผา่นฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) เทา่กบั 3.70 ± 0.66 

ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 12 มีค่าเฉล่ียของความพึงพอใจของผู้ใช้บริการผู้
ฝึกสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) เทา่กบั 4.74 ± 0.49 

ตาราง 64 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความพงึพอใจ
ของผูใ้ชบ้รกิารผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online)  ช่วงก่อนการ
ทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 และภายหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 12 (n = 20) 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ระหวา่งกลุม่ 2 8.37 4.18 82.48 0.00* 
ภายในกลุม่ 27 1.37 0.05   

รวม 29 9.74    

 
 
จากตารางท่ี 64 แสดงใหเ้ห็นว่าค่าเฉล่ียค่าเฉล่ียความพึงพอใจของผูใ้ชบ้ริการผูฝึ้กสอน

ผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อน
การทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 6 และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 12  แตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตาราง 65 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความพงึพอใจของผูใ้ชบ้รกิารผูฝึ้กสอนผา่น
ฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) ระหวา่งชว่งการทดลอง 3 ชว่ง โดยวิธีการ
ของ Tuykey (n = 20) 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 

ก่อนการทดลอง ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 6 

ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 12 

3.55 3.70 4.74 

ก่อนการทดลอง 3.55 - -0.16 -1.19* 

ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 6 
3.70 - - -1.03* 

ภายหลงั 

สปัดาหท่ี์ 12 
4.74 

- - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี 65 พบว่า การวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูข่องความ

พึงพอใจของผู้ใช้บริการผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in Fitness Online) 
ระหว่างกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 โดยวิธีการของ Tuykey พบว่า กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทางกลบักนักลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 แตกตา่งอยา่ง   มีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
 



 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัครัง้นีมี้จดุมุ่งหมายเพ่ือศกึษาการออกก าลงักายและคณุภาพชีวิตของประชาชน
ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมุ่งเนน้ไปท่ีกลุ่มท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสและ        ผู้
ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์และเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายของประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานคร กลุ่มท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสและผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ 
โดยมีการแบง่การศกึษาออกเป็น 2 การศกึษา ดงันี ้

1. เพ่ื อศึ กษ าการออกก าลั งกายและคุณ ภาพ ชีวิต ของประชาชน ใน เขต
กรุงเทพมหานคร โดยมุ่งเนน้ไปท่ีกลุ่มท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสและผูฝึ้กสอนผ่าน
ฟิตเนสออนไลนก์ลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นบุคคลทั่วไป ท่ีมีอายุระหว่าง 30 – 50 ปี 
จ  านวน 620 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างดว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็น มี 2 แบบสอบถาม 1) 
แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal 
Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  Fitness 
Online) ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เพ่ือท าการศึกษาในครัง้นี ้ ตามกระบวนการของการสรา้งเครื่องมือในการ
วิจัย และ 2) แบบประเมินคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลก [ชุดย่อ ฉบับภาษาไทย] 
(WHOQOL - BREF - THAI) 

2. เปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร กลุ่ม
ท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสและผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั
ในครัง้นี ้กลุ่มตวัอย่างท่ีมาจากการศกึษาท่ี 1 ผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาอย่างต ่า 6 เดือน จ านวน 
60 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดว้ยวิธีการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) 
โดยกลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม ใหใ้ชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ จ านวน 20 คน กลุ่มท่ี 2 ให้
ออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายในศูนยอ์อกก าลังกาย เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห ์
จ านวน 20 คน และกลุ่มท่ี 3 ให้ออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน ์
(Online trainer) เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์จ านวน 20 คน 

เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัมีเครื่องออกก าลงักายแบบ machine weight เพ่ือทดสอบความ
แข็ งแรงของกล้าม เนื ้อ  ป ระกอบ ไปด้วย  Machine Chest Press, Machine Seated Row, 
Machine Leg Extension, Machine Leg Curl เครื่องวัดอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ลู่วิ่ง และ
แบบสอบถาม 2 ฉบับ  1) แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนส            เซ็น
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เตอร์ (Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ ฝึ กสอนผ่าน ฟิตเนสออนไลน์ (Personal 
Trainer in  Fitness Online) ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เพ่ือท าการศึกษาในครัง้นี ้ ตามกระบวนการของการ
สรา้งเครื่องมือในการวิจยั และ 2) แบบประเมินคณุภาพชีวิตขององคก์ารอนามยัโลก [ชดุย่อ ฉบบั
ภาษาไทย] (WHOQOL - BREF - THAI) วิเคราะหข์อ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และท าสอบค่าความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) การ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการของ Tukey ผลการวิจัย
สามารถสรุปและอภิปรายผลไดด้งัตอ่ไปนี ้

สรุปผลการวิจัย 
การศึกษาที ่1  

1. แบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  
Fitness Online) เม่ือน าไปทดลองใช้กับกลุ่มท่ีมีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่างในครัง้นี ้จ  านวน 30 คน พบว่ามีคา่ความเช่ือมั่นของ) แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้
บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และ   ผู้
ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  Fitness Online) ทั้งฉบับ เท่ากับ .80 ดังนั้น 
สามารถน า) แบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  
Fitness Online) ไปใชก้ับกลุ่มตวัอย่างไดอ้ย่างเหมาะสม อีกทัง้เม่ือน า) แบบสอบถามความ    พึง
พอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) 
และผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in  Fitness Online)  ไปทดสอบความเช่ือมั่น 
(reliability) กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 620 คน พบว่ามีค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับ เท่ากับ .92 ทั้งนี ้
เป็นไปตามเกณฑก์ารประเมินสมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นของ Fisher, F and      K. Corcoran (1994) 
คือ คา่ท่ีอยู่ระหว่าง .71 - 1.00 อยู่ในเกณฑส์ูง .41 - .70 อยู่ในเกณฑพ์อใช ้.21 - .40 อยู่ในเกณฑ์
ค่อนขา้งต ่า และ .00 - .20 อยู่ในเกณฑต์ ่ามาก เพราะฉะนัน้แบบสอบถามความพึงพอใจการใช้
บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ (Personal Trainer in Fitness Center) และผู้
ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in Fitness Online) มีความเหมาะสมส าหรับการ
น าไปใชใ้นการเป็นหลักฐานอา้งอิงตามหลกัวิชาการ และสามารถน าไปใชก้ารศึกษาเพ่ือประเมิน
สภาวะทางอารมณข์องนกักีฬาไดเ้ป็นอยา่งดี 
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2. แบบประเมินคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลก [ชุดย่อ ฉบับภาษาไทย] 
(WHOQOL - BREF - THAI) ผลการศึกษาสรุปไดว้่า คุณภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในเขต 
เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ไดด้งันี ้

- ดา้นสขุภาพกาย มีคา่เฉล่ียรวมเท่ากบั 4.44 คณุภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยั
อยู่ในเขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ดา้นสขุภาพกายมีความคณุภาพ
ชีวิตดี 

- ดา้นจิตใจ มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.47 คณุภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยู่ใน
เขต   เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ดา้นจิตใจมีความคณุภาพชีวิตดี 

- ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.58 คุณภาพชีวิตของ
ประชาชน   ท่ีอาศัยอยู่ ในเขต เขตห้วยขวาง แขวงห้วยขวาง จังหวัดกรุงเทพมหานคร  ด้าน
ความสมัพนัธ ์    ทางสงัคม มีความคณุภาพชีวิตดี 

- ดา้นสิ่งแวดลอ้ม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.54 คุณภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยั
อยู่ในเขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวัดกรุงเทพมหานคร ดา้นสิ่งแวดลอ้มมีความคุณภาพ
ชีวิตดี 

- ด้านผลรวมคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม มีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.54 
คณุภาพชีวิตของประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในเขต เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จังหวดักรุงเทพมหานคร 
ดา้นผลรวมคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวม มีความคณุภาพชีวิตดี 

การศึกษาที ่2 
เปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร กลุม่ท่ี

ฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสและผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั
ในครัง้นี ้กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นี ้กลุม่ตวัอยา่งท่ีมาจากการศกึษาท่ี 1 ผูท่ี้ไมเ่คยออกก าลงั
กายมาอย่างต ่า 6 เดือน จ านวน 60 คน โดยแบง่ออกเป็น 3 กลุ่ม ดว้ยวิธีการสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย 
(Simple random sampling) โดยกลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคมุ ใหใ้ชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ 
จ านวน 20 คน กลุ่มท่ี 2 ใหอ้อกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายในศูนยอ์อกก าลังกาย 
จ านวน 20 คน และกลุ่มท่ี 3 ให้ออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน ์
(Online trainer) จ านวน 20 คน ท าการทดลองเป็นเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์โดยมีผลการศกึษา
ในตวัแปรตา่งๆ ตอ่ไปนี ้

1. ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ  (VO2 max) โดยพบว่า ผลจากการ
ทดลองของกลุม่ออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย กบักลุม่ท่ีออก
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ก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน์ นัน้ส่งผลอย่างชดัเจนท่ีท าใหค้่าเฉล่ียของ
ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (VO2 max) มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ภายหลงัการทดลองไปแลว้ 12 สปัดาห ์ 

2. ความอ่อนตัว โดยพบว่า ผลจากการทดลองของกลุ่มออกก าลังกายกับผู้
ฝึกสอนการออกก าลังกายในศูนยอ์อกก าลังกาย กับกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนการออก
ก าลังกายแบบออนไลน์ นั้นส่งผลอย่างชัดเจนท่ีท าให้ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ดีขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ภายหลงัการทดลองไปแลว้ 12 สปัดาห ์ 

3. คา่เฉล่ียน า้หนกัตอ่ส่วนสงู2 (BMI) โดยพบวา่ ผลจากการทดลองของ กลุ่มท่ีใช้
ชีวิตปกต ิไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ กลุม่ออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อก
ก าลังกาย และกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน์ นั้นส่งผลต่อ
ค่าเฉล่ียของค่าเฉล่ียน า้หนักต่อส่วนสูง2 (BMI) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 แต่จากผลการวิเคราะหข์อ้มูลจะพบไดค้่าเฉล่ียน า้หนักต่อส่วนสูง 2 (BMI) มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้
ภายหลงัจากการออกก าลงักายในกลุ่มออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อก
ก าลังกาย และกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน์ ภายหลังกาย
ทดลอง 12 สปัดาห ์

4. ค่าเฉล่ียน า้ในร่างกาย (total body water) โดยพบว่า ผลจากการทดลองของ 
กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ กลุม่ออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายใน
ศูนยอ์อกก าลังกาย และกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน์ นั้น
ส่งผลต่อค่าเฉล่ียของค่าเฉล่ียน า้ในร่างกาย (total body water) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่จากผลการวิเคราะหข์้อมูลจะพบไดค้่าเฉล่ียน า้ในร่างกาย ( total body 
water) มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้ภายหลงัจากการออกก าลงักายในกลุม่ออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออก
ก าลังกายในศูนยอ์อกก าลังกาย และกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบ
ออนไลน ์ภายหลงักายทดลอง 12 สปัดาห ์

5. ค่าเฉล่ียน า้หนักปราศไขมัน (fat free mass) โดยพบว่า ผลจากการทดลอง
ของ กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่ตอ้งออกก าลังกายใดๆ กลุ่มออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลัง
กายในศนูยอ์อกก าลงักาย และกลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน ์
นัน้ส่งผลตอ่คา่เฉล่ียน า้หนกัปราศไขมนั (fat free mass) ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 แต่จากผลการวิเคราะหข์อ้มูลจะพบไดค้่าเฉล่ียน า้หนักปราศไขมัน ( fat free mass)    
มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้ภายหลงัจากการออกก าลงักายในกลุ่มออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงั
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กายในศนูยอ์อกก าลงักาย และกลุ่มท่ีออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน์ 
ภายหลงักายทดลอง 12 สปัดาห ์

6. คา่เฉล่ียน า้หนกัไขมนั (fat mass) โดยพบว่า ผลจากการทดลองของ กลุ่มท่ีใช้
ชีวิตปกต ิไม่ตอ้งออกก าลงักายใดๆ กลุม่ออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อก
ก าลังกาย และกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน์ นั้นส่งผลต่อ
คา่เฉล่ียน า้หนกัไขมนั (fat mass) ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตจ่ากผล
การวิเคราะหข์อ้มูลจะพบไดค้่าเฉล่ียน า้หนักไขมนั (fat mass) มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้ภายหลงัจากการ
ออกก าลังกายในกลุ่มออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายในศูนยอ์อกก าลังกาย และ
กลุม่ท่ีออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน ์ภายหลงักายทดลอง 12 สปัดาห ์

7. คา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก โดยพบวา่ ผลจากการทดลองของ
กลุ่มออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย กบักลุ่มท่ีออกก าลงักาย
กบั ผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน์ นัน้ส่งผลอย่างชดัเจนท่ีท าใหค้า่เฉล่ียความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้หนา้อก มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงัการทดลองไป
แลว้ 6 สปัดาห ์

8. ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลัง โดยพบว่า ผลจากการทดลองของ
กลุ่มออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย กบักลุ่มท่ีออกก าลงักาย
กับ      ผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน์ นั้นส่งผลอย่างชัดเจนท่ีท าให้ค่าเฉล่ียความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ภายหลงัการทดลอง
ไปแลว้ 12 สปัดาห ์

9. ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหน้า โดยพบว่า ผลจากการ
ทดลองของกลุม่ออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูย์ออกก าลงักาย กบักลุม่ท่ีออก
ก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน ์นัน้ส่งผลอย่างชดัเจนท่ีท าใหค้า่เฉล่ียความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงั
การทดลองไปแลว้ 6 สปัดาห ์

10. ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง โดยพบว่า ผลจากการ
ทดลองของกลุม่ออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย กบักลุม่ท่ีออก
ก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน ์นัน้ส่งผลอย่างชดัเจนท่ีท าใหค้า่เฉล่ียความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงั
การทดลองไปแลว้ 6 สปัดาห ์
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11. ระดบัคณุภาพชีวิต โดยพบว่า ผลจากการทดลองของ กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่
ตอ้งออกก าลงักายใดๆ กลุ่มออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย 
และกลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน์ นัน้ส่งผลตอ่คา่เฉล่ียระดบั
คณุภาพชีวิต ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตจ่ากผลการวิเคราะหข์อ้มลูจะ
พบไดร้ะดบัคณุภาพชีวิต มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้ภายหลงัจากการออกก าลงักายในกลุม่ออกก าลงักายกบั
ผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย และกลุ่มท่ีออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออก
ก าลงักายแบบออนไลน ์ภายหลงัจากการทดลองไปแลว้ 6 สปัดาห ์

12. เจตคติกบัการออกก าลงักายของท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงั
กายในฟิตเนสเซ็นเตอร  ์(กลุ่มทดลองท่ี 2) กับกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออน
ไลน ์ของทัง้ 2 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่จากผลการวิเคราะห์
ขอ้มูลจะพบไดเ้จตคติกบัการออกก าลงักาย มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้ภายหลงัจากการออกก าลงักาย  ใน
กลุ่มออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย และกลุม่ท่ีออกก าลงักาย
กบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน ์ภายหลงัจากการทดลองไปแลว้ 12 สปัดาห ์

13. ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center) โดยพบว่า ผลจากการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายกับผู้
ฝึกสอนการออกก าลังกายในศนูยอ์อกก าลงักาย นัน้ส่งผลอย่างชดัเจนท่ีท าใหค้่าเฉล่ียความ พึง
พอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) 
มีการความพึงพอใจเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลังการทดลองไปแลว้ 6 
สปัดาห ์

14. คา่เฉล่ียความพึงพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal 
Trainer in Fitness Online) โดยพบว่า ผลจากการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่าน
ฟิตเนส ออนไลน ์ส่งผลอย่างชัดเจนท่ีท าใหค้่าเฉล่ียความพึงพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนผ่าน
ฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in Fitness Online) มีการความพึงพอใจเพิ่มขึน้อย่าง     มี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ภายหลงัการทดลองไปแลว้ 6 สปัดาห ์

อภปิรายผล  
การวิจยัครัง้นีมี้จดุมุ่งหมายเพ่ือศกึษาการออกก าลงักายและคณุภาพชีวิตของประชาชน

ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมุ่งเนน้ไปท่ีกลุ่มท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสและ        ผู้
ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์และเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายของประชาชนในเขต
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กรุงเทพมหานคร กลุ่มท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสและผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ซึ่ง
ผูว้ิจยัไดแ้บง่การอภิปรายเป็น 2 สว่น ดงันี ้

1. แบบสอบถามความพึงพอใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center) และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  
Fitness Online) มีความแม่นตรงเชิงโครงสรา้ง (construct validity) ซึ่งคะแนนท่ีไดจ้ากการตรวจ
พิจารณาของผูเ้ช่ียวชาญอยู่ระหว่าง 0.8 – 1.0 คะแนน จดัอยู่ในเกณฑท่ี์สามารถน าไปใชเ้ป็น ขอ้
ค าถามในแบบสอบถามได ้ดังท่ี บุญธรรม (2553) กล่าวว่าถ้าดชันีความสอดคลอ้งระหว่าง ขอ้
ค าถามกบัเนือ้หา (index of item-objective congruence: IOC) ท่ีค  านวณไดม้ากกว่าหรือเท่ากับ 
0.5 ขอ้ค าถามนัน้ก็เป็นตวัแทนลกัษณะของกลุ่มพฤติกรรมนัน้ ถา้ขอ้ค าถามใดท่ีมีค่าดชันีต ่ากว่า 
0.5 ขอ้ค าถามนัน้ก็ถูกตดัออกไปหรือตอ้งน าไปปรบัปรุงแก้ไขใหม่ใหดี้ขึน้ และมีค่าความเช่ือมั่น 
(reliability) อยู่ในเกณฑท่ี์สามารถน าไปใชไ้ด ้คือ ทัง้ฉบบั เท่ากับ 0.88 และเม่ือพิจารณาในราย
ดา้นพบว่า ดา้นเจตคติกับการออกก าลังกาย ดา้นความพึงพอใจของใช้บริการ  ผู้ฝึกสอนส่วน
บุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) และดา้นความพึงพอใจของใช้
บริการผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) เท่ากับ 0.90 0.60 และ 
0.81 ตามล าดบั ซึ่งถือว่ามีค่าสมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นอยู่ในระดบัสูงและระดบัพอใช ้ทัง้นีเ้ป็นไป
ตามเกณฑก์ารประเมินสัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่นของ Fisher and Corcoran (1994) คือ ค่าท่ีอยู่
ระหว่าง 0.71 - 1.00 อยู่ในเกณฑ์สูง 0.41 - 0.70 อยู่ในเกณฑ์พอใช้ 0.21 - 0.40 อยู่ในเกณฑ์
คอ่นขา้งต ่า และ 0.00 - 0.20 อยู่ในเกณฑต์ ่ามาก ดงันัน้แบบสอบถามฉบบันีจ้ึงมีความเหมาะสม
ส าหรบัการน าไปใชใ้นการเป็นหลกัฐานอา้งอิงตามหลกัวิชาการ และสามารถน าไปใชก้ารศกึษาเพ่ือ
ศกึษาระดบัความพึงพอใจไดเ้ป็นอยา่งดี และจาก  ผลจากการวิเคราะหน์ัน้สอดคลอ้งกบักนกวรรณ 
ปิยานุวัฒน์กุล (2555) ท่ีได้ท  าการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้บริการสนามฝึกซ้อมกอล์ฟ
มหาวิทยาลยั เกษตรศาสตรว์ิทยาเขตก าเเพงเเสน พบว่า ดา้นราคา ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย 
ดา้นบุคลากร ดา้นกระบวนการ ใหบ้ริการ อยู่ในระดบัมาก อีกทัง้สุขสนั่น อินทะไชย ์(2548) ท่ีได้
ศึกษาการใหบ้ริการประชาชนดา้นการออกก าลังกายในสนามกีฬาจังหวัดขอนแก่น พบว่าดา้น  
สถานท่ี มีการใหบ้ริการท่ีเหมาะสมอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ ในดา้นของการวิเคราะหค์ณุภาพชีวิตของ
ประชาชนท่ีอาศัยอยู่ในเขต เขตห้วยขวาง แขวงห้วยขวาง จังหวัดกรุงเทพมหานคร โดยใช้แบบ
ประเมินคุณภาพชีวิตขององคก์ารอนามัยโลก [ชุดย่อ ฉบับภาษาไทย] (WHOQOL - BREF - 
THAI) ผลการศกึษาสรุปไดว้า่ ภาพรวมของคณุภาพชีวิตและสขุภาพโดยรวมนัน้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี 
โดยมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 4.54 เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านนั้นด้านสุขภาพกาย ด้านจิตใจ ด้าน
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ความสัมพันธท์างสังคม ดา้นสิ่งแวดลอ้ม เท่ากับ 4.44, 4.47, 4.58, 4.54 ตามล าดบั นัน้แสดงถึง
ว่าประชากรท่ีอาศยัอยู่ใน เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร มีคณุภาพชีวิตท่ีดี
ในทุกดา้น ซึ่งส่วนหนึ่งนั้นอาจเน่ืองมาจากการท่ีกลุ่มตัวอย่างมีการออกก าลังหรือท ากิจกรรม
นนัทนาการอยู่เป็นประจ าสม ่าเสมอ เป็นไปตามแบบจ าลองการส่งเสริมสขุภาพนีพ้ฒันาโดย Nola J. 
Pender ตัง้แต ่ค.ศ. 1980 เป็นตน้มา โดยผสมผสานศาสตรท์างการพยาบาลและพฤติกรรมศาสตร ์
เพ่ืออธิบายและท านายพฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพของบุคคลทกุวนัเป็นแบบจ าลองซึ่งมุ่งเนน้ท่ี
ความสามารถของบุคคล (competenceor approach-oriented model) และเช่ือว่าพฤติกรรมการ
สง่เสรมิสขุภาพเกิดจากแรงจงูใจท่ี ตอ้งการยกระดบัสขุภาพของตนเอง ซึ่งสอดคลอ้งกบัเขมภคั เจริญ
สขุศิร ิและสิริพิชญ ์เจริญสขุศริิ (2017) ท่ีพบวา่การท ากิจกรรมหรือออกกาลงักายส่งผลใหผู้ส้งูอายุ          
มีคณุภาพชีวิตและสขุภาวะดา้นสขุภาพอยู่ในเกณฑดี์เน่ืองจากผูส้งูอายุ สามารถช่วยเหลือตนเอง
ในการท ากิจวตัรประจ าวนัไดเ้อง ซึ่งช่วยลดการท่ีจะพึ่งพิงผูอ่ื้น เป็นเหตใุหผู้ส้งูอายไุม่มีความวิตก
กงัวล ความเครียด หรือเป็นโรคซมึเศรา้  

2. เปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร กลุ่ม
ท่ีฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสและผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ โดยท าการทดลองเป็น
เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์พบวา่ ดา้นสมรรถภาพทางกายสว่นบคุคล  

2.1 ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (VO2 max) โดยพบว่า ผลจาก
การทดลองของกลุ่มออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย กบักลุ่มท่ี
ออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน ์นัน้ส่งผลอย่างชดัเจนท่ีท าใหค้า่เฉล่ีย
ของความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ (VO2 max) มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 ภายหลังการทดลองไปแลว้ 12 สปัดาห ์เป็นไปตามกลไกการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กาย ตามท่ีสมาคมเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งสหรฐัอเมริกา (1992) ไดแ้นะน าถึงระดบัความเขม้ขน้ใน
การออกก าลงักายไวว้่าควรอยู่ในช่วง 60 – 90% ของอตัราการเตน้สงูสดุของหวัใจ หรือ 50 – 85% ของ
ความสามารถในการจบัออกซิเจนสงูสดุดว้ยระยะเวลาตัง้แต ่20 – 60 นาที ท่ีความบ่อย 3 – 5 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์โดยมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ เพราะสมรรถภาพทางกายของแตล่ะคน
เป็นสิ่งท่ีแสดงถึงขีดความสามารถในการออกก าลงักาย และการมีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนท่ีดี 
แสดงถึงความสมบูรณ์ของหัวใจในการสูบฉีดโลหิต ไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ไดอ้ย่างมี 
ประสิทธิภาพเซลลต์า่ง ๆ ของกลา้มเนือ้สามารถ  น าออกซิเจนไปสรา้งพลงังานไดดี้ รา่งกายมีการ 
ประสานงานกนัเป็นอย่างดีของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต จึงส่งผลใหส้ขุภาพดี (รุง่ชยั ชวน
ไชยะกลู, 2552, ณฐัพล ไตรเพิ่ม, 2546; เพ็ญพิมล ธัมมรคัคิต, 2537) อีกทัง้ยงัสอดคลอ้งกบั ราตรี 
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เรืองไทย และคณะ (2016) ท่ีกล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถในการควบคมุการ
ท างานของรา่งกายไดเ้ป็นอยา่งดีและมีประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมตา่งๆ ไดเ้ป็นระยะเวลานาน
โดยไมเ่ส่ือมประสิทธิภาพทางกาย 

2.2 ความอ่อนตวั โดยพบว่า ผลจากการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายกับ     ผู้
ฝึกสอนการออกก าลังกายในศูนยอ์อกก าลังกาย กับกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนการออก
ก าลงักายแบบออนไลน ์นัน้ส่งผลอย่างชดัเจนท่ีท าใหค้่าเฉล่ียของความอ่อนตวัดีขึน้อย่าง         มี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ภายหลงัการทดลองไปแลว้ 12 สปัดาห ์โดยความออ่นตวัหรือความ
ยืดหยุ่นของรา่งกายเป็นสิ่งชว่ยบง่บอกความสามารถของช่วงการเคล่ือนไหวของรา่งกาย ถา้หากมี
ความยืดหยุ่นของรา่งกายต ่า เม่ือมีการเคล่ือนไหวของรา่งกาย อาจท าใหเ้กิดความเส่ียงตอ่การฉีก
ขาดของกลา้มเนือ้ได ้ ACSM, 2019 โดยในการวิจยัในครัง้นีพ้บว่าภายหลงัจากการออกก าลงักาย
แลว้ท าใหมี้การเปล่ียนแปลงท่ีดีขัน้เม่ือเทียบกบัก่อนการทดลอง และหากไดร้บัการฝึกตอ่ไปเรื่อยๆ 
ความยืดหยุน่ของรา่งกายนา่จะเห็นความเปล่ียนแปลงอยา่ง           มีนยัส าคญัได ้

2.3 องคป์ระกอบของร่างกาย ดัชนีมวลกาย น า้หนักปราศจากไขมัน น า้หนัก
ไขมัน น า้ในรา่งกาย จากการวิจัยในครัง้นีพ้บว่าภายหลงัจากการออกก าลังกายแลว้ท าใหมี้การ
เปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้เม่ือเทียบกับก่อนการทดลอง และหากไดร้บัการฝึกต่อไปเรื่อยๆ องคป์ระกอบ
ของรา่งกายน่าจะแนวโนม้ท่ีเห็นความเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัได ้สอดคลอ้ง
กบั จาคิซิคและคณะ (Jakicic et al., 2003) ไดศ้กึษาเรื่องผลของระยะเวลาและความหนกัในการ
ออกก าลงักายท่ีมีผลต่อการลดน า้หนกัในผูห้ญิงวยัท างาน พบว่า ทัง้การออกก าลังกายในระดบั
ความหนกัสงู (2,000 -2,500 กิโลแคลอรี่ตอ่สปัดาห)์ อีกทัง้การออกก าลงักายท่ีความหนกัของงาน
สูง (high intensity) จะท าให้สมรรถภาพทางกาย องคป์ระกอบของร่างกายมีการพัฒนาไปใน
ทิศทางท่ี ดีขึ ้น  (Nejmeddine Ouergh et al., 2017; Meng Aao et al., 2019) และการฝึกใน
รูปแบบของ high-repetitions จะส่งผลต่อการกระชับกล้ามเนือ้ เน่ืองจากเป็นการเพิ่มการเผา
ผลาญไขมันมากขึน้เม่ือไขมนัลงย่อมจะส่งผลท าใหร้่างกายมีการเปล่ียนแปลง (Kraemer et al., 
2002; Evangelou et al., 2020) 

2.4 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้หลงั กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั จากการวิจยัในครัง้นีพ้บว่า ภายหลงัจากการออกก าลงักายแลว้ท า
ใหมี้การเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้เป็นอย่างมากเม่ือเทียบกบัก่อนการทดลอง และหากไดร้บัการฝึกตอ่ไป
เรื่อยๆ ซึ่งเป็นไปตามทฤษฏีการฝึกโดยใชแ้รงตา้น ท่ีใหผ้ลในการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
แมว้่าการศึกษาผู้วิจัยในครัง้นีจ้ะขัดแย้งกับงานวิจัยของฟาเทารอสและคณะ (Fatouros et al., 
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2005) ท่ีได้ท  าการศึกษาเชิงเปรียบเทียบของการฝึกโดยใช้แรงต้านท่ีมีความหนักสูง (80-85 
เปอรเ์ซ็นตข์องน า้หนักท่ียกไดสู้งสุด 1 ครัง้) กับการฝึกโดยใชแ้รงตา้นท่ีมีความหนักต ่า (50-55 
เปอรเ์ซ็นตข์องน า้หนกัท่ียกไดส้งูสุด 1 ครัง้) ในผูสู้งอายุเพศชาย โดยผลการวิจยัพบว่าการฝึกโดย
ใช้แรงต้านท่ีมีความหนักสูงให้ผลท่ีดีกว่าในเรื่องการเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ
โดยรวม การฝึกโดยใช้แรงตา้น ส่งผลดีต่อสุขสมรรถนะ ซึ่งไดแ้ก่การลดลงของมวลไขมัน และ
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั และมีการเพิ่มขึน้ของมวลกลา้มเนือ้ และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและ
สว่นล่างของรา่งกาย แตมี่ผลตอ่การเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุเป็นท่ีหนา้
สนใจท่ีจะศึกษาเทรนเนอรใ์นฟิตเนสเซ็นเตอรแ์ละเทรนเนอรฟิ์ตเนสออนไลน์ในระยะเวลาท่ี
ยาวนานขึน้และกลุม่ตวัอยา่งท่ีมากขึน้เพ่ือยืนยนัการทอลองในครัง้นี ้  

2.5 ระดบัคณุภาพชีวิต โดยพบว่า ผลจากการทดลองของ กลุ่มท่ีใชชี้วิตปกติ ไม่
ตอ้งออกก าลงักายใดๆ กลุ่มออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย 
และกลุ่มท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายแบบออนไลน์ นัน้ส่งผลตอ่คา่เฉล่ียระดบั
คณุภาพชีวิต ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตจ่ากผลการวิเคราะหข์อ้มลูจะ
พบไดร้ะดบัคณุภาพชีวิต มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้ภายหลงัจากการออกก าลงักายในกลุม่ออกก าลงักายกบั
ผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักาย และกลุ่มท่ีออกก าลงักายกับ      ผูฝึ้กสอนการ
ออกก าลงักายแบบออนไลน ์สอดคลอ้งกับงานวิจัยเสาวนีย ์ตนะตุลย์ (2533) ท่ีไดท้  าการศึกษา
คณุภาพชีวิตของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร โดยผลการวิจยัพบว่า ประชาชนส่วน ใหญ่มี
คณุภาพชีวิตอยู่ในระดบัดี ซึ่งกล่าวไดอี้กนยัหนึ่งว่าประชาชนส่วนใหญ่รูส้ึกพึงพอใจต่อชีวิตของ
ตนเอง 

2.6 เจตคติกบัการออกก าลงักายของท่ีออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลงั
กายในฟิตเนสเซ็นเตอร ์(กลุ่มทดลองท่ี 2) กับกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์
ของทัง้ 3 กลุ่ม ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตจ่ากผลการวิเคราะหข์อ้มูล
จะพบไดเ้จตคติกบัการออกก าลงักาย มีแนวโนม้ท่ีดีขึน้ภายหลงัจากการออกก าลงักายในกลุ่มออก
ก าลังกายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายในศูนยอ์อกก าลังกาย และกลุ่มท่ีออกก าลังกายกับผู้
ฝึกสอนการออกก าลังกายแบบออนไลน์ สอดคล้องกับสุวรรณ์ชัย แสงแสน (2553) ท่ีไดท้  าการ
เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงัของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษาของมหาวิทยาลยัเทคโนโลยี
พระจอมเกลา้พระนครเหนือ โดยศกึษาในเพศท่ีต่างกัน มีพฤติกรรมดา้นความรู ้ดา้นเจตคติ ดา้น
การปฏิบตัิการออกก าลงักายไม่แตกตา่งกนั ส่วนในปัจจยัดา้นเพศท่ีตา่งกนัในชัน้ปีท่ีตา่งกนั มีเจต
คติต่อการออกก าลังกายแตกต่างกัน อันเน่ืองมาจากประสบการณ์ อายุ ช่วงชั้นการศึกษาท่ี
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แตกตา่งกนั อีกทัง้ไชยา องัศสุกุนฤมล (2543) ไดท้  าการศกึษาเปรียบเทียบความรูเ้ก่ียวกบัการออก
ก าลงักายของนกัศกึษาวิทยาชมุชน ในดา้นตวัแปรดา้นเพศ พบว่าเพศชายและเพศหญิงมีความรู้
เก่ียวกบัการออกก าลงักายและสขุภาพแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่เม่ือ
ชัน้ปีท่ีสงูขึน้ปรากฏวา่เพศชายจะชอบการออกก าลงักายมากกวา่เพศหญิง 

2.7 ความพึงพอใจของใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center) และความพึงพอใจของใช้บริการผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนส 
ออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) โดยพบว่า ผลจากการทดลองของกลุ่มออกก าลัง
กายกับผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายในศนูยอ์อกก าลงักาย นัน้ส่งผลอย่างชัดเจนท่ีท าให้ค่าเฉล่ีย
ความพึงพอใจของใชบ้ริการผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์(Personal Trainer in Fitness Online) มี
การความพึงพอใจเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามท่ี Shelly (1975) ท่ี
ไดก้ล่าวไวว้่า ความพึงพอใจเป็นความรูส้ึก แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ ความรูส้ึกในทางบวกและ
ความรูส้ึกในทางลบ ความรูส้ึกในทางบวกเป็นความรูส้ึกท่ีเม่ือเกิดขึน้  แล้วท าให้เกิดความสุข 
ความสุขนีเ้ป็นความสุขท่ีแตกต่างจากความรูส้ึกทางบวกอ่ืน ๆ กล่าวคือเป็น  ความรูส้ึกท่ีมีระบบ
ย้อนกลับความสุขสามารถท าให้เกิดความสุขหรือความรูส้ึกทางบวกอ่ืน ๆ  ความรูส้ึกทางลบ 
ความรูส้ึกทางบวกและความรูส้ึกท่ีมีความสมัพนัธก์ันอย่างสลบัซบัซอ้นและระบบความสมัพนัธ์
ของความรูส้กึทัง้สามนี ้เรียกว่า ระบบความพึงพอใจ และสวุิมล ค าย่อย (2555) ไดก้ล่าวว่า ความ
พึงพอใจ หมายถึง ความรูส้ึกของบคุคลซึ่งแสดงออกในดา้นบวกหรือลบท่ีมีความสมัพนัธก์บัการ
ไดร้บัการตอบสนองต่อสิ่งท่ีตอ้งการ ซึ่งความรูส้ึก  พึงพอใจจะเกิดขึน้ เม่ือบุคคลไดร้บัหรือบรรลุ
จุดหมายในสิ่งท่ีตอ้งการในระดบัหนึ่งและความรูส้ึก  ดงักล่าวจะลดลงหรือไม่เกิดขึน้หากความ
ตอ้งการหรือจุดหมายนัน้ไม่ไดร้บัการตอบสนอง จึงพอสรุปไดว้่า จากการวิเคราะหค์วามพึงพอใจ
ของทัง้สองกลุ่มนัน้ มีความพึงพอใจท่ีดีขึน้อนัเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทาง
กาย รูปรา่งของรา่งกาย สขุภาพท่ีดีขึน้จงึท าใหมี้ความรูส้กึในทางบวกตอ่การใชบ้ริการ 

ข้อจ ากัดของการวิจัยและปัจจัยอื่นๆ  
1. การวิจัยในครัง้นีไ้ม่มีการควบคุมทางดา้นโภชนาการของกลุ่มตวัอย่าง แต่อย่างไรก็

ตามผูว้ิจยัไดเ้นน้ย า้ใหผู้เ้ขา้รว่มควบคมุการบริโภคอาหารตามปกติ 
2. โปรแกรมวิจยัในครัง้นีส้รา้งมาเพ่ือใหน้  าไปใชก้ับสถานการณ์จริงของการออกก าลัง

กายใน ฟิตเนสเซ็นเตอรแ์ละฟิตเนสออนไลน ์ดงันัน้การน าไปใชอ้ธิบายในเรื่องของความหนกัของ
การออกก าลงักายอาจจะตอบโจทยใ์นเรื่องของสรีรวิทยา แต่อาจจะไม่สามารถตอบโจทย์ในการ
น าไปใชก้บัสถานการณจ์รงิ 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. การวิจยัครัง้ตอ่ไปควรมีการเพิ่มโปรแกรมการฝึกท่ีหลากหลายมากขึน้ 
2. การวิจยัครัง้ต่อไปควรเพิ่มรูปแบบการฝึกท่ีใชเ้ทคโนโลยีทางการส่ือสารท่ีหลากหลาย

มากขึน้ 
3. การวิจยัครัง้ตอ่ไปควรเพิ่มตวัแปรทางจิตวิทยาการเพิ่มขึน้ในการศกึษาถึงผลกระทบท่ี

ไดจ้ากการออกก าลงักายผา่นเทคโนโลยีทางการส่ือสาร   
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามความพงึพอใจการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์

(Personal Trainer in Fitness Center)  และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ 
(Personal Trainer in  Fitness Online)  

 



  

 

182 

แบบสอบถาม 

เร่ือง  
ความพึงพอใจการใช้บริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซน็เตอร ์(Personal Trainer 

in Fitness Center)  และผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer in  Fitness 

Online) 
 

ค าช้ีแจง 

1. แบบสอบถามนี้  ผู้ตอบแบบสอบถาม คือ ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้ เป็น
ประชาชนทีอ่าศยัอยูใ่นเขตจงัหวดักรงุเทพมหานคร  

2. ขอ้มลูทีท่่านไดก้รอกแบบสอบถาม ผูว้จิยัจะปิดขอ้มลูของท่านเป็นความลบั และใช้
ขอ้มลูเพื่อท าวทิยานิพนธเ์ท่านัน้ จงึขอความกรณุาจากท่านโปรดตอบแบบสอบถามตามความ
เป็นจรงิและครบทุกขอ้ 

3. แบบสอบถามนี้ม ี5 ตอน ดงันี้ 
ตอนที ่1 ขอ้มลูส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
ตอนที ่2 แบบสอบถามเกี่ยวกบัเจตคตกิบัการออกก าลงักายของประชากรในเขต

กรงุเทพมหานคร 
ตอนที ่3 แบบสอบถามความพงึพอใจของใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal 

Trainer) ที ่Fitness Center ของประชากรในเขตกรงุเทพมหานคร  
ตอนที ่4 แบบสอบถามความพงึพอใจของใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal 

Trainer) ที ่Fitness Online ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 

ตอนที ่5 ความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะ 

 
 

ขอขอบพระคุณอย่างสงูในความอนุเคราะหข์องท่าน 
นายดลธาดา จริเลศิกุล 

         ผูว้จิยั 
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ตอนท่ี 1 ขอ้มลูส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 

ค าชีแ้จง โปรดเขยีนเครือ่งหมาย ✔ ลงใน (      ) ทีต่รงกบัความเป็นจรงิของตวัท่านมากทีสุ่ด 

1. เพศ 
(      ) ชาย   (      ) หญงิ 

2. อายุ 
(      ) น้อยกว่า 30 ปี  (      ) 31 – 35 ปี (      ) 36 – 40 ปี 
(      ) 41 – 45 ปี  (      ) 46 – 50 ปี  (      ) 50 ปีขึน้ไป 

3. อาชพี 
(      ) นกัเรยีน/นกัศกึษา    (      ) พนกังานบรษิทัเอกชน 
(      ) ขา้ราชการ/พนกังานมหาวทิยาลยั  (      ) ประกอบธุรกจิส่วนตวั 

4. การออกก าลงักาย ในระยะเวลา 6 เดอืนทีผ่่านมาท่านไดอ้อกก าลงักายหรอืไม่ 
 (      ) ใน 6 เดอืนทีผ่่านมาไมไ่ดอ้อกก าลงักายใดๆ เลย (ใหไ้ปตอบเฉพาะตอนที ่2) 

(      ) ใน 6 เดอืนทีผ่่านมาไดอ้อกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซน็เตอร ์
(Personal Trainer in Fitness Center) (ใหไ้ปตอบตอนที ่2 และตอนที ่3) 

(      ) ใน 6 เดอืนทีผ่่านมาไดอ้อกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ 
(Personal Trainer in Fitness Online) (ใหไ้ปตอบตอนที ่2 และตอนที ่4) 
5. ความถีใ่นการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) (จ านวนครัง้/สปัดาห)์  

(      ) น้อยกว่า 1 ครัง้/สปัดาห ์   (      ) 1 – 2 ครัง้/สปัดาห ์ 

(      ) 3 – 4 ครัง้/สปัดาห ์   (      ) 5 – 7 ครัง้/สปัดาห ์

6. โปรแกรมการออกก าลงักายทีท่่านตอ้งการ 
(      ) ลดน ้าหนกั  

(      ) กระชบัสดัส่วน  
(      ) เพิม่มวลกลา้มเนื้อ  

7. อตัราค่าบรกิารผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) 

(      ) ต ่ากว่า 500 บาท/ครัง้   (      ) 500 – 1,000 บาท/ครัง้ 

(      ) 1,000 – 1,500 บาท/ครัง้   (      ) 1,500 – 2,000 บาท/ครัง้ 

(      ) มากกว่า 2,000 บาท/ครัง้ 
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8. เหตุผลทีเ่ลอืกใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) (มากกว่า 1 ค าตอบ)  
(      ) ตอ้งการใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงยิง่ขึน้  

(      ) ตอ้งการรกัษาโรค/บ าบดัร่างกาย  

(      ) เพื่อรปูรา่งทีด่ขี ึน้/กระชบัขึน้  

(      ) ตอ้งการลดน ้าหนกัและไขมนัส่วนเกนิ  

(      ) ตอ้งการฝึกทกัษะทางกฬีา  

(      ) เพื่อพบปะสงัสรรคก์บัเพื่อน 
(      ) เพื่อนและคนรอบขา้งชกัชวน  
(      ) ตอ้งการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์  
(      ) อื่นๆ โปรดระบ…ุ…………………………………………………………. 

9. ปัจจยัในการเลอืกใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) (มากกว่า 1 ค าตอบ) 
(      ) ประวตักิารศกึษาของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) 

(      ) รปูรา่ง หน้าตาของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) 

(      ) ความถนดัของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) 

(      ) สถานประกอบการต้นสงักดัของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) 

(      ) การบอกต่อของผูท้ีเ่คยใชบ้รกิารของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) 

(      ) ค่าบรกิารของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer)  

(      ) อื่นๆ โปรดระบ…ุ…………………………………………………………. 
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเกีย่วกบัเจตคตกิบัการออกก าลงักายของประชากรในเขต

กรงุเทพมหานคร 

ค าช้ีแจง โปรดพจิารณาขอ้ความแต่ละขอ้แลว้ท าเครือ่งหมาย ✔ ลงในช่องทีต่รงกบั 

ความคดิเหน็ของท่านมากทีสุ่ด ในแต่ละขอ้มคี าตอบใหเ้ลอืก 5 ค าตอบ 
ระดบั 5 หมายถงึ เหน็ดว้ยมากทีสุ่ด 
ระดบั 4 หมายถงึ เหน็ดว้ยมาก 
ระดบั 3 หมายถงึ เหน็ดว้ยปานกลาง 
ระดบั 2 หมายถงึ เหน็ดว้ยน้อย 
ระดบั 1 หมายถงึ เหน็ดว้ยน้อยทีสุ่ด 

ข้อ เจตคติกบัการออกก าลงักาย 
ระดบัความคิดเหน็ 

5 4 3 2 1 

1 การออกก าลงักายเป็นสิง่ทีจ่ าเป็นส าหรบัทุกเพศทุกวยั      
2 ทกัษะทีไ่ดจ้ากการออกก าลงักายสามารถน าไป

ประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจ าวนัได้ 
     

3 การออกก าลงักายช่วยใหท้่านรูจ้กัการตดัสนิใจที่
รวดเรว็และกลา้ตดัสนิใจ 

     

4 ผูท้ีสุ่ขภาพดอียูแ่ลว้ไมต่อ้งออกก าลงักายกไ็ด้      
5 การออกก าลงักายถอืเป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็น

ประโยชน์ 
     

6 การออกก าลงักายเป็นการเสรมิสรา้งบุคลกิภาพทีด่ ี      
7 การออกก าลงักายท าใหเ้สยีเวลาในการท างานหรอื

เสยีเวลาในการปฏบิตัภิารกจิอื่นๆ 
     

8 การออกก าลงักายเป็นการรกัษาโรค      

9 ผูเ้ป็นโรคประจ าตวัไมค่วรออกก าลงักาย      
10 การออกก าลงักายไม่มคีวามจ าเป็นต่อการใชช้วีติ      
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถามความพงึพอใจของใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซน็เตอร ์

(Personal Trainer in Fitness Center)  

ค าช้ีแจง โปรดพจิารณาขอ้ความแต่ละขอ้แลว้ท าเครือ่งหมาย ✔ ลงในช่องทีต่รงกบั 

ความพงึพอใจของท่านมากทีสุ่ด ในแต่ละขอ้มคี าตอบใหเ้ลอืก 5 ค าตอบ 
ระดบั 5 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัมากทีสุ่ด 
ระดบั 4 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัมาก 
ระดบั 3 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัปานกลาง 
ระดบั 2 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัน้อย 
ระดบั 1 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัน้อยทีสุ่ด 

ข้อ 
ความพึงพอใจของใช้บริการผูฝึ้กสอนส่วนบคุคลใน
ฟิตเนสเซน็เตอร ์(Personal Trainer in Fitness Center) 

ระดบัความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

1 ผูฝึ้กสอนคอยดแูลตลอดระยะเวลาในการออกก าลงักาย      
2 ผูฝึ้กสอนสามารถปรบัท่าทางการออกก าลงักายไดอ้ย่าง

ถูกตอ้ง 
     

3 อุปกรณ์การออกก าลงักายมใีหเ้ลอืกใชอ้ยา่งหลากหลาย      
4 มคีวามปลอดภยัในการออกก าลงักายจากการดแูลอยา่ง

ใกลช้ดิของผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล 
     

5 มคีวามมัน่ใจในการออกก าลงักาย      
6 มผีูช้่วยในการออกก าลงักายและการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ

ทัง้ก่อนและหลงัการออกก าลงักายกาย 
     

7 มกีารวางแผนการออกก าลงักายและตารางชวีติทีด่ขี ึน้ 
(ตารางการออกก าลงักายชดัเจน) 

     

8 ท าใหม้คีวามรบัผดิชอบในการรกัษาสุขภาพดขีึน้      

9 สามารถออกก าลงักายไดถ้งึเป้าหมายไดเ้รว็มากขึน้      
10 สามารถปรกึษาปัญหาการออกก าลงักายไดต้ลอด

ระยะเวลาการออกก าลงักาย 
     

 
หากท่านตอบแบบน้ีเสรจ็แล้วให้ไปตอบแบบสอบถามต่อในตอนท่ี 5 
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ตอนท่ี 4 แบบสอบถามความพงึพอใจของใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal 

Trainer in Fitness Online) 

ค าช้ีแจง โปรดพจิารณาขอ้ความแต่ละขอ้แลว้ท าเครือ่งหมาย ✔ ลงในช่องทีต่รงกบั 

ความพงึพอใจของท่านมากทีสุ่ด ในแต่ละขอ้มคี าตอบใหเ้ลอืก 5 ค าตอบ 
ระดบั 5 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัมากทีสุ่ด 
ระดบั 4 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัมาก 
ระดบั 3 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัปานกลาง 
ระดบั 2 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัน้อย 
ระดบั 1 หมายถงึ ความพงึพอใจในระดบัน้อยทีสุ่ด 

 

ข้อ 
ความพึงพอใจของใช้บริการผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนส 

ออนไลน์ (Personal Trainer in Fitness Online) 

ระดบัความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

1 ลดปัญหาในการเดนิทางไป Fitness Center      
2 สามารถออกก าลงักายไดทุ้กที ่      
3 มเีวลาในการใชช้วีติกบัครอบครวัมากยิง่ขึน้      
4 สามารถออกก าลงักายไดอ้ย่างถูกตอ้งตามหลกัวชิาการ      
5 สามารถประยกุตท์่าทางการออกก าลงักายกบัอุปกรณ์

ทีม่ไีด ้
     

6 มผีูฝึ้กสอนคอยกระตุ้นในการออกก าลงักาย      
7 มผีูค้อยดแูลโปรแกรมการออกก าลงักายตลอด

ระยะเวลา 
     

8 ลดปัญหาของความตอ้งการความเป็นส่วนตวัใน

ระหว่างการออกก าลงักาย อกีทัง้การถูกเนื้อตอ้งตวัของ

ผูฝี้กสอนการออกก าลงักาย 

     

9 สามารถก าหนดเวลาในการออกก าลงักายไดม้ากกว่า      
10 ลดภาระการจดัเตรยีมอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย      
 

หากท่านตอบแบบน้ีเสรจ็แล้วให้ไปตอบแบบสอบถามต่อในตอนท่ี 5 
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ตอนท่ี 5 ความคิดเหน็และข้อเสนอแนะ 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 
 

 
 

******************************จบแบบสอบถาม****************************** 
ขอขอบคุณสาหรบัความรว่มมอื 
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ภาคผนวก ข 
แบบประเมินคุณภาพชีวิตขององคก์ารอนามัยโลก [ชุดย่อ ฉบับภาษาไทย] 

(WHOQOL - BREF - THAI) 
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แบบประเมินคณุภาพชีวิตขององคก์ารอนามยัโลก [ชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย] 

(WHOQOL - BREF - THAI) 
ส่วนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป 

กรณุาท าเครื่องหมาย ✓  หน้าค าตอบท่ีท่านเลือก และกรอกข้อความลงในซ่องว่างตาม
ความคิดเหน็ท่ีเป็นจริงของท่านมากท่ีสดุ 

ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามต่อไปนี้จะถามถงึประสบการณ์อยา่งใดอยา่งหนึ่งของท่าน ในช่วง 2 สปัดาห์

ทีผ่่านมาใหท้่านส ารวจตวัท่าน เอง และประเมนิเหตุการณ์หรอืความรูส้กึของท่าน แลว้ท า
เครือ่งหมาย /ในช่องค าตอบทีเ่หมาะสมและเป็นจรงิกบัตวัท่านมาก ทีสุ่ด โดยค าตอบม ิ5 
ตวัเลอืก คอื 

ไมเ่ลย   หมายถงึ ท่านไมม่คีวามรูส้กึเช่นนัน้เลย รูส้กึไมพ่อใจมาก หรอืรูส้กึแยม่าก 
เลก็น้อย  หมายถงึ ท่านมคีวามรูส้กึเช่นนัน้นานๆ ครัง้รูส้กึเช่นนัน้เลก็น้อยรูส้กึ 

ไมพ่อใจ หรอื รูส้กึแย่ 
ปานกลาง  หมายถงึ ท่านมคีวามรูส้กึเช่นนัน้ปานกลาง รูส้กึพอใจระดบักลางๆ หรอื 

รูส้กึแยร่ะดบักลางๆ 
มาก   หมายถงึ ท่านมคีวามรูส้กึเช่นนัน้บ่อยๆ รูส้กึพอใจหรอืรูส้กึทีด่ ี
มากทีสุ่ด  หมายถงึ ท่านมคิวามรูส้กึเช่นนัน้เสมอ รูส้กึเช่นนัน้มากทีสุ่ด หรอืรูส้กึว่า 

สมบรูณ์ รูส้กึพอใจมาก รูส้กึดมีาก 

ข้อท่ี ในช่วง 2 สปัดาหท่ี์ผ่านมา ไม่เลย 
เลก็ 

น้อย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก

ท่ีสดุ 

1 ท่านพอใจกบัสุขภาพของท่านในตอนน้ีเพยีงใด      

2 การเจบ็ปวดตามร่างกาย เช่น ปวดหวั ปวด
ทอ้ง ปวดตามตวั ท าใหท้่านไมส่ามารถ ท าใน
สิง่ทีต่อ้งการมากน้อยเพยีงใด 

     

3 ท่านมกี าลงัเพยีงพอทีจ่ะท าสิง่ต่าง ๆ ในแต่ละ
วนัไหม (ทัง้เรอืงงาน หรอืการด าเนิน
ชวีติประจ าวนั) 
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ข้อท่ี ในช่วง 2 สปัดาหท่ี์ผ่านมา ไม่เลย 
เลก็ 

น้อย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก

ท่ีสดุ 

4 ท่านพอใจกบัการนอนหลบัของท่านมากน้อย
เพยีงใด 

     

5 ท่านรูส้กึพงึพอใจในชวีติ(เช่น มคีวามสุข ความ
สงบ มคีวามหวงั) มากน้อยเพยีงใด 

     

6 ท่านมสีมาธใินการท างานต่าง ๆ ดเีพยีงใด      

7 ท่านรูส้กึพอใจในตนเองมากน้อยแค่ไหน      
8 ท่านยอมรบัรปูร่างหน้าตาของตวัเองไดไหม      
9 ท่านมคีวามรูส้กึไมด่ ีเซ่น รูส้กึเหงา เศรา้ หดหู่ 

สนิหวงั วติกกงัวล บอ่ยแค่ไหน 
     

10 ท่านรูส้กึพอใจมากน้อยแค่ไหนทีส่ามารถท าอะไร 
ๆ ผ่านไปไดในแต่ละวนั 

     

11 ท่านจ าเป็นตอ้งไปรบัการรกัษาพยาบาลมากน้อย
เพยีงใด เพือ่ทีจ่ะท างานหรอืมชีวีติ อยูไ่ปไดใ้นแต่ละวนั 

     

12 ท่านพอใจกบัความสามารถในการท างานไดอ้ยา่ง
ทีเ่คยท ามามากน้อยเพยีงใด 

     

13 ท่านพอใจต่อการผกมติรหรอืเขา้กบัคนอื่น อย่าง
ทผี่านมาแค่ไหน 

     

14 ท่านพอใจกบัการช่วยเหลอืทีเ่คยไดร้บัจากเฟือน 
ๆ แค่ไหน 

     

15 ท่านรูส้กีว่าชวีติมคิวามมนัคงปลอดภยัดไีหมใน
แต่ละวนั 

     

16 ท่านพอใจกบัสภาพบา้นเรอืนทีอ่ยูต่อนน้ีมากน้อย
เพยีงใด 

     

17 ท่านมเีงนิพอใชจ้่ายตามความจ าเป็นมากน้อย
เพยีงใด 

     

18 ท่านพอใจทีจ่ะสามารถไปใชบ้รกิารสาธารณสุขได้
ตาม ความจ าเป็นเพยีงใด 
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ข้อท่ี ในช่วง 2 สปัดาหท่ี์ผ่านมา ไม่เลย 
เลก็ 

น้อย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก

ท่ีสดุ 

19 ท่านไดรู้เ้ร ือ่งราวข่าวสารทีจ่ าเป็นในชวีติแต่ละ
วนั มากน้อยเพยีงใด 

     

20 ท่านมโีอกาสไดพ้กัผ่อนคลายเครยีดมากน้อย
เพยีงใด 

     

21 สภาพแวดลอ้มดต่ีอสุขภาพของท่านมากน้อย
เพยีงใด 

     

22 ท่านพอใจกบัการเดนิทางไปไหนมาไหนของ
ท่าน (หมายถงึการคมนาคม) มากน้อย 
เพยีงใด 

     

23 ท่านรูส้กีว่าชวีติท่านมคิวามหมายมากน้อยแค่
ไหน 

     

24 ท่านสามารถไปไหนมาไหนดว้ยตนเองไดด้ี
เพยีงใด 

     

25 ท่านพอใจในชวีติทางเพศของท่านแค่ไหน? 
(ชวีติหางเพศ หมายถงึ เมือ่เกดิความรูส้กึทาง
เพศขึน้แลว้ท่าน มวีธิ-ีจดัการห าใหผ้่อน คลาย
ลงไดร้วมถงึ การช่วยตวัเองหรอื การมี
เพศสมัพนัธ)์ 

     

26 ท่านคดิว่าท่านมคิุณภาพชวีติ (ชวีติความ
เป็นอยู)่ อยูใ่นระดบัใด 

     

 

ความคิดเหน็และข้อเสนอแนะ 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 
 

******************************จบแบบสอบถาม****************************** 
ขอขอบคุณสาหรบัความรว่มมอื  
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร ์

 (Personal Trainer in Fitness Center) 
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โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายกบัผู้ฝึกสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซน็เตอร ์

 (Personal Trainer in Fitness Center) 
 

แบบฝึกการฝึกออกก าลงักายกบัผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ (Personal 

Trainer in Fitness Center) โดยมกีารฝึกในกลุ่มกล้ามเนื้อ ดงัต่อไปนี้ กลุ่มกล้ามเนื้อหน้าอก 
กลุ่มกลา้มเนื้อหลงั กลุ่มกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหน้าและดา้นหลงั กลุ่มกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง และมฝึีก
เพื่อพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต โดยท าการฝึก 12 สัปดาห์ ด้วยเครื่องการออกก าลังกาย
ดงัต่อไปนี้ (เป็นแบบฝึกทัว่ไปทีใ่ชส้ าหรบัการออกก าลงักายในศูนยอ์อกก าลงักาย) 

1. Machine Chest Press 
2. Machine Seated Row 
3. Machine Leg Extension 
4. Machine Leg Curl 
5. Machine Abdominal Crunch 
6. Treadmill 
โดยสปัดาห์ที ่ 1 – 3 ท าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อที ่30% ของ 1 RM จ านวน 

12 ครัง้ 3 เซต พกัระหว่างเซต 1 นาท ีหลงัจากนัน้เป็นการฝึกพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติ ที ่
ความหนกั 50% ของ Max HR ระยะเวลา 30 นาท ี

โดยสปัดาห์ที ่ 4 – 6 ท าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อที ่40% ของ 1 RM จ านวน 
12 ครัง้ 3 เซต พกัระหว่างเซต 1 นาท ีหลงัจากนัน้เป็นการฝึกพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติ ที ่
ความหนกั 60% ของ Max HR ระยะเวลา 30 นาท ี

โดยสปัดาห์ที ่ 7 – 9 ท าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อที ่50% ของ 1 RM จ านวน 
12 ครัง้ 3 เซต พกัระหว่างเซต 1 นาท ีหลงัจากนัน้เป็นการฝึกพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติ ที ่
ความหนกั 70% ของ Max HR ระยะเวลา 30 นาท ี

โดยสัปดาห์ที่  10 – 12 ท าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ 60% ของ 1 RM 
จ านวน 12 ครัง้ 3 เซต พกัระหว่างเซต 1 นาท ีหลงัจากนัน้เป็นการฝึกพฒันาระบบไหลเวยีน
โลหติ ที ่ความหนกั 80% ของ Max HR ระยะเวลา 30 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายกบัผู้ฝึกสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซน็เตอร ์

 (Personal Trainer in Fitness Center) 
 

ท่า 

การออก 

ก าลงักาย 

สปัดาหท่ี์ 1 - 3 สปัดาหท่ี์ 4 – 6 

จ านวน

ครัง้ 

 
Rep 

จ านวน

เซต 

 
Set 

พกั

ระหว่าง

เซต 
Rest 

จ านวน

ครัง้ 

 
Rep 

จ านวน

เซต 

 
Set 

พกั

ระหว่าง

เซต 
Rest 

Machine 
Chest 
Press 

12 
30%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
40%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Machine 
Seated 
Row 

12 
30%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
40%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Machine 
Leg 

Extension 

12 
30%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
40%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Machine 
Leg Curl 

12 
30%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
40%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Machine 
Abdominal 

Crunch 

12 
30%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
40%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Treadmill  
 

สปัดาหท่ี์ 1 – 3  

ความหนกั 50%  
ของ Max HR 

30 นาท ี

สปัดาหท่ี์ 4 – 6  

ความหนกั 60%  
ของ Max HR 

30 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายกบัผู้ฝึกสอนส่วนบคุคลในฟิตเนสเซน็เตอร ์

 (Personal Trainer in Fitness Center) (ต่อ) 
 

ท่า 

การออก 

ก าลงักาย 

สปัดาหท่ี์ 7 - 9 สปัดาหท่ี์ 10 - 12 

จ านวน
ครัง้ 

 

Rep 

จ านวน
เซต 

 

Set 

พกั
ระหว่าง

เซต 

Rest 

จ านวน
ครัง้ 

 

Rep 

จ านวน
เซต 

 

Set 

พกั
ระหว่าง

เซต 

Rest 

Machine 
Chest 
Press 

12 
50%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
60%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Machine 
Seated 
Row 

12 
50%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
60%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Machine 
Leg 

Extension 

12 
50%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
60%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Machine 
Leg Curl 

12 
50%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
60%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Machine 
Abdominal 

Crunch 

12 
50%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี 12 
60%  

ของ 1 RM 

3 1 นาท ี

Treadmill 
 

สปัดาหท่ี์ 7 – 9  

ความหนกั 70%  
ของ Max HR 

30 นาท ี

สปัดาหท่ี์ 10 – 12  

ความหนกั 80%  
ของ Max HR 

30 นาท ี
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ขัน้ตอนและท่าการออกก าลงักาย 
ทัง้หมด 6 ท่า ดงัน้ี 

 
ท่าท่ี 1  Machine Chest Press 

  
ภาพท่ี ภาคผนวก 1.: Machine Chest Press 

 วิธีปฏิบติั เริม่ต้นวางขาทัง้สองข้างติดพื้น จบับารห์่างกนักว้างประมาณหวัไหล่หรอื
มากกว่า หลงัตรง หลงัจากนัน้หายใจออกพรอ้มกบัออกแรงดนับารอ์อกจากตวั จากนัน้ใหห้ายใจ
เขา้พรอ้มกบัผ่อนบารล์งกลบัสู่ต าแหน่งเริม่ตน้  
 ข้อควรระวงั ระหว่างการปฏบิตัติอ้งใหล้ าตวัตรง และขอ้ศอกในขณะยดืออกไมต่งึ 

 
ท่าท่ี 2  Machine Seated Row 

  
ภาพท่ี ภาคผนวก 2.: Machine Seated Row 

 วิธีปฏิบติั เริม่ต้นวางขาทัง้สองข้างติดพื้น จบับารห์่างกนักว้างประมาณหวัไหล่หรอื
มากกว่า หลงัตรง หลงัจากนัน้หายใจออกพรอ้มกบัออกแรงดงึบารเ์ขา้หาล าตวัให้ข้อศอกเลย
ผ่านล าตวัออกไปเลก็น้อย จากนัน้ใหห้ายใจเขา้พรอ้มกบัผ่อนบารก์ลบัไปสู่ต าแหน่งเริม่ตน้  
 ข้อควรระวงั ระหว่างการปฏบิตัติอ้งใหล้ าตวัตรง ไมโ่ยก ศอกไมก่าง 
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ท่าท่ี 3 Machine Leg Extension 

   
ภาพท่ี ภาคผนวก 3.: Machine Leg Extension 

 วิธีปฏิบติั เริม่ต้นวางขาทัง้สองขา้งดา้นหลงัของบาร ์มอืจบัทีว่างแขน หลงัตรง หลงัจาก
นัน้หายใจออกพรอ้มกบัออกแรงจากขอดนับารอ์อกจากล าตวั จากนั ้นให้หายใจเขา้พร้อมกับ
ผ่อนบารก์ลบัไปสู่ต าแหน่งเริม่ตน้  
 ข้อควรระวงั ระหว่างการปฏบิตัิต้องให้ล าตวัตรง ไม่โยก หวัเข่าไม่เหยยีดตรง ให้งอ
เขา่เลก็น้อย 
 

ท่าท่ี 4 Machine Leg Curl 

  
ภาพท่ี ภาคผนวก 4.: Machine Leg Curl 

 วิธีปฏิบติั เริม่ต้นวางขาทัง้สองขา้งระหว่างบาร ์มอืจบัทีว่างแขน หลงัตรง หลงัจากนัน้
หายใจออกพรอ้มกบัออกแรงจากขอดงึบารเ์ขา้หาล าตวั จากนัน้ใหห้ายใจเขา้พรอ้มกบัผ่อนบาร์
กลบัไปสู่ต าแหน่งเริม่ตน้  
 ข้อควรระวงั ระหว่างการปฏบิตัติอ้งใหล้ าตวัตรง ไมโ่ยก หวัเขา่ไมเ่หยยีดตรง ใหง้อ
เขา่เลก็น้อย 
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ท่าท่ี 5 Machine Abdominal Crunch 

  
ภาพท่ี ภาคผนวก 5.: Machine Abdominal Crunch 

 
 วิธีปฏิบติั เริม่ต้นวางขาทัง้สองขา้งที่พืน้ มอืจบัทีบ่าร ์หลงัจากนัน้หายใจออกพรอ้มกบั

ออกแรงจากขอดงึบารเ์ขา้ให้ล าตวังอ โดยออกแรงจากหน้าทอ้ง จากนัน้ให้หายใจเขา้พรอ้มกบั
ผ่อนบารก์ลบัไปสู่ต าแหน่งเริม่ตน้  
 ข้อควรระวงั ระหว่างการปฏบิตัิต้องให้ออกแรงจากล าตวัตรง ไม่โยก โดยเน้นที่การ

ออกแรงจากหน้าทอ้งไมใ่ช่ออกแรงจากการดงึบารข์องแขน 
 
ท่าท่ี 5 Treadmill / Bike 

\ 
ภาพท่ี ภาคผนวก 6.: Treadmill 

วิธีปฏิบติั  

Trademill เริม่ต้นให้ติดสายหยุดฉุกเฉินที่เสื้อ แล้วเริม่กดเริม่ต้น หลงัจากนัน้ให้วอรม์
อพั แลว้ค่อยเรง่ความเรว็ขึน้จนถงึระดบัทีห่วัใจเตน้ตามทีไ่ดว้างโปรแกรมไว ้  
 ข้อควรระวงั ระหว่างการออกก าลงักายต้องคอยเช็ดอัตราการเต้นของหัวใจให้อยู่

ในช่วงทีก่ าหนด  
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ 

(Personal Trainer Fitness Online) 
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โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายกบัผู้ฝึกสอนผา่นฟิตเนสออนไลน์  

(Personal Trainer Fitness Online) 
 

แบบฝึกการฝึกออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน์ (Personal Trainer 
Fitness Online) โดยผู้ฝึกสอนจะใช้แทป็เลต็ (Tablet) ขนาด 9 * 7 นิ้ว และให้ผู้ออกก าลงักาย
วางระยะห่างจากตวั 3 เมตร ดว้ยความสูงจากพืน้ 1 เมตร เพื่อใหม้องเหน็ท่าทางการออกก าลงั
กายขณะออกก าลงักายได้ชดัเจน และมกีารก าหนดเวลานัดหมายที่ชดัเจนกบักลุ่มผู้ออกก าลงั
กาย โดยใช้แอพพเิคชัน่ไลน์ (Line) ด้วยวธิกีารวดีโีอคอล (Line Vedio Call) มกีารฝึกในกลุ่ม
กล้ามเนื้อ ดงัต่อไปนี้ กลุ่มกล้ามเนื้อหน้าอก กลุ่มกล้ามเนื้อหลงั กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า
และดา้นหลงั กลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้อง และมฝึีกเพื่อพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติ โดยท าการฝึก 
12 สปัดาห ์ดว้ยท่าการออกก าลงักายดงัต่อไปนี้  

1. ดนัพืน้ (Push Up) 15 ครัง้ 2. ซุปเปอรแ์มน (Superman Twist IT) 20 ครัง้ 
3. สควอท (Squat) 15 ครัง้ 4. ยอ่ตวัเดนิ (Walk Leg Lung) 20 ครัง้ 
5. ลุก – นัง่ (Sit Up) 15 ครัง้ 
สปัดาห์ที่  1 – 3 ท าการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อจ านวน 3 เซต พกัระหว่างเซต 

1 นาท ีหลงัจากนัน้เป็นการฝึกพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติ ด้วยท่า 1. Burpee 2. Squat Twist 
with Ball 3. Leg Lung Twist with Ball 4. Side Jump ท่าละ 30 วนิาทีต่อเนื่อง 2 เซต และพัก
ระหว่างเซตๆ ละ 1 นาท ี

สปัดาหท์ี่  4 – 6 ท าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจ านวน 4 เซต พกัระหว่างเซต 
1 นาท ีหลงัจากนัน้เป็นการฝึกพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติ ด้วยท่า 1. Burpee 2. Squat Twist 
with Ball 3. Leg Lung Twist with Ball 4. Side Jump ท่าละ 30 วนิาทีต่อเนื่อง 4 เซต และพัก
ระหว่างเซตๆ ละ 1 นาท ี

สปัดาหท์ี่  7 – 9 ท าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจ านวน 5 เซต พกัระหว่างเซต 
1 นาท ีหลงัจากนัน้เป็นการฝึกพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติ ด้วยท่า 1. Burpee 2. Squat Twist 
with Ball 3. Leg Lung Twist with Ball 4. Side Jump ท่าละ 30 วนิาทีต่อเนื่อง 6 เซต และพัก
ระหว่างเซตๆ ละ 1 นาท ี

สปัดาห์ที่  10 – 12 ท าการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อจ านวน 6 เซต พกัระหว่าง
เซต 1 นาที หลงัจากนัน้เป็นการฝึกพฒันาระบบไหลเวยีนโลหิต ด้วยท่า 1. Burpee 2. Squat 
Twist with Ball 3. Leg Lung Twist with Ball 4. Side Jump ท่าละ 30 วนิาทต่ีอเนื่อง 8 เซต และ
พกัระหว่างเซตๆ ละ 1 นาท ี
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*** สปัดาหท์ี ่1 – 3 ผูฝึ้กสอนการออกก าลงักายจะใชก้ารวดีโีอคอลไลน์ แบบรายบุคคล
กบัผูอ้อกก าลงักายโดยตรง 

*** สปัดาห์ที่ 4 เป็นต้นไป ผู้ฝึกสอนการออกก าลงักายจะใช้การวดีโีอคอลไลน์ (Line 
Video Call) จะท าการวดีโีอคอลไลน์เป็นกลุ่มๆ ละ 4 คนต่อการออกก าลงักาย 1 ครัง้ 



  

 

203 

โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายกบัผู้ฝึกสอนผา่นฟิตเนสออนไลน์  

(Personal Trainer Fitness Online) 
 

ท่า 

การออก 
ก าลงักาย 

สปัดาหท่ี์ 1 - 3 สปัดาหท่ี์ 4 - 6 

จ านวน

ครัง้ 
 

Rep 

จ านวน

เซต 
 

Set 

พกั

ระหว่าง
เซต 

Rest 

จ านวน

ครัง้ 
 

Rep 

จ านวน

เซต 
 

Set 

พกั

ระหว่าง
เซต 

Rest 

ดนัพืน้ 
(Push Up) 

15 3 1 นาท ี 15 4 1 นาท ี

ซุปเปอร์
แมน 

(Superman 
Twist IT) 

20 3 1 นาท ี 20 4 1 นาท ี

สควอท 
(Squat) 

15 3 1 นาท ี 15 4 1 นาท ี

ยอ่ตวัเดนิ  
(Walk Leg 

Lung) 

20 3 1 นาท ี 20 4 1 นาท ี

ลุก – นัง่  
(Sit Up) 

15 3 1 นาท ี 15 4 1 นาท ี

1. Burpee 
2. Squat Twist with Ball  
3. Leg Lung Twist with 
Ball 
4. Side Jump 

30 วนิาที
ต่อท่า 
ต่อเนื่อง 
2 เซต 

1 นาท ี  30 วนิาที
ต่อท่า 
ต่อเนื่อง 
4 เซต 

1 นาท ี

 



  

 

204 

โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายกบัผู้ฝึกสอนผา่นฟิตเนสออนไลน์  

(Personal Trainer Fitness Online) (ต่อ) 
 

ท่า 

การออก 
ก าลงักาย 

สปัดาหท่ี์ 7 - 9 สปัดาหท่ี์ 10 - 12 

จ านวน

ครัง้ 
 

Rep 

จ านวน

เซต 
 

Set 

พกั

ระหว่าง
เซต 

Rest 

จ านวน

ครัง้ 
 

Rep 

จ านวน

เซต 
 

Set 

พกั

ระหว่าง
เซต 

Rest 

ดนัพืน้ 
(Push Up) 

15 5 1 นาท ี 15 6 1 นาท ี

ซุปเปอร์
แมน 

(Superman 
Twist IT) 

20 5 1 นาท ี 20 6 1 นาท ี

สควอท 
(Squat) 

15 5 1 นาท ี 15 6 1 นาท ี

ยอ่ตวัเดนิ  
(Walk Leg 

Lung) 

20 5 1 นาท ี 20 6 1 นาท ี

ลุก – นัง่  
(Sit Up) 

15 5 1 นาท ี 15 6 1 นาท ี

1. Burpee 
2. Squat Twist with Ball  
3. Leg Lung Twist with 
Ball 
4. Side Jump 

30 วนิาที
ต่อท่า 
ต่อเนื่อง 
6 เซต 

1 นาท ี  30 วนิาที
ต่อท่า 
ต่อเนื่อง 
8 เซต 

 

1 นาท ี
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ขัน้ตอนและท่าการออกก าลงักาย 
ทัง้หมด 6 ท่า ดงัน้ี 

 
ท่าท่ี 1  ท่าดนัพื้น (Push Up)  

 

  
ภาพท่ี ภาคผนวก 7.: ท่าดนัพืน้ (Push Up) 

 

 วิธีปฏิบติั เริม่ต้นวางเข่าทัง้สองขา้งลงตดิพืน้ วางมอืห่างกนักวา้งประมาณหวัไหล่หรอื
มากกว่า หลงัตรง หลงัจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกบัผ่อนแรงย่อตวัลงมาใหห้น้าอกเกอืบที่จะแตะ
พืน้ จากนัน้ใหห้ายใจออกพรอ้มกบัดนัตวัขึน้กลบัสู่ต าแหน่งเริม่ตน้  
 ข้อควรระวงั ระหว่างการปฏบิตัติอ้งใหล้ าตวัตรงตัง้แต่ตน้ศรีษะไปยงัสะโพก 
 

1 2 
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ท่าท่ี 2 ท่าซุปเปอรแ์มน (Superman IT Twist)  

 

  
ภาพท่ี ภาคผนวก 8.: ท่าซุปเปอรแ์มน (Superman IT Twist) 

 
 วิธีปฏิบติั เริม่ต้นให้นอนคว่าหน้าลงกบัพื้นในลกัษณะตรงรูปตวั I หลงัจากนัน้ให้ยก

แขนและขาขึน้พรอ้มกนั ในลกัษณะตวั I แลว้ผ่อนลงให้ช่วงแขนและขาเกอืบแตะพื้น หลงัจาก
นัน้ให้เปลี่ยนลกัษณะการยกเป็นให้กางแขนไปดา้นขา้งในลกัษณะรปูตวั T และยกขาขึน้พรอ้ม
กนั จากนัน้ผ่อนตวักลบัสู่ต าแหน่งเริม่ตน้ 
 ข้อควรระวงั ระหว่างการปฏบิตัติ้องให้ล าตวัตรงตัง้แต่ต้นศรีษะไปยงัสะโพก  ช่วงแขน

และขาไมส่มัผสัพืน้ 

1 2 
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ท่าท่ี 3 สควอท (Squat)  

 

  
ภาพท่ี ภาคผนวก 9.: สควอท (Squat) 

 
วิธีปฏิบติั เริม่ต้นให้ยนืตรงงอเข่าเลก็น้อย หลงัจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกบัย่อตวัลงใน

ลกัษณะนัง่ยองๆ ลง จากนัน้ใหห้ายใจออกพรอ้มกบัค่อยๆ เหยยีดตวัขึน้กลบัสู่ท่าเริม่ตน้ 
 ข้อควรระวงั ระหว่างปฏบิตัใินช่วงยอ่ล าตวัลง หวัเขา้ตอ้งไมเ่ลยปลายเทา้ 

1 2 
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ท่าท่ี 4 ท่าย่อตวัเดิน (Walk Leg Lung) 

 

   
 

ภาพท่ี ภาคผนวก 10.: ท่ายอ่ตวัเดนิ (Walk Leg Lung) 

 
วิธีปฏิบติั เริม่ต้นใหย้นืตรงงอเขา่เลก็น้อย หลงัจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกบัเดนิยอ่ตวัลง

ในลกัษณะขางอลง 90 องศาทัง้ขาซา้ยและขาขวา จากนัน้ใหห้ายใจออกพรอ้มกบัค่อยๆ เหยยีด
ตวัขึน้กลบัสู่ท่าเริม่ต้น โดยเป็นการท าสลบัเหมอืนเป็นการเดนิย่อตวัไปดา้นหน้าหรอือยู่กบัทีท่ ัง้
สองขา 
 ข้อควรระวงั ระหว่างปฏบิตัใินช่วงยอ่ล าตวัลง หวัเขา้ตอ้งไมเ่ลยปลายเทา้ 
 
  

1 2 
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ท่าท่ี 5 ลุก – นัง่ (Sit Up) 

 

  
 

ภาพท่ี ภาคผนวก 11.: ลุก – นัง่ (Sit Up) 

 

วิธีปฏิบติั เริม่ต้นใหน้อนลงยนืแขนวางลงบนหน้าขา หลงัจากนัน้ใหห้ายใจออกแลว้ยก
ล าตวัช่วงบนขึน้ โดยการสไลดแ์ขนไปแตะบรเิวณหวัเขา่ จากนัน้หายใจเขา้ค่อยๆ ผ่อนตวัลงมา
สู่จดุเริม่ตวั หลงัส่วนบนไปแตะพืน้ 
 ข้อควรระวงั ระหว่างปฏบิตัใินช่วงไม่แกว่งแขนเพื่อท าให้ยกตวั หลงัส่วนบน หวัไหล่

ตอ้งไมส่มัผสัพืน้ 
 
 
  
  

1 2 
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ท่าท่ี 6 ท่าวิดพื้น – กระโดด (Burpee) 

 

   
 

   
 
 

ภาพท่ี ภาคผนวก 12.: ท่าวดิพืน้ – กระโดด (Burpee) 

1 2 3 

4 5 6 
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วิธีปฏิบติั เริม่ต้นให้อยู่ในท่ายนืตรง จากนัน้ให้แกว่งแขนทัง้สองข้างจากล่างไปบน  

พรอ้มทัง้ยกกระโดดในลกัษณะตวัตรง หลงัจากนัน้ให้ย่อตวัลงสู่ท่าวดิพื้น ปลายเท้าเหยยีดไป
ดา้นหลงัทัง้สองขา้ง จากนัน้ให้ปฏบิตัทิ่าวดิพื้นลง – ขึน้ จากนัน้ใหก้ระโดดน าสองเทา้กลบัมาสู่
ท่าเริม่ตน้ พรอ้มทัง้ยนืขึน้สู่ท่าเริม้ตน้ 
 ข้อควรระวงั ระหว่างปฏบิตัใิหแ้ขนและขาเหยยีดตรง ล าตวัไมง่อ 
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ท่าท่ี 7 ท่าสคอวททวิสพร้อมถือลกูบอล (Squat Twist with Ball)      

 

    
 

  
 
 

ภาพท่ี ภาคผนวก 13.: ท่าสคอวททวสิพรอ้มถอืลกูบอล (Squat Twist with Ball) 

1 2 3 

4 5 
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วิธีปฏิบติั เริม่ต้นให้ยนืตรงงอเข่าเลก็น้อย หลงัจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกบัย่อตวัลงใน

ลกัษณะนัง่ยองๆ ลง แลว้กระโดดกลบัหลงัในลกัษณะทีย่งัย่อตวัอยู ่แลว้กระโดดกลบัหลงัมาอกี
ครัง้แลว้หลงัจากนัน้เหยยีดตวัขึน้กลบัสู่ท่าเริม่ตน้ 
 ข้อควรระวงั ระหว่างปฏบิตัใินช่วงยอ่ล าตวัลง หวัเขา้ตอ้งไมเ่ลยปลายเทา้ และใหร้ะวงั

การลม้จากการกระโดด
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ท่าท่ี 8 ท่าย่อพร้อมกบัลกูบอล (Leg Lung Twist with Ball) 

 

    
 

   
 
 

ภาพท่ี ภาคผนวก 14.: ท่ายอ่พรอ้มกบัลกูบอล (Leg Lung Twist with Ball) 

1 2 3 

4 5 6 
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วิธีปฏิบติั เริม่ต้นใหย้นืตรงงอเขา่เลก็น้อย หลงัจากนัน้หายใจเขา้พรอ้มกบัเดนิยอ่ตวัลง

ในลกัษณะขางอลง 90 องศาทัง้ขาซา้ยและขาขวา จากนัน้ใหห้ายใจออกพรอ้มกบัค่อยๆ เหยยีด
ตวัขึน้กลบัสู่ท่าเริม่ต้น โดยเป็นการท าสลบัเหมอืนเป็นการเดนิย่อตวัไปดา้นหน้าหรอือยู่กบัทีท่ ัง้
สองขา 
 ข้อควรระวงั ระหว่างปฏบิตัใินช่วงยอ่ล าตวัลง หวัเขา้ตอ้งไมเ่ลยปลายเทา้ 
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ท่าท่ี 9 ท่ากระโดดไปด้านข้าง (Side Jump) 

 

  

   
 

ภาพท่ี ภาคผนวก 15.: ท่ากระโดดไปดา้นขา้ง (Side Jump) 

 
วิธีปฏิบติั เริม่ต้นให้อยู่ในท่ายนืตรงดา้นขา้งของสิง่กดีขวาง จากนัน้ให้กระโดดขา้มสิง่

กดีขวางไปอกีดา้นหน่ึง หลงัจากนัน้ใหก้ระโดดขา้มสิง่กดีขวาง กลบัมาสู่จดุเริม่ตน้ ท าสลบักนัไป 
 ข้อควรระวงั ระหว่างปฏบิตัใิหร้ะวงัการหกลม้จากการกระโดด 
 

1 2 

3 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝึกออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ 

(Personal Trainer Fitness Online) 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) 

 จดุประสงคข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
1. เพื่อให้การศึกษาแก่ผู้ทดสอบ ถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง โดย

เปรยีบเทยีบกบัค่ามาตรฐานทางสุขภาพทีจ่ าแนกตามอายแุละเพศ 
2. ท าให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการแนะน าการออกก าลังกายในทุกด้านของ

สมรรถภาพ 
3. ท าใหส้ามารถตดิตามและประเมนิผลความก้าวหน้าของผูท้ดสอบ 
4. เพื่อกระตุน้ใหผู้ท้ดสอบตัง้เป้าหมายระดบัสมรรถภาพทางกายทีต่อ้งการ 
5. เพื่อจดัระดบัชัน้ความเสีย่งของผูท้ดสอบ 

 
 การเตรียมผูท้ดสอบ 
 ให้ผู้ทดสอบกรอกแบบสอบถามประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย  อธิบาย
รายละเอียดการทดสอบประเภทต่างๆ ให้ผู้ทดสอบได้รบัทราบก่อน  ผู้ทดสอบควรได้รบั
ค าแนะน าใหป้ฏบิตัดิงันี้ 
 - สวมใส่เสือ้ผา้ทีส่บาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ 
 - ตลอดช่วง 1 วนัก่อนการทดสอบใหด้ื่มน ้าใหพ้ยีงพอ 
 - ใหง้ดอาหารก่อนการทดสอบทดสอบ อยา่งน้อยทีสุ่ด 3 ชัว่โมง 
 - ในวนัทีท่ าการทดสอบใหง้ดการออกก าลงักาย หรอืเคลื่อนไหวทีท่ าใหเ้หนื่อยมาก 
 - ในคนืก่อนการทดสอบ นอนหลบัใหเ้พยีงพอ ประมาณ 6 – 8 ชัว่โมง 
 
 ล าดบัการทดสอบ 

 ก่อนทีจ่ะใหบ้รกิารทดสอบสมรรถภาพตอ้งเตรยีมตวัใหพ้รอ้ม ดงันี้ 
 1. แบบฟอรม์ต่างๆ 
  2. ปรบัหรอืตัง้เครือ่งมอืใหไ้ดม้าตรฐาน 
  3. จดัเรยีงเครือ่งมอืตามล าดบัการทดสอบ 
  4. ถา้ตอ้งการทดสอบสมรรถภาพหลายประเภทควรเรยีงล าดบัการทดสอบดงันี้ 
   - วดัชพีจร วดัความดนัโลหติขณะพกั 
   - วดัส่วนสงูและชัง่น ้าหนกั 
   - ตรวจวดัองคป์ระกอบของร่างกาย 
   - ทดสอบความอ่อนตวั 
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   - ทดสอบความแขง็แรงและอดทนของกลา้มเนื้อ 
   - ทดสอบความอดทนของหวัใจ ปอด และระบบหายใจ  
 
 สภาพแวดล้อมการทดสอบ 

 ตอ้งเงยีบเป็นส่วนตวั 
 มทีีน่ัง่สบายและโต๊ะส าหรบัการวดัความดนัโลหติและชพีจร 
  เครือ่งมอืมาตรฐานมคีวามพรอ้ม 
  การทดสอบตอ้งไมเ่รง่รบี และทุกขัน้ตอนผูท้ดสอบไดร้บัการอธบิายโดยละเอยีด 
 
 ผู้ท่ีมีภาวะหรือโรคต่อไปน้ี ห้ามทดสอบสมรรถภาพด้วยการออกก าลงักายอย่าง

เดด็ขาด 
 - มกีารเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าหวัใจที่บ่งบอกความผิดปกติของภาวะหวัใจขาด
เลอืด กลา้มเนื้อหวัใจตาย (ภายใน 2 วนั) หรอืภาวะผดิปกตเิฉียบพลนัของหวัใจ 
 - มอีาการเจบ็แน่นหน้าอกแบบไมค่งที ่
 - ภาวะหวัใจเตน้ผดิปกตทิีไ่มส่ามารถควบคุมได ้ 
 - ภาวะลิน้หวัใจตบีอยา่งรนุแรง 
 - ภาวะหวัใจวายทีค่วบคุมไมไ่ด ้
 - ภาวะเสน้เลอืดปอดถูกอุดกัน้อยา่งเฉียบพลนัหรอืเนื้อปอดตาย 
 - กลา้มเนื้อหวัใจหรอืเยือ่หุม้หวัใจอกัเสบเฉียบพลนั 
 - สงสยัหรอืมภีาวะหลอดเลอืดแดงใหญ่โป่งพอง 
 - ภาวะตดิเชือ้อยา่งเฉียบพลนั 
 
 ข้อบ่งช้ีในการหยดุทดสอบสมรรถภาพด้วยการออกก าลงักาย 

 - เมือ่มอีาการเจบ็แน่นหน้าอก 
 - ความดนัเลอืดขณะบบีตวัลดลงมากกว่า 20 มลิลเิมตรปรอท หรอืไม่เพิม่ขึน้เมื่อเพิม่
ความหนกัของการออกก าลงักาย 
 - ความดนัเลอืดขณะบบีตวัสูงมากกว่า 260 มลิลเิมตรปรอท หรอืความดนัเลอืดขณะ
คลายตวัมากว่า 115 มลิลเิมตรปรอท 
 - มอีาการหน้ามดืเป็นลม สบัสน อาการเซ หน้าซดีเขยีว คลื่นไส ้ผวิหนงัเยน็ 
 - อตัราการเตน้หวัใจไมเ่พิม่ขึน้ตามความหนกัของการออกก าลงักาย 
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 - จงัหวะการเตน้ของหวัใจมกีารเปลีย่นแปลงผดิปกตชิดัเจน 
 - ผูท้ดสอบรอ้งขอหยดุการทดสอบ 
  - รา่งกายหรอืน ้าเสยีงของผูท้ดสอบแสดงใหเ้หน็ถงึความเหนื่อยลา้อยา่งทีสุ่ด 
  - เครือ่งมอืทดสอบมปัีญหา 
 
ทีม่า: American College of Sports Medicine. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing 
and Prescription. 6th ed. Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins: 2019. 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านสุขสมรรถนะ 

 1. การวดัองคป์ระกอบทางด้านร่างกาย 

 

 อปุกรณ์ 

  เครือ่งวดัองคป์ระกอบทางกาย  

วิธีการ 

1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบถอดรองเทา้ และถุงเทา้ 

2. ยืนบนเครื่องมือตามแนวการวางเท้า แล้วรอสักครู่ให้เครื่องมืออ่านค่า

น ้าหนกั 

3. กรอกส่วนสงู อาย ุและเพศ 

4. จากนัน้ใหใ้ชป้ลายนิ้วโป้งของมอืทัง้สองขา้ง จบับรเิวณอเิลค็โทรดแลว้คา้ง

ไวส้กัครู ่รอจนเครือ่งมอืแสดงผลว่าเสรจ็สิน้การท างาน 

5. ผลรายงานออกมาในรปูหน้ากระดาษ A4 
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2.  การวดัความอ่อนตวั ด้วยวิธี การวดัระยะการเคล่ือนไหวของข้อต่อ 

 

 
อปุกรณ์ 

  กล่องวดัความยดืหยุน่ของรา่งกาย (Sit and reach box) 
 วิธีการ 
  1. ให้ผู้รบัการทดสอบนัง่ลงโดยยดืขาให้ตงึไปด้านหน้าของร่างกาย โดยที่เข่าไม่
งอ 
  2. เอือ้มมอืไปแตะบนสเกลวดัใหไ้ดไ้กลทีสุ่ด 

3. ทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึค่ามากทีสุ่ด หน่วยเป็นเซนตเิมตร 
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3. การวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ด้วยวิธี 1 RM 

 

 
แสดงการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหน้าอกดว้ยท่าเบนเพรส (bench press) 

 

 
แสดงการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหลงัดว้ยท่าซทีเตด็โรล (Seated Row) 

 

 
แสดงการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้าดว้ยท่าเลคเอก็เทนชัน่ (Leg extension) 
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แสดงการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงัดว้ยท่าเลคเคลิ (Leg curl) 

 
อปุกรณ์ 

  เครือ่งเล่นยกน ้าหนกั (Weight machine) 
 วิธีการ 
  1. ใหผู้ร้บัการทดสอบอบอุ่นกลา้มเนื้อก่อน แลว้พกัประมาณ 1 – 2 นาท ี
  2. ผู้ทดสอบใส่ลูกน ้าหนัก โดยแนะน าให้จงัหวะการดงึหรอืดนัเป็นไปตามปกต ิ
อย่ากระชาก หากน ้าหนักที่ใช้ดึงหรอืดนัยงัไม่หนักพอ คอืผู้รบัการทดสอบยงัสามารถท าได้
โดยงา่ย ใหผู้ร้บัการทดสอบพกัประมาณ 1 – 2 นาท ีแลว้เพิม่น ้าหนกัใหท้ าใหม่ 
  3. ผูร้บัการทดสอบท าการดงึหรอืดนัน ้าหนักทีก่ าหนดโดยก่อนท าใหห้ายใจเขา้ 
ขณะท าการดงึหรอืดนัน ้าหนกัใหห้ายใจออก 
  4. บนัทกึค่าเป็นกโิลกรมั 
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4. การวัดความอดทนของระบบหัวใจ และหายใจ  (Cardiorespiratory endurance)  

สมรรถภาพการใช้ออกซิ เจนสูงสุด  (Maximum oxygen uptake) ด้วยวิธี  Maximal 
exercise testing 

 

  
  แสดงการวดัสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) 

อปุกรณ์ 
1. ลู่วิง่ (Treadmill)  
2. เครือ่งวดัการแลกเปลีย่นก๊าซ (Gas analyzer) ยีห่อ้คอรเ์ทก็ Cortex 

วิธีการ 

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบลองเดนิบนลู่วิง่  

2. ใส่อุปกรณ์การวดัให้ผู้เข้ารบัการทดลอง โดยอุปกรณ์ได้รบัการปรบัตัง้

เครือ่งมอืใหไ้ดม้าตรฐานแลว้ (Calibrate) 

3. ให้ผู้รบัการทดสอบออกก าลงักายโดยการเดนิ-วิง่ บนลู่กลนานเท่าที่จะท า

ไดโ้ดยใชโ้ปรแกรมโมดฟิายด ์บรซู (Modified Bruce)  

4. ขณะท าการทดสอบวัดความดัน และสอบถามระดับของความเหนื่ อย 

(Rating of perceived exertion of Borg, RPE) ทุกๆ 3 นาท ี

5. เมื่อผู้รบัการทดสอบไม่สามารถเดนิต่อได้ หรอืมคี่า RER อยู่ในช่วง 1.05 

(Tjonna, et al., 2008) กใ็หผ้่อนความเรว็คงไว ้2 นาท ีและนัง่พกัอกี 3 นาท ี  

6. บนัทกึค่าในคอมพวิเตอร ์หน่วยเป็นมลิลลิติรต่อกโิลกรมัต่อนาที 
 



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
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