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วิทยานิพนธ์ฉบับนีเ้ป็นงานวิจัยแบบผสมผสานโดยท าศึกษาในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ  แบ่งออกเป็น 2 

การศกึษา การศกึษาที่ 1 การศึกษาเชิงปริมาณ มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือประเมินระดบัของกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยใน
กลุ่มวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา และเพ่ือเปรียบเทียบกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยระหว่างกลุ่มวยัรุน่ตาบอด
และพิการทางสายตา โดยการใชเ้ครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย (Accelerometer) วดัระดับกิจกรรมทางกายของกลุ่มวัยรุ่นตา
บอดและพิการทางสายตาอายุ 12-18 ปี จ านวน 21คน แบ่งออกเป็นวนัรุ่นตาบอดชาย 3 คน กลุ่มวยัรุ่นตาบอกหญิง 4 คน กลุ่ม
วยัรุน่พิการทางสายตาชาย 6 คน และกลุ่มวยัรุ่นพิการทางสายตาหญิง 8 ตน ผลการศึกษาพบว่า วยัรุน่ตาบอดและวยัรุน่พิการทาง
สายตามีพฤติกรรมนิ่งเฉย (Sedentary behaviour) โดยใชเ้วลานานกว่า 511.571 นาทีต่อวนั มีกิจกรรมทางกายระดบัเบา (Light) 
139.768 นาทีต่อวนั ระดบัปานกลาง (Moderate) 45.140 นาทีต่อวนั และระดบัหนัก (Vigorous) 3.741 นาทีต่อวนั โดยพบความ
แตกต่างระหว่างเพศชายและหญิงในการมีกิจกรรมทางกายที่ระดบัความหนกัปานกลาง (Moderate) และระดบัปานกลางถึงหนัก 
(MVPA) อย่างมีนัยยะส าคญัที่ 0.05 และระหว่างเด็กตาบอดกับเด็กพิการทางสายตาที่ระดบัความหนักปานกลาง (Light) อย่างมี
นยัยะส าคญัที่ 0.05 การศกึษาที่ 2 การศกึษาเชิงคณุภาพ มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือส ารวจอปุสรรคและปัจจยัที่ส่งผลต่อระดบักิจกรรมทาง
กายและพฤติกรรมนิ่งเฉยของวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา และคน้หาวิธีการเพิ่มระดบัของกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรม
นิ่งเฉยในวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา ใชก้ารสมัภาษณก์ลุ่มตวัอย่างวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตาอายุ 12-18 ปี จ านวน 
24 คน แบ่งออกเป็นวนัรุ่นตาบอดชาย 3 คน กลุ่มวยัรุ่นตาบอกหญิง 4 คน กลุ่มวยัรุ่นพิการทางสายตาชาย 7 คน และกลุ่มวยัรุ่น
พิการทางสายตาหญิง 10 ตน ผลการศกึษาพบว่า กิจกรรมทางกายที่กลุ่มวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตาปฏิบตัิเป็นประจ าคือ
การเดินหรือการวิ่ง มีความเขา้ใจประโยชนข์องกิจกรรมทางกายเป็นอย่างดี  ใชโ้รงเรียนเป็นสถานที่ออกก าลงักายเป็นประจ า มี
เพื่อนออกก าลังกายร่วมกันและมีครูผูส้อนให้การสนับสนุนใหอ้อกก าลังกาย  อุปสรรคและปัญหาในการออกก าลังกายคือการ
มองเห็นและลกัษณะทางกายภาพ สถานที่ออกก าลงักายที่ปลอดภยัและอปุกรณก์ารออกก าลงักายมีความจ าเป็นส าหรบักลุ่มวยัรุน่
ตาบอดและพิการทางสายตา สรุปผลการศึกษา วยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาใชเ้วลากับพฤติกรรมนิ่งเฉยมากและมีระดับ
กิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางถึงหนักค่อนขา้งต ่า พวกเขาชอบออกก าลังกายและเข้าใจถึงประโยชนข์องการออกก าลังกาย 
กลุ่มตวัอย่างนีส้่วนใหญ่ปฏิบตัิกิจกรรมทางกายกบัเพ่ือน ๆ และใชโ้รงเรียนเป็นสถานที่ออกก าลงักายในชีวิตประจ าวนั ครูมีบทบาท
ส าคญัในการส่งเสริมใหเ้ด็กชอบออกก าลงักาย กลุ่มตวัอย่างมีความตอ้งการอปุกรณอ์อกก าลงักายที่เหมาะสมส าหรบัพวกเขาและ
ตอ้งการประสบการณ์ใหม่ ๆ ในการออกก าลังกาย การศึกษาในครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่าวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาควรมี
กิจกรรมทางทางกายเพิ่มขึน้ เพ่ือน ครู ผูป้กครองและคนรอบขา้งควรใหก้ารสนับสนุน เด็กวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตาควร
เขา้รว่มกิจกรรมพิเศษหลงัภารกิจประจ าวนัเพ่ือโอกาสในการออกก าลงักายมากขึน้ รฐับาลและหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งควรจดัสถานที่
ออกก าลงักายที่ปลอดภยัส าหรบัคนตาบอดและพิการทางสายตา รวมทัง้จดัหาอปุกรณท์ี่จ  าเป็นและเหมาะสมใหกบัคนกลุ่มนี ้
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This mixed methods thesis investigates physical activity and sedentary behavior in blind and visually 

impaired adolescents. The study consists of two parts. The quantitative study aimed to assess the levels of physical 
activity and sedentary behavior in blind and visually impaired adolescents, and to compare these levels between two 
groups. A total of 21 adolescents, aged 12-18 years participated in the study. They were fitted with accelerometers to 
track their physical activity levels for one week. The results showed that both blind and visually impaired adolescents 
spent a significant amount of time engaging in sedentary behavior, over 511 minutes/day. They also had low levels of 
moderate-to-vigorous physical activity (MVPA), an average of 45 minutes/day. There were significant gender 
differences in MVPA levels, with boys engaging in more MVPA than girls. There was also a significant difference in 
light physical activity levels between blind and visually impaired adolescents, with blind adolescents engaging in less 
light physical activity than visually impaired adolescents. The qualitative study aimed to explore physical activity and 
sedentary behavior in blind and visually impaired adolescents, and to identify strategies for increasing physical 
activity and reducing sedentary behavior. A total of 24 adolescents, aged 12-18, participated in the study. The 
participants were interviewed about their experiences with physical activity and sedentary behavior. The results 
showed that the most common type of physical activity among blind and visually impaired adolescents was walking or 
running. The participants also had a good understanding of the benefits of physical activity and used school as a 
regular place to exercise. However, participants also identified a number of barriers to physical activity, including 
visual impairments, lack of places to exercise, and a lack of appropriate equipment. The findings suggested that blind 
and visually impaired adolescents demonstrated sedentary behavior and not enough physical activity. Despite these 
challenges, many blind and visually impaired adolescents are motivated to be physically active. Schools, families, 
and communities can play an important role in supporting blind and visually impaired adolescents to be physically 
active by providing opportunities for physical activity, creating a safe and accessible places to exercise, and 
providing appropriate equipment. 

 
Keyword : Physical activity, sedentary behaviour, Blind adolescents and visually impaired adolescents 
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บทที ่1 
บทน า 

บทน า 

รายงานฉบับล่าสุดของ World Population Data Sheet (2021) คาดการณ์ว่า จ านวน
ประชากรโลกจะเพิ่มขึน้ถึง 9.7 พนัลา้นคนในภายในปี 2050 ซึ่งสงูกว่าจ านวนประชากรในปี 2020 
เกือบ 2.4% โดยเป็นที่ทราบกนัว่าทรพัยากรอนัมีค่าของโลกนีคื้อมนุษย ์ดังนัน้การพัฒนาประเทศ
จึงขึน้อยู่กับคุณภาพของทรพัยากรมนุษย ์โดยหมายถึงประชาชนของแต่ละประเทศ ซึ่งรวมถึ ง
สุขภาพร่างกายและจิตใจของประชาชนดว้ย (The World Health Organization, 2005) เพื่อเพิ่ม
ศักยภาพของทรพัยากรมนุษยใ์หสู้งสุด ประเทศจึงจ าเป็นตอ้งใหทุ้กคนมีส่วนร่วมในการพัฒนา
อย่างสุดความสามารถ ดว้ยการสนับสนุนและฟ้ืนฟูสมรรถภาพแก่ประชาชนทุกกลุ่ม  ซึ่งรวมถึง
กลุ่มคนผูพ้ิการในประเทศนัน้ ๆ ดว้ย หากองคก์รภาครฐัและหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งร่วมมือกนัเพื่อ
สรา้งรากฐานที่ดีส  าหรับการพัฒนาบุคคลที่มีความทุพพลภาพ โดยช่วยให้พวกเขาก้าวข้าม
อปุสรรคในการดแูลสขุภาพและการเขา้ถึงบรกิารดา้นสขุภาพ การศกึษา การฟ้ืนฟสูมรรถภาพ และ
การจา้งงาน (The World Health Organization, 2013) แทนที่กลุ่มคนพิการเหล่านีจ้ะเป็นภาระ 
พวกเขาก็อาจจะกลายเป็นทรพัยากรอนัมีค่าที่จะช่วยพฒันาประเทศต่อไป 

ธนาคารโลก (International Bank for Reconstruction and Development; IBRD) ได้
ประมาณการว่า 20 เปอรเ์ซ็นตข์องคนยากจนที่สุดในโลก และ 386 ลา้นคนในวัยท างานมีความ
พิการบางอย่าง เด็กพิการในประเทศก าลังพัฒนา 90 เปอรเ์ซ็นต์ไม่ไปโรงเรียน ประชากรใน
ประเทศต่าง ๆ ขององคก์ารเพื่อความร่วมมือทางเศรษฐกิจและการพัฒนา (OECD) มีอัตราการ
ทุพพลภาพสูงขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มที่มีผลการเรียนต ่ากว่า (United Nations, 2013) 
องคก์ารอนามัยโลก (2013) รายงานว่าผูค้นกว่าพนัลา้นคนก าลงัประสบกบัความพิการในโลกทุก
วันนี ้ผูทุ้พพลภาพส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในประเทศที่ก าลังพัฒนา และขาดการบริการดา้นสุขภาพ
ส าหรบัคนพิการ ซึ่งท าใหพ้วกเขามีสุขภาพท่ีไม่ดี มีโอกาสถูกจา้งงานน้อย ผลสัมฤทธิ์ทางการ
ศกึษาต ่ากว่า และอตัราความยากจนที่สงูกว่าคนอ่ืน ๆ 

ประมาณหนึ่งเปอรเ์ซ็นตข์องประชากรในโลก คือ คนตาบอด มากกว่ารอ้ยละ 90 ของคน
ตาบอดหรือคนพิการทางสายตาอาศยัอยู่ในประเทศก าลงัพฒันา (Vision 2020, Global Initiative 
for the Elimination of Achievable Blindness, 2006) องค์การอนามัยโลก (WHO) ในปี 2010 
รายงานว่าสาเหตขุองการตาบอดเรือ้รงั ไดแ้ก่ ตอ้กระจก ตอ้หิน จอประสาทตาเสื่อมที่เก่ียวขอ้งกบั
อายุ ความทึบของกระจกตา เบาหวานขึน้จอตา ริดสีดวงตา และภาวะตาในเด็ก เช่น เกิดจากการ
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ขาดวิตามินเอการตาบอดที่ เก่ียวข้องกับอายุและโรคเบาหวานเพิ่มขึน้ทั่ วโลก เนื่องจากการ
ด าเนินการดา้นสาธารณสขุ การตาบอดที่เกิดจากการติดเชือ้จึงลดลง สามในสี่ของอาการตาบอด
ทัง้หมดสามารถป้องกนัหรือรกัษาได ้ในปี 2549 เด็กและวยัรุน่ 1.4 ลา้นคน (อายุ 0-15 ปี) ตาบอด
และพิการทางสายตา ในจ านวนนี ้ 1 ล้านคนอาศัยอยู่ในเอเชียและ 300,000 คนอาศัยอยู่ใน
แอฟริกา เด็กตาบอดจ านวนมากตาบอดแต่ก าเนิด และเด็กบางคนกลายเป็นคนตาบอดก่อนอายุ
ค รบห้ าข วบ  (Vision 2020 , Global Initiative for the Elimination of avoidable Blindness, 
2006) 

คนตาบอดและคนพิการทางสายตาสามารถก าหนดได ้3 วิธี  ไดแ้ก่ 1) คนตาบอด (B1), 
2) คนพิการทางสายตาหรือสายตาพิการบางส่วน  (B2) และคนสายตาเลือนราง (B3)  
ซึ่งมองเห็นไดไ้ม่เกิน 6 เมตร มีความบกพร่องทางสายตารวมถึงการมองเห็นเลือนรางและตาบอด 
องคก์ารอนามัยโลก (พ.ศ. 2535) ใหค้ าจ ากดัความ “สายตาเลือนราง” หมายถึง มองเห็นไดน้อ้ย
กว่า 6/18 (คนสายตาเลือนรางมองเห็นไดไ้กลถึง 6 เมตร แต่คนอ่ืนมองเห็นไดไ้กลถึง 18 เมตร) แต่
เท่ากับหรือดีกว่า 3/60 และ “ตาบอด” หมายถึงการมองเห็นที่น้อยกว่า 3/60 เมื่อเทียบกับคน
สายตาปกติ (Houwen และคณะ 2009) 

การตาบอดคือความพิการทางรา่งกายซึ่งอาจท าใหร้ะดบัทกัษะ ท่าทาง การทรงตวัลดลง
ต ่าลง และน าไปสู่ภาวะซึมเศรา้ มีความยากล าบากในการปฏิสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืน และความกลวั
การดถููก เหตผุลเหล่านีส้ามารถน าไปสู่การขาดความมั่นใจ คนตาบอดและผูพ้ิการทางสายตาเป็น
โรคอว้น และมีสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าคนสายตาปกติซึ่งอาจเป็นสว่นหนึ่งเนื่องมาจากการขาด
การออกก าลงักาย (Yildirim และคณะ 2013) ผูท้ี่ตาบอดและมีความบกพร่องทางสายตามีปัญหา
ในการเล่นกีฬาหลายประเภท ยกตวัอย่างเช่น บาสเกตบอลหรือแบดมินตนั (Winnick, 1985) และ
มีโอกาสเขา้รว่มกิจกรรมทางกายต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างจ ากดั 

องคก์ารอนามัยโลก (WHO) ในนาม Vision 2020 และหน่วยงานระหว่างประเทศเพื่อ
ช่วยในการการป้องกนัการตาบอด และเพื่อลดสาเหตขุองการตาบอดที่สามารถหลีกเลี่ยงไดภ้ายใน
ปี 2020 โดยมีหา้ประเด็นส าคญัที่ Vision 2020 ระบุเพื่อการด าเนินการ 1) ตอ้กระจก 2) ริดสีดวง
ตา 3) การติดเชือ้จากพยาธิปรสิต 4) ขอ้ผิดพลาดในการหกัเหของแสงและการมองเห็นต ่า และ 5) 
ตาบอดในวยัเด็ก พวกเขาเสนอกลยุทธ์หลกัสามประการเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายเหล่านี ้สิ่งเหล่านี ้ 
ไดแ้ก่ 1) การควบคมุโรค 2) การพฒันาและฝึกอบรมพนกังาน และ 3) เทคโนโลยีโครงสรา้งพืน้ฐาน
ที่เหมาะสม 
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ปัจจุบันคนตาบอดสามารถด ารงชีวิตได้ โดยการปรบัตัวเขา้กับสงัคม สิ่งแวดลอ้ม และ
เทคโนโลยีใหม่ ผูท้ี่ตาบอดและมีความบกพร่องทางสายตามีประสบการณ์ กระบวนการคิด และ
กิจกรรมประจ าวนัที่แตกต่างกนัไปจากผูท้ี่มองเห็นไดป้กติ การศกึษาก่อนหนา้นีไ้ดเ้ปรียบเทียบการ
ออกก าลงักายระหว่างคนตาบอดกบัคนสายตาสัน้ที่ไม่มีความบกพร่องทางสายตา ผลลพัธพ์บว่า
คะแนนกิจกรรมโดยรวมและสมรรถภาพทางกายในคนตาบอดต ่ากว่าคนสายตา (Kakiyama และ
คณะ 1998; Howen และคณะ 2008) การวิจัยแสดงให้เห็นว่าความพิการทางสายตาสามารถ
น าไปสู่ความมั่นใจต ่าและความรูส้ึกต ่าตอ้ย ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการขาดการยอมรบัทางสงัคม 
การขาดโอกาสทางการศึกษา ขอ้จ ากัดทางกายภาพ และการปรบัตัวทางสงัคมที่ไม่ดี (Obiakor 
และ Stile, 1989) ผูพ้ิการทางสายตาและผูพ้ิการทางสายตาจึงอาจตอ้งการความช่วยเหลือดา้น
จิตใจและรา่งกายมากขึน้ 

การเล่นและการออกก าลงักายมีความส าคัญต่อพัฒนาการของเด็กและผูใ้หญ่ ถือเป็น
กิจกรรมที่ครอบคลุมที่ช่วยพัฒนาทักษะทางสงัคม อารมณ์ สติปัญญา และร่างกาย (Prellwitz & 
Skar, 2007) องคก์ารอนามัยโลก (WHO) แนะน าใหทุ้กคนมีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างนอ้ยใน
ระดบัความเขม้ขน้ปานกลางเป็นเวลาอย่างนอ้ย 30 นาทีต่อวนัเพื่อประโยชนด์า้นสุขภาพที่ดีที่สุด 
ซึ่งมกัจะแสดงเป็น 150 นาที/สปัดาห์ ของการออกก าลงักายระดบัปานกลางถึงหนัก (Moderate-
to vigorous-intensity physical activity หรือ MVPA) 

ต่อมาในปี 2020 องคก์ารอนามัยโลก (World Health Organization, 2020) ไดแ้นะน า
เด็กและวยัรุ่นที่มีความพิการใหอ้อกก าลงักายหรือการปฏิบติักิจกรรมทางกายต่าง ๆ ในระดบัปาน
กลางถึงหนัก (Moderate-to vigorous-intensity physical activity) เพื่อการส่งเสริมสุขภาพที่ดี 
ช่วยสรา้งกล้ามเนื ้อและกระดูก โดยควรจะเข้าร่วมกิจกรรมอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์และ
ระยะเวลาของการออกก าลังกายในแต่ละครัง้ควรท าอย่างน้อยเฉลี่ยครัง้ละ 60 นาที ส  าหรบัเด็ก
และวยัรุ่นที่มีความพิการ การออกก าลงักายหรือปฏิบติักิจกรรมทางกายบา้งดีกว่าไม่ท ากิจกรรม
ทางกาย 

เด็กและวยัรุ่นที่มีความพิการควรปฏิบติัตามค าแนะน าเหล่านี ้ในการออกก าลงักาย เพื่อ
จะน าคุณประโยชนม์าสู่สุขภาพของตนเอง เด็กและวัยรุ่นที่มีความพิการหรือมีภาวะทุพพลภาพ
ควรเริ่มตน้ดว้ยการออกก าลงักายจ านวนเล็กนอ้ย แลว้ค่อย ๆ เพิ่มความถ่ี (Frequency) เพิ่มความ
เขม้ขน้หรือความหนัก (Intensity) และเพิ่มระยะเวลา (Duration) ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
เมื่อเวลาผ่านไป เด็กและวยัรุน่ที่มีความพิการอาจตอ้งปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการดแูลสขุภาพหรือ
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ทางกายภาพอ่ืน ๆ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นกิจกรรมและความพิการเพื่อช่วยก าหนดประเภทและปริมาณ
ของกิจกรรมที่เหมาะสมต่อตนเอง 

การวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าการออกก าลงักายหรือการมีระดบักิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึน้และ
พฤติกรรมการอยู่ประจ าที่ลดลงหรือพฤติกรรมนิ่งเฉยลดลง ส่งผลดีต่อสุขภาพของคนหนุ่มสาว 
(Nelson et al., 2005) พฤติกรรมการอยู่นิ่งๆ เป็นปัญหาที่ไดร้บัการยอมรบัอย่างกวา้งขวางในหมู่
วัยรุ่นที่มีสายตาปกติในหลายประเทศ (กรมอนามัยแห่งสหราชอาณาจักร พ.ศ. 2547) The 
Sedentary Behavior Research Network (2012) ก าหนดพฤติกรรมนิ่งเฉยว่า “พฤติกรรมการต่ืน
ใด ๆ ที่มีลกัษณะเป็นการใชพ้ลงังาน ≤ 1.5 METs ขณะอยู่ในท่านั่งหรือเอนกายและไม่เคลื่อนไหว
เพื่ออธิบายผูท้ี่มีระดับกิจกรรมทางกายปานกลางถึงหนัก (MVPA) ในปริมาณที่ไม่เพียงพอ” เด็ก
และวยัรุ่นที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย รวมถึงการเล่นกีฬา มักจะมีไลฟ์สไตลท์ี่กระฉับกระเฉง
ขึน้ในวัยผู้ใหญ่ (Stuart, 2006) อย่างไรก็ตาม เด็กและวัยรุ่นที่พิการทางสายตาและพิการทาง
สายตามักไม่สามารถเขา้ร่วมชัน้เรียนพลศึกษาของโรงเรียนได ้และไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรม
สนามเด็กเล่นทั่วไปกับเด็กคนอ่ืน ๆ ได ้เป็นผลใหพ้วกเขาลม้เหลวในการพัฒนาทักษะกลไกของ
พวกเขา (Gronmo, 2001) และมีแนวโนม้ที่จะไม่เหมาะสมและพฒันารูปแบบการใชช้ีวิตอยู่ประจ า
ในวยัผูใ้หญ่ 

การออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องอาจช่วยลดปัจจยัเสี่ยงส าหรบัโรคอว้น ความดนัโลหิตสงู 
โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคซึมเศรา้ โรคกระดูกและขอ้ โรคเรือ้รงัอ่ืน  ๆ และเพื่อปรบัปรุงสุขภาพ
ของมนษุยโ์ดยทั่วไป (The World Health Organization, 2005) ดงันัน้จึงเป็นเรื่องส าคญัที่เด็กและ
วยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาจะตอ้งเขา้ถึงกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
ในระยะยาว พวกเขาจะตอ้งไดร้บัการสนับสนุนเพิ่มเติมเมื่อเทียบกับบุคคลที่มีสายตาปกติ หาก
พวกเขาสามารถท ากิจกรรมทางกายเป็นประจ าได ้พวกเขาจะมีสขุภาพที่ดีขึน้ไดเ้ช่นกนั ในปัจจบุนั
มีกรอบงานมากมายที่ใชใ้นการปรบับริบทของการศึกษากิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉย 
แบบจ าลองทางสงัคมและนิเวศวิทยาไดร้บัการยอมรบัอย่างกวา้งขวางในการวิจยัดา้นสขุภาพ และ
ใชเ้ป็นกรอบการท างานพืน้ฐานส าหรบัวิทยานิพนธ์นี ้กล่าวคือใชเ้ป็นกรอบทั่วไปในการท าความ
เขา้ใจประเด็นส าคญัที่จะกล่าวถึงในการศึกษาวิทยานิพนธ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกายและพติกรรม
นิ่งเฉย 

กรอบโครงสรา้งทางสงัคมและนิเวศวิทยาเป็นแนวทางแบบหลายแง่มมุซึ่งรวมอิทธิพลใน
ระดบัต่าง ๆ ต่อพฤติกรรมสขุภาพ “ประเด็นหลกัของแบบจ าลองทางนิเวศวิทยาคือว่ามกัจะใชก้าร
แทรกแซงระดบัในบุคคลและสิ่งแวดลอ้ม และระดบันโยบายร่วมกนัเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงใน
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เชิงบวกในพฤติกรรมสขุภาพ” (Sallis และ Owen, 2015) วิทยานิพนธฉ์บบันีส้อดคลอ้งกบัแนวทาง
ดังกล่าวโดยศึกษาปัจจัยส่วนบุคคลและสิ่งแวดล้อมที่อาจมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม และอาจมี
ผลกระทบต่อนโยบาย หลักฐานและผลการวิจัยก่อนหน้านีแ้สดงให้เห็นว่าการแทรกแซงด้าน
สิ่งแวดล้อมและนโยบายมีอิทธิพลต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (Sallis และคณะ 1998) 
แบบจ าลองทางสังคมและนิเวศวิทยารวมถึงปัจเจกบุคคล (เช่น เพศ ความเชื่อ และทัศนคติ) 
พฤติกรรม (เช่น อยู่ประจ าและท ากิจกรรม) สภาพแวดลอ้มทางสังคม (เช่น ครอบครวั ครู  และ
เพื่อน) สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ (เช่น ความพรอ้มของอปุกรณแ์ละสิ่งอ านวยความสะดวกของ
กิจกรรมทางกาย) และนโยบายที่มีอิทธิพลต่อการออกก าลงักายและการสง่เสรมิการออกก าลงักาย 
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีแนวโนม้ที่จะประสบความส าเร็จมากขึน้เมื่อมีการจัดการกับอิทธิพล
หลายระดบัในเวลาเดียวกนั 

แมว้่าจะมีการวิจยัเก่ียวกบักิจกรรมทางกายและผลกระทบต่อสขุภาพของเด็กเพิ่มขึน้ แต่
ก็มีงานวิจัยในปัจจุบนัเพียงเล็กนอ้ยเก่ียวกบัปัญหาที่เด็กตาบอดและพิการทางสายตาตอ้งเผชิญ 
คนตาบอดเป็นตัวแทนของกลุ่มคนพิการที่มีนัยส าคัญในสงัคม และสามารถโตแ้ยง้ไดว้่าพวกเขา
ควรได้รบัการส่งเสริมให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อสุขภาพที่ดี อย่างไรก็ตาม คนตาบอดมี
อุปสรรคส าคัญต่อการออกก าลังกาย การออกก าลังกายในเด็กและวัยรุ่นไดร้บัการศึกษาอย่าง
กวา้งขวาง แต่มีข้อมูลเพียงเล็กน้อยเก่ียวกับเด็กและวัยรุ่นที่ตาบอดและมีความบกพร่องทาง
สายตา เด็กและวยัรุ่นดังกล่าวมีความเสี่ยงเป็นพิเศษจากการอยู่ประจ าที่ เนื่องจากความทุพพล
ภาพของพวกเขามักจะท าใหก้ารท างานทางร่างกายและชีวิตที่ไม่เคลื่อนไหวทางร่างกายลดลง 
(Sherrill, 1997) ตามที่ระบุไวก้่อนหนา้นี ้พฤติกรรมกรรมนิ่งเฉย (การนั่ง) เป็นปัญหาในวยัรุ่นที่ไม่
มีความบกพร่องทางสายตา และเป็นหัวขอ้การวิจัยที่ส  าคัญในวรรณกรรมดา้นสุขภาพร่วมสมัย 
(Tremblay และคณะ 2011) การออกก าลงักายท่ีเพิ่มขึน้และลดพฤติกรรมนิ่งเฉยมีผลดีต่อสขุภาพ 
ดเูหมือนว่าคนตาบอดจะใชเ้วลาส่วนส าคญัของวนัในท่าอยู่ประจ า ดงันัน้ การศึกษาการออกก าลงั
กายและพฤติกรรมนิ่งเฉยในคนตาบอดจึงมีความส าคัญ งานวิจัยนีจ้ะศึกษาระดับการออกก าลงั
กาย พฤติกรรมนิ่งเฉย และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมที่กระฉับกระเฉง (Active) ของวยัรุ่นตา
บอดและพิการทางสายตา  

 ปัจจุบันไดม้ีการจ าแนกประเภทของความบกพร่องในการมองเห็นโดยองคก์ารอนามัย
โลกไวด้งันี ้ไดแ้ก่ 1) ประเภทไม่รุนแรง คือการมองเห็นแย่กว่า 6/12 ถึง 6/18, 2) ประเภทปานกลาง 
คือความคมชดัของภาพแย่กว่า 6/18 ถึง 6/60, 3)ประเภทรุนแรง คือการมองเห็นแย่กว่า 6/60 และ 
4) ประเภทตาบอด คือการมองเห็นแย่กว่า 3/60 (The World Health Organization, 2021) และมี
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การใชเ้ครื่องวดัระดับกิจกรรมทางกาย (Accelerometer) ในเด็กพิการทางสายตาและเด็กสายตา
ปกติ (6-12 ปี) ซึ่งเป็นงานวิจัยของ Howen และคณะ ในปี ค.ศ.2008 ที่ประเทศเนเธอรแ์ลนด ์
ดงันัน้งานวิจยันี ้จึงเป็นงานวิจัยแรกที่มีการใชเ้ครื่องวัดระดบักิจกรรมทางกาย (Accelerometer) 
เพื่อประเมินและเปรียบเทียบระดบัของกิจกรรมทางกายระหว่างวยัรุ่นตาบอด  (B1) และวัยรุ่นที่มี
ความพิการทางสายตา (B2) ในประเทศไทย  

ซึ่งการใชเ้ครื่องวดัระดบักิจกรรมทางกาย (Accelerometer) รว่มกบัแบบสมัภาษณน์ี ้จะ
ท าให้ทราบข้อมูลเชิงลึกเก่ียวกับระดับของกิจกรรมทางกายที่แตกต่างกว่าแบบสอบถามที่ไม่
สามารถให้ความแม่นย าได้ในการระดับกิจกรรมทางกาย วิทยานิพนธ์ฉบับนีจ้ึงพยายามแก้ไข
ช่องว่างนี ้และจะช่วยใหเ้ขา้ใจพฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา
ไดดี้ขึน้ จากความเขา้ใจนี ้เราสามารถหากิจกรรมที่เหมาะสมส าหรบัพวกเขาหรือสรา้งกิจกรรม
ใหม่เพื่อกระตุน้ใหพ้วกเขาเคลื่อนไหวรา่งกายมากขึน้และไม่อยู่นิ่งเฉย 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
จุดมุ่งหมายของวิทยานิพนธ์ฉบบันี ้ เพื่อศึกษาใหเ้ขา้ใจถึงรูปแบบของกิจกรรมทางกาย

และพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยที่มีความสมัพนัธก์บัคนหนุ่มสาวที่ตาบอดและพิการทางสายตา 
1. เพื่อประเมินระดบัของกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยในกลุม่วยัรุ่นตา

บอดและพิการทางสายตา 
2. เพื่อเปรียบเทียบกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยระหว่างกลุ่มวยัรุ่นตา

บอดและพิการทางสายตา 
3. เพื่อส ารวจอปุสรรคและปัจจยัที่ส่งผลต่อการออกก าลงักายและพฤติกรรมการอยู่

ประจ าของวยัรุน่ที่สายตาเลือนรางและสายตาเลือนราง 
4. เพื่อคน้หาวิธีเพิ่มการออกก าลงักายและลดพฤติกรรมการอยู่ประจ าที่ในวัยรุ่นที่

สายตาสัน้และตาบอด 

สมมติฐาน 
1. ระดบักิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉย มีความแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มคน

วยัรุน่ตาบอดและกลุม่คนวยัรุน่ที่มีความบกพร่องทางสายตา 
2. ระดับของการมองเห็นสามารถสรา้งอุปสรรคทางกายภาพและปัจจัยอ่ืน ๆ ระหว่าง

กลุม่วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 
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3. มีกิจกรรมที่เหมาะสมและเป็นที่นิยมเพื่อเพิ่มการออกก าลงักายและลดพฤติกรรมการ
อยู่ประจ าที่ในวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. รูแ้ละเขา้ใจระดับของกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉยของวัยรุ่นตาบอดและ

พิการทางสายตาและสนบัสนนุใหพ้วกเขาปรบัปรุงระดบัของกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้ 
2. รูแ้ละเขา้ใจอปุสรรคและปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัระดบักิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่ง

เฉยของวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตาเพื่อลดอปุสรรคในชีวิตประจ าวนั 
3. ระบุกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งที่วยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาที่

มีสว่นรว่มในชีวิตประจ าวนั 
4. ระบุปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อระดบักิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉยในวยัรุ่นตาบอด

และพิการทางสายตา 

ขอบเขตการวิจัย 
วิทยานิพนธ์ฉบับนี ้ เป็นงานวิจัยแบบผสมผสานโดยท าศึกษาในเชิงปริมาณและเชิง

คณุภาพ แบ่งออกเป็น 2 การศกึษา ดงันี ้
การศึกษาที ่1 การศึกษาเชิงปริมาณ 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพื่อประเมินระดับของกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยในกลุ่ม
วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 

2. เพื่อเปรียบเทียบกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยระหว่างกลุ่ม
วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 
 

สมมุติฐาน 
ระดับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉย มีความแตกต่างกันระหว่าง

กลุม่คนวยัรุน่ตาบอดและกลุม่คนวยัรุน่ที่มีความบกพร่องทางสายตา 
 
การศึกษาที ่2 การศึกษาเชิงคุณภาพ 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพื่อส ารวจอปุสรรคและปัจจยัที่สง่ผลต่อระดบักิจกรรมทางกายและพฤติกรรม
นิ่งเฉยของวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 
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2. เพื่อคน้หาวิธีการเพิ่มระดบัของกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมนิ่งเฉยในวยัรุ่น
ตาบอดและพิการทางสายตา 

 
สมมติฐาน 

1. ระดบัของการมองเห็นสามารถสรา้งอปุสรรคทางกายภาพและ 
ปัจจยัอ่ืน ๆ ระหว่างกลุม่วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 

2. มีกิจกรรมที่เหมาะสมและเป็นที่นิยมเพื่อเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายและลด
พฤติกรรมนิ่งเฉยในวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 

นิยามศัพทใ์นวิทยานิพนธ ์
1. คนตาบอด (B1) หมายถึง คนตาบอดหรือคนพิการทางสายตาที่ปราศจากการมองเห็น 
2. คนพิการทางสายตา (B2) คือ สายตาเลือนรางหรือมีความพิการทางสายตาบางส่วน 

เช่น ความชดันอ้ยกว่า 6/18 (คนสายตาเลือนรางมองเห็นไดไ้กลเพียง 6 เมตร แต่คนอ่ืนมองเห็นได้
ไกลถึง 18 เมตร)  

3. วยัรุ่นอยู่ใน 'วยักลางคน' ระหว่างวยัเด็กกบัวยัผูใ้หญ่ วยัรุ่นมีลกัษณะเฉพาะดว้ยการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่น่าทึ่ง ซึ่งยา้ยบคุคลจากวยัเด็กไปสูว่ฒุิภาวะทางรา่งกายและจิตใจ 

4. การออกก าลงักายคือ “การเคลื่อนไหวร่างกายใด ๆ ที่เกิดจากกลา้มเนือ้โครงร่างซึ่ง
ส่งผลใหเ้กิดการใชพ้ลังงาน” (Caspersen et al., 1985) รวมถึงกิจกรรมการออกก าลังกายและ
กีฬา 

5. เครื่องวดัระดบักิจกรรมทางกาย คือ ActiGraph (GT3X) ที่ดาวนโ์หลดและไฟลข์อ้มูล
ดิบไดร้บัการตรวจสอบการปฏิบัติตามโปรโตคอลการตรวจสอบโดยใชซ้อฟตแ์วร ์Kinesoft เป็น
เครื่องมือที่ใชว้ัดและบันทึกการเคลื่อนไหวของร่างกายในชีวิตประจ าวัน โดยใชว้ัดระดับกิจกรรม
ทางกายและการนอนหลบั มีไวว้ดัเชิงปรมิาณและการจดัเก็บการเคลื่อนไหวทางกายภาพ 
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กรอบแนวคิด 
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บทที ่2 
การทบทวนวรรณกรรม 

งานวิจยัและวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งไดน้ าเสนอในหวัขอ้ต่อไปนี ้
1. การคน้หาและการรวบรวมวรรณกรรม 
2. การทบทวนวรรณกรรมที่ 1: กิจกรรมทางกายในวยัรุน่ตาบอด 
3. สรุปและอภิปรายเก่ียวกบักิจกรรมทางกายในวยัรุน่ตาบอด 
4. การทบทวนวรรณกรรมที่ 2: สมรรถภาพทางกายในวยัรุน่ตาบอด 
5. สรุปและอภิปรายเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายในวยัรุน่ตาบอด 
6. การทบทวนวรรณกรรมที่ 3: กลไกลการเคลื่อนไหวในวยัรุน่ตาบอด 
7. สรุปและอภิปรายเก่ียวกลไกลการเคลื่อนไหวในวยัรุ่นตาบอด 
8. บทสรุป 

 
ความบกพร่องทางสายตารวมถึงระดับการมองเห็นต ่าและตาบอด องคก์ารอนามัยโลก 

(ค.ศ. 1992) ใหค้ าจ ากัดความว่า “สายตาเลือนรางหรือประสิทธิภาพการมองเห็นต ่า” คือมีความ
ชัดเจนในการมองเห็นน้อยกว่า 6/18 (คนสายตาเลือนรางมองเห็นได้ไกลถึง 6 เมตร แต่คนอ่ืน
มองเห็นไดไ้กลถึง 18 เมตร) แต่มีค่าเท่ากับหรือดีกว่า 3 /60 หรือสญูเสียการมองเห็นที่สอดคลอ้ง
กันไปน้อยกว่า 20 องศา “การตาบอด” หมายถึงการมองเห็นที่น้อยกว่า 3/60 เมื่อเทียบกับ 
คนสายตาปกติ หรือการสูญเสียในการมองเห็นที่น้อยกว่า 10 องศา (Houwen et al., 2009) 
สาเหตทุี่รกัษาไดข้องสายตาบางสว่นและตาบอด ไดแ้ก่ ตอ้กระจก รดิสีดวงตา ตอ้หิน และภาวะตา
อ่ืนๆ ในเด็กบางคน ในปี 2002 ผูค้นกว่า 161 ลา้นคนทั่วโลกมีความบกพร่องทางสายตาเนื่องจาก
โรคต่างๆของดวงตา, 37 ลา้นคนตาบอดและ 124 ลา้นคนมีความบกพร่องทางสายตา มีรายงาน
ว่ามีผูพ้ิการทางสายตา 153 คนในปี 2006 จ านวน 45 ลา้นคนเป็นเยาวชน วยัท างาน และผูใ้หญ่ 
(อายุ 16-49 ปี) และอย่างน้อย 13 ล้านคนเป็นเด็กและวัยรุ่น (อายุ 5 -15 ปี) ตั้งแต่ปี 2002 ถึง 
2006 มีคน 314 ลา้นคนทั่วโลกที่มีความบกพร่องในการมองเห็น มากกว่า 90% ของคนตาบอด
หรือมีความบกพร่องทางการมองเห็นอาศัยอยู่ในประเทศก าลังพัฒนา (Vision 2020, Global 
Initiative for the Elimination of Avoidable Blindness, 2006) ทั่วโลกในปี 2006 เด็กและวัยรุ่น 
1.4 ลา้นคน (อาย ุ0-15 ปี) ตาบอด เด็กและวยัรุน่เหล่านี ้1 ลา้นคนอาศยัอยู่ในเอเชียและ 300,000 
คนอาศยัอยู่ในแอฟริกา เด็กตาบอดจ านวนมากตาบอดแต่ก าเนิด และเด็กบางคนกลายเป็นคนตา
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บอดก่อนอายุครบห้าขวบ (Vision 2020, Global Initiative for the Elimination of avoidable 
Blindness, 2006)  

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงรวดเร็วที่สุดในพัฒนาการของมนุษย์ แต่เวลาและ
ความเรว็ของการเปลี่ยนแปลงนัน้แตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล ทัง้ลกัษณะของปัจเจกบุคคล (เช่น 
เพศ) และปัจจัยภายนอก (เช่น โภชนาการที่ไม่เพียงพอ สภาพแวดลอ้มที่ไม่เหมาะสม) มีอิทธิพล
ต่อการเปลี่ยนแปลงเหล่านี ้การเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพหลายอย่างเกิดขึน้ในช่วงวัยรุ่น การ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่ชัดเจนที่สุดคือการเพิ่มความสูง การได้มาซึ่งมวลกล้ามเนื ้อ การ
กระจายของไขมนัในรา่งกาย และการพฒันาลกัษณะทางเพศทติุยภมูิ 

พืน้ฐานของการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพเหล่านีคื้อการเปลี่ยนแปลงของต่อมไรท้่อในวง
กวา้ง (Gonadarche และ Andrenarche) รวมถึงฮอรโ์มนที่ส่งผลต่อการเจริญเติบโตของอวัยวะ
สืบพันธุ์และการผลิตสเตียรอยดท์ี่อวัยวะเพศ การเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วในช่วงวัยรุ่นตอนตน้
และตอนกลางนัน้ควบคุมโดยการผลิตฮอรโ์มนหลายชนิดที่ซบัซอ้นและสมัพันธ์กัน มันเกิดขึน้ใน
ภายหลงัและเป็นระยะเวลานานกว่าในเด็กผูช้ายมากกว่าเด็กผูห้ญิง การเปลี่ยนแปลงของฮอรโ์มน 
เช่น การควบคมุของ Oxytocin และ Vasopressin อาจส่งผลต่อวิธีที่วยัรุ่นมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นได้
ดว้ย ปัจจยัที่คลา้ยคลึงกนัอาจสง่ผลกระทบต่อเด็กหญิงและเด็กชายต่างกนั ตวัอย่างเช่น ดชันีมวล
กายสงู (BMI) อาจสมัพนัธก์บัวยัแรกรุ่นในเด็กผูห้ญิง แต่การเขา้สู่วยัเจริญพนัธุล์่าชา้ในเด็กผูช้าย  
(World health organization 2021, Adolescence: physical changes) 

เด็กและวยัรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตาตอ้งการก าลงัใจมากกว่าเด็กสายตาในดา้น
พฒันาการทางร่างกายและจิตใจ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายในวยัเด็กสามารถช่วยพฒันา
ทกัษะการเคลื่อนไหวและปรบัปรุงพืน้ฐานส าหรบัการมีสขุภาพที่ดี (Colak et al., 2004) การออก
ก าลังกายเป็นประจ าส่งผลดีทั้งต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ และลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคอว้น และโรคที่เก่ียวขอ้งกับความเครียด (U. S. Department of 
Health and Human Services, 1996) เป็นการทา้ทายที่จะหากิจกรรมใหม่ๆ และวิธีการใหม่ๆ ใน
การส่งเสริมใหเ้ด็กตาบอดและวัยรุ่นมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย องคก์ารอนามัยโลก (WHO) 
แนะน าใหทุ้กคนออกก าลงักายในระดบัปานกลางเป็นเวลา 30 นาทีทุกวนั เหมาะสมการออกก าลงั
กาย (กิจกรรมทางกาย) มีประโยชนต่์อสุขภาพและอาจลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหรือความ
เจ็บป่วยหลายอย่าง เช่น  โรคหอบหืด โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคอ้วน  
และโรคที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียด (U. S. Department of Health and Human Services, 1996) 
การออกก าลงักายไม่เพียงแต่ส่งเสริมสุขภาพร่างกายที่ดีเท่านัน้ แต่ยังส่งเสริมสุขภาพจิตใหดี้ขึน้
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ดว้ย อุปสรรคที่ขดัขวางไม่ใหค้นตาบอดเขา้ถึงกิจกรรมทางกายเป็นประจ าจึงส่งผลต่อสุขภาพจิต
ดว้ย พฤติกรรมของมนุษยน์ั้นยากที่จะเขา้ใจและประเมินค่าได้ เนื่องจากมันได้รบัอิทธิพลจาก
ทัศนคติ อารมณ์ วัฒนธรรม การศึกษา จริยธรรม และพันธุกรรม ตามที่ระบุไวใ้นส่วนบทน าและ
เหตุผลของรายงานนี ้พฤติกรรมการอยู่ประจ าที่มากเกินไป (การนั่ง) เป็นปัญหาในวัยรุ่นที่ไม่มี
ความบกพรอ่งทางสายตา และเป็นหวัขอ้การวิจยัที่ส  าคญัในวรรณคดีรว่มสมยั  

เมื่อพิจารณาถึงอุปสรรคเพิ่มเติมในการเข้าถึงวัยรุ่นที่ตาบอดและสายตาเลือนราง มี
แนวโนม้ว่าพวกเขาจะมีพฤติกรรมอยู่ประจ าที่  (นิ่งเฉย) มากขึน้ ดงันัน้การศึกษากิจกรรมทางกาย
และพฤติกรรมการอยู่ประจ าในคนตาบอดจึงมีความส าคัญ วัยรุ่นอยู่ใน 'วยักลางคน' ระหว่างวัย
เด็กและวยัผูใ้หญ่ วัยรุ่นมีลกัษณะเฉพาะดว้ยการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่น่าทึ่งซึ่งยา้ยบุคคล
จากวยัเด็กไปสู่วฒุิภาวะทางร่างกายและจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพอย่างกะทนัหนัและ
รวดเร็วที่วัยรุ่นประสบมักจะท าให้ช่วงเวลาของการพัฒนานี ้เป็นหนึ่งในความประหม่า ความ
อ่อนไหว และความกงัวลเก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลงรา่งกายของตนเอง และการเปรียบเทียบระหว่าง
ตัวเองกับเพื่อน การศึกษานีไ้ด้เน้นถึงความเคยชินของพฤติกรรมการอยู่ประจ าที่ (นิ่งเฉย)และ
ผลกระทบของรูปแบบการใชช้ีวิตอยู่ประจ าที่มีต่อสขุภาพของวยัรุน่ที่ตาบอด โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
ดา้นสมรรถภาพทางกายและทกัษะการเคลื่อนไหวในวยัรุ่นตาบอด งานวิจยัที่เสนอนีจ้ะตรวจสอบ
ระดับกิจกรรมทางกายของวัยรุ่นตาบอดในชีวิตประจ าวัน วัยรุ่นตาบอดอยู่นิ่งแค่ไหน อะไรคือ
อุปสรรคที่ขัดขวางไม่ให้วัยรุ่นตาบอดมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายเป็นประจ า  การหาค าตอบ
ส าหรบัค าถามเหลา่นีถื้อเป็นความทา้ทายของงานวิจยันี ้

ขัน้ตอนแรกของการวิจยันีคื้อเนน้ไปที่เด็กตาบอดและวยัรุ่นโดยมีจดุประสงคเ์พื่อทบทวน
ผลการวิจยัก่อนหนา้นี ้มีการทบทวนวรรณกรรม 3 หวัขอ้ โดยหวัขอ้แรกจะตรวจสอบระดบักิจกรรม
ทางกายของวยัรุ่นที่ตาบอด การทบทวนหวัขอ้ที่ 2 เก่ียวขอ้งกบัสมรรถภาพทางกายของวยัรุน่ที่ตา
บอด และการทบทวนหวัขอ้ที่ 3 น าเสนอหลกัฐานเก่ียวกบัระดบัทกัษะการเคลื่อนไหวในวยัรุ่นที่ตา
บอด 

1.การค้นหาและการรวบรวมวรรณกรรม 
เอกสารที่ ตีพิมพ์ถูกพบโดยค าส าคัญเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย คนตาบอดวัยรุ่น 

สมรรถภาพทางกาย ทกัษะการเคลื่อนไหว ความบกพร่องทางสายตาและการมองเห็น การคน้หา
เ ก่ี ย ว ข้ อ ง กั บ ฐ า น ข้ อ มู ล  MedLine (PubMed), Google search, ScienceDirect, OCOC 
FirstSearch และ UnCover การคน้หาดว้ยตนเองยังท าโดยใชร้ายการอา้งอิงจากบทความที่กูคื้น 
การศึกษาจ ากัดเฉพาะกลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมซึ่งมีอายุต ่ากว่า 18 ปี (หรือที่ผูเ้ขา้ร่วมส่วนใหญ่มี
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อายตุ ่ากว่า 18 ปี) การคน้หาด าเนินการผ่านฐานขอ้มลูหลายแห่งของวรรณกรรมวิจยัภาษาองักฤษ
ที่ ตีพิมพ์เก่ียวกับการออกก าลังกาย สมรรถภาพทางกาย ทักษะยนต์ และวัยรุ่น ได้ผลลัพธ์
ประมาณ 128,000 รายการ แต่มีเพียงไม่ก่ีคนที่เก่ียวขอ้งกับระดับของกิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลงักาย สมรรถภาพทางกาย และทักษะการเคลื่อนไหวของเด็กตาบอดและวัยรุ่นเป็นหลกั 
พบการศึกษาจ านวนน้อยเก่ียวกับความบกพร่องทางสายตาในวัยเด็กและวัยรุ่น มีการทบทวน
เอกสารตีพิมพ ์51 ฉบบัที่กลา่วถึงประเด็นที่เก่ียวขอ้งกบัเด็กและวยัรุน่ตาบอด ในจ านวนนี ้เอกสาร 
20 ฉบบัที่เนน้เรื่องกิจกรรมทางกาย เอกสาร 18 ฉบบัที่เนน้เรื่องสมรรถภาพทางกาย และ 13 ฉบบั
ที่เนน้เรื่องทกัษะการเคลื่อนไหว จะมีการวิเคราะหผ์ลการศกึษาที่ตีพิมพซ์ึ่งเปรียบเทียบเด็กตาบอด
และวยัรุ่นกบัสิ่งที่เทียบเท่าที่ไม่บกพร่องทางสายตา หลงัจากนัน้จะมีการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
คนตาบอดและคนตาบอดดว้ยกันเอง และเป้าหมายสดุทา้ยจะเปรียบเทียบเฉพาะเด็กตาบอดกับ
วยัรุน่เท่านัน้ การเปรียบเทียบทัง้หมดขา้งตน้จะอยู่ในสามดา้นของการออกก าลงักาย สมรรถภาพ
ทางกาย และทกัษะการเคลื่อนไหวในวรรณกรรมที่ก าลงัจะกลา่วถึงในงานวิจยันี ้

ตาราง 1 ค าจ ากดัความของกิจกรรมทางกาย สมรรถภาพทางกาย และทกัษะการเคลื่อนไหวเพื่อ
ความเขา้ใจในงานวิจยันี ้โดยอิงจากการทบทวนวรรณกรรม 3 อย่างอย่างเป็นระบบ 

ช่ือ ค าจ ากัดความ เป้าหมาย ผลลัพธ ์
กิจกรรมทางกาย (Physical 
Activity) 

“การเคลื่อนไหวรา่งกายใดๆ
โดยโครงกระดกู 
กลา้มเนือ้ที่ส่งผลให ้
มีการใชพ้ลงังาน” 
(Caspersen et al., 1985),
รวมทัง้การออกก าลงักายและ
กีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
การมีส่วนรว่มกบักิจกรรมทาง
กายที่จะพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายและทกัษะยนต ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
มีผลสมัฤทธิ์ทางรา่งกายและ
จิตใจที่ดี ผ่อนคลาย และลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรค 

สมรรถภาพทางกาย 
(Physical fitness) 

ความแข็งแรง ความทนทาน
แบบแอโรบิค กลา้มเนือ้ ความ
อดทน, ความคล่องตวั, ความ
สมดลุ, ความยืดหยุ่นและ
ความเรว็ 

ทกัษะการเคลื่อนไหว (Motor 
skills) 

เกี่ยวขอ้งกบักลา้มเนือ้และ
ระบบประสาทที่เกี่ยวขอ้ง
ความสมดลุ ความคล่องตวั 
และการประสานงานระหว่าง
อวยัวะต่างๆ 
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2. การทบทวนวรรณกรรม 1: กิจกรรมทางกายในวัยรุ่นตาบอด 
งานศึกษาที่ทบทวนแลว้ 20 เรื่องเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกายของเด็กและวยัรุน่ตาบอด

และพิการทางสายตา (ดูตารางที่ 2.) การทบทวนวรรณกรรมนี ้ผูว้ิจัยไดเ้รียงล าดับงานวิจัยตาม
เวลาที่มีการทดลองเก่ียวกบักิจกรรมทางกายในวยัรุน่ โดยเริ่มจากงานวิจยัของ 

Winnick (1985) ท าการเปรียบเทียบระดบัสมรรถภาพทางกายในเด็กและวยัรุน่ที่ตาบอด
หรือพิการทางสายตาและวยัรุน่อาย ุ6 ถึง 17 ปีกบัเด็กสายตาสัน้ในออสเตรเลีย ผูเ้ข้าร่วมที่มีความ
บกพร่องทางสายตาทุกคนมีส่วนร่วมในพลศึกษาโดยตรงหรือโดยออ้ม ประสิทธิภาพสมัพทัธข์อง
บุคคลสัมพันธ์กับระดับความบกพร่องทางสายตา เพศ อายุ ประเภทของกิจกรรม วิธีการ
เคลื่อนไหว และทัศนคติของผู้ปกครองได้รับผลกระทบจากภาวะทุพพลภาพทางสายตา 
ผลการวิจยัพบว่า โครงสรา้งปัจจยัดา้นสมรรถภาพทางกายของผูพ้ิการทางสายตาและสายตาปกติ
มีความคล้ายคลึงกัน แต่กลุ่มความบกพร่องทางสายตาแสดงกิจกรรมทางกายที่แตกต่างกัน 
ทศันคติต่อกิจกรรมทางกาย และวิธีการท ากิจกรรมพลศกึษา 

Suzuki และคณะ (1991) ไดด้ าเนินการศึกษาเก่ียวกับการออกก าลังกายในวัยรุ่นที่ตา
บอดเมื่อเทียบกับกลุ่มผู้พิการอ่ืนๆ (คนหูหนวก คนที่มีปัญหาทางสุขภาพจิต และคนที่มีความ
พิการทางร่างกาย) ในการส ารวจลกัษณะทางกายภาพและการออกก าลงักายประจ าวัน ส่วนสูง 
น า้หนัก และความหนาของไขมันในชัน้ผิวหนังในโรงเรียนในโตเกียวผลลพัธ์จากวัยรุ่นพิการกลุ่ม
ใหญ่  2,222 คน แสดงให้เห็นความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในคะแนนเฉลี่ยของก้าวเดิน 
(pedometer) ของนกัเรียนทัง้สี่กลุม่ กลุม่คนหหูนวกประกอบดว้ยชาย 165 คน และหญิง 96 คน มี
คะแนนสงูกว่ากลุ่มคนตาบอดชาย 66 คน และหญิง 54 คน กลุ่มตาบอดไดค้ะแนนเท่ากนักบักลุ่ม
ที่มีปัญหาทางสขุภาพจิต แต่มีคะแนนสงูกว่ากลุม่ผูพ้ิการทางรา่งกาย 51 คน และหญิง 41 คน 

Kakiyama และคณะ (1998) ศึกษาผลของการไม่เคลื่อนไหวทางรา่งกายที่มีผลต่อหลอด
เลือดแดงใหญ่ของร่างกายในวยัรุ่นเพศชายที่มีความบกพร่องทางสายตาและสายตาปกติ 40 คน 
เปรียบเทียบกับนักกีฬาที่สายตาปกติ 14 คน และวยัรุ่นที่มีพฤติกรรมนิ่งเฉยที่สายตาปกติ 14 คน 
ทกุกลุม่ไดร้บัการวดัจากผลของการไม่ออกก าลงักายต่อการยืดตวัของหลอดเลือดแดงใหญ่ (หลอด
เลือด) นักวิจัยได้วัดความเร็วคลื่นชีพจรของหลอดเลือด (Aortic pulse wave velocity APWV) 
และประเมินดัชนีกิจกรรมทางกายภาพ (Physical activity index หรือ PAI) โดยการเรียกคืน
กิจกรรมทัง้หมด 7 วันในผูท้ี่มีความบกพร่องทางสายตา และพบว่าผลการวิจัยพบว่าส่วนสูงของ
ร่างกาย มวลกาย และความดันโลหิตแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญ ทัง้สามกลุ่มมีค่ากิจกรรมทาง
กายภาพของกลุม่คนตาบอด [310 (SD 330) กิโลแคลอรี่ต่อสปัดาห]์ ต ่ากว่ากลุม่ที่อยู่ประจ าที่ (นิ่ง
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เฉย) [810 (SD 780) กิโลแคลอรี่ต่อสัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญ) ซึ่งต ่ากว่ากลุ่มนักกีฬาอย่างมี
นยัส าคญั [6,300 (SD 1,920) กิโลแคลอรี่ต่อสปัดาห ์

Gronno และ Augested (2001) ชีใ้หเ้ห็นว่าความส าคญัของความแตกต่างของกิจกรรม
ทางกายและแนวคิดของเด็กและวัยรุ่นตาบอดไม่ไดพ้บในชั่วโมงพลศึกษาทุกสปัดาหท์ี่โรงเรียน
ระหว่างคนตาบอดในประเทศนอรเ์วยก์ับเด็กตาบอดในประเทศฝรั่งเศส พวกเขาตรวจสอบกลุ่ม
ควบคุมสายตาชาวนอรเ์วย ์41 กลุ่มและกลุ่มควบคุมสายตาชาวฝรั่งเศส 43 กลุ่ม (13 -16 ปี) ใน
การออกก าลงักายและการวดัทางจิตวิทยา วยัรุ่น 84 คนประเมินความส าคญัของขอ้ก าหนดต่างๆ 
ของโรงเรียนในชั้นเรียนพลศึกษาส าหรบักิจกรรมทางกายของเยาวชนตาบอด แนวคิดเก่ียวกับ
ตนเองทางร่างกายและทางสงัคม และคณุค่าในตนเองทั่วโลกโดยไม่มีความแต่งต่างระหว่างกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ 

Kozub (2006) ระบุว่าวัยรุ่นในกลุ่มดัชนีมวลกายต ่า (BMI) มีคะแนนดชันีแรงจูงใจเวลา
ว่างส าหรบัวยัรุ่น (FTMS-A) สูงกว่ากลุ่มที่มีดัชนีมวลกายสูง (OHBMI) เด็กที่มีความบกพร่องทาง
สายตาใชเ้วลาท ากิจกรรมทางวิชาการที่มีโครงสรา้งมากกว่าเด็กที่ไม่บกพรอ่งทางสายตา จึงมีเวลา
ที่ไม่มีโครงสรา้งน้อยลง แต่ทั้ง BMI และ OHBMI บันทึกกิจกรรมที่ ค่อนข้างต ่าเมื่อเขาศึกษา
นกัเรียน 31 คนเก่ียวกับการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายในช่วงหลงั -ช่วงเรียนและขอบเขตของ
การศึกษาผูเ้ขา้ร่วมเหล่านีห้ลีกเลี่ยงปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบัการพยายามจบัคู่บุคคลจากการก าหนด
อาย ุเพศ ดชันีมวลกาย (BMI) และระดบัการมองเห็น  

Stuart และคณะ (2006) ศึกษาเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตาอายุ 10 -12 ปีและ
ผูป้กครองในสหรฐัอเมริกาโดยใชก้ารสมัภาษณ์และจดหมายจากผูป้กครองเก่ียวกับกิจกรรมของ
บุตรหลานและอุปสรรคต่อการออกก าลังกายที่บุตรหลานต้องเผชิญ การวิ จัยได้ตรวจสอบ
ความสมัพนัธร์ะหว่างทศันคติของผูป้กครองและเด็ก โดยค านึงถึงพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
เด็กตาบอด หลงัจากนั้น อาสาสมัคร 25 คนเขา้ร่วมค่ายกีฬาฤดูรอ้นหนึ่งสัปดาหส์  าหรบัผูพ้ิการ
ทางสายตาพรอ้มกบัพ่อแม่ของพวกเขา ผลการวิจยัพบว่า เมื่อการสญูเสียการมองเห็นของเด็กที่มี
ความบกพร่องทางสายตาเพิ่มขึน้ ความคาดหวังของผูป้กครองเก่ียวกับความสามารถของลูกใน
การเคลื่อนไหวร่างกายก็ลดลง เช่นเดียวกับมุมมองของลูกที่ว่าการออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญ
ส าหรบัพวกเขา 

Sit และคณะ (2007) ตรวจสอบการออกก าลงักายในเด็กที่มีความพิการ (ความสามารถ
ทางกายภาพ ความบกพร่องทางสติปัญญาเล็กน้อย ความบกพร่องทางการได้ยิน และการ
มองเห็น) ในเกรด 4 ถึง 6 โดยใชก้ารออกแบบโรงเรียนหา้แห่งในฮ่องกง ระบบส าหรบัการสังเกต
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เวลาการสอนฟิตเนส (SOFIT) ใช้เพื่อประเมินระดับ PA ของผู้เข้าร่วมระหว่าง PE และช่วงพัก 
ผลลพัธร์วมถึงการบนัทึกและการสงัเกตพฤติกรรมของครูและบริบทของบทเรียนในวิชาพละ และ
ในช่วง 2 วันที่ เรียนในระยะเวลา 2 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าระดับการออกก าลังกายของผู้
ทพุพลภาพประเภทต่างๆ แตกต่างกนั ผูเ้ขา้รว่มมีระดบั MVPA เพิ่มขึน้เล็กนอ้ยในช่วง PE และช่วง
พกั 

Houwen และคณะ (2008) ศึกษาเด็ก 96 คน (อายุ 6 ถึง 12 ปี) ที่มีและไม่มีความ
บกพร่องทางสายตาในประเทศเนเธอรแ์ลนด์โดยค านึงถึงการออกก าลังกายและทักษะยนต ์
งานวิจยันีมุ้่งเนน้ไปที่การทดสอบการพฒันามอเตอรร์วมและองคป์ระกอบของรา่งกาย ผลจากการ
วิจยันีช้ีใ้หเ้ห็นว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัในระดบักิจกรรมระหว่างเด็กที่มีความบกพร่อง
ทางสายตาของกลุ่มตัวอย่าง (อยู่ประจ าที่ 81.4% เคลื่อนไหวเบา 15.9%) และเด็กที่ไม่บกพร่อง
ทางสายตา (กิจกรรมที่เก่ียวกับแสงเฉลี่ย 78.1% และกิจกรรมเบา 18.6%) การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางถึงแข็งแรง (MVPA) ยงัสงูกว่าในเด็กที่ไม่มีความบกพร่องทาง
สายตาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติมากกว่าในเด็กที่มีความบกพรอ่งทางสายตา 

Ummuhan และคณะ (2012) ตรวจสอบผลกระทบของเพศและระดับการมองเห็นต่อ
ระดบัการออกก าลงักายในเด็กและวยัรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตาในตรุกี ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา
เป็นเด็กสายตาเลือนราง 16 คน เด็กและวยัรุน่ตาบอด 14 คน (อายุระหว่าง 8 ถึง 16 ปี) ระดบัการ
ออกก าลงักายในการศึกษานีไ้ดร้บัการประเมินโดยใชไ้ดอารี่กิจกรรมทางกายภาพ (PAD) และการ
ทดสอบการวิ่ง/เดินหนึ่งไมล ์(OMR-WT) ไม่มีความแตกต่างระหว่าง PAD และ OMR-WT ส าหรบั
เด็กและวัยรุ่นที่มีสายตาเลือนรางและตาบอด และไม่มีความแตกต่างในระดับกิจกรรมทางกาย
ระหว่างเด็กหญิงและเด็กชายตาบอด อย่างไรก็ตาม พบความแตกต่างในระดับกิจกรรมทางกาย
ปานกลางในกลุ่มเด็กผูช้ายที่มีสายตาเลือนรางใน OMR-WT เด็กและวยัรุ่นที่มีความบกพร่องทาง
สายตาไม่ไดม้ีส่วนร่วมในการออกก าลงักายในระดับที่หนัก ผลการวิจัยพบว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมี
ระดบักิจกรรมทางกายต ่า และเพศมีผลต่อกิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กและวยัรุ่นที่มีสายตาเลือน
ราง 

Ummuhan และคณะ (2012) เปรียบเทียบเด็กและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตา 
30 คน (สายตาเลือนราง 16 คนและตาบอด 14 คน) ที่มีอายุระหว่าง 8 ถึง 16 ปี เพื่อก าหนดระดบั
กิจกรรมทางกายของเด็กและวยัรุ่นที่มีความบกพรอ่งทางสายตา และผลกระทบของเพศและระดบั
การมองเห็นต่อระดับการออกก าลงักายใน ผูเ้ข้าร่วม. ระดับกิจกรรมทางกายภาพของกรณีไดร้บั
การประเมินดว้ยสมุดบันทึกกิจกรรมทางกายภาพ (PAD) และการทดสอบการวิ่ง/เดินหนึ่งไมล ์
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(OMR-WT) ไม่พบความแตกต่างระหว่าง PAD และผลลพัธ ์OMR-WT ของกลุ่มที่มีความบกพร่อง
ทางสายตาและกลุม่คนตาบอด ตรวจพบเด็กและวยัรุน่ที่มีความบกพร่องทางสายตาไม่ท ากิจกรรม
ที่ตอ้งออกแรงอย่างหนัก พบความแตกต่างในเด็กที่มีสายตาเลือนรางในแง่ของกิจกรรมที่ไม่หนัก 
ปานกลาง และระยะเวลา OMR-WT อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่างระหว่างระดบักิจกรรมทาง
กายระหว่างเด็กหญิงและเด็กชายตาบอด 

Yildirim และคณะ (2013) เปรียบเทียบวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตา 40 คน (13 
คนเป็นนักกีฬาและ 27 คนมีพฤติกรรมนิ่งเฉย) กบัวัยรุ่นควบคุมการมองเห็น 30 คน (อายุ 10 ถึง 
22 ปี) พวกเขาตรวจสอบประโยชนข์องการออกก าลงักายเป็นประจ า (เวลาตอบสนองการไดย้ิน
และระยะเวลาของการไดย้ินโดยก าเนิด) วยัรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตามีระยะเวลาในการได้
ยินสัน้ลงและมีปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึน้ กลุ่มผูพ้ิการทางสายตาที่มีพฤติกรรมนิ่งเฉยมีระยะเวลา
ในการไดย้ินสั้นกว่าและความเร็วในการตอบสนองของการได้ยินช้ากว่ากลุ่มนักกีฬาที่มีความ
บกพรอ่งทางสายตา  

Greguol และคณะ (2014) ไดใ้ชแ้บบสอบถามกิจกรรมทางกายส าหรบัเด็กโต (PAQ-C) 
แบบสอบถาม Baecke มาตราส่วนการสนบัสนุนโดยผูป้กครอง ตลอดจนสิ่งที่เก่ียวขอ้งกบัการรบัรู ้
อุปสรรคต่อการออกก าลังกายถูกน ามาใชใ้น การศึกษากับเด็กและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทาง
สายตาจ านวน 22 คน (VI) อาย ุ10 (+2.74) ปี และหนึ่งในผูป้กครองที่เก่ียวขอ้ง ระดบักิจกรรมทาง
กายที่ลดลงในคนหนุ่มสาวตาบอดถูกสังเกตโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กอายุ 8-10 ปี โดยมี
ความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทัง้ระหว่างกิจกรรมทางกายของพ่อแม่กบัการสนบัสนุนที่มอบใหก้บั
เด็ก และระหว่างผลลัพธ์ของ PAQ-C กับความส าคัญที่มีต่อการออกก าลังกาย การขาดความ
ปลอดภยั แรงจงูใจ การฝึกอบรมทางวิชาชีพ และขอ้มลูเก่ียวกบัโปรแกรมการออกก าลงักายที่มีอยู่
ถกูรายงานว่าเป็นอปุสรรคหลกัที่รบัรู ้นอกจากนี ้อิทธิพลของการสนบัสนนุจากผูป้กครองดเูหมือน
จะเป็นปัจจยัส าคญัในการน าวิถีชีวิตที่กระฉบักระเฉงมาใชส้  าหรบัคนหนุ่มสาวที่เป็นโรค VI ซึ่งควร
มีผูฝึ้กสอนมืออาชีพและขอ้มลูเก่ียวกบัประโยชนแ์ละโอกาสในการออกก าลงักายใหก้บัทัง้สองฝ่าย 

Wrzesinska และคณะ (2018) สิ่งกีดขวางทางสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อกิจกรรมทาง
กายภาพของผูเ้ขา้ร่วมที่มีความบกพร่องทางสายตา 122 คนอายุ 15.1-22.7 ปีไดร้บัการประเมิน
โดยใชแ้บบสอบถามกิจกรรมทางกายภาพระหว่างประเทศเพื่อระบเุปอรเ์ซ็นตข์องผูเ้ขา้รว่มที่ไม่ตรง
ตามค าแนะน าระหว่างประเทศส าหรบั PA ผลลัพธ์แสดงว่า PA เฉลี่ยทั้งหมดเท่ากับ 8514.5 ± 
7201.0 Metabolic Equivalents นาที/สปัดาห ์นกัเรียนตาบอดมีส่วนร่วมใน PA ในพืน้ที่ส่วนใหญ่
น้อยกว่านักเรียนที่มีสายตาบางส่วน โดยรวมแล้ว 39.3% และ 23.8% ของผู้เข้าร่วมไม่ผ่าน
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ข้อเสนอแนะ 75 นาที/สัปดาห์ที่มีพลังและ 150 นาที/สัปดาห์ของ PA ปานกลางตามล าดับ 
โดยรวมแลว้ 32.8% ของผู้เขา้ร่วมไม่ผ่านข้อเสนอแนะระหว่างประเทศของ PA ปานกลางหรือ
รุนแรง 420 นาทีต่อสปัดาห ์ขอแนะน าว่าจ าเป็นตอ้งมีการริเริ่มส่งเสริมสุขภาพที่เน้นการส่งเสริม 
PA ในช่วงวนัที่เรียนและเวลาว่างตามความตอ้งการของพวกเขา 

Brianและคณะ (2019) ตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหว่างทกัษะการเคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐาน 
(FMS หรือแบ่งออกเป็นทกัษะการเคลื่อนที่และการควบคมุวตัถุ) การออกก าลงักายที่เก่ียวขอ้งกับ
สุขภาพ (HRF) และการวัด PA ตามบ้านและค่ายกีฬาในเด็กที่มี VI (N=66; 9-18 ปี). น าร่อง
ทัง้หมดผ่าน PA (HRF (รวมถึงสมรรถภาพหวัใจและหลอดเลือด, ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และ
ความอดทน) และการวัด FMS ในช่วงระยะเวลาเจ็ดวัน สหสัมพันธ์บางส่วนและไม่มีล  าดับ การ
ควบคุมอายุ ระดับของ VI และ BMI z-score คือ ผลการวิจัยพบว่าเมื่อควบคุมการมองเห็น อาย ุ
และ BMI z-score แลว้ PA แบบรายงานตนเองที่บา้นมีความสมัพนัธใ์นระดบัปานกลางกบัขอ้มูล
มาตรความเร่งตามค่าย (p<.001) สมัพันธ์กับ PA ที่บา้นและที่แคม้ป์ ดว้ยการควบคุมวัตถุและ
มาตราส่วนย่อยของหัวรถจักร (p<.001) การควบคุมวัตถุและทักษะของหัวรถจักรเป็นปัจจัยที่มี
อิทธิพลมากท่ีสดุเหนือและเหนือการมองเห็นที่สมัพนัธก์บัการวดั PA ทัง้สอง สมรรถภาพของหวัใจ
และหลอดเลือดและความแรงของการจบัมีความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับทัง้การควบคมุวัตถุ
และทกัษะในการเคลื่อนที่ (p <.001). 

Haegele และคณะ (2019) ศึกษากิจกรรมทางกาย ดัชนีมวลกาย และสถานะสุขภาพ
ของเยาวชนที่มีความบกพร่องทางการมองเห็นขัน้รุนแรงในสหรฐัอเมริกา โดยมีวยัรุ่น 28,390 คน 
(อายุ 13-17 ปี) โดยมีผูเ้ขา้รว่ม 106 คนมีความบกพรอ่งทางสายตาอย่างรุนแรง รายงานผูป้กครอง
ใชก้ารมีสว่นร่วมของกิจกรรมทางกาย ส่วนสงูและน า้หนกั และสถานะสขุภาพโดยรวม ผูเ้ขา้ร่วมที่
มีความบกพรอ่งทางสายตาอย่างรุนแรงมีสว่นรว่มในกิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางถึงรุนแรง
ต่อสัปดาห์ (ค่าเฉลี่ย=2.40, SE=0.65) น้อยกว่าผูท้ี่ไม่มีความบกพร่องทางสายตา (ค่าเฉลี่ย=
3.93, SE=0.03), t=2.35, p=.02 ไม่พบความแตกต่างที่มีนัยส าคัญในเด็กที่เป็นโรคอว้น/น า้หนัก
เกินที่มีและไม่มีความบกพร่องทางสายตาอย่างรุนแรง OR=1.032 (CI=0.45, 2.37), p=.94 
อย่างไรก็ตาม มีรายงานว่าวยัรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตาอย่างรุนแรงมีแนวโนม้ที่จะมีสขุภาพ
ไม่ดีเมื่อเทียบกับวัยรุ่นที่สายตาปกติที่ 9.3% และ 3.4% ตามล าดับ OR=2.89 (CI=1.13, 7.41), 
p=.03 วยัรุน่ที่มีความบกพรอ่งทางสายตาอย่างรุนแรงยงัท ากิจกรรมทางกายนอ้ยลงเช่นกนั 

Gür และคณะ (2020) การศึกษาเชิงพรรณนา เครื่องมือรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย 
(ALP-R2) - ระดบัย่อยของกิจกรรมทางกาย, ระดับความเพลิดเพลินในกิจกรรมทางกาย (PAES), 
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แบบสอบถามอุปสรรคต่อกิจกรรมทางกาย และแบบฟอรม์สงัเกตการณ์ วยัรุ่นที่มีความบกพร่อง
ทางการมองเห็นจ านวน 110 คน อายุเฉลี่ยของนกัเรียนคือ 13.0 + 1.23 ปี (ขัน้ต ่า 11 ปี สงูสดุ 15 
ปี) เพื่อก าหนดสถานะในการออกก าลังกาย (PA) ของวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น 
ความเพลิดเพลินต่อ PA และการรบัรูถ้ึงอปุสรรคต่อ PA พบว่าผูเ้ขา้รว่ม 60% ระบุว่าพวกเขาไม่ได้
มีส่วนร่วมใน PA, 58.2% กล่าวว่าพวกเขาไม่ไดม้ีส่วนร่วมใน PA ถึงขนาดท าใหเ้หงื่อออกและท า
ใหห้วัใจเตน้เรว็ขึน้ และ 48.2% ระบวุ่าพวกเขาไม่เคยท า PA 3 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 20 นาทีขึน้
ไป คะแนนเฉลี่ย PAES คือ 55.1 + 5.5; คะแนนเฉลี่ยย่อยของกิจกรรมทางกายคือ 12.5 + 4.1 (r 
¼ 0.42; p < 0.01) 

Qi และคณะ (2020) มาตรวัดความเร่ง ActiGraph GT3X ปี 2020 ถูกน ามาใชเ้พื่อวัด
การออกก าลงักายที่เป็นกิจวัตรและเวลาที่อยู่ประจ า นักเรียนที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น
จ านวน 72 คน อายุ 7-17 ปี เพื่อตรวจสอบกิจกรรมทางกายที่เป็นนิสยัและเวลาที่ตอ้งอยู่ประจ า
ของเด็กและวัยรุ่นชาวจีนที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น และเพื่อพิจารณาว่าอายุ เพศ และ
องคป์ระกอบรา่งกายมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของพวกเขาอย่างมีนยัส าคญัหรือไม่ เยาวชนที่มีความ
บกพร่องทางการมองเห็นในการศึกษานีใ้ชเ้วลาเฉลี่ย 287.86 นาที (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน [SD] 
¼ 45.67) นาทีในการออกก าลงักายเบาๆ, 146.79 (SD ¼ 56.95) นาทีในการออกก าลงักายระดบั
ปานกลาง 18.47 (SD ¼ 15.15) นาทีในการออกก าลังกายอย่างหนัก และเวลาอยู่ประจ าที่ 
979.51 (SD ¼ 109.10) ต่อวัน เด็กที่มีความบกพร่องทางการมองเห็นในโรงเรียนประถมศึกษามี
กิจกรรมทางกายที่เป็นนิสยัมากกว่าและมีเวลาอยู่ประจ านอ้ยกว่านกัเรียนในโรงเรียนมธัยมตน้และ
มธัยมปลาย ความแตกต่างในเรื่องเพศและองคป์ระกอบของร่างกายโดยค านึงถึงเวลาที่ใชใ้นการ
ท ากิจกรรมหรืออยู่ประจ าที่ไม่มีนยัส าคญั 

Brian และคณะ (2021) การประเมินบุคคลที่มีความบกพร่องทางการมองเห็นโดยใช้
โปรแกรม McDonald’s Omega, and Confirmatory Factor Analyses  และการวิเคราะหปั์จจัย
เชิงยืนยนัถูกน ามาใชเ้พื่อประเมินความสอดคลอ้งและโครงสรา้งภายใน สดุทา้ย ผลลพัธข์อง  the 
Test of Perceived Physical Competence (TPPC) ถูกน ามาเปรียบเทียบกับโปรไฟล์การรับรู ้
ตนเองส าหรบัเด็กและวัยรุ่น เพื่อความถูกต้องที่แตกต่างกัน การทดสอบ the Self-Perception 
Profiles for Children/ Adolescents for divergent validity (SPPC) ในบุคคลที่มีความบกพร่อง
ทางการมองเห็น 75 คน และการทดสอบ TPPC ในบุคคลที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น 
จ านวน 179 คน อายุ  9–19 ปี  เพื่ อก าหนดคุณสมบัติทางไซโครเมทริกของแบบทดสอบ
ความสามารถทางกาย (TPPC) ส าหรบัผูม้ีความบกพร่องทางการมองเห็น ผลลัพธ์ที่เหลือเฉลี่ย
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ความถดถอยที่ไดม้าตรฐานคือ 0.053 และผลลพัธด์ชันีความพอดีเปรียบเทียบที่ 0.95 บ่งชีว้่าพอดี
ที่ยอมรบัได ้เปอรเ์ซ็นตข์องการเปลี่ยนแปลงในแต่ละรายการท่ีอธิบายโดยปัจจยัแตกต่างกนัไปจาก 
44% (รายการที่ 3) ถึง 63% (รายการที่ 6) Omega ของ McDonald ส าหรบัระดับปัจจัยเดียวคือ 
0.987 และระดบัย่อยความสามารถทางกายภาพที่รบัรูข้องโปรไฟลก์ารรบัรูต้นเองส าหรบัเด็กและ 
TPPC มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สเปียรแ์มนเท่ากับ 0.469 (ช่วงความเชื่อมั่น 95% = 0.269–
0.630) 

Schott และคณะ (2021) มีการประเมินผลกระทบของประสิทธิภาพของหน่วยความจ า
ในการท างาน (ล าดับตัวอักษร-หมายเลข) และการออกก าลังกายต่อ Motor imagery หรือ MI 
ผูเ้ขา้ร่วมประกอบดว้ยเยาวชน 64 คน ที่มีและไม่มีความพิการทางสายตาหรือบกพร่องทางการ
มองเห็น (33 คนไม่มีความบกพร่องทางการมองเห็น 14 คนอยู่ในระดับปานกลางถึงรุนแรง และ 
17 คนตาบอด) อายุ 9-17 ปี โครโนมิเตอรท์างจิตและการสรา้ง/การจัดการภาพยนตรไ์ดร้บัการ
ตรวจในเด็กที่มีและไม่มีความพิการทางสายตา ระยะเวลาทางจิตส าหรบั(The imagined Timed-
Up-and-Go-Test หรือ iTUG) สั้นกว่าระยะเวลาที่ ใช้งานอยู่อย่างมีนัยส าคัญ ผลลัพธ์ยังให้
หลักฐานว่าการแสดงระบบสัมผัสไดดี้กว่าการแสดงมอเตอรใ์นผูเ้ขา้ร่วมทั้งหมด อย่าง ไรก็ตาม 
เฉพาะส าหรับเงื่อนไขการฟ้ืนฟู CMI เท่านั้นที่ควบคุมได้ดีกว่าเด็กที่มีความบกพร่องทางการ
มองเห็นและตาบอด (CVIB) ประสิทธิภาพการออกก าลงักายและความจ าในการท างานแสดงให้
เห็นสว่นส าคญัในการทดสอบ MI เพียงไม่ก่ีครัง้เท่านัน้ 

Martin และคณะ (2021) วัตถุประสงคข์องบทความนีคื้อเพื่อยืนยันความสามารถของ
โครงสรา้งสามปัจจัยที่ระบุก่อนหน้านีข้องแบบสอบถามอุปสรรคในการออกก าลังกายส าหรบั
เยาวชนที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น (PABQ-VI) ผูเ้ขา้ร่วมประกอบดว้ยเยาวชน 264 คน 
อายุ 8 ถึง 21 ปี (M = 13.31, SD = 2.54) มีชาย 129,130 คน หญิง 132 คน และผูเ้ขา้ร่วมที่ไม่
เปิดเผยอีก 3 คน ความรุนแรงของความบกพร่องทางการมองเห็น เท่ากับ 131 ราย ไดแ้ก่ สายตา
เลือนราง (N = 150), ตาบอดสนิท (N = 57, ตาบอดสนิท (N = 51), เยาวชนอายุ 8 ถึง 21 ปี (M = 
13.31, SD = 2.54) มีภาวะจิตมิติ จ าเป็นตอ้งมีมาตราส่วนเสียง 20 ส าหรบัการประเมินอุปสรรค
ต่อ PA ส าหรบัเยาวชนที่มี VI เพื่ออ านวยความสะดวกในการวิจัย ผลลพัธส์นับสนุนโครงสรา้ง 3 
ปัจจยั และ PABQ-VI ใหค้ะแนนที่ถือว่าถูกตอ้งและเชื่อถือได ้ค่าเฉลี่ย ความแปรปรวน และความ
แตกต่างสหสมัพนัธพ์บในสว่นบุคคล อปุสรรคทางสงัคมและสิ่งแวดลอ้มส าหรบัช่วงอายุและความ
รุนแรงของ VI แต่ไม่ใช่เรื่องเพศ 
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3. สรุปและอภปิรายเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายในวัยรุ่นตาบอด 
การออกก าลงักายมีความส าคัญและเป็นประโยชนต่์อสุขภาพของเด็กและวัยรุ่นทุกคน 

รวมทัง้ผูท้ี่ตาบอดดว้ย รวมถึงเด็กและวยัรุ่นที่ไม่บกพร่องทางสายตาสามารถท ากิจกรรมทางกาย
ระหว่างโรงเรียนและเวลาว่างไดม้ากกว่ากรณีเด็กตาบอดและวัยรุ่นที่ไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรม
ทางกายบางประเภทได ้แมว้่าดชันีกิจกรรมทางกายของกลุ่มผูอ้ยู่ประจ าที่ไม่บกพร่องทางสายตา
จะพบว่าต ่ากว่ากลุม่นกัวิ่งของเด็กและวยัรุ่น แต่กลุ่มที่อยู่ประจ าเหล่านีย้งัมีคะแนนสงูกว่ากลุม่คน
ตาบอด การเปรียบเทียบกลุ่มเด็กตาบอดและวัยรุ่นกับกลุ่มเด็กพิการอ่ืนๆ เช่น หูหนวก มีปัญหา
ทางจิต และทางร่างกาย พบว่าระดับกิจกรรมทางกายในเด็กตาบอดและวยัรุ่นต ่ากว่ากลุ่มเพื่อนหู
หนวก ใกลเ้คียงกบัเด็กกลุ่มเดียวกัน เพื่อนที่มีปัญหาทางจิต แต่สูงกว่าเพื่อนที่พิการทางร่างกาย
เพราะพวกเขาสามารถใชม้ือและขาท ากิจกรรมทางกายได ้งานวิจัยอ่ืนๆ เก่ียวกับการออกก าลัง
กายของคนตาบอดมกัจะเปรียบเทียบเด็กตาบอดและวยัรุน่กบัคนรอบขา้งที่สายตาของพวกเขาใน
ระดบักิจกรรมทางกาย เนื่องจากโครงสรา้งของกิจกรรมสมรรถภาพทางกายมีความคลา้ยคลึงกัน 
แต่ระดบัของการออกก าลงักายในกลุ่มสายตานัน้สงูกว่า นอกจากนี ้ระดบัของการออกก าลงักาย
และแนวคิดในตนเองในเด็กตาบอดและวัยรุ่นในพืน้ที่ต่างๆ ยังไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ส าหรบัเด็กและวัยรุ่นที่ตาบอดและสายตาปกติ พบว่าเด็กและวัยรุ่นที่ไม่มีความบกพร่องทาง
สายตามีปัญหาบางประการเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย และมีคะแนนต ่ากว่าเด็กและวัยรุ่นกลุ่มที่มี
น า้หนักน้อย อย่างไรก็ตาม กลุ่มเด็กตาบอดและวัยรุ่นมีคะแนนใกล้เคียงกับกลุ่มคนอ้วนโดย
เปรียบเทียบตามมาตรวัดแรงจูงใจเวลาว่างส าหรับวัยรุ่น ในกรณีของเ ด็กตาบอดและวัยรุ่น 
กิจกรรมทางกายส่วนใหญ่ของพวกเขาเกิดขึน้ในช่วงเวลาเรียนมากกว่าในเวลาว่าง อย่างไรก็ตาม 
เด็กเหลา่นีต้ระหนกัดีว่าการออกก าลงักายส่งผลดีต่อสขุภาพ (Stuart, 2006) ดงันัน้ ผูป้กครองควร
ส่งเสริมใหเ้ด็กตาบอดและวัยรุ่นท ากิจกรรมทางกายในเวลาว่างที่บา้นกับครอบครวั เอกสารสิบ
ฉบบัเก่ียวกับผลกระทบต่อเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตาและวัยรุ่นของการออกก าลังกายได้
รวมกลุม่วิชาหลายกลุม่ไวใ้นการวิจยั ตวัอย่างเช่น พวกเขาเปรียบเทียบคนตาบอดกบัการมองเห็น 
ผลลัพธ์ของกลุ่มสายตาปกติดีกว่ากลุ่มคนตาบอด การศึกษาวิจัยชิน้หนึ่งโดย Suzuki et al. 
(1991) เปรียบเทียบคนตาบอดในการออกก าลงักายทุกวนักบัผูพ้ิการอ่ืน ๆ (คนหหูนวก มีปัญหาใน
การเรียนรู ้และผูพ้ิการทางร่างกาย) ซึ่งแสดงคะแนน pedometer ในกลุ่มคนตาบอดต ่ากว่าคนหู
หนวก แต่สูงกว่าผูพ้ิการทางร่างกาย อย่างไรก็ตาม พวกเขาเท่าเทียมกนักบัผูท้ี่ มีปัญหาทางสมอง
และการเรียนรู ้ 
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งานวิจัยโดย Korub (2006) เปรียบเทียบผู้พิการทางสายตากับตุ้มน ้าหนักต่างๆ 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม BMI สูงกว่ากลุ่ม OHBMI จ านวน 19 คน คากิยามะ และคณะ (1998) 
และ Howen และคณะ (2008) วดัและเปรียบเทียบคนตาบอด สายตา และคนอ่ืน ๆ ที่ไม่มีความ
บกพรอ่งทางสายตา พวกเขาใชว้ิธีการที่แตกต่างกนั แต่ผลลพัธก์็คลา้ยกนัเพราะกลุ่มคนตาบอดมี
คะแนนกิจกรรมรวมต ่ากว่ากลุม่ที่มองเห็นและกลุม่อ่ืนๆ การศึกษาวิจยัใชว้ิธีการเชิงปริมาณโดยใช้
เทคโนโลยีช่วยมากขึ ้นในการประเมินระดับกิจกรรมทางกายในเด็กตาบอดและวัยรุ่นเช่น 
pedometers (Suzuki และคณะ., 1991) และ accelerometers (Howen และคณะ., 2008) นี่เป็น
ขัน้ตอนที่ส  าคัญ เนื่องจากแบบสอบถามมีความเฉพาะตวัมากกว่า และมกัจะไม่สามารถใหค้วาม
แม่นย าที่จ  าเป็นได้ งานวิจัยส่วนใหญ่มุ่งเน้นไปที่วิชาอ่ืนๆ ที่แตกต่างจากงานวิจัยในปัจจุบัน 
เนื่องจากงานวิจยันีจ้ะเนน้ที่คนตาบอดเพื่อประเมินและพยายามท าความเขา้ใจพฤติกรรมของพวก
เขา (กิจกรรมทางกายภาพและพฤติกรรมนิ่งเฉย) ท าไมคนตาบอด เนื่องจากผลการวิจยัส่วนใหญ่
แสดงให้เห็นว่าคะแนนการออกก าลังกายต ่ากว่าคนอ่ืนๆ ดังนั้น เราควรหากิจกรรมใหม่ๆ และ
วิธีการใหม่ๆ ใหค้นตาบอดมีส่วนร่วมในการออกก าลงักาย งานวิจัยนีเ้ป็นกา้วแรกสู่ความเขา้ใจ
พฤติกรรมของคนตาบอดที่ดีขึน้ โดยเนน้ที่คนหนุ่มสาว 

4. การทบทวนวรรณกรรมที ่2: สมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นตาบอด 
จากการศึกษาวิจัยเก่ียวกับเด็กและวัยรุ่นที่ตาบอด พิการทางสายตา และสายตาสั้น

พบว่ามี 18 ชิน้ ที่เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกับการศึกษาของเด็กและวัยรุ่นตาบอดและมี
ความบกพรอ่งทางการมองเห็น (ดตูารางที่ 3)  

Sunberg (1982) เปรียบเทียบเด็กชายตาบอด 12 คนและเด็กหญิงตาบอด 11 คนอาย ุ
8-14 ปี กับเด็กชาย 82 คนที่ไม่มีความบกพร่องทางสายตา และเด็กผู้หญิง 75 คนที่ไม่มีความ
บกพร่องทางสายตาอายุ 8-17 ปีในการรบัออกซิเจนสูงสุด (vo2 max) โดยใชเ้ครื่องวัดความเร็ว
รอบของจักรยาน เขาพบว่าเด็กชายที่ไม่บกพร่องทางสายตาได้รับออกซิเจนสูงกว่าอย่างมี
นัยส าคัญ (55 มล./นาที/กก.) มากกว่าเด็กหญิงที่มีความบกพร่องทางสายตา (42 ถึง 51 มล./
นาที/กก.) และ Vo2 max ของพวกเขาเพิ่มขึน้เร็วขึน้ตามอายุ พบระดับสูงสุดของ Vo2 max ที่ต  ่า
กว่าอย่างมีนยัส าคญัในกลุ่มคนตาบอด แต่ความแตกต่างทางเพศใน Vo2 max มีความคลา้ยคลึง
กนัส าหรบัทัง้สองกลุม่ (ชายตาบอด 45 มล./นาที/กก. และเด็กหญิงตาบอด 37 มล./นาที/กก.) 

Hopkinsและคณะ (1987) ด าเนินการศึกษาเด็ก 27 คน (อายุ 7-17 ปี) ในนิวซีแลนดซ์ึ่ง
ประกอบด้วยเด็กและวัยรุ่นที่มีสายตาปกติและตาบอด การทดสอบ Vo2 max ด าเนินการใน
ระหว่างการทดสอบการออกก าลงักายแบบกา้วกระโดดเป็นเวลา 60 นาทีต่อครัง้ และท าการวัด
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ความหนาของรอยพับของผิวหนัง นักวิจัยพบว่าเด็กตาบอด (ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
35.0 ± 7.5 มล. นาที-1 กก.-1) มีความฟิตนอ้ยกว่าเด็กคนอ่ืนๆ (45.9 ± 6.6 มล. นาที-1 กก.-1) ที่
เด็กสายตามี การลดลงเล็กนอ้ยใน Vo2 max ในระหว่างการทดสอบตามขัน้ตอน และเด็กตาบอด
มีระดบักิจกรรมที่เป็นนิสยัต ่ากว่า และลดค่าการทดสอบตามขัน้ตอนกว่าเด็กที่สายตาปกติ  

Natale และ Lee (1985) ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแคนาดากบัวยัรุน่ตาบอด 
18 คน ซึ่งประกอบดว้ยชาย 10 คนและหญิง 8 คน หลงัจากท ากิจกรรมที่ตอ้งใชค้วามอดทนอย่าง
เข้มข้นอย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ เมื่อเทียบกับความฟิตหลังจากพักรอ้น 10 สัปดาห ์ผลการ
ทดสอบเหล่านี ้(เก่ียวกบัก าลงัแอโรบิกและการวดัองคป์ระกอบรา่งกาย) แสดงใหเ้ห็นว่าผูท้ี่มองไม่
เห็นสามารถบรรลุระดับความฟิตตามปกติส าหรบัอายุของพวกเขา หากไดร้บัโปรแกรมการออก
ก าลังกายที่เพียงพอและเหมาะสม อย่างไรก็ตาม สภาพร่างกายของวัยรุ่นเหล่านีท้รุดโทรมลง
หลงัจากพกัรอ้นเป็นเวลา 10 สปัดาห ์ก่อนวนัหยุดฤดรูอ้น การบริโภคออกซิเจนสงูสดุของพวกเขา
เฉลี่ย 51.7 มล./กก./นาที ส  าหรบัผูช้าย และ 39.7 มล./กก./นาที ส าหรบัผูห้ญิง แต่หลงัจากวนัหยุด
ฤดูรอ้น 10 สปัดาห ์ปริมาณออกซิเจนสูงสุด (เฉลี่ย) ของพวกเขาลดลงเหลือ 44.9 ส าหรบัผูช้าย 
และ 33.7 มล./กก./นาที ส  าหรบัผูห้ญิง 

Shindoและคณะ (1987) ท าการวิจัยในประเทศญ่ีปุ่ นในวิชาที่ตาบอดโดยสิน้เชิงสี่วิชา 
วิชากึ่งตาบอดหกวิชา และวิชาที่มวัมวั (AM) ยี่สิบเจ็ดเรื่อง ทุกกลุม่เขา้รว่มการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเป็นเวลาหกสิบนาที ซึ่งประกอบดว้ยความเร็วและก าลังในการถีบสูงสุด อัตราการก้าว
สูงสุด และความแข็งแรงของเข่าแบบมีมิติเท่ากันเป็นเวลาสามวันต่อสัปดาหใ์นช่วงหกสัปดาห ์
ผลลัพธ์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ระหว่างกลุ่มที่ตาบอดโดยสิน้เชิงกับกลุ่มอ่ืนๆ กลุ่มคนตาบอดทั้งหมดไดร้บั 26.3 มล./กก./นาที 
กลุม่คนตาบอดมีระดบั 35.9 มล./กก./นาที และกลุม่ภาวะสายตายาวได ้41.9 มล./กก./นาที) กลุ่ม
ที่ตาบอดโดยสิน้เชิงนัน้ดอ้ยกว่าในพารามิเตอรส์มรรถภาพทางกายทัง้หมด 

Kobberling และ Jankowski (1989) พบว่ามีค่าการเผาผลาญพลงังานในการเดินและ
วิ่งเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัส าหรบักลุ่มวยัรุ่นที่ตาบอดเมื่อเทียบกบักลุ่มควบคมุดว้ยสายตา การใช้
พลังงานในกิจกรรมทางกายส าหรับวัยรุ่นที่ตาบอด 30 คนและวัยรุ่นสายตาปกติ 30  คนถูก
เปรียบเทียบโดยการวัดปริมาณการใชอ้อกซิเจนระหว่างการเดินและวิ่งบนลู่วิ่ง ทั้งสองกลุ่มถูก
เปรียบเทียบกับค่ามาตรฐาน American College of Sports (ACSM) ในแคนาดา ส าหรับ
ความเร็วของลู่วิ่งที่คลา้ยกัน อัตราการเตน้ของหัวใจเฉลี่ยของเด็กหญิงตาบอดคือ 112.3 ครัง้ต่อ
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นาที ส  าหรบัผูห้ญิงสายตาสัน้ 99.7 ส าหรบัเด็กชายตาบอด 108.3 และเด็กชายสายตายาว 100.2 
ครัง้ต่อนาท ี

Telles และ Srinivas (1998) ด าเนินการวิจัยในอินเดียเก่ียวกบัเด็กและวัยรุ่น 28 คนที่มี
อายุระหว่าง 12 ถึง 17 ปีที่มีความบกพร่องทางการมองเห็นและจ านวนเด็กที่มีสายตาปกติที่เขา้คู่
กนัในวยัเดียวกนั พวกเขารายงานว่ากลุ่มที่มีความบกพรอ่งทางสายตา (88.8 ± 14.5*) มีอตัราการ
หายใจ อัตราการเตน้ของหัวใจ และค่าความดันโลหิตตัวล่างสูงกว่ากลุ่มที่สายตาปกติ (81.6 ± 
11.3) 

Lieberman และ McHugh (2001) ได้ตรวจสอบเด็ก 46 คนที่มีความบกพร่องทาง
สายตาเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาพของพวกเขา การทดสอบสมรรถภาพทาง
สขุภาพครอบคลุม 4 ดา้น ไดแ้ก่ ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และความทนทาน ความยืดหยุ่น และองคป์ระกอบของร่างกาย ในบรรดาเด็กที่มีความ
บกพร่องทางสายตา น้อยกว่า 20% ที่ผ่านทัง้สี่ดา้นของโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ส าหรบัเด็กพิการทางสายตาอตัราการผ่านคือ 48% - 70% 

 Colekและคณะ (2004) สงัเกตและตรวจเด็กและวัยรุ่น 103 คน อายุ 13-15 ปี ตาบอด
ได้หลายระดับ เหล่านี ้ประกอบด้วยทั้งนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา อาสาสมัครทั้ งหมดได้รบัการ
ประเมินปัจจยัดา้นสมรรถภาพของมอเตอร ์ไดแ้ก่ ความสมดลุ ดา้มจบั ความยืดหยุ่น การกระโดด
ในแนวด่ิง และแรงบิดสงูสดุที่มีจุดศูนยก์ลางไอโซคิเนติก พวกเขาพบความแตกต่างที่มีนยัส าคัญ
ระหว่างผูเ้ล่นโกลบอลและผูเ้ล่นที่ไม่ใช่นักบอลเก่ียวกับส่วนประกอบฟิตเนสของมอเตอร ์กลุ่มที่
ไม่ใช่นกักีฬาจะดอ้ยกว่าในดา้นสมรรถภาพของกลา้มเนือ้เมื่อเปรียบเทียบกบันกักีฬาโกลบอล 

Hakkinen และคณะ (2006) ตรวจสอบเด็กตาบอดก่อนวัยเรียน 33 คน (อายุ 9 -12 ปี) 
และเด็กในวัยเจริญพันธุ์ (15-18 ปี) และเด็กชายสายตาสั้นจ านวนใกล้เคียงกันในฟินแลนด ์
เด็กชายทัง้ 66 คนไดร้บัการทดสอบส าหรบัความหนาของมวลกลา้มเนือ้ อิเล็กโตรไมโอกราฟี และ
ความแข็งแรงของไอโซเมตริกสูงสุด การระเบิดแบบไดนามิค และการทดสอบการทรงตัว 
ผลการวิจยัพบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัในความหนาของมวลกลา้มเนือ้ ก าลงัสงูสุด 
หรือการกระโดดในแนวตัง้ แต่ระยะโยนลกูบอลฟิตเนส และระยะกระโดดหา้ครัง้ในกลุ่มคนตาบอด
ทัง้สองกลุม่นัน้สัน้กว่าอย่างมีนยัส าคญัเมื่อเทียบกบักลุม่ที่มองเห็น หนึ่งปีต่อมา, 

Zwierchowska (2007) แสดงให้เห็นว่าระดับสูงสุดของความสามารถแบบไม่ใช้
ออกซิเจนสงูสดุของเด็กชายและเด็กหญิงตาบอดนัน้ต ่ากว่าเด็กที่มองเห็นไดอ้ย่างมีนยัส าคญั และ
นักเรียนที่ตาบอดในกลุ่มอายุน้อยที่สุดไดผ้ลลัพธ์ที่ต  ่าที่สุด ผลลัพธ์เหล่านีไ้ดม้าจากเด็กตาบอด
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และวัยรุ่นอายุ 10-16 ปีจ านวน 48 คนในประเทศโปแลนด ์เด็กและวัยรุ่นแบ่งออกเป็นสามกลุ่ม
อาย ุ10, 13 และ 16 ปีในการทดสอบความสามารถแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 

Zebrowska และคณะ (2007) ด าเนินการศึกษาสองครัง้เก่ียวกบัคนหูหนวก 86 คน เด็ก
และวยัรุ่นตาบอด 102 คนในโปแลนด ์ในการศกึษาครัง้แรก เด็กขา้งตน้และกลุ่มควบคมุการไดย้ิน
ที่เป็นคู่กัน เขา้ร่วมการทดสอบการออกก าลังกายแบบก้าวหน้าเพื่อประเมินการดูดซึมออกซิเจน
สงูสดุ (Vo2 max) เพื่อก าหนดความสามารถทางกายภาพของพวกเขา ทัง้กลุม่คนหหูนวกและกลุ่ม
คนตาบอดมีระดบั Vo2 max ต ่ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุที่มีสขุภาพดี การศกึษาครัง้ที่
สองเก่ียวกบัเด็ก วยัรุน่ และกลุ่มควบคมุเดียวกนัไดต้รวจสอบว่าความบกพรอ่งทางสายตาหรือการ
ได้ยินมีผลกระทบต่อความสามารถในการท างานของระบบทางเดินหายใจหรือไม่ ส่งผลให้
ค่าพารามิเตอรเ์บี่ยงเบนไปจากช่วงอา้งอิงที่จะบ่งชีว้่าประสิทธิภาพทางกายภาพลดลง พวกเขา
พบว่าอาการหูหนวกมีอิทธิพลอย่างมากต่อการทดสอบทั้งหมดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม
และการตาบอดท าใหค้วามสามารถในการมีชีวิตลดลงอย่างมีนยัส าคญั 

Zebrowska และคณะ (2007) ไดท้ างานวิจัยอีกชิน้ในปีเดียวกัน โดยจุดมุ่งหมายหลัก
ของการศกึษาครัง้นีคื้อเพื่อตรวจสอบว่าเด็กและวยัรุ่นที่ตาบอดสามารถบรรลุความสามารถในการ
ใชอ้อกซิเจนในระยะสัน้ในระดับเดียวกนักับเด็กที่มีสายตาไดห้รือไม่ ขัน้ตอนพืน้ฐาน เด็กตาบอด
จ านวน 48 คน อายุระหว่าง 10 ถึง 16 ปี เขา้ร่วมในการศกึษานี ้อาสาสมคัรแบ่งออกเป็นสามกลุ่ม
อายุ (อายุ 10, 13 และ 16 ปี) การทดสอบ Wingate ใช้เพื่อประเมินความสามารถแบบไม่ใช้
ออกซิเจนของผูเ้ขา้รบัการทดสอบ ซึ่งประกอบดว้ยการออกก าลงักายดว้ยความเร็วสงูสดุ 30 วินาที
บนไซโคลเออรโ์กมิเตอร ์ผลลพัธข์องแต่ละกลุ่มอายุถูกน ามาเปรียบเทียบกับช่วงอา้งอิงที่ก าหนด
โดย Inbar, Bar-Or, Skinner การคน้พบหลกั ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสุดโดยเฉลี่ยของ
แต่ละกลุ่มคือ 5.46, 7.86 และ 7.81 kG/W ส าหรับเด็กผู้ชาย และ 4.2, 6.43 และ 6.27 kG/W 
ส าหรบัเด็กผูห้ญิง ค่าเหล่านีส้  าหรบักลุ่มเด็กอายุ 13 และ 16 ปี (ทัง้เด็กชายและเด็กหญิง) สงูกว่า
อย่างมีนัยส าคัญ (p < 0.1) เมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มเด็กชายและเด็กหญิงอายุ 10 ปี ค่าทัง้หมดนี ้
ต  ่ากว่าค่าในช่วงอ้างอิงตามอายุและเพศอย่างมีนัยส าคัญ ข้อสรุป ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของเด็กชายและเด็กหญิงตาบอดจะเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญระหว่างอายุ 10 ถึง 
13 ปี และคงอยู่จนถึงอายุ 16 ปี แนวโน้มที่คล้ายกันในการพัฒนาขีดความสามารถแบบไม่ใช้
ออกซิเจนสามารถสงัเกตไดท้ัง้ในนักเรียนที่ตาบอดและสายตาสัน้ ระดับความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุของเด็กชายและเด็กหญิงตาบอดนัน้ต ่ากว่าความสามารถในการมองเห็นของพวก
เขาอย่างมีนยัส าคญั นกัเรียนตาบอดจากกลุม่อายนุอ้ยที่สดุไดผ้ลลพัธต์  ่าสดุ 
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Karakayaและคณะ (2009) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหว่างผูเ้ล่นโกลบอลอาย ุ
13 ปีที่มีความบกพร่องทางสายตา 28 คนและกลุ่มวัยรุ่นสายตาปกติ 27 คนในตุรกี นักวิจัยได้
บนัทกึลกัษณะทางกายภาพ (อายุ ส่วนสงู น า้หนกั เพศ) และการมองเห็นที่ชดัเจนของผูเ้ขา้รว่มใน
การศึกษานี ้องคป์ระกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย, ความหนาของผิวหนังของไขวแ้ละน่อง), 
การท างานของกลา้มเนือ้และกระดกู (การยกล าตัว, การโคง้งอ, การวิดพืน้แบบมีมิติเท่ากัน, การ
ทดสอบการยืดไหล่) และฟังก์ชันแอโรบิก (การทดสอบการวิ่ง/เดิน 1 ไมล)์ ในแบตเตอรี่ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของ Brockport และการทดสอบการกระโดดในแนวตั้งใชเ้พื่อประเมินพลัง
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของผูเ้ล่นโกลบอลที่มีความบกพร่อง
ทางสายตาสูงกว่ากลุ่มที่เคลื่อนไหวน้อย ในทางตรงกันขา้ม ค่าทดสอบการยืดไหล่ใหผ้ลลัพธ์ที่
ตรงกนัขา้ม การมีส่วนรว่มในกีฬาและการออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญในการปรบัปรุงสมรรถภาพ
ทางกายในวยัรุน่ที่มีความบกพรอ่งทางสายตา 

Chen และ Lin (2011) ศึกษาสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาพของนกัเรียนที่มี
ความบกพรอ่งทางสายตาในไตห้วนั ผูเ้ขา้รว่มจะไดร้บัการตรวจสอบก่อนและหลงัโปรแกรมการฝึก
กระโดดเชือก การใหค้ะแนนของ Perceived Exertion (RPE) ถูกควบคุมในกลุ่มทดลองระหว่าง
ช่วงการฝึก การทดสอบ t-test ที่อยู่ในกลุ่มตัวอย่างบ่งชีค้วามแตกต่างที่มีนัยส าคัญระหว่างก่อน
และหลงัการฝึกส าหรบัทัง้สองกลุ่ม ผลการศึกษาพบว่า ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในความ
ยืดหยุ่นและความสามารถในการเตน้แอโรบิคของกลุม่ทดลองท าใหส้มรรถภาพทางกายดีขึน้อย่าง
มีนยัส าคญั 

Aslan และคณะ (2012) การทดสอบการวิ่ง/เดินหนึ่งไมล ์(OMR-WT) เด็กและวัยรุ่นที่มี
ความบกพร่องทางการมองเห็นจ านวน 30 คน (สายตาเลือนราง 16 คน และตาบอด 14 คน) อายุ
ระหว่าง 8 ถึง 16 ปี เขา้ร่วมในการศึกษานี ้ระดับการออกก าลังกายของผูป่้วยไดร้บัการประเมิน
ดว้ยบนัทึกกิจกรรมทางกาย (PAD) ไม่พบความแตกต่างระหว่าง PAD และผลลพัธ ์OMR-WT ของ
เด็กและวัยรุ่นที่มีการมองเห็นเลือนรางและตาบอด ตรวจพบเด็กและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทาง
สายตาไม่ออกก าลงักายอย่างหนัก พบความแตกต่างในเด็กผูช้ายที่มีสายตาเลือนรางในแง่ของ
กิจกรรมที่ไม่รุนแรง ปานกลาง และระยะเวลา OMR-WT ไม่พบความแตกต่างระหว่างระดับการ
ออกก าลงักายของเด็กหญิงและเด็กชายตาบอด ผลการศึกษาชีใ้หเ้ห็นว่าระดบัการออกก าลงักาย
ของเด็กและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางการมองเห็นอยู่ในระดับต ่า  และเพศส่งผลต่อการออก
ก าลงักายในเด็กและวยัรุน่ที่มีสายตาเลือนราง 
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Taskin (2016) การศึกษานี ้ใช้การทดสอบการวิ่งด้วยกระสวยอวกาศ 20 เมตร เพื่อ
ประเมินปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) เด็กที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น 40 คน 
กลุ่มทดลอง อายุ=15.60±1.10 ปี และกลุ่มควบคุม อายุ=15.40±1.09 ปี เพื่อตรวจสอบผลของ
การออกก าลงักายแบบแอโรบิก 8 สปัดาหต่์อเวลาปฏิกิริยาทางการไดย้ิน และ maxvo2 ในความ
บกพร่องทางการมองเห็น MaxVO2 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมในการทดสอบก่อน (P<0.05) ในทางกลับกัน เวลาตอบสนองทางการได้ยินมีความ
แตกต่างกนัเล็กนอ้ยระหว่างการทดสอบก่อนการทดสอบและกลุม่ควบคมุ (P>0.05) เวลาปฏิกิรยิา
การได้ยินและ MaxVO2 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญระหว่างการทดสอบก่อนและหลังการ
ทดสอบในกลุ่มทดลอง (P<0.05) ในทางกลบักัน เวลาตอบสนองทางการไดย้ินและ MaxVO2 มี
ความแตกต่างไม่มีนัยส าคัญระหว่างการทดสอบก่อนและหลังการทดสอบในกลุ่มควบคุม 
(P>0.05) 

Brian และคณะ (2019) เด็กที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น (VI) มักจะเผยใหเ้ห็นถึง
ระดับของการอยู่นิ่งๆ และระดับทักษะการเคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐาน (FMS), สมรรถภาพทางสขุภาพ 
(HRF) และการออกก าลงักาย (PA) ที่ต  ่ากว่าเด็กวยัเดียวกันที่ไม่มีความบกพร่องทางการมองเห็น 
การคาดเดาความสัมพันธ์ระหว่าง HRF และ PA มีความส าคัญต่อการพัฒนากลยุทธ์การ
แทรกแซงแบบก าหนดเป้าหมายที่มุ่งปรบัปรุงผลลพัธด์า้นสขุภาพและการเคลื่อนไหว เด็ก 66 คนที่
เป็นโรค VI อายุ 9 -18 ปี การศึกษานีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่าง FMS 
(แบ่งออกเป็นทักษะการเคลื่อนไหวและการควบคุมวตัถุ) HRF และมาตรการ PA ที่บา้นและค่าย
กีฬาในเด็กที่มี VI เมื่อควบคมุ วิสยัทศัน ์อาย ุและคะแนน BMI z, PA ที่รายงานดว้ยตนเองที่บา้นมี
ความสัมพันธ์ปานกลางกับข้อมูลมาตรความเร่งในค่าย (p < .001) PA ที่บ้านและในค่ายที่
เก่ียวขอ้งกับการควบคุมวตัถุและระดบัย่อยของหวัรถจักร (p < .001); ทักษะการควบคุมวตัถุและ
การเคลื่อนที่เป็นปัจจยัที่มีอิทธิพลมากที่สุดเหนือกว่าการมองเห็นที่เก่ียวขอ้งกับมาตรการ PA ทัง้
สอง สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดและความแข็งแรงของดา้มจับมีความสัมพันธ์อย่างมี
นยัส าคญักบัทัง้ทกัษะการควบคมุวตัถแุละการเคลื่อนไหว (p < .001) 

Mohanty และคณะ (2019) ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความยืดหยุ่น ความ

อดทน การประสานงาน และสุขภาพทางเดินหายใจ เด็กแปดสิบสามคน อายุ 9–16 ปี (12.37 ± 

2.19) รายงานผลลพัธ์ของโปรแกรมโยคะ 16 สปัดาห ์โดยประเมินผลกระทบต่อสมรรถภาพทาง

กายในเด็กที่มีความบกพร่องทางการมองเห็นเขา้ร่วมการศึกษาแบบควบคุมรายชื่อผูร้อแบบ 2 

แขนกลที่โรงเรียนที่อยู่อาศัยแห่งหนึ่งในอินเดียตอนใต ้ผูเ้ขา้ร่วม (กลุ่มโยคะ 41 กลุ่มควบคุม 42) 
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ไดร้บัการประเมินเก่ียวกบัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความยืดหยุ่น ความอดทน การประสานงาน 

และสุขภาพทางเดินหายใจ สมรรถภาพทางกายดีขึน้อย่างเห็นไดช้ัดหลงัการฝึกโยคะ (ปฏิกิริยา

ระหว่างกลุ่ม × เวลาส าหรบัความแข็งแรงของมือขวา, p < .001; ซิทอัพ, p < .001; นั่งแลว้เอือ้ม

มือ, p < .001; การแตะแผ่นทวิภาคี, p < .001 และอัตราการไหลของการหายใจออกสูงสุด p < 

.001) ความแข็งแรงของดา้มจับดา้นซา้ยแสดงใหเ้ห็นผลลพัธ์หลกัของเวลา แมว้่าไม่มีการโตต้อบ

แบบกลุม่ × เวลาก็ตาม 

5. สรุปและอภปิรายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นตาบอด 
หลักฐานแสดงใหเ้ห็นความสัมพันธ์ที่ชัดเจนระหว่างกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพ

ทางกาย การออกก าลงักายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัสขุภาพของเด็กและวยัรุ่น พวกเขาควรออกก าลงั
กายในระดับปานกลางหรือหนัก การเปรียบเทียบส่วนใหญ่แสดงให้เห็นว่าเด็กและวัยรุ่นที่ไม่มี
ความบกพร่องทางสายตามีสมรรถภาพทางกายที่สูงกว่าเด็กและวัยรุ่นตาบอดและพิการทาง
สายตาอย่างมีนัยส าคัญ เด็กและวัยรุ่นตาบอดจะเหนื่อยและอ่อนลา้เร็วกว่าเด็กและวัยรุ่นที่ไม่มี
ความบกพร่องทางสายตาเมื่อท ากิจกรรมทางกายในระดับเดียวกัน นอกจากนี ้สมรรถภาพทาง
กายของเด็กและวัยรุ่นตาบอดยังต ่ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกับเด็กและวัยรุ่นหูหนวก การวัด
สมรรถภาพทางกายที่ใช้มากที่สุดคืออัตราสูงสุดของการใช้ออกซิเจนที่เด็กและวัยรุ่นตาบอด
สามารถท าได้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การวิจัยก่อนหน้านี ้แสดงให้เห็นว่าระดับ
เปอรเ์ซ็นตข์องการดูดซึมออกซิเจนสงูสดุในกลุ่มเด็กตาบอดและวัยรุ่นต ่ากว่ากลุ่มอ่ืนๆ ส่วนใหญ่
อย่างมีนัยส าคัญ เด็กตาบอดมีความสามารถในการท างานและการดูดซึมออกซิเจนสูงสุดเมื่อ
เทียบกับเด็กคนอ่ืนๆ ที่ไม่มีความบกพร่องทางสายตาและสายตา เด็กและวัยรุ่นพิการทางสาตา
สามารถมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายตามปกติ แต่พวกเขามีปฏิกิริยาตอบสนองชา้ต่อการออก
ก าลังกาย นอกจากนี ้เด็กและวัยรุ่นที่ตาบอดโดยสิน้เชิงยังใช้พลังงานมากกว่าเด็กที่มองเห็น 
รวมทัง้ความสามารถแบบไม่ใชอ้อกซิเจนซึ่งพบว่าในคนตาบอดต ่ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มที่
มองเห็น อย่างไรก็ตาม เด็กตาบอดและวัยรุ่นจ าเป็นตอ้งออกก าลังกายเพื่อปรบัปรุงสมรรถภาพ
ทางกายและสุขภาพของพวกเขา เด็กและวัยรุ่นที่แข็งแรงหรือตาบอดที่เล่นกีฬาหรือตาบอดที่ท า
กิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายต่อไปจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้มากเมื่อเปรียบเทียบกับ
กลุม่คนตาบอดที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายเพียงพอ  
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ผลลพัธส์  าหรบัเด็กและวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตาในดา้นสมรรถภาพทางกายนัน้
ต ่ากว่าเด็กและวัยรุ่นคนอ่ืนๆ อย่างสม ่าเสมอ ผลการวิจัยทั้งหมดแสดงใหเ้ห็นว่าเด็กและวัยรุ่นตา
บอดมีความเหมาะสมนอ้ยกว่าเพราะพวกเขามีความกระฉับกระเฉงนอ้ยลง ดงันัน้ความกา้วหนา้
จะไม่ประสบความส าเร็จและเป็นประโยชนก์ับคนตาบอด เวน้แต่ว่าเราสนับสนุนใหพ้วกเขาออก
ก าลงักายมากขึน้ซึ่งมีความส าคัญต่อสมรรถภาพทางกายของพวกเขา จากการศึกษา 18 ชิน้ใน
ด้านสมรรถภาพทางกายในเด็กและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตา เอกสารสองฉบับ
เปรียบเทียบผูท้ี่ไม่ใช่นักกีฬาที่ตาบอดกับนักกีฬาที่ตาบอด ผลการวิจัยพบว่านักกีฬาโกลบ์อลตา
บอดมีสมรรถภาพทางกายที่ดีกว่าคนตาบอดคนอ่ืนๆ อย่างมีนยัส าคญั อย่างไรก็ตาม เอกสารฉบบั
หนึ่งไม่ไดใ้หก้ารยืนยนัว่านกักีฬาตาบอดที่ออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีสขุภาพรา่งกายที่แข็งแรง
กว่าคนตาบอดคนอ่ืนๆ ในวัยเดียวกัน เราควรหาผลลพัธ์อ่ืน ๆ ในพืน้ที่วิจยันีเ้ก่ียวกับสมรรถภาพ
ทางกายของคนตาบอดในกีฬาหลายประเภทเพื่อเขา้ร่วม ควรเตรียมโรงเรียนสอนคนตาบอดใหม้ี
เวลาพลศึกษาเพียงพอและร่วมมือกับผูป้กครอง นอกจากนี ้ควรแจง้ใหผู้ป้กครองทราบถึงผลการ
เรียนของบุตรหลานเพื่อสง่เสริมใหเ้ด็กตาบอดและวยัรุ่นเล่นกีฬา การปรบัปรุงสขุภาพของเด็กและ
วัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตาและผูพ้ิการทางสายตาจะถูกจ ากัด เวน้แต่เราจะอนุญาตให้
พวกเขาท ากิจกรรมทางกายมากขึน้ 

6. การทบทวนวรรณกรรมที ่3: ทักษะการเคล่ือนไหวในวัยรุ่นตาบอด 
จากการศึกษาวิจัยเก่ียวกับเด็กและวัยรุ่นที่ตาบอด พิการทางสายตา และสายตาสั้น

พบว่ามี 13 ชิน้ที่เปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวกับการศึกษาของเด็กและวัยรุ่นตาบอดและมี
ความบกพรอ่งทางการมองเห็น (ดตูารางที่ 4)  

Scrantonและคณะ (1978) ว่าด้วยทักษะการเคลื่อนไหวของเด็กตาบอด 157 คน 
(เด็กชาย 86 คนและเด็กหญิง 71 คนอายุเฉลี่ย 11.7 ปี): เด็ก 66 คนตาบอด และมีเพียง 10 คน
เท่านั้นที่ตาบอดสนิท 6 คนตั้งแต่เกิด ที่โรงเรียนระดับภูมิภาคในโรงเรียนเด็กตาบอด Western 
Pennsylvania , ถูกตรวจสอบความผิดปกติของกลา้มเนือ้และกระดูก ผลการศึกษาพบว่าเด็กที่มี
ความบกพร่องทางสายตามกัประสบปัญหาเฉพาะในการพฒันาการเดินและท่าทางปกติ พวกเขา
ลา่ชา้ในความส าเร็จของพวกเขาในช่วงเริ่มตน้ของการเคลื่อนไหวเนื่องจากพวกเขามีอบุติัการณส์งู
อย่างน่าทึ่งของความผิดปกติของเทา้ (84 คนจาก 157 คน) และกระดูกสนัหลงั (เด็ก 15 คนจาก 
157 คน) 
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Wyver และ Livesey (2003) ตรวจสอบเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตา 15 คน อายุ
ระหว่าง 72 ถึง 149 เดือน เฉลี่ย 106.6 เดือน และเด็กที่มีการมองเห็นเต็มที่ 15 คน เขา้ร่วมอาย ุ70 
ถึง 148 เดือน (อายุ 6-12.4 ปี) เฉลี่ย 105.33 เดือน (8.8 ปี) ในสหราชอาณาจกัร กลุ่มตวัอย่างเด็ก
สองกลุ่ม เด็กหญิง 6 คน และเด็กชาย 9 คนในแต่ละกลุ่ม ไดร้บัการทดสอบเก่ียวกบัความสมัพนัธ์
ระหว่างความไวต่อการเคลื่อนไหวร่างกายและพัฒนาการทางการเคลื่อนไหวในเด็กที่มีความ
บกพรอ่งทางสายตาแต่ก าเนิด ผลการศกึษาพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัในการไดม้าซึ่ง
ทักษะการเคลื่อนไหวของเด็กที่มีสายตาบางส่วน (PV) = 25.50 SD = 2.38 และค่าเฉลี่ยความ
บกพร่องทางสายตาอย่างรุนแรง (SVI) = 18.75 SD = 5.06 ผลลพัธเ์หล่านีแ้สดงใหเ้ห็นว่าเด็กที่มี
ความบกพร่องทางสายตามีจ านวนค าตอบที่ถกูตอ้งเฉลี่ยต ่ากว่าเพื่อนที่เขา้ร่วมในการมองเห็นเต็ม
รูปแบบที่ตรงกนั 

Ribadiและคณะ (1987) พบว่าวยัรุ่นที่มีสายตาสัน้มีความสมดลุดีกว่าเมื่อเทียบกบัวยัรุ่น
ที่ตาบอดในสหรฐัอเมริกา พวกเขาตรวจสอบและเปรียบเทียบอาสาสมัคร 51 คนที่มีอายุระหว่าง 
14 ปี 1 เดือนถึง 17 ปี 4 เดือน 17 คนในกลุ่มสายตา 17 คนในกลุ่มสายตาแต่ปิดตา และ 17 คน
ตาบอดแต่ก าเนิด ทุกกลุ่มไดร้บัการทดสอบความสมดุลแบบสถิตและไดนามิคโดยใชข้าตั้งนก
กระสา วดัสมดลุไดนามิคโดยใชเ้ครื่องวดัความเสถียร 

Levtzion-Korach และคณะ (2000) ตรวจเด็กตาบอด 40 คนต่อกลุ่มควบคมุเด็กสายตา 
เด็กทุกคนไดร้บัการวัดเทียบกับเหตุการณ์ส าคัญทางพัฒนาการทางการเคลื่อนไหวของมาตรวัด
พฒันาการเบยล์ียแ์ละการทดสอบคดักรองพฒันาการเดนเวอรท์ี่แกไ้ขในอิสราเอล พวกเขาพบว่า
ผลลพัธท์ี่มีนัยส าคญัในทกัษะทัง้ 10 ประการที่ไดร้บัการตรวจสอบเนื่องจากทกัษะการพัฒนาการ
เคลื่อนไหวของเด็กตาบอดนัน้ล่าชา้ โดยเนน้ที่บทบาทหลกัของการมองเห็นในฐานะรูปแบบการรบั
ประสาทสมัผสัส าหรบักระบวนการพฒันาประสาทสมัผสั 

Juodzbaliene และ Muskus (2006) เสนอแนะว่าผลการทดสอบของกลุ่มสายตาและ
กลุ่มตัวอย่างที่ตาบอดโดยสิน้เชิงนัน้ไม่เท่ากัน เนื่องจากเวลาของปฏิกิริยาธรรมดาและปฏิกิริยา
ของจิตต่อสญัญาณแสงของวยัรุ่นที่มองเห็นนัน้สัน้กว่าเวลาตอบสนองของวยัรุ่นที่ตาบอดอย่างถูก
กฎหมายอย่างมีนัยส าคญั ซึ่งเป็นผลมาจากการทดสอบวยัรุ่นที่มองเห็นและตาบอดโดยชอบดว้ย
กฎหมายหรือตาบอดทัง้หมด 45 คนในลิทวัเนีย วยัรุ่นทุกคนตอ้งไดร้บัการทดสอบสมรรถภาพทาง
สายตาของมนุษยเ์ก่ียวกับความบกพร่องทางสายตาในปฏิกิริยาง่าย ๆ ของจิตและพารามิเตอร์
สมดลุ 
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Houwenและคณะ (2007) ตรวจสอบเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตา 20 คนและเด็ก
สายตา 100 คนเก่ียวกับสมรรถนะของทักษะการเคลื่อนไหวและความสัมพันธ์กับระดับความ
บกพร่องทางสายตาและการมีส่วนร่วมในกีฬา พวกเขาพบว่าเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตามี
การควบคุมวัตถุที่ต  ่ากว่าเด็กที่มองเห็นอย่างมีนัยส าคัญ แต่มีคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวที่
คลา้ยคลึงกัน ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตาใน
ระดับปานกลางและรุนแรง อย่างไรก็ตาม เด็กที่มีความบกพร่องทางสายตา (loco motor และ 
object control รวม 76.9 SD 6.4 ค่ามธัยฐาน 76.0) ที่เขา้ร่วมในกิจกรรมกีฬามีคะแนนทกัษะการ
ควบคุมวตัถุสูงกว่าเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตาที่ไม่ไดม้ีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬา (66.8 , SD 
4.4 ค่ามธัยฐาน 66.5) . 

Raisamo และคณะ (2006) ตรวจและศกึษากลุ่มเด็กอายุ 12 ถึง 13 ปีที่มีความบกพร่อง
ทางสายตาจ านวน 7 คนในประเทศฟินแลนด์ เด็กๆ เล่นเกมหน่วยความจ าที่สัมผัสไดด้ว้ยการ
สนับสนุนการน าทางหลายรูปแบบพรอ้มการตอบสนองดว้ยภาพและเสียงที่มีความเปรียบต่างสูง 
ผลการวิจยัพบว่าการออกแบบเกมประสบความส าเรจ็ แป้นสมัผสัใชง้านได ้และเกมไดร้บัการตอบ
รบัที่ดีจากกลุ่มเป้าหมาย ในการทดสอบนี ้เด็กที่มองเห็นเพียงบางส่วนทัง้ 4 คนไดใ้ชอิ้นเทอรเ์ฟซ
ผูใ้ชแ้บบกราฟิกที่มีความขดัแยง้กนัค่อนขา้งสงู 

Brambring (2007) ตรวจเด็ก 4 คนที่ตาบอดแต่ก าเนิด (เด็กชาย 2 คนและเด็กหญิง 2 
คน) และเปรียบเทียบการแสดงของพวกเขากับทักษะการเคลื่อนไหว 32 ทักษะกับเกณฑ์อายุ
ส  าหรบัเด็กตาบอดในสหรฐัอเมริกา ผลการศึกษาพบว่า เด็กมีพัฒนาการล่าชา้อย่างมากในการ
ไดม้าซึ่งทักษะแบบใชม้ือ และความแปรปรวนในระดบัสูงของพัฒนาการล่าชา้ภายในและทักษะ
การเคลื่อนไหวทัง้ 6 ประเภท 

Houwenและคณะ (2007) ตรวจสอบเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตา 48 คนและเด็กที่
ไม่มีความบกพร่องทางสายตา 48 คนในประเทศเนเธอรแ์ลนด ์เด็กที่มีความบกพร่องทางสายตา 
48 คนมีอายุระหว่าง 7 ถึง 10 ปี (ชาย 32 คน หญิง 16 ปี อายเุฉลี่ย 8 ปี 10 เดือน) และประเมินผล
การปฏิบติังานเทียบกับเด็ก 48 คนที่ไม่บกพร่องทางสายตา (ชาย 33 คน หญิง 15 คน อายุเฉลี่ย) 
8 ปี 9 เดือน) โดยใช ้Movement Assessment Battery for Children (MABC) พวกเขาพบว่าไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตาปานกลางกับความ
บกพร่องทางสายตาที่รุนแรง อย่างไรก็ตาม กลุ่มผูพ้ิการทางสายตาทัง้สองกลุ่มมีสมรรถภาพทาง
สายตาต ่ากว่าเด็กที่ไม่บกพร่องทางสายตา ตัวอย่างเช่น คะแนนส าหรบัการประสานงานระหว่าง
ตาและมือต่อความบกพร่องทางสายตาขัน้รุนแรง = 5.00 SD = 0.00 ค่าเฉลี่ยความบกพร่องทาง
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สายตา = 4.00 SD = 1.23 และไม่มีค่าเฉลี่ย VI = 1.87 SD = 1.78 (คะแนนที่สูงกว่าบ่งชีว้่ามี
ประสิทธิภาพที่แย่กว่า) 

Selcuk และ Kiral (2009) เปรียบเทียบความสมดุลของนักเรียนชายที่มีความบกพร่อง
ทางสายตา 10 คนที่เล่นกีฬากบัเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตา 10 คนอายุ 13-15 ปีที่เล่นกีฬา
ในไซปรัส การศึกษาระบุว่ามีความแตกต่างในสมดุลแบบคงที่และแบบไดนามิคหรือไม่ ใช้
แบตเตอรี่ทดสอบแบบสถิตและสามไดนามิคระหว่างการทดสอบที่เลือก ซึ่งรวมถึงการทดสอบการ
ทรงตัวของ the flamingo balance testการทดสอบการทรงตัวของเท้าข้างเดียว การทดสอบ
กระดานทรงตัว การทดสอบการกระโดด การทดสอบการทรงตัว และการทดสอบการทรงตัวแบบ
ไดนามิค ใช ้SPSS 12.0 ในการวิเคราะหข์อ้มูล ทัง้สองกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงในการทดสอบการ
ทรงตัวของ  the flamingo balance test การทดสอบการทรงตัวด้วยเท้าเดียว การทดสอบการ
กระโดด การทดสอบกระดานทรงตวั และการทดสอบการทรงตวัแบบไดนามิค 

Wagnerและคณะ (2013) เปรียบเทียบเด็กชายและเด็กหญิงตาบอด 23 คน (อายุ 6-12 
ปี) กบับุคคลสายตาสัน้ 28 คนที่มีอายแุละเพศใกลเ้คียงกนัในดา้นทกัษะการเคลื่อนไหวโดยรวมใน
สหรฐัอเมริกา ทั้งสองกลุ่มใช ้Test of Gross Motor Development-Second Edition ผลการวิจัย
พบว่าผูเ้ขา้ร่วมที่ตาบอดท างานแย่ลงอย่างมีนยัส าคญัในการประเมิน locomotors และทกัษะการ
ควบคมุวตัถุ โดยที่ทกัษะการวิ่ง การจบั การเตะ และการกระโดดเป็นทกัษะที่ไดร้บัผลกระทบมาก
ที่สดุ ความแตกต่างที่สอดคลอ้งกนัส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกบัการวิ่ง องคป์ระกอบการจบั การเตะ และ
การกระโดด 

Rutkowska และคณะ (2016) การศึกษาครั้งนี ้มี วัตถุประสงค์เพื่ อประเมินการ
ประสานงานทวิภาคี (The bilateral coordination) ในเด็กและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางการ
มองเห็นอายุ 7 ถึง 18 ปี เมื่อเปรียบเทียบกบัเพื่อนที่มีสายตาแตกต่างกนั วตัถุประสงคเ์พิ่มเติมคือ
เพื่อระบุอิทธิพลของเพศและอายุที่มีต่อการประสานงานทวิภาคี จ านวน 75 คนที่มีความบกพรอ่ง
ทางการมองเห็นรุนแรงแต่ก าเนิด (เด็กหญิง 40 คน และเด็กชาย 35 คน) ประกอบดว้ยกลุ่มที่มี
ความบกพร่องทางการมองเห็น กลุ่มผูม้องเห็นประกอบดว้ยเยาวชนที่ไม่มีความบกพร่องทางการ
มองเห็นจ านวน 139 คน การทดสอบย่อย 4 ของการทดสอบความเชี่ยวชาญด้านมอเตอรข์อง 
Bruininks-Oseretsky ได้รับการจัดการเพื่ อทดสอบการประสานงานทวิภาคี เพื่ อวิเคราะห์
ผลกระทบของตัวแปรอิสระในผลลัพธ์ที่ได้รบัในการทดสอบย่อย 4 ไดม้ีการน าแบบจ าลองการ
ถดถอยเชิงเสน้สี่แบบตามกลุ่มและเพศ ผลการวิจัยพบว่าความบกพร่องทางการมองเห็นอย่าง
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รุนแรงและการขาดการรบัรูท้างการมองเห็นส่งผลเสียต่อการพัฒนาการประสานงานทวิภาคีของ
ผูเ้ขา้รว่ม ซึ่งไม่ไดข้ึน้อยู่กบัเพศหรืออายุ 

Pennell และคณะ (2021) การศึกษานีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบหลายมิติ ผลลพัธ์
การปฏิบติังาน The standing long jump (SLJ) ในเยาวชนที่มี VI (เช่น ค าอธิบายและเปอรเ์ซ็นต์
ของการเกิด) และเพื่อส ารวจความสมัพันธ์ระหว่างตัวแปรดังกล่าวและปัจจัยที่ทราบที่น่าสนใจ 
(เช่น อายุ) โดยใชก้ารถดถอยแบบสองตัวแปรเชิงเสน้ที่มีประสิทธิภาพ N = 61 ปี อายุ 12.98 ปี 
SD = 2.21 สมรรถภาพของกล้ามเนือ้ซึ่งเป็นเครื่องหมายส าคัญของสุขภาพในเยาวชน รวมถึง
ความแข็งแกร่งในการระเบิด ซึ่งสามารถประเมินไดโ้ดยใชก้ารยืนกระโดดไกล (SLJ) การทดสอบ
ประสิทธิภาพของ Gross Motor Development-3 (TGMD-3) การกระโดดแนวนอน SLJ ไดร้บัการ
ตรวจสอบโดยใชก้ารโฟกสัหลายมิติ (เช่น ระยะทาง การทดสอบการพัฒนามอเตอรข์ัน้ตน้-3 การ
กระโดดแนวนอน ล าดับการพัฒนาการลงจอด การเคลื่อนตัวของขอ้ต่อในการลงจอด และการ
รกัษาเสถียรภาพหลังจากการลงจอด) . โดยทั่วไปแล้ว ประสิทธิภาพ SLJ ต ่ากว่ามาตรฐานใน
เยาวชนที่มี VI คะแนนการประเมิน SLJ สว่นใหญ่เป็นการคาดการณค์ะแนนการประเมิน SLJ อ่ืนๆ 
ตัวแปรที่น่าสนใจตามสมมติฐานเพียงไม่ ก่ีตัว (เช่น ภาวะป่วยหลายโรค) สามารถท านาย
ประสิทธิภาพของ SLJ ได ้เยาวชนที่มี VI ซึ่งตรงกับคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่างปัจจุบันอาจมี
ความแข็งแรงในการระเบิด/สมรรถภาพของกลา้มเนือ้ลดลง และที่น่ากังวลคือ ประสิทธิภาพ SLJ 
ของพวกเขาอาจไม่ไดร้บัผลกระทบอายขุองกลุม่ตวัอย่าง 

7. สรุปและอภปิรายเกี่ยวกับทักษะการเคล่ือนไหวในวัยรุ่นตาบอด 
คณุภาพของทกัษะการเคลื่อนไหว เช่นทกัษะในการควบคมุ (ความสมดลุ ความคล่องตวั 

และการประสานงาน) ในเด็กและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตานั้นต ่ากว่าในกลุ่มเพื่อนที่มี
สายตาปกติ การมองเห็นที่ลดลงของเด็กและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตาส่งผลต่อทักษะ
ยนต์ของพวกเขา เนื่องจากสายตาเลือนรางอาจท าให้ช่วงเวลาช้าและส่งผลให้มี รูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่แตกต่างกนัเมื่อเทียบกบัเด็กและวยัรุน่คนอ่ืนๆ กิจกรรมทกัษะยนตช์่วยใหเ้ด็กตาบอด
และวัยรุ่นพัฒนาสมดุล ความคล่องตัว และการประสานงานยนต์ เด็กและวัยรุ่นที่มีสายตา
ครบถว้นใชส้ายตา-มือและตา-เทา้ในการทดสอบการประสานงาน แต่เด็กตาบอดและวัยรุ่นที่มี
ความบกพรอ่งทางสายตาจะใชก้ารประสานระหว่างหู-มือและห-ูเทา้ สง่ผลใหท้กัษะการเคลื่อนไหว
ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกบัเด็กและวยัรุ่นคนอ่ืนๆ ที่ไม่มีความบกพร่องทางสายตา นอกจากนี ้ทกัษะ
ยนต ์การพัฒนาการเคลื่อนไหว และความสมดุลของเด็กตาบอดและวัยรุ่นจะล่าชา้เมื่อเทียบกับ
เด็กและวัยรุ่นที่มีสายตา ผลการทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหวแสดงใหเ้ห็นว่าเวลาตอบสนองของ
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กลุ่มคนตาบอดนั้นยาวนานขึน้ และทักษะการเคลื่อนไหวโดยรวมของพวกเขานั้นต ่ากว่ากลุ่มที่
มองเห็น  

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า ผลกระทบต่อทักษะกลไกของเด็กตาบอดและวัยรุ่นที่มีความ
บกพร่องทางการมองเห็นแต่ก าเนิดนัน้รุนแรงขึน้จากความผิดปกติของโครงสรา้งของกระดูก เช่น 
กระดูกสันหลงัและเทา้ เป็นผลใหพ้วกเขามีแนวโนม้ที่จะเคลื่อนไหวชา้และมีปัญหาในการรกัษา
สมดลุ แมว้่าเด็กตาบอดและวยัรุน่จะมีปัญหาการมองเห็นในการทดสอบทกัษะการเคลื่อนไหว แต่
พวกเขาก็ท างานไดดี้กว่าในการทดสอบความจ าแบบสมัผสั การศกึษาไม่ก่ีชิน้ที่ทดสอบทกัษะยนต์
ของเด็กตาบอดและวัยรุ่นมีประโยชนส์  าหรบัพวกเขา งานวิจัยบางชิน้ประเมินเพียงไม่ก่ีวิชา เช่น 
เด็กสี่คนที่ตาบอดแต่ก าเนิดที่เป็นวิชาในการศึกษาวิจยัโดย Brambring (2007) และเด็กที่มีความ
บกพร่องทางสายตาทัง้เจ็ดที่เป็นวิชาของการวิจัยโดย Raisamo et al (2007). เราจะช่วยพวกเขา
พัฒนาทักษะยนตไ์ดอ้ย่างไร? ค าถามใหญ่ส าหรบันักวิจัยคือ 'เราจะหาวิธีพัฒนาทักษะยนตข์อง
เด็กและวยัรุน่ที่มีความบกพรอ่งทางสายตาและตาบอดไดอ้ย่างไร 

8. บทสรุปโดยรวม 
การทบทวนวรรณกรรมเหล่านีค้รอบคลุมปัจจัยสามประการเพื่อก าหนดระดับความ

เขา้ใจในปัจจุบันว่าเหตุใดและสุขภาพของเด็กและวัยรุ่นตาบอดและและพิการทางสายตาอาจ
แตกต่างจากเด็กและวยัรุน่ที่ไม่มีความบกพรอ่งทางสายตาอย่างไร มีกิจกรรมทางกาย สมรรถภาพ
ทางกาย และทักษะยนต ์จากการศึกษาวิจัยจ านวน 51 เรื่อง เราไดร้ะบุประเด็นการวิจัยจ านวน
หนึ่งเก่ียวกบัสขุภาพของเด็กและวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 

คนตาบอดอาจมีสมรรถภาพทางกายและก าลังต ่า มีปัญหาเรื่องท่าทาง การวางตัว
ล าบาก ซึมเศรา้ และมีปัญหาเรื่องการทรงตัว การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย การออกก าลัง
กาย และการเล่นกีฬาในวัยเด็กสามารถช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว และ
วางรากฐานส าหรบัการมีสุขภาพที่ดี (Colak และคณะ., 2004) ดังนัน้เราจึงสามารถสรุปไดว้่าผู้
ทุพพลภาพไม่เพียงแต่ส่งผลต่อความสามารถทางร่างกายเท่านัน้แต่ยังส่งผลต่อสุขภาพจิตดว้ย 
วยัรุ่นมีลกัษณะเฉพาะดว้ยการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่น่าทึ่งซึ่งยา้ยบุคคลจากวยัเด็กไปสู่วุฒิ
ภาวะทางร่างกาย การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพอย่างกะทันหันและรวดเร็วที่วยัรุ่นประสบมักท า
ใหช้่วงเวลาแห่งการพฒันานีม้ีความประหม่า ความอ่อนไหว และความกังวลต่อการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายของตนเอง และการเปรียบเทียบระหว่างตวัเองกบัเพื่อนๆ อย่างเจ็บปวด เนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพอาจไม่เกิดขึน้ตามตารางเวลาที่สม ่าเสมอและราบรื่น วยัรุ่นอาจตอ้งผ่าน
ขัน้ตอนของความอึดอัดทัง้ในแง่ของรูปลกัษณ์ การเคลื่อนไหวและการประสานงานของร่างกาย 
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ในช่วงวยัรุน่ เด็กควรเริ่มแยกจากพ่อแม่และสรา้งเอกลกัษณเ์ฉพาะตวั ในบางกรณี สิ่งนีอ้าจเกิดขึน้
โดยมีปฏิกิรยิาเพียงเล็กนอ้ยจากผูท้ี่เก่ียวขอ้งทัง้หมด (Sallis และคณะ., 2000)  

การออกก าลงักายเป็นประจ าส่งผลดีทัง้ต่อสขุภาพร่างกายและจิตใจ และลดความเสี่ยง
ของโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคอ้วน และโรคที่เก่ียวข้องกับความเครียด (U.S. 
Dept. of Health Services, 1996) วรรณกรรมแสดงใหเ้ห็นอย่างชดัเจนว่าการออกก าลงักายเป็น
ประจ าและการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เก่ียวขอ้งสามารถลดการเสียชีวิตและความทุพพลภาพจาก
สาเหตทุัง้หมดก่อนวยัอนัควรไดอ้ย่างมีนัยส าคญั ปรบัปรุงคณุภาพชีวิตของเรา และเพิ่มโอกาสใน
การมีอายุยืนยาวในประชากรโดยรวม (US Dept. of Health Services, 1995) . ความส าคญัของ
พฤติกรรมอยู่ประจ าในประชากรเยาวชนและผลที่ตามมาต่อสุขภาพแสดงถึงความกังวลด้าน
สาธารณสุขที่ เพิ่ มขึ ้น ในอังกฤษ (UK Department of Health, 2004) การท าความเข้าใจ
ความสมัพนัธร์ะหว่างพฤติกรรมการอยู่ประจ ากบัการออกก าลงักายอาจน าไปสู่การพฒันากลยุทธ์
ที่มีประสิทธิภาพมากขึน้ในการสง่เสรมิระดบัการออกก าลงักายท่ีดีต่อสขุภาพ (Biddle, 2007) 

การขาดทักษะการเคลื่อนไหว การขาดโอกาสส าหรบัการออกก าลงักาย และพฤติกรรม
นิ่งเฉยหรือการนั่งอยู่กับที่ส่งผล ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจในระยะยาวของผูพ้ิการทาง
สายตา จัดใหม้ีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมส าหรบัวัยรุ่นตาบอด ช่วยใหพ้วกเขาพัฒนาสุขภาพ
รา่งกายและทกัษะยนตไ์ด ้ในทางกลบักนั จะปรบัปรุงความสามารถของพวกเขาในการมีส่วนร่วม
ในความเป็นอยู่ที่ดีของตนเองและผูอ่ื้น ท าใหส้ามารถบูรณาการกบัชุมชนทอ้งถิ่นไดดี้ยิ่งขึน้ ในบท
ต่อไป การศึกษานีจ้ะเป็นการรวบรวมขอ้มูลเชิงปริมาณดว้ยแบบสอบถามเพื่อตรวจสอบรูปแบบ
การออกก าลังกายและระบุอุปสรรคและปัจจัยที่ส่งผลต่อเยาวชนและวัยรุ่นตาบอดและความ
บกพร่องทางสายตาในประเทศไทย การศึกษาแรกเป็นการศึกษาเชิงปริมาณจะใช้เครื่องวัด
กิจกรรมทางกาย (Accelerometer) เพื่อทราบและเขา้ถึงระดบัการออกก าลงักายและกิจกรรมทาง
กายของผู้เข้าร่วมทั้งหมด การศึกษาที่สองจะใช้กลยุทธ์เชิงคุณภาพเพื่อสรา้งข้อมูลเก่ียวกับ
กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉย เพื่อระบุคณุสมบติัตามบริบทและท าความเขา้ใจปัจจยัที่มี
อิทธิพลต่อกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉย และเพื่อคน้หาวิธีการเพิ่มระดบัของกิจกรรมทาง
กายและลดพฤติกรรมนิ่งเฉยในวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตาในประเทศไทย 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

โดยผูศ้กึษาวิจยัจะท าตามขัน้ตอนการวิจยั ดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 

การศึกษาท่ี 1. กิจกรรมทางกาย การออกก าลงักาย สมรรถภาพทางกาย และทกัษะการ
เคลื่อนไหวในวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา 

1.การก าหนดประชากรและการสุ่มตัวอย่าง 
นักเรียนตาบอดและพิการทางสายตาในโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต ้ที่ตั้งอยู่ใน

จงัหวัดสุราษฎรธ์านีซึ่งก่อตัง้ขึน้ในปี พ.ศ. 2527 เพื่อจดัการศึกษาในระดับอนุบาล ประถมศึกษา 
และมัธยมศึกษา เป็นโรงเรียนประจ าที่นกัเรียนตาบอดและพิการทางสายตาอาศยัอยู่ดว้ยกนัและ
อาจกลบับา้นในช่วงสุดสปัดาห ์นักเรียนทุกคนอยู่ภายใตก้ารดูแลของครูและเจา้หนา้ที่ในขณะที่
พวกเขาอยู่ที่โรงเรียน นกัเรียนตาบอดและพิการทางสายตา จ านวน 76 คน เขา้เรียนในปีการศึกษา 
1/2565 เพศชาย 37 คน เพศหญิง 39 คน ที่มีอาย ุเพศ และระดบัการมองเห็นแตกต่างกนัโดยกลุ่ม
ตวัอย่างจากจ านวนนกัเรียนตาบอดและพิการทางสายตาในโรงเรียน 76 คน ที่กล่าวถึงก่อนหนา้นี ้
มีช่วงอายรุะหว่าง 12 - 18 ปี ทัง้หมด 30 คน ชาย 13 คน และ หญิง 17 คน  

ในจ านวนดังกล่าวนี ้เป็นเด็กพิการซ า้ซอ้น 5 คน (ชาย 3 คน และ หญิง 2 คน) โดย
ขอ้มลูของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดมาจากทะเบียนประวติันกัเรียนของโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต ้
จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี  ดงันัน้การวิจยันีจ้ึงเหลือจ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 25 คน แบ่งเป็นชาย 10 
คน และ หญิง 15 คน ซึ่งเขา้ร่วมการวิจัยนีด้ว้ยความสมัครใจ และแยกประเภทตามระดับการ
มองเห็นของสายตาย ไดแ้ก่ กลุ่มตาบอด วยัรุ่นเพศชาย 3 คน วยัรุน่เพศหญิง 4 คน และกลุ่มพิการ
ทางสายตา วยัรุน่เพศชาย 7 คน และ วยัรุน่เพศหญิง 11 คน 

กลุ่มประชากรคือ นักเรียนสอนคนตาบอดภาคใต้ จังหวัดสุราษฎรธ์านี  ในปี
การศึกษา 1/2565 จ านวนทั้งหมด 76 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยได้มาจากการสุ่มแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) ก าหนดคณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างคือเด็กนักเรียนตาบอดและ
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พิการทางสายตา อายุ 12-18 ปี ซึ่งมีจ านวนทั้งสิน้ 25 คนจากกลุ่มประชากร 76 คน ตัวแทนที่
สมคัรใจเขา้รว่มในการศกึษาแรก 21 คน และสมคัรใจเขา้รว่มในการศกึษาที่ 2 จ านวน 24 คน 

งานวิจัยนีไ้ดร้บัการรบัรองจริยธรรม โดยคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัพิจารณา
โครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์ มหาวิทยาลับศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรับรอง SWUEC/E/G-
244/2565 โดยไดท้ าการรบัรองไวเ้มื่อวนัที่ 19 เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2565 

 
 2.เคร่ืองมือวิจัย             
การประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉย จะประเมินตามวตัถุประสงคข์อง

การวิจัยนี ้โดยกิจกรรมทางกายจะไดร้บัการประเมินอย่างเที่ยงตรง ดว้ยเครื่องวดัมาตรความเร่ง 
Accelerometer (GT3X) ซึ่งเป็นเครื่องบนัทกึกิจกรรมทางกายภาพที่มีน า้หนกัเบาและขนาดเล็ก ที่
วัดระยะเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวและรวมถึงบริบทต่าง  ๆ ของแต่ละบุคคลในขณะที่มีการ
เคลื่อนไหวร่างกาย เครื่องวดัความเรง่จะถูกสวมอยู่ที่ขอ้มือหรือสวมเหนือสะโพกและติดดว้ยคลิป
หนีบกบัเข็มขดัเอวของผูเ้ขา้ร่วมทุกคน โดยสวมใส่เป็นระยะเวลาหนึ่งสปัดาห ์(5 วนัท าการ และ 2 
วันหยุดสุดสัปดาห)์ ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนจะไดร้บัค าแนะน าในการสวมใส่ เครื่องวัดมาตรความเร่ง
อย่างละเอียดก่อนสวมใส่ ซึ่งเครื่องวัดมาตรความเร่งจะถูกเปิดใชง้านตลอดระยะเวลาที่ท าการ
ทดลอง และไม่จ าเป็นตอ้งมีการสมัผสัทางกายภาพระหว่างผูเ้ขียนกบัผูเ้ขา้ร่วม ขอ้มลู ActiGraph 
(GT3X) จะถูกดาวนโ์หลดและจัดเก็บไฟลข์อ้มลูดิบและไดร้บัการบนัทึกตรวจสอบการปฏิบติัตาม
โปรโตคอลการตรวจสอบโดยใชซ้อฟตแ์วร ์Kinesoft โดยการศึกษาก่อนหน้านีแ้นะน าใหน้ับจาก
การเริ่มตน้เป็นระยะเวลา 20 นาท ีเพื่อแสดงระยะเวลาที่ไม่ไดส้วมเครื่องวดัมาตรความเรง่  
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ภาพประกอบ 1 เครื่องวดัมาตรความเรง่ Accelerometers (GT3X) 

ภาพประกอบ 1 แสดงภาพ Accelerometer รุ่น ActiGraph (GT3X) ใชห้น่วยการวดั 
มี m/s2 (เมตร/วินาที2) และประสิทธิภาพในการวัดค่าสิ่งต่าง  ๆ ได้ดังนี ้ การเร่งความเร็ว 
(Acceleration), จ านวนกิจกรรม (Activity Counts), ค่าพลังงาน (Energy Expenditure), MET 
อัตรา (MET Rates), ขั้นตอนที่ด  าเนินการ (Steps Taken), ความเขม้ของกิจกรรมทางกายภาพ 
(Physical Activity Intensity), จ านวนกิจกรรม (Activity Bouts), นับจ านวนนิ่งเฉย (Sedentary 
Bouts), ต าแหน่งของร่างกาย (Body Position), เวลาในการตอบสนองของการนอนหลบั (Sleep 
Latency), เวลานอนทั้งหมด (Total Sleep Time), ต่ืนหลังจากเริ่มนอนหลับ (Wake after Sleep 
Onset), ประสิทธิภาพการนอนหลับ (Sleep Efficiency), แสงโดยรอบ (Ambient Light) และ 
อตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate R-R Intervals*) 

การสวมใส่เครื่องมือ Accelerometer ในงานวิจัยครัง้นี ้มีขอ้ตกลงการใส่เครื่องมือ
อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ ระหว่างวันจันทรถ์ึงวันศุกร์อย่างน้อย 2 วัน และอย่างน้อยหนึ่งวัน
ในช่วงสุดสปัดาห์ (เสาร-์อาทิตย)์ โดยใส่วันละ 10 ชั่วโมงเป็นอย่างน้อยจึงจะถูกพิจารณาน ามา
วิเคราะห์ข้อมูล หากกลุ่มตัวอย่างคนใดใส่ไม่ครบตามข้อตกลงเบือ้งต้น กลุ่มตัวอย่างคนนั้น
จ าเป็นตอ้งกลบัมาใส่ให้ครบตามจ านวนวันและจ านวนชั่วโมงตามขอ้ก าหนดใหม่ เพื่อน ามาหา
ค่าเฉลี่ยของกิจกรรมทางกายต่อไป  
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ทัง้นีจ้ากงานวิจัยก่อนหนา้นีไ้ดใ้หข้อ้เสนอแนะการใชเ้ครื่องมือ Accelerometer ใน
การวดัระดบักิจกรรมทางกายไวห้ลากหลายแนวทาง เช่น ในปี 2005 Ward และคณะ ไดใ้หแ้นะน า
ไวว้่าการใชเ้ครื่องมือ  Accelerometer วดัระดบักิจกรรมทางกายนัน้คือทุกวนัหรือ 7 วนัต่อสปัดาห์
จะดีที่สุด หรือไม่ก็สามารถใช้อย่างน้อย 3-5 วัน เพื่อหาค่าเฉลี่ยของระดับกิจกรรมทางกายใน
ชีวิตประจ าวัน และตามด้วยค าแนะน าของ Rich และคณะ (2013) แนะน าให้ด าเนินการตาม
ขัน้ตอนการควบคุมคุณภาพก่อนที่จะวิเคราะหข์อ้มูลการวัดระดับกิจกรรมทางกายในการศึกษา
ขนาดใหญ่ แนะน าใหใ้ชข้อ้มลูจากกลุม่ตวัอย่างใสเ่ครื่องมืออย่างนอ้ย 2 วนัต่อสปัดาห ์วนัละอย่าง
นอ้ย 10 ชั่วโมงต่อวนั ต่อมาในปี 2019  Vanhelst และคณะ ไดท้ าการวิจยั เพื่อหาเวลาที่เหมาะสม
ของการใส่ Accelerometer ในการวัดระดับกิจกรรมทางกายต่อวันอีกครัง้ และยังคงแนะน าให้
สวมใส่เครื่องมืออย่างนอ้ย 10 ชั่วโมงต่อวันส าหรบักลุ่มของเด็กและวัยรุ่นเช่นกัน หรือแนะน าให้
กลุ่มตัวอย่างใส่เครื่องมือวัดระดับกิจกรรมทางกายในช่วงเช้าหลังต่ืนนอนและสามารถถอด
เครื่องมือออกไดก้่อนเขา้นอนในช่วงกลางคืน 

3.การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลู มี 4 ขัน้ตอน ดงันี ้

ขัน้ตอนที่ 1. การประสานงานและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
1.1 สื่อสารกับครูและนักเรียนโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต้  จังหวัดสุ

ราษฎรธ์านี เก่ียวกบัการวิจยัที่ก าลงัด าเนินการ 
1.2 ผูว้ิจัยส่งเอกสารไปยังบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

เพื่อขออนญุาตอย่างเป็นทางการต่อโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต ้จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี 
1.3 จากนั้นจึงคัดเลือกผูเ้ขา้ร่วมที่มีคุณสมบัติตามที่ตอ้งการและเต็มใจให้

เขา้รว่มการวิจยั โดยมีการแจง้ใหท้ราบรายละเอียดอย่างเป็นทางการ 
1.4 มีการอธิบายอย่างละเอียดในกลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงการวิจัย และ

ผลประโยชนข์องการวิจยั 
1.5 ด าเนินการศึกษาน าร่องเพื่อทดสอบการเก็บรวบรวมข้อมูล การใช้

เครื่องมือ และปัญหาที่อาจเกิดขึน้จากกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล เพื่ อน าไปใชใ้นการวาง
แผนการเก็บรวบรวมขอ้มลูต่อไป 
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ขั้นตอนที ่2. การเตรียมเคร่ืองมือ 
2.1 การประเมินโดยมาตรความเรง่ (Accelerometer GT3X) 
2.2 โปรโตคอลโปรแกรมและการวิเคราะหข์อ้มลูจะถกูดาวนโ์หลดไปยงัมาตร

ความเรง่ก่อนการรวบรวมขอ้มลู 
2.3 อุปกรณต่์อพ่วงที่เก่ียวขอ้ง ซึ่งจ าเป็นส าหรบัการเชื่อมต่อมาตรความเร่ง

ถกูจดัเตรียมไวแ้ละติดตัง้โปรแกรมที่จ  าเป็นบนคอมพิวเตอร ์
2.4 มีการตรวจสอบสายรดัและอปุกรณเ์สรมิ 
2.5 เตรียมแบบส ารวจและค าถาม 

ขั้นตอนที ่3. การเตรียมผู้เข้าร่วม 
3.1 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยันี ้กรอกแบบฟอรม์ที่รวบรวมขอ้มลูสว่นบคุคล เช่น เพศ 

อาย ุน า้หนกั สว่นสงู และระดบัความบกพรอ่งทางสายตา 
3.2 ผูเ้ขา้รว่มแต่งกายดว้ยชดุล าลองหรือชดุนกัเรียน 
3.3 มาตรวดัความเร่งติดอยู่ที่เข็มขัดหรือบริเวณสะโพกของผูเ้ขา้ร่วม พรอ้ม

ค าแนะน าจากผูเ้ขียน 
ขั้นตอนที ่4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

4.1 การประเมินโดยมาตรความเรง่ Accelerometer รุน่ GT3X  
4.2 ผู้เข้าร่วมต้องสวม Accelerometer กับตัวตั้งแต่ต่ืนนอน และอาจถอด

ก่อนเขา้นอน 
4.3 ผูเ้ขา้ร่วมตอ้งสวม Accelerometer กบัตัวอย่างนอ้ย 3 วนัต่อสปัดาห ์(2 

วันระหว่างวันจันทรถ์ึงวันศุกร ์และอย่างน้อยหนึ่งวันในช่วงสุดสปัดาห์) และใส่วันละ 10 ชั่วโมง
เป็นอย่างนอ้ย  

4.4 การประเมินโดยการสมัภาษณ ์
4.5 ผู้เขียนอภิปรายกับผูเ้ขา้ร่วมในหัวขอ้เก่ียวกับอุปสรรคที่ขัดขวางไม่ให้

พวกเขาท ากิจกรรมที่ระบุไวใ้นแบบฟอรม์สมัภาษณ์ เป็นเวลาอย่างนอ้ย 45 นาที ส  าหรบัผูเ้ขา้ร่วม
แต่ละคน 
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4.การวิเคราะหข์้อมูล 
4.1ใช้ความถ่ีรอ้ยละเพื่อทดสอบกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉยของวัยรุ่น 

นอกจากนี ้การวิเคราะหค์วามถ่ีรอ้ยละ จะใชเ้พื่อทดสอบการกระจายกิจกรรมที่ตอ้งการตามอายุ
และเพศ 

4.2. สถิติอนุมาน ไดแ้ก่ ขอ้มูลจากเครื่องวัดกิจกรรมทางกาย (Accelerometer รุ่น 
GT3X) จากผูเ้ขา้ร่วมที่อยู่ในภาวะนิ่งเฉย เบา ปานกลาง และหนกั โดยแสดงขอ้มลูในรูปแบบของ
เวลา ของสองกลุม่ที่เป็นอิสระกนั โดยใชส้ถิติ ดงันี ้

- สถิติทีแบบอิสระ (Independent sample t-test) เมื่อประชากรมีการแจกแจงแบบ
ปกติ 

- สถิติ Mann-Whitney U เมื่อประชากรไม่ไดม้ีการแจกแจงแบบปกติ 

การศึกษาที ่2. การศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมน่ิงเฉย ใน
วัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา 

1.การก าหนดประชากรและการสุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มประชากรได้แก่นักเรียนทั้งหมดในโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต้ จังหวัดสุ

ราษฎรธ์านี  76 คน โดยมีนักเรียนตาบอดและพิการทางสายตาอายุระหว่าง 12-18 ปี ทัง้หมด 30 
คน เป็นชาย 13 คน และหญิง 17 คน ในจ านวนดงักลา่วนี ้เป็นเด็กพิการซ า้ซอ้น 5 คน (ชาย 3 คน 
และหญิง 2 คน) ดงันัน้งานวิจยันีจ้ึงเหลือจ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 25 คน แบ่งเป็นชาย 10 คน
และหญิง 15 คน ซึ่งเขา้ร่วมในโดยท าการสมัภาษณว์ยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา ทัง้หมด 24 
คน ช่วงอายุระหว่าง 12-18 ปี ซึ่งเป็นกลุ่มที่ไดเ้ขา้รว่มในการศึกษาที่ 1 แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
1) กลุม่วยัรุน่ตาบอด และ 2) กลุม่วยัรุน่พิการทางสายตา 

1.1 กลุ่มวัยรุ่นตาบอด จ านวน 7 คน (ชาย 3 คน และ หญิง 4 คน) จากจ านวน
ทัง้หมดของกลุม่วยัรุน่ตาบอด 

1.2 กลุม่วยัรุน่พิการทางสายตา จ านวน 18 คน (ชาย 7 คน และ หญิง 11 คน) ซึ่งท า
การสุม่ดว้ยความสมคัรใจของกลุม่ตวัอย่างโดยการเรียงล าดบัชื่อ 

2.เคร่ืองมือวิจัย             
หลงัจากการวิจยัเชิงปริมาณดว้ยเครื่องวดัมาตรความเรง่ (Accelerometer) ซึ่งใชใ้น

การส ารวจเก่ียวกับการออกก าลงักายและพฤติกรรมนิ่งเฉย ในวัยรุ่นชายและหญิงที่ตาบอดและ
พิการทางสายตาเสรจ็สิน้ลง จะเริ่มท าการส ารวจเชิงคุณภาพ โดยใชแ้บบสมัภาษณท์ี่มีการเตรียม
ไวก้บักลุม่ตวัอย่าง โดยมีขัน้ตอน ดงันี ้
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2.1 คัดเลือกผูเ้ขา้ร่วมวิจัยดว้ยความสมัครใจ จ านวน 25 คน จากผู้เขา้ร่วมใน
การศึกษาที่ 1 (ตาบอด 7 คน และพิการทางสายตา 18 คน) จากโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต ้
จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี ในเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2564 (การศกึษาที่ 1/2564) 

2.2 อาสาสมัครวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา จ านวน 25 คนเขา้ร่วมการ
สมัภาษณ ์ซึ่งเป็นการสมัภาษณแ์บบตวัต่อตวั เกิดขึน้หลงัจากกิจกรรมของโรงเรียนตามปกติเสร็จ
สิน้ และใชเ้วลาสมัภาษณ ์30-45 นาทีต่อคน 

2.5 ค าถามจะเน้นในเรื่องทัศนคติและการใชเ้หตุผลของวัยรุ่นตาบอดเก่ียวกับ
กิจกรรมทางกาย พฤติกรรม สงัคม และครอบครวั  

2.6 การสมัภาษณ์จะถูกบนัทึกลงในคอมพิวเตอรเ์พื่อรวบรวมขอ้มลูและท าการ
วิเคราะหข์อ้มลู 

3.วิธีการสร้างแบบสัมภาษณ ์
โดยแบบสัมภาษณ์มีทั้งหมด 12 ขอ้ และมีค าถามตามอีก 12 ขอ้ โดยค าถาม

ดงักลา่วเป็นค าถามเก่ียวกบัทศันคติและเหตผุลจากกลุ่มตวัอย่างที่เขา้รบัการสมัภาษณ ์ซึ่งค าถาม
ทัง้หมดไดถู้กเลือกจากงานวิจยัเชิงคุณภาพก่อนหนา้ ที่ใชก้ารสมัภาษณเ์ป็นเครื่องมือในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลในกลุ่มวยัรุ่น ซึ่งเนน้กลุ่มอายุเดียวกันกับกลุ่มตวัอย่างวัยรุ่นตาบอดและพิการทาง
สายตาของวิทยานิพนธเ์ล่มนี ้หลงัจากไดร้บัค าแนะน าของคณะกรรมการการสอบโครงร่าง 3 บท 
เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องงานวิจยัฉบบันี ้ ผูว้ิจยัไดม้ีการพฒันาแบบสมัภาษณต่์อ โดย
น าหัวข้อสัมภาษณ์ดังกล่าวไปขอค าแนะน าและพัฒนา เพื่อหาความเที่ยงตรง (Validity) เชิง
เนื ้อหา และเพื่อหลีกเลี่ยงหัวข้อสัมภาษณ์ต่าง ๆ ที่จะท าให้เกิดผลกระทบในเชิงลบกับกลุ่ม
ตัวอย่างวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาที่ถือว่าเป็นกลุ่มเปราะบาง โดยผู้ให้ค าแนะน าและ
เสนอแนะมีดงันี ้ 

1. ผอ. สนอง เสลาคุณ อดีตผูอ้  านวยการโรงเรียนศึกษาสงเคราะหส์ุราษฎร์
ธานี และอดีตรองผูอ้  านวยการโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต ้จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี 

2.คุณครูซัลมา เสลาคุณ อดีตรองผู้อ  านวยการโรงเรียนสอนคนตาบอด
ภาคใต ้จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี 

3.คุณครูรตันาภรณ์ รตันสมบูรณ์ อดีตครูสุขศึกษา โรงเรียนสอนคนตาบอด
ภาคใต ้จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี 

4.คุณครูศุภมาศ สัมฤทธิ์ คุณครูระดับชั้นอนุบาลและคุณครูประจ าหอพัก
ชายที่ 1 โรงเรียนสอนคนตาบอดภายใตจ้งัหวดัสรุาษฎรธ์านี  
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5.ดร. ปรียา ริยาพันธ์ อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี
อตุสาหกรรมมหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร ์วิทยาเขตสรุาษฎรธ์านี  

โดยทั้งหมดเป็นผู้มีประสบการณ์ตรงในการดูแลวัยรุ่นตาบอดและพิการทาง
สายตารว่มถึงบางท่านมีความรูด้า้นสถิติ และช่วยแกไ้ขปรบัปรุงหวัขอ้สมัภาษณจ์นแลว้เสรจ็  

หลงัจากการพัฒนาแบบสอบถามเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยไดน้ าแบบสมัภาษณน์ีไ้ป
ทดลองใชก้บัคนตาบอดและพิการทางสายตาที่เป็นบุคลากรของโรงเรียนสอนคนตาบอดจ านวน 5 
คน เพื่อหาค่าคามเชื่อมั่น (Reliability) ของเครื่องมือ โดยค าตอบที่ไดร้บัจากการสมัภาษณม์ีความ
แต่งต่างกันในแต่ละบุคคล แต่ครอบคลุมถึงปัจจัยและองคป์ระกอบต่าง ๆ ของกิจกรรมทางกาย
และทศันคติของคนตาบอดและพิการทางสายตา ตรงตามวตัถุประสงคข์องงานวิจยัชิน้นี ้คือ 1.ท า
ให้ทราบถึงทัศนคติเก่ียวกับกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 2.ท าให้
ทราบถึงบุคคลและสงัคมที่ใหก้ารสนบัสนุนในการปฏิบติักิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย 
3.ท าใหท้ราบถึงสถานที่ส  าหรบัออกก าลงักาย 4. ท าใหท้ราบถึงปัญหาและอปุสรรคของการปฏิบติั
กิจกรรมทางกายและการออกก าลังกาย 5.ท าให้ทราบถึงสิ่งที่ต้องการและเครื่องอ านวยความ
สะดวกเพื่อจะช่วยเพิ่มระดบัของกิจกรรมทางกาย 6. ทราบถึงประสบการณเ์ก่ียวกบักิจกรรมทาง
กายและการออกก าลงักาย รวมถึงเหตุผลอ่ืน ๆ ที่ผูส้ัมภาษณ์พูดถึงซึ่งสามารถน ามาเขียนเรียบ
เรียง และใชป้ระโยชนใ์นงานวิจยันีไ้ด ้โดยแบบสมัภาษณน์ีไ้ดถู้กตรวจสอบจากคณะกรรมการของ
ทางโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต้ จังหวัดสุราษฎรธ์านี ก่อนน าไปใช้เก็บข้อมูลจริงกับกลุ่ม
ตวัอย่าง 

โดยมีค าถามในการสมัภาษณ์ดังนี ้ขอ้ที่  1.คุณชอบปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือ
การออกก าลังกาย หรือไม่ (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ค าถามตาม กิจกรรมทางกายหรือการออก
ก าลงักายที่คณุชอบคืออะไร (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ขอ้ที่ 2.เหตผุลในการปฏิบติักิจกรรมทางกาย
หรือการออกก าลงักายของคุณคืออะไร (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ค าถามตาม เพราะอะไรจึงเป็น
เหตุผลนี ้มีเหตุผลอ่ืนอีกหรือไม่ (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ขอ้ที่ 3. คุณปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือ
ออกก าลงักายอย่างนอ้ยก่ีวันในหนึ่งสปัดาห ์(ค่าความเที่ยงตรง = 0.8) ค าถามตาม คุณใชเ้วลา
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายก่ีนาทีต่อวัน (ค่าความเที่ยงตรง = 0.8) ข้อที่ 4.คุณ
ปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่ไหน (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ค าถามตาม เพราะเหตุ
ใดจึงเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายที่นี่ (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ข้อที่ 5.คุณ
ปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบัใครเป็นประจ า (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ค าถามตาม 
เพราะอะไรจึงปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบับุคคลนี ้ (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ขอ้ที่ 
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6. บคุคลที่สนบัสนุนคณุใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบัใคร (ค่าความเที่ยงตรง = 
0.8) ค าถามตาม เขาสนับสนุนคุณอย่างไรในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย (ค่า
ความเที่ยงตรง = 0.8)  ขอ้ที่ 7. คณุคิดว่าอะไรคืออปุสรรคต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลังกายของคุณ (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ค าถามตาม วิธีการแกไ้ขอุปสรรคในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายของคุณคืออะไร (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ขอ้ที่  8.ปัจจัย
หรืออะไรที่ส่งผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของคณุ (ค่าความเที่ยงตรง 
= 0.8) ค าถามตาม อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค่าความเที่ยงตรง = 0.8) ขอ้ที่ 9.ประสบการณท์ี่ดี
ในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของคณุมีอะไรบา้ง (ค่าความเที่ยงตรง = 1) 
ค าถามตาม เหตใุดหรือท าไมจึงเป็นเหตกุารณน์ี ้มีประสบการณอ่ื์นอีกหรือไม่ (ค่าความเที่ยงตรง = 
0.6) ขอ้ที่ 10. คณุไดร้บัประโยชนอ์ะไรจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย (ค่า
ความเที่ยงตรง = 0.8) ค าถามตาม อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค่าความเที่ยงตรง = 0.8) ขอ้ที่ 11.
คณุประสงคห์รืออยากไดส้ิ่งใดเพื่อช่วยใหค้ณุปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกกก าลงักายไดดี้
ขึน้หรือไม่ (ค่าความเที่ยงตรง = 0.6) ค าถามตาม สิ่งนัน้จะช่วยคณุอย่างไร มีประโยชนอ์ย่างไรบา้ง 
(ค่าความเที่ยงตรง = 0.8) และขอ้ที่ 12.กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายที่คณุอยากจะท า
คืออะไร (ค่าความเที่ยงตรง = 1) ค าถามตาม ท าไมจึงเลือกกิจกรรมนี ้ (ค่าความเที่ยงตรง = 1) 
รวมทกุขอ้แลว้ แบบสอบถามชดุนี ้มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากบั 0.891  

4.การเก็บรวบรวมข้อมูล 
จุดประสงคข์องคู่มือการสมัภาษณ ์คือ การเรียนรูเ้พิ่มเติมเก่ียวกับวิถีชีวิตของวัยรุ่น

ตาบอด โดยเฉพาะกิจกรรมที่คนตาบอดเลือกจะท าหรือไม่ท า ผู้วิจัย/ผู้สัมภาษณ์จะต้องให้
ผู ้เข้าร่วมตอบด้วยความรูส้ึกและความคิดของตนเองต่อค าถาม จะไม่มีค าตอบที่ถูกห รือผิด  
ผูส้มัภาษณส์นใจที่จะรบัฟังประสบการณข์องผูเ้ขา้ร่วม หากค าถามใดไม่ชัดเจนส าหรบัผูเ้ขา้ร่วม 
พวกเขาสามารถขอใหผู้ส้มัภาษณช์ีแ้จงเพิ่มเติมได ้นอกจากนี ้เมื่อใดก็ตามที่ผูเ้ขา้ร่วมไม่ตอ้งการ
ตอบค าถามหรืออาจตอ้งการหยุดการสมัภาษณ์ ก็สามารถแจง้ใหผู้ส้มัภาษณ์ทราบได ้ขอ้ความ
แจง้ปลายเปิดจะใชเ้ป็นแนวทางในการอภิปราย ซึ่งรวมถึงค าถาม เช่น “คุณชอบออกก าลงักาย
หรือไม่” และ “กิจกรรมหลกัหรือการออกก าลงักายที่คณุชอบคืออะไร” รายละเอียดหรือค าอธิบาย
เพิ่มเติมมาจากการใชค้ าแนะน า เช่น “แลว้ความรูส้ึกของคุณที่ท าอย่างนั้นล่ะ” และ “ท าไมล่ะ” 
หรือ “คณุช่วยเล่าเพิ่มเติมเก่ียวกบัเรื่องนัน้ไดไ้หม” นอกจากประเด็นส าคญัและค าถามส าคญัแลว้ 
ค าถามติดตามจะใช้เพื่อส ารวจพฤติกรรมของวัยรุ่นที่ตาบอด เพื่อให้เข้าใจอย่างลึกซึง้ยิ่งขึน้ 
เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย การออกก าลงักายและพฤติกรรมนิ่งเฉย รวมถึงการสนบัสนุนทางสงัคม 
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เหตุผล อุปสรรค และอ่ืน ๆ ปัจจัยที่มีผลต่อเวลาที่ใช้ในกิจกรรมทางกายของวัยรุ่นที่มีความ
บกพร่องทางการมองเห็น การสัมภาษณ์มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้เขา้ใจถึงเหตุผลของวัยรุ่นที่มีต่อ
กิจกรรม การชอบและไม่ชอบ เหตผุลที่ชอบหรือไม่ชอบ เหตใุดจึงท าหรือไม่ท ากิจกรรม เพื่อคน้หา
ความรูส้กึและเหตผุลที่แทจ้รงิ เป็นตน้ 

การสัมภาษณ์จะถูกบันทึกด้วยความยินยอมของผู้เข้าร่วม เพื่อให้ผู ้สัมภาษณ์มี
บนัทึกที่ถูกตอ้งในสิ่งที่พดู ทุกสิ่งที่พูดคยุกนัระหว่างการสมัภาษณจ์ะถูกเก็บเป็นความลบั และจะ
ไม่มีการระบุถึงวยัรุ่นในรายงานใด ๆ ที่มาจากการวิจยันี ้ค  าถามทัง้หมดจะเนน้ที่ 1) กีฬาและการ
เต้นร  า 2) การออกก าลังกาย 3) กิจกรรมทางกายภาพทั่วไป 4) การศึกษาและความบันเทิง 5) 
แรงจูงใจและเหตุผล 6) การสนับสนุนทางสังคม 7) อุปสรรคกิจกรรมทางกาย 8) อุปสรรค  
ดา้นสิ่งแวดลอ้ม 9) อปุสรรคทางอารมณ ์10) อปุสรรคในการจงูใจ 11) อปุสรรคดา้นเวลา และ 12) 
อุปสรรคดา้นความพรอ้มใชง้าน โดยค าถามทั้งหมดสามารถดูไดจ้าก ภาคผนวก ข ของการวิจัย
เลม่นี ้

5.การวิเคราะหข์้อมูล 
ขอ้มลูการสมัภาษณท์ัง้หมดจะถูกถอดเสียงเป็นค าต่อค าจากผูเ้ขา้รว่ม โดยใชว้ิธีการ

วิเคราะห์เฉพาะเรื่องเก่ียวข้องกับการถอดความและวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์ (Boyatzis, 
1998) การสมัภาษณต์วัต่อตวัอาสาสมัครตาบอดและพิการทางสายตา จ านวน 24 คน จะเกิดขึน้
หลังเลิกเรียนและจะใชเ้วลา 30-45 นาทีต่อคน ค าถามจะเน้นที่ทัศนคติและการใช้เหตุผลของ
วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย พฤติกรรม สงัคม และครอบครวั  

ผูเ้ขา้ร่วมจะตอบค าถามโดยฟังค าถามจากผูส้ัมภาษณ์ในแต่ละหัวขอ้ แบบบันทึก
การสัมภาษณ์จะถูกบันทึกส าหรับหัวข้อทั่ วไปของผู้เข้าร่วมที่ แสดงถึงสาระส าคัญของ
ประสบการณข์องพวกเขา ค าตอบของการสมัภาษณท์ัง้หมดจะอ่านซ า้และเปรียบเทียบโดยผูเ้ขียน 
การจัดระเบียบและเปรียบเทียบขอ้มูลจะเป็นประโยชนส์  าหรบัการระบุแต่ละประเด็นส าคัญของ
ผูเ้ข้าร่วมแต่ละคน ขอ้ความที่คัดเลือกมาจากขอ้มูลจะถูกใช้เพื่อสนับสนุนประเด็นส าคัญของ
ค าถาม โดยน ามาจากการตอบสนองและค าตอบของผูเ้ขา้ร่วมในระหว่างการสมัภาษณ์เก่ียวกับ
กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉยของพวกเขา ค าถามแต่ละหวัขอ้จะเป็นตวัแทนความคิดเห็น
ที่แสดงออกโดยวัยรุ่นที่ตาบอดทุกคน รวมถึงแนวคิดจากผู้เข้าร่วมแต่ละคนว่ามีมากหรือน้อย
เพียงใดในแต่ละค าถามที่เก่ียวกบักิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉยของพวกเขา  
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หลงัจากจากไดร้บัค าตอบและค าอภิปรายที่เก่ียวกบักระบวนการและแนวคิดในเรื่อง
กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉยของผูเ้ขา้ร่วมแลว้ สิ่งที่คน้พบจากค าตอบของผูเ้ขา้ร่วมนีจ้ะ
ถูกน ามาวิเคราะห์ข้อมูล โดยข้อมูลจากผู้เข้าร่วมแต่ละคนจะถูกดึงและวางไว้ในช่องตารางที่
ก าหนดในประเด็นเนือ้หาตรงกนัของค าตอบจากผูเ้ขา้รว่มละคน และสรา้งคอลมันจ์ดัเป็นหมวดหมู่
ใหต้รงกันในแต่ละค าตอบ ซึ่งจะสามารถการจัดระเบียบขอ้มูลในประเด็นส าคัญของค าตอบจาก
ผูเ้ขา้รว่มแต่ละคนที่ตรงกนัไวใ้นคอลมันเ์ดียวกนั 
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บทที ่4 
ผลการศึกษา 

งานวิจยั “กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉยในวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตาใน
ประเทศไทย” เป็นงานวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Method) โดยแบ่งออกเป็น 2 การศึกษา คือ 
การศึกษาที่ 1 การศึกษาเชิงปริมาณ มีวัตถุประสงคเ์พื่อ 1) ประเมินระดับของกิจกรรมทางกาย
และพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยในกลุ่มวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา และ 2) เปรียบเทียบกิจกรรม
ทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยระหว่างกลุ่มวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา การศึกษาที่ 2 
การศึกษาเชิงคณุภาพ มีวตัถปุระสงคเ์พื่อ 1) ส ารวจอปุสรรคและปัจจยัที่สง่ผลต่อกิจกรรมทางกาย
และพฤติกรรมนิ่งเฉยของวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา และ 2) คน้หาวิธีเพิ่มการออกก าลงั
กายและลดพฤติกรรมการนิ่งเฉยในวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา  ซึ่งการศึกษาที่ 1 (เชิง
ปรมิาณ) และการศกึษาที่ 2 (เชิงคณุภาพ) ในงานวิจยันี ้ใชก้ลุม่ตวัอย่างกลุ่มเดียวกนัคือกลุ่มวยัรุ่น
ตาบอดและพิการทางสายตา อายุ 12-18 ปี ของโรงเรียนสอนคนตาบอดภาคใต ้จังหวัดสุราษฎร์
ธานี ในปีการศึกษา 1/2564 เพื่อส ารวจใหไ้ดข้อ้มลูรอบดา้นในเชิงลกึเพื่อระบุถึงระดบักิจกรรมทาง
กายและปัจจยัอ่ืน ๆ ที่มีผลต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายของวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 

กลุ่มประชากรนกัเรียนทัง้หมดในโรงเรียน 76 คนที่กล่าวถึงก่อนหนา้นี ้มีนกัเรียนตาบอด
และพิการทางสายตาอายุระหว่าง 12-18 ปี ทัง้หมด 30 คน เป็นชาย 13 คน และหญิง 17 คน ใน
จ านวนดังกล่าวนี ้เป็นเด็กพิการซ า้ซอ้น 5 คน (ชาย 3 คน และหญิง 2 คน) ดังนั้นงานวิจัยนีจ้ึง
เหลือจ านวนกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 25 คน แบ่งเป็นชาย 10 คนและหญิง 15 คน ซึ่งจะเขา้ร่วมใน
การศึกษานีด้ว้ยสมคัรใจ และแยกประเภทตามระดบัการมองเห็นของสายตา แบ่งออกเป็นกลุ่มตา
บอด มีวยัรุน่เพศชายตาบอด 3 คน วยัรุน่เพศหญิงตาบอด 4 คน และกลุม่เห็นเรือนราง มีวยัรุ่นเพศ
ชาย 7 คน และ วยัรุน่เพศหญิง 11 คน 
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การศึกษาที ่1.  กิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย สมรรถภาพทางกาย และทักษะการ
เคล่ือนไหวในเด็กและวัยรุ่นทีต่าบอด 

ตาราง 5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของ อาย ุน า้หนกั และส่วนสงูของเด็กวยัรุน่ตาบอด
และเด็กวยัรุพิการทางสายตา จ านวน 21 คน 

กลุ่ม (จ านวน) อาย ุ น ้าหนัก (Kg) ส่วนสูง (CM) 
วยัรุน่ตาบอดชาย (3) 16 72.7 171.3 
วยัรุน่ตาบอดหญิง (4) 16.2 53.2 167.4 
วยัรุน่พิการทางสายตาชาย (6) 15.7 71.5 167.5 
วยัรุน่พิการทางสายตาหญิง (8) 16.1 54.6 156.5 
ค่าเฉลี่ย 16 63 165.7 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.21 10.5 6.4 

 
จากตารางที่ 5. การศึกษาที่ 1 มีกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 25 คน แบ่งเป็นชาย 10 คนและ

หญิง 15 คน ซึ่งเข้าร่วมท าการทดลองด้วยเครื่องมือด้วยสมัครใจ แยกประเภทตามระดับการ
มองเห็นของสายตาย แบ่งออกเป็น 1) กลุ่มวยัรุน่เพศชายตาบอด 3 คน เขา้รว่ม 3 คน ค่าเฉลี่ยอาย ุ
16 ปี ค่าเฉลี่ยน า้หนกั 72.7 กิโลกรมั ค่าเฉลี่ยส่วนสูง 171.3 เซนติเมตร 2) กลุ่มวยัรุ่นเพศหญิงตา
บอด 4 คน เขา้ร่วมทัง้ 4 คน ค่าเฉลี่ยอายุ 16.2 ปี ค่าเฉลี่ยน า้หนัก 53.2 กิโลกรมั ค่าเฉลี่ยส่วนสูง 
167.4 เซนติเมตร 3) กลุ่มเห็นเรือนรางชาย 7 คน เขา้ร่วม 6 คน ค่าเฉลี่ยอายุ 16.1 ปี ค่าเฉลี่ย
น า้หนกั 54.6 กิโลกรมั ค่าเฉลี่ยสว่นสงู 156.5 เซนติเมตร ขาด 1 คน และ 4) กลุ่มวัยรุ่นเพศ
หญิง 11 คน เขา้รว่ม 8 คน ค่าเฉลี่ยอาย ุ16  ปี ค่าเฉลี่ยน า้หนกั 63 กิโลกรมั ค่าเฉลี่ยส่วนสงู165.7 
เซนติเมตร  ขาด 3 คนที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มการวิจยัครัง้นี ้

จากการเช็คจ านวนวันในการใส่เครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย พบว่า 1) กลุ่มวัยรุ่น
ชายตาบอด 3 คน ใส่เครื่องมือ 7 วนั จ านวน 2 คน และ 5 วนั จ านวน 1 คน 2) กลุ่มวยัรุ่นหญิงตา
บอด 4 คน ใส่เครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย 7 วัน จ านวน 2 คน 6 วันจ านวน 1 คน และ 5 วัน 
จ านวน 1 คน 3) กลุ่มวัยรุ่นพิการทางสายตาชาย 6 คน ใส่เครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย 7 วัน
จ านวน 1 คน 6 วันจ านวน 4 คน 5 วันจ านวน 1 คน และ 4) กลุ่มพิการทางสายตาหญิง 8 คน ใส่
เครื่องมือวัดระดับกิจกรรมทางกาย 6 วนั 3 คน 5 วนัจ านวน 3 คนและ 4 วันจ านวน 2 คน วันที่มี
การสวนใส่น้อยที่สุดคือวันอาทิตย ์โดยในกลุ่มวัยรุ่นตาบอดหญิงไม่ใส่จ านวน 1 คน กลุ่มวัยรุ่น
พิการทางสายตาชายไม่ใสจ่ านวน 4 คน และกลุม่วยัรุน่พิการทางสายตาหญิงไม่ใสจ่ านวน 5 คน 
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ภาพประกอบ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดบักิจกรรมทางกาย 
ของกลุม่ที่ 1 วยัรุน่ตาบอดเพศชาย 

ภาพประกอบ 1 แสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มตัวอย่างตาบอดชายจ านวน 3 คน มีระดับกิจกรรม
ทางกาย ดั้งนี ้1) ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับนิ่งเฉยเท่ากับ 513.518 ± 50.587 
นาทีต่อวัน 2) ระดับเบาเท่ากบั 123.148 ± 28.863 นาทีต่อวนั 3) ระดบัปานกลางเท่ากับ 45.333 
± 18.597 นาทีต่อวนั และ 4) ระดบัหนกัเท่ากบั 4.653 ± 3.948 นาทีต่อวนั 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดบักิจกรรมทางกาย 
ของกลุม่ที่ 2 วยัรุน่ตาบอดเพศหญิง 
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ภาพประกอบ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างตาบอดหญิงจำนวน 4 คน มีระดับกิจกรรม

ทางกายดั้งนี้ 1) ระดับนิ่งเฉย 505.027 ± 67.276  นาทีต่อวัน 2)ระดับเบา 123.296 ± 21.571 นาที

ต่อวัน 3) ระดับปานกลาง 35.384 ± 15.188 นาทีต่อวัน และ 4) ระดับหนัก 2.67 ±  1.937 นาทีต่อ

วัน 
 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดบักิจกรรมทางกาย 
ของกลุม่ที่ 3 วยัรุน่พิการทางสายตา เพศชาย 

 

ภาพประกอบ 3 สรุปค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างพิการทางสายตาชายจ านวน 6 คน มี
ระดับกิจกรรมทางกายดั้งนี ้1) ระดับนิ่งเฉย 517.301 ± 42.631 นาทีต่อวัน 2)ระดับปานกลาง 
189.849 ± 60.088 นาทีต่อวัน 3) ระดับปานกลาง 60.444 ± 12.522 นาทีต่อวัน และ 4) ระดับ
หนัก 5.063 ± 4.317 นาทีต่อวัน โดยในกลุ่มนีน้่าจะมีนักกีฬาของโรงเรียนจ านวน 1 คนที่มีเวลา
เฉลี่ยระดบัหนกั ( Vigorous) เฉลี่ย 12.222 นาที่ต่อวนั ในสปัดาหท์ี่เขา้รว่มการเก็บขอ้มลู 
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ภาพประกอบ 5 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดบักิจกรรมทางกาย 
ของกลุม่ที่ 4 วยัรุน่พิการทางสายตาเพศหญิง 

ภาพประกอบ 4 สรุปค่าเฉลี่ยของกลุ่มตวัอย่างกลุ่มพิการทางสายตาหญิงจ านวน 8 คน 
มีระดบักิจกรรมทางกายดัง้นี ้1) ระดบันิ่งเฉย 501.444 ± 42.631 นาทีต่อวนั 2)ระดบัเบา 122.781 
± 19.941 นาทีต่อวัน  3)  39.400 ± 12.267 นาทีต่อวัน  และ 4) 2.281 ± 1.418 นาทีต่อวัน ใน
กลุ่มนีน้่าจะมีนกักีฬาของโรงเรียน 2 คน ซึ่งท าการฝึกซอ้มในสปัดาหข์องการเก็บขอ้มลู โดยมีเวลา
เฉลี่ยระดบัหนกั (Vigorous) 8.333 นาทีต่อวนั และ 8.166 นาทีต่อวนั ตามล าดบั 
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ภาพประกอบ 6 แสดงระดบัของกิจกรรมทางกายทัง้ 4 กลุม่ตวัอย่าง ตาบอดชาย (สีฟ้า) ตาบอด
หญิง (สีสม้) พิการทางสายตาชาย (สีเขียว) และ กลุม่พิการทางสายตาหญิง (สีเหลือง) 

ภาพประกอบ 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระดบักิจกรรมทางกายดัง้นี ้1) ระดบันิ่งเฉย 
(Sedentary behaviour)  2)ระดับเบา (Light) 3) ระดับปานกลาง (Moderate) และ 4)ระดับหนัก 
(Vigorous) หน่วยเป็นนาทีต่อวัน ของกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 21 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ 1) 
ตาบอดชาย 3 คน (สีฟ้า) 2) ตาบอดหญิง 4 คน (สีสม้) 3) พิการทางสายตาชาย 6 คน (สีเขียว) 
และ 4) กลุม่พิการทางสายตาหญิง 8 คน (สีเหลือง)  

ตาราง 6 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดบักิจกรรมทางกาย (นาที/วนั) 

กลุ่ม / ระดับกิจกรรม
ทางกาย (นาทตี่อวัน) 

วัยรุ่นตาบอด
ชาย 

วัยรุ่นตาบอด
หญิง 

วัยรุ่นพิการทาง
สายตาชาย 

วัยรุ่นพิการทาง
สายตาหญิง 

ค่าเฉล่ีย 

M±SD M±SD M±SD M±SD M±SD 
 

น่ิงเฉย 
วนั 513.518±50.58 505.027±67.276 517.301±42.631 510.444±60.327 511.572±5.187 

วนัธรรมดา 512.513±45.744 510.747±72.495 511.711±31.295 516.515±70.321 512.871±2.534 

เสารอ์าทิตย ์ 513.980±60.700 488.972±84.440 531.277±82.836 494.650±249.868 507.219±19.282 
 

เบา 
วนั 123.148±28.863 123.296±21.571 189.849±60.038 122.781±19.941 139.768±33.387 

วนัธรรมดา 116.763±23.727 122.852±15.297 175.622±45.810 121.219±14.832 134.114±27.791 
เสารอ์าทิตย ์ 115.791±27.636 116.763±27.636 225.416±95.635 120.650±76.187 144.651±53.881 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

กลุ่ม / ระดับกิจกรรม
ทางกาย (นาทตี่อวัน) 

วัยรุ่นตาบอด
ชาย 

วัยรุ่นตาบอด
หญิง 

วัยรุ่นพิการทาง
สายตาชาย 

วัยรุ่นพิการทาง
สายตาหญิง 

ค่าเฉล่ีย 

M±SD M±SD M±SD M±SD M±SD 
ปาน
กลาง 

วนั 45.333±18.597 35.384±16.132 60.444±12.522 39.400±12.267 45.140±10.990 
วนัธรรมดา 41.763±17.280 35.505±15.188 62.722±13.676 38.492±13.558 44.620±12.335 
เสารอ์าทิตย ์ 55.625±31.171 29.625±28.017 54.750±11.122 39.233±26.166 44.808±12.615 

 
หนัก 

วนั 4.953±3.948 2.670±1.937 5.063±4.317 2.281±1.418 3.741±1.471 
วนัธรรมดา 5.444±4.066 3.118±2.552 6.033±5.288 2.594±1.986 4.297±1.695 
เสารอ์าทิตย ์ 1.625±1.355 1.250±1.355 2.638±1.893 0.983±0.876 1.624±0.725 

ปาน
กลางถึง
หนัก 

วนั 50.287±20.883 41.197±17.962 65.507±16.513 41.682±13.592 49.668±10.103 
วนัธรรมดา 47.208±20.883 42.333±17.370 68.755±18.796 41.086±15.178 49.845±12.880 
เสารอ์าทิตย ์ 57.250±32.526 40.062±32.526 57.388±12.268 40.216±27.016 48.729±9.919 

 

ตารางที่ 6. แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับกิจกรรมทางกาย ของ
กลุ่มตวัอย่าง 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ 1) กลุ่มตาบอดเพศชาย 3 คน 2) กลุ่มตาบอดเพศหญิง 4 คน 3) กลุ่ม
พิการทางสายตาเพศชาย 6 คน และ 4) กลุม่พิการทางสายตาหญิง 8 คน ของแต่ละระดบักิจกรรม
ทางกาย ไดแ้ก่ 1) นิ่งเฉย 2) เบา 3) ปานกลาง 4) สงู และ 5) ปานกลางถึงสงู และในแต่ละวนั วัน
ธรรมดา และเสารอ์าทิตย ์ 

ตาราง 7 การทดสอบความแตกต่างของระดบักิจกรรมทางกาย (น่ิงเฉย เบา ปานกลาง สงู) 
ระหว่างเพศชายและเพศหญิง 

ตัวแปร กลุ่ม n Mean SD ตัวสถิติทดสอบ ค่าสถิติ p 

หมายเหตุ 

Normalit
y 

Homogeneity 
of Variances 

SB 0 12 508.639 59.674 Mann-Whitney U 
Test 

52.500 0.943  ✓ 1 9 516.040 42.181 

Light 
0 12 122.653 19.493 Independent t-Test  

-2.172 0.057 ✓  1 9 167.615 59.778 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ตัวแปร กลุ่ม n Mean SD ตัวสถิติทดสอบ ค่าสถิติ p 

หมายเหตุ 

Normalit
y 

Homogeneity 
of Variances 

Moderate 
0 12 39.845 12.614 Independent t-Test 

-2.535 0.020 ✓ ✓ 
1 9 55.407 15.542 

Vigorous 
0 12 2.411 1.530 Independent T-Test 

Welch’s test 
-1.886 0.089 ✓  1 9 5.026 3.943 

MVPA 
0 12 43.018 14.419 Independent T-Test 

-2.248 0.037 ✓ ✓ 1 9 59.408 19.057 

*ผลการทดสอบที่ค่าระดบันยัส าคญั 0.05 
 

ตารางที่ 7. แสดงการทดสอบค่าความแตกต่างของระดับกิจกรรมทางกาย 4 ระดับ 
(นิ่งเฉย เบา ปานกลาง หนกั) ระหว่างเพศชายและเพศหญิง มีกิจกรรมทางกายที่ ระดบัความหนัก
ปานกลาง (Moderate) และระดับปานกลางถึงหนัก (MVPA) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 แต่ไม่แตกต่างกนัในระดบันิ่งเฉย (Sedentary behaviour) ระดบัเบา (Light) และ
ระดบัหนกั ( Vigorous) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 8 การทดสอบความแตกต่างของระดบักิจกรรมทางกาย (น่ิงเฉย เบา ปานกลาง สงู) 
ระหว่างตาบอดและพิการทางสายตา 

ตัวแปร กลุ่ม n Mean SD ตัวสถิติทดสอบ 
ค่าสถิ
ติ 

p 

หมายเหตุ 

Normali
ty 

Homogeneity of 
Variances 

SB 0 7 508.666 56.006 
Mann-Whitney U Test 48.000 0.971  ✓ 

1 14 513.383 51.711 

Light 
0 7 122.718 22.595 Independent t-Test  

- 1.368 0.027 ✓  1 14 151.524 52.790 

Moderate 
0 7 42.704 15.384 Independent t-Test 

- 0.779 0.953 ✓ ✓ 1 14 48.419 16.066 

Vigorous 
0 7 3.648 2.926 Independent T-Test 

Welch’s test 
0.121 0.900 ✓  1 14 3.474 3.208 

MVPA 
0 7 45.994 17.550 Independent T-Test 

- 0.715 0.908 ✓ ✓ 1 14 52.066 18.716 

*ผลการทดสอบที่ค่าระดบันยัส าคญั 0.05 
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ตารางที่ 8. แสดงการทดสอบค่าความแตกต่างของระดับกิจกรรมทางกาย 4 ระดับ 
(นิ่งเฉย เบา ปานกลาง หนัก) ระหว่างวัยรุ่นตาบอดและวยัรุ่นพิการทางสายตา มีค่ากิจกรรมทาง
กายที่ระดับเบา (Light) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่แตกต่างกันใน
ระดับนิ่ งเฉย (Sedentary behaviour) ระดับหนัก ( Vigorous) และระดับปานกลางถึงหนัก 
(MVPA) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การศึกษาที ่2: การศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมน่ิงเฉยของ
วัยรุ่นตาบอด 

ประชากรนกัเรียนทัง้หมดในโรงเรียน 76 คน มีนกัเรียนตาบอดและพิการทางสายตาอายุ
ระหว่าง 12-18 ปี ทัง้หมด 30 คน เป็นชาย 13 คน และหญิง 17 คน ในจ านวนดังกล่าวนี ้เป็นเด็ก
พิการซ า้ซอ้น 5 คน (ชาย 3 คน และหญิง 2 คน) ดังนั้นงานวิจัยนีจ้ึงเหลือจ านวนกลุ่ มตัวอย่าง
ทั้งหมด 25 คน แบ่งเป็นชาย 10 คนและหญิง 15 คน ซึ่งจะเขา้ร่วมในการศึกษานีด้ว้ยสมัครใจ 
และแยกประเภทตามระดบัการมองเห็นของสายตาย แบ่งออกเป็นกลุ่มตาบอด มีวยัรุ่นเพศชายตา
บอด 3 คน วัยรุ่นเพศหญิงตาบอด 4 คน และกลุ่มเห็นเรือนราง มีวัยรุ่นเพศชาย 7 คน และ วัย รุ่น
เพศหญิง 11 คน 

ตาราง 9 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของ อาย ุน า้หนกั และส่วนสงูของเด็กวยัรุน่ตาบอด
และเด็กวยัรุน่พิการทางสายตาจ านวน 24 คน 

กลุ่ม (จ านวน) อาย ุ น ้าหนัก (Kg) ส่วนสูง (CM) 
วัยรุ่นตาบอดชาย (3) 16 72.67 171.33 
วัยรุ่นตาบอดหญิง (4) 16.75 46.75 168 
วัยรุ่นพิการทางสายตาชาย (6) 16 70.14 167.85 
วัยรุ่นพิการทางสายตาหญิง (8) 16.4 50.6 155.1 
ค่าเฉลี่ย 16.3 60.04 165.6 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.42 17.67 9.89 

 

โดยจ าแนกเด็กออกเป็น 4 ประเภทคือ กลุ่มที่ 1.เพศชายตาบอด (BM) จ านวน 3 คน 
กลุ่มที่ 2.เพศหญิงตาบอด (BF) จ านวน 4 คน กลุ่มที่ 3.เพศชายเห็นเลือนราง (VIM)จ านวน 7 คน 
กลุ่มที่ 4.เพศหญิงเห็นเลือนราง(VIF)จ านวน 11 คน สัมภาษณ์ได้จริง 10 คน โดยรายงานการ
สมัภาษณน์ี ้จะถกูแบ่งตามกลุม่ของลกัษณะการมองเห็นดงันี ้
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กลุ่มที่ 1 กลุ่ม เพศชายตาบอด (BM) จ านวน 3 คน ซึ่งมีหลักค าถาม 12 ค าถาม และ
ค าถามตามอีก 12 ค าถาม ดงันี ้ 

ข้อค าถามที่  1 คุณชอบปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายหรือไม่ (หลัก
ค าถาม) และ กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายท่ีคณุชอบคืออะไร (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า กิจกรรมทางกายส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 66.67) ที่ผูใ้ห้
สมัภาษณใ์หค้วามสนใจ คือ การเดินและวิ่ง โดยผูใ้หส้ัมภาษณช์ื่นชอบการออกก าลงักายคิดเป็น
รอ้ยละ 66.67 ซึ่งสนใจกิจกรรมการเดินเป็นการออกก าลังกาย เพราะความสะดวกในการออก
ก าลงักาย ชื่นชอบการออกก าลงักายในที่โล่งกวา้ง มีผูใ้หส้มัภาษณท์ี่ชื่นชอบการออกก าลงักาย ทัง้
การเดิน วิ่ง โดยเฉพาะการว่ายน า้ซึ่งเคยผ่านการเขา้ร่วมการแข่งขันมาก่อน ส่วนผูใ้หส้มัภาษณ์
บางคน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 ไม่ค่อยชอบการออกก าลงักาย แต่ชอบกิจกรรมทางกายที่มีการใช้
อปุกรณกี์ฬาเสรมิในการออกก าลงักาย ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้

 
 “…ถา้การเดินเป็นกิจกรรมทางกายหรือการออกออกก าลงักายก็ชอบ...” 

  “…การเดิน เพราะสะดวก และมีพืน้ที่กวา้ง ๆ ในโรงเรียนใหเ้ดิน...” 
 “...ชอบออกก าลงักาย...”   

“…ว่ายน า้, เดิน, วิ่ง เพราะเคยไปแข่งขนัเลยฝึกว่ายน า้ใหเ้ป็น...”    
 “…ไม่ค่อยชอบออกก าลงักาย...”      

“…วิ่ง หรือใชอ้ปุกรณกี์ฬาในการออกก าลงักาย...”    
 

ขอ้ค าถามที่ 2 เหตุผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของคุณคือ
อะไร (หลกัค าถาม) และ เพราะอะไรจึงเป็นเหตผุลนี ้มีเหตผุลอื่นอีกหรือไม่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณท์ุกคนเล็งเห็นถึงประโยชนแ์ละขอ้ดี
ของการออกก าลังกาย ที่ท าให้มีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดีและแข็งแรงมากขึน้ ท าให้ผู ้ให้
สมัภาษณบ์างคน (รอ้ยละ 33.33) มีความตอ้งการที่จะฝึกฝนกีฬาทุกชนิด ทัง้นีผู้ใ้หส้มัภาษณส์่วน
ใหญ่ (รอ้ยละ 66.67) มีความคิดเห็นตรงกันว่า กิจกรรมทางกายยงัมีส่วนช่วยสรา้งความสมัพันธ์
อนัดีระหว่างเพื่อนรว่มกนัในระหว่างการออกก าลงักาย ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้

 
“…สขุภาพแข็งแรงขึน้...”  

  “…ไดพ้ดูคยุกบัเพื่อนระหว่างการออกก าลงักาย...”       
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“…อยากฝึกใหเ้ป็นทกุกีฬา...”    
     “…อยากรา่งกายแข็งแรง...”     

“…ช่วยผ่อนคลายจิตใจและรา่งกายแข็งแรง...”       
“…ไดใ้ชเ้วลาออกก าลงักายกบัเพื่อนสนิท...”    

 
ขอ้ค าถามที่ 3  คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายอย่างน้อยก่ีวันในหนึ่ง

สัปดาห ์(หลักค าถาม) และ คุณใชเ้วลาปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายก่ีนาทีต่อวัน 
(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 66.67) ปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย 2 ถึง 3 วันต่อสปัดาห ์ซึ่งรอ้ยละ 33.33 มีการออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอเกือบทุกวันในหนึ่งสปัดาห ์เป็นเวลา 1 ชั่วโมงต่อวัน ถา้หากว่าไม่ติดภารกิจใด  ๆ 
หรือสภาพอากาศไม่เหมาะกบัการออกก าลงักาย และเมื่อเปรียบเทียบระยะเวลาในการออกก าลงั
กายของผูใ้หส้มัภาษณ์แต่ละคนมีความแตกต่างกัน ดังนี ้มากที่สดุคือ 1 ชั่วโมงต่อวัน ปานกลาง
คือ 30 ถึง 40 นาทีต่อวนั และ นอ้ยที่สดุคือ 10 นาทีต่อวนั ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้

 
“…ออกก าลงักายเกือบทกุวนั ถา้ฝนตกไม่ตกหรือไม่ติดเวรท าความสะอาด...”    

“…ประมาณ 1 ชั่วโมงต่อวนั...”     
“…2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”    

“…30 ถึง 40 นาที...”     
“…2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”       

“…10 นาที เป็นการเดินรอบโรงเรียน...”     
 

ขอ้ค าถามที่ 4  คุณปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่ไหน  (หลกัค าถาม) และ 
เพราะเหตใุดจึงเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่นี่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมดมักปฏิบติักิจกรรมทางกาย
หรือออกก าลงักายบริเวณโดยรอบภายในโรงเรียน เนื่องจากมีความสะดวกสบาย มีความคุน้ชินกบั
สถานที่ต่าง ๆ ภายในโรงเรียน และมีอปุกรณอ์ านวยความสะดวกพรอ้ม ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้
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“…บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”  
   “…มีความคุน้ชินกบัสถานที่ในโรงเรียน...”    

“…บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”   
“…เพราะสบาย สะดวกและมีอปุกรณอ์ านวยความสะดวกดว้ย...”    

“…บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียนกบัเพื่อน...”   
“…เพราะสะดวก...”    

 
ขอ้ค าถามที่ 5 คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกับใครเป็นประจ า  (หลัก

ค าถาม) และ เพราะอะไรจึงปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบับุคคลนี ้(ค าถามตาม) 
จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณม์กัปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออก

ก าลงักายกบับุคคลที่มีความสนิทสนมและมีความสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั ทัง้กบัเพื่อนรุ่นเดียวกนั เพื่อน
รุ่นนอ้ง รวมถึงคุณครูที่โรงเรียน เมื่อไดอ้อกก าลังกายกับบุคคลที่มีความสนิทสนมเหล่านีจ้ึงรูส้ึก
สนกุมากขึน้ และไม่เหงาที่ไดม้ีเพื่อนรว่มออกก าลงักาย ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้

 
“…กบัเพื่อน ๆ...”    

“…สนิทและสนกุ...”   
  “…กบัรุน่นอ้ง...”   
    “…จะไดม้ีเพื่อนออกก าลงักาย...”   

“…เพื่อนกบัครู...”     
“…จะไดไ้ม่เหงา...” 

 
ขอ้ค าถามที่ 6 บคุคลที่สนบัสนนุคณุใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายคือใคร 

(หลักค าถาม) และ เขาสนับสนุนคุณอย่างไรในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกาย 
(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า บุคคลที่สนับสนุนผูใ้หส้มัภาษณ์ปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายหรือออกก าลังกาย คือ เพื่อน คุณครู และพ่อแม่ ดว้ยการชักชวนไปออกก าลังกาย และ
แนะน าใหม้ีการออกก าลงักายเพื่อไม่ใหม้ีน า้หนกัมากเกินไป ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้   
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“…เพื่อนสนบัสนนุ...”   
“…ดว้ยการชวนไปออกก าลงักาย...”    

“…ครูกบัเพื่อนสนบัสนนุ...”   
“…ดว้ยการชวนออกก าลงักาย...”     

“…พ่อแม่ครอบครวั...”   
“…ควรออกก าลงักาย น า้หนกัมากไปแข่งกีฬาศิลปหตัถกรรม...”    

 
ขอ้ค าถามที่ 7 คุณคิดว่าอะไรคืออุปสรรคต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออก

ก าลงักายของคณุ (หลกัค าถาม) และ วิธีการแกไ้ขอปุสรรคในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลงักายของคณุคืออะไร (ค าถามตาม)  

จากค าตอบของผู้ให้สัมภาษณ์ พบว่า ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 66.67) พบ
อุปสรรคในการออกก าลังกาย โดยมักเป็นสิ่งกีดขวางภายในโรงเรียน เนื่องจากความบกพร่อง
ทางการมองเห็น โดยบางครัง้ต้องใช้ไม้เท้าช่วยในการเดินออกก าลังกาย หรือให้บุคคลอ่ืนที่
สามารถมองเห็นไดดี้คอยช่วยเหลือในการดูเสน้ทางหรือสิ่งกีดขวางระหว่างออกก าลงักาย ทัง้นี ้
พบว่าผูใ้หส้ัมภาษณ์บางคน (รอ้ยละ 33.33) ไม่มีอุปสรรคใด  ๆ ต่อการออกก าลังกาย เนื่องจาก 
ขอใหเ้พื่อนหรือคณุครูที่สามารถมองเห็นคอยช่วยเหลือและสอดสอ่งดแูล ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้        

“…บางครัง้มีสิ่งกีดขวางในโรงเรียน...”   
“…บางครัง้ตอ้งใชไ้มเ้ทา้ช่วยในการเดินออกก าลงักาย” 

“…มีอปุสรรค คือมองไม่เห็นและก็มีสิ่งกีดขวาง...”   
“…ใหค้นมองเห็นช่วยด”ู 

“…ไม่มีอปุสรรค...”  
“…ใหเ้พื่อนหรือครูที่มองเห็นช่วยด.ู..”    

 
ขอ้ค าถามที่ 8 ปัจจยัหรืออะไรที่ส่งผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลัง

กายของคณุ (หลกัค าถาม) และ อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) 
จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 66.67) มีความ

คิดเห็นเก่ียวกับปัจจัยที่ส่งผลในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในด้านสุขภาพ โดยต้องการให้มี
สุขภาพที่ดีขึน้ มีสุขภาพที่แข็งแรงหรือต้องการลดน า้หนัก เพื่อให้มีการพัฒนาของร่างกายใน
หลายๆ ดา้น ทัง้ความแข็งแรงของร่างกาย ความสบายใจ ซึ่งท าใหม้ีสขุภาพกายและใจดีขึน้  ทัง้นี ้
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พบว่าผูใ้หส้มัภาษณบ์างคน (รอ้ยละ 33.33) มีสงัคมรอบขา้ง เช่น เพื่อนฝงู คอยชักชวน เป็นปัจจยั
ส าคญัต่อการออกก าลงักาย เนื่องจาก การที่มีเพื่อน ๆ ชกัชวนและออกก าลงักายร่วมกนั จะท าให้
มีความตอ้งการออกก าลงักายมากขึน้ ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้        

 
“…ท าใหส้ขุภาพดีขึน้...”    

“…มีการพฒันารา่งกายหลาย ๆ ดา้น เช่นรา่งกายแข็งแรงขึน้ สบายใจขึน้...”  
“…ลดน า้หนกั...”    

“…เพื่อสขุภาพที่แข็งแรง...”   
“…ปัจจยัเพื่อนชวนและสงัคมรอบขา้ง...”     

“…เวลามีเพื่อน จะท าใหอ้ยากออกก าลงักาย...” 
 
ขอ้ค าถามที่ 9 ประสบการณท์ี่ดีในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของ

คุณมีอะไรบ้าง (หลักค าถาม) และ เหตุใดหรือท าไมจึงเป็นเหตุการณ์นี ้มีประสบการณ์อ่ืนอีก
หรือไม่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 66.67) มีความ
คิดเห็นว่า การที่มีสุขภาพจิตและสุขภาพกายที่แข็งแรง อาการเจ็บป่วยทุเลาลง มีสุขภาพที่ดีขึน้
หรือมีภูมิคุ้มกันเพิ่มขึน้จากการออกก าลังกาย นับเป็นประสบการณ์ที่ดี อีกทั้งยังได้พบเจอกับ
บุคคลใหม่ ๆ เพื่อนใหม่ ๆ และการเดินทางไปยังสถานที่นอกโรงเรียน รวมถึงสถานที่ใหม่  ๆ ที่ไม่
เคยไปมาก่อน นบัเป็นประสบการณท์ี่ดีเช่นเดียวกนั ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้               

“…สถานที่นอกโรงเรียนทกุที่...”    
“…ไดพ้บเจอเพื่อนใหม่และไดไ้ปในสถานที่ที่ไม่เคยไป...”    

“…ไดส้ขุภาพจิตและสขุภาพกายที่แข็งแรง...”    
“…ไดพ้บเจอกบัเพื่อนใหม่...”   

“…ปวดคอ ออกก าลงักายแลว้ดีขึน้...”    
“…มีภมูิคุม้กนัเพิ่มขึน้ รา่งกายดีขึน้...”   

 
ขอ้ค าถามที่ 10    คุณไดร้บัประโยชนอ์ะไรจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออก

ก าลงักาย (หลกัค าถาม) และ อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) 
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จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ทัง้หมดมีความคิดตรงกันเก่ียวกับ
การมีสขุภาพรา่งกายที่แข็งแรง มีสขุภาพดี ไม่เหนื่อยง่าย สรา้งภมูิคุม้กนัใหร้่างกาย นอกจากนีผู้ใ้ห้
สมัภาษณบ์างคน (รอ้ยละ 33.33) ยังใหข้อ้มูลเพิ่มเติมอีกว่า การออกก าลงักายเปรียบเสมือนการ
ไดล้องท าสิ่งใหม่ ๆ ท าใหจ้ิตใจแจ่มใส และยงัช่วยผ่อนคลายความเครียด ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้               

“…ไดร้บัประโยชนคื์อรา่งกายแข็งแรง...”    
“…สขุภาพดี ไม่เหนื่อยง่าย...”   

“…สขุภาพแข็งแรง...”   
“…สขุภาพรา่งกายที่ดีสรา้งภมูิคุม้กนัใหร้า่งกาย...”   

“…สขุภาพรา่งกายแข็งแรง...”  
“…ไดล้องอะไรใหม่ ๆ จิตแจ่มใส ่ผ่อนคลายความเครียด...”    

 
ขอ้ค าถามที่ 11 คุณประสงค์หรืออยากไดส้ิ่งใดเพื่อช่วยใหคุ้ณปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

หรือการออกก าลังกายไดดี้ขึน้หรือไม่  (หลักค าถาม) และ สิ่งนั้นจะช่วยคุณอย่างไร มีประโยชน์
อย่างไรบา้ง (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 66.67) มีความ
ประสงคต่์อสิ่งต่างๆ เพื่อช่วยใหส้ามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกกก าลังกายไดดี้ขึน้ 
โดยมีความตอ้งการใชอ้ปุกรณท์ี่แตกต่างกนั ซึ่งอปุกรณเ์หลา่นัน้ลว้นมีความเก่ียวขอ้งกบัเสียงที่จะ
สามารถช่วยใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกายไดดี้ขึน้ คือ ลกูบอลหรือลูกฟุตซอลที่มีเสียง ซึ่งลูกบอลที่มี
เสียงดงักล่าวสามารถช่วยใหผู้ใ้หส้มัภาษณเ์ลน่ไดดี้ขึน้ และ อปุกรณน์บักา้วเวลาเดิน สามารถช่วย
วัดความยาวคลื่นของหัวใจหรืออัตราการเตน้ของหัวใจของผูใ้หส้ัมภาษณ์ได ้อย่างไรก็ตามผูใ้ห้
สมัภาษณบ์างคน (รอ้ยละ 33.33) ไม่มีความประสงคส์ิ่งใดเพิ่มเติมเพื่อช่วยในการออกก าลงักาย 
เนื่องจากมีสิ่งอ านวยความสะดวกครบครนัแลว้ ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                

“…อยากไดล้กูบอลหรือฟตุซอลที่มีเสียง...”  
“…ลกูบอลที่มีเสียงจะช่วยใหเ้ลน่ไดดี้ขึน้...”   

“…อปุกรณน์บักา้วเวลาเดิน...”     
“…ช่วยวดัคลื่นหวัใจ...”     

“…ไม่มี คิดว่ามีครบแลว้...”   
“…ไม่มี...”   
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ขอ้ค าถามที่ 12 กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายที่คุณอยากจะท าคืออะไร (หลกั
ค าถาม) และ ท าไมจึงเลือกกิจกรรมนี ้(ค าถามตาม)  

จากค าตอบของผูใ้หส้ัมภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์ตอ้งการท ากิจกรรมทางกายหรือ
การออกก าลงักายที่แตกต่างกันไป โดยเลือกตามความถนัดและความง่ายของกิจกรรมส าหรบัแต่
ละบุคคล ดงันี ้การเล่นดนตรี การเล่นเปียโน กีฬายูโด กีฬาว่ายน า้และกีฬาแข่งเรือ ซึ่งนอกจากจะ
เลือกกิจกรรมตามความถนัดแลว้ ผูใ้หส้มัภาษณ์บางคน (รอ้ยละ 33.33) ยังระบุว่า การเลือกท า
กิจกรรมดังกล่าว สามารถท าให้ตนเองเพลิดเพลินจิตใจ มีความสงบเงียบและสบาย ดังขอ้มูล
ต่อไปนี ้                

“…ชอบเลน่ดนตรี เลน่เปียโน...”    
“…ง่ายและถนดั...”   

“…ชอบยโูด...”     
“…เพราะถนดัที่สดุและง่าย...”   

“…ว่ายน า้และแข่งเรือ...”   
“…สบาย เพลินจิตใจและสงบเงียบ...” 

  
กลุ่มตัวอย่างที ่2 

กลุ่มที่ 2 กลุม่ เพศหญิงตาบอด (BF) จ านวน 4 คน ซึ่งมีหลกัค าถาม 12 ค าถาม และ
ค าถามตามอีก 12 ค าถาม ดงันี ้ 

ขอ้ค าถามที่ 1 คุณชอบปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายหรือไม่  (หลกั
ค าถาม) และ กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายท่ีคณุชอบคืออะไร (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผู้ให้สัมภาษณ์ พบว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ ชื่นชอบปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกาย (รอ้ยละ 75) มีเพียง รอ้ยละ 25 ที่ไม่ค่อยท ากิจกรรม
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซึ่งกิจกรรมทางกายที่ผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมดชื่นชอบ มกัเป็นการเดินเล่น
โดยรอบภายในโรงเรียนและอบอุ่นรา่งกาย นอกจากนีย้งัมีผูใ้หส้มัภาษณท์ี่ชื่นชอบการเตน้รว่มดว้ย 
ทัง้การเตน้แอโรบิกและเตน้แบบฟรีสไตล ์คิดเป็นรอ้ยละ 50 จากผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด ดังขอ้มูล
ต่อไปนี ้                

“…ชอบออกก าลงักาย...”    

“…เดินและเตน้แอโรบิก...”   

“…ชอบออกก าลงักาย...”    
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“…วอรม์ และเดินรอบโรงเรียน...”    

“…ชอบออกก าลงักาย...”    

“…เดินเลน่และเตน้ฟรีสไตล.์..”    

“…ไม่ค่อยชอบออกก าลงักาย...”    

“…เดินไปเดินมารอบโรงเรียน...”    

  

ขอ้ค าถามที่ 2 เหตุผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของคุณคือ
อะไร (หลกัค าถาม) และ เพราะอะไรจึงเป็นเหตผุลนี ้มีเหตผุลอื่นอีกหรือไม่ (ค าถามตาม)  

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ส่วนใหญ่ ปฏิบติักิจกรรมทางกาย
หรือออกก าลงักายเพื่อใหม้ีสขุภาพที่ดีและมีร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ โดยใหเ้หตผุล
ว่า การออกก าลงักายสามารถช่วยใหไ้ม่เกิดอาการเจ็บป่วย รวมถึงท าใหส้ภาพรา่งกายสมส่วนมาก
ขึน้ นอกจากนีผู้ใ้หส้มัภาษณบ์างส่วน ชื่นชอบการฟังเพลงน ามาเป็นเหตผุลในการปฏิบติักิจกรรม
ทางกาย เปรียบเสมือนเป็นการหากิจกรรมท าเพื่อผ่อนคลายและไดม้ีปฏิสมัพันธ์กบัเพื่อน  ๆ หลงั
เลิกเรียน ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้ 

“…เพราะกลวัโรคภยัไขเ้จ็บ...”   

“…ออกก าลงักายช่วยใหไ้ม่เจ็บป่วย...”   

“…เพราะอยากใหร้า่งกายแข็งแรง...”    

“…เพราะรูส้กึผอมเกินนี.้..”    

“…เพราะชอบเสียงเพลงฟังเพลง...”   

“…ไดเ้ดินคยุกบัเพื่อนหลงัเลิกเรียน...”   

“…เพื่อสรา้งความสมัพนัธก์บัเพื่อนและเพื่อรา่งกายแข็งแรง...” 

“…หากิจกรรมผ่อนคลาย...”   

 

ข้อค าถามที่  3 คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายอย่างน้อยก่ีวันในหนึ่ง
สัปดาห ์(หลักค าถาม) และ คุณใชเ้วลาปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายก่ีนาทีต่อวัน 
(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณท์ุกคนปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือ
ออกก าลงักาย 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห ์ โดยผูใ้หส้มัภาษณส์ว่นใหญ่ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 30 
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นาทีต่อวนั คิดเป็นรอ้ยละ 75 จากผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด และผูใ้หส้มัภาษณบ์างคน ใชเ้วลาในการ
ออกก าลงักาย 1 ชั่วโมงต่อวนั คิดเป็นรอ้ยละ 25 จากผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด ดงัขอ้มลูต่อไปนี  ้

“…2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”   

“…ประมาณ 1 ชั่วโมง...”   

“…2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”   

“…30 นาที...”  

“…2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”   

“…30 นาที...”  

“…2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”  

“…30 นาที...”  

 

ขอ้ค าถามที่ 4 คุณปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่ไหน (หลกัค าถาม) และ 
เพราะเหตใุดจึงเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่นี่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณท์ุกคนปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือ
ออกก าลงักายบริเวณโดยรอบภายในโรงเรียน เนื่องจากความสะดวก คุน้เคยและปลอดภยั โดยไม่
ตอ้งเดินทางออกไปภายนอกโรงเรียน ซึ่งผูใ้ห้สัมภาษณ์บางคนระบุเพิ่มเติมว่า ตนเองไปอบอุ่น
รา่งกายที่โรงกีฬาหรืออาคารยิมเนเซียม (รอ้ยละ 25) นอกจากนีผู้ใ้หส้มัภาษณบ์างคน ยงัใหข้อ้มลู
เพิ่มเติมดว้ยว่า มีการเดินทางไปออกก าลงักายที่ภายนอกโรงเรียน เช่น สวนสาธารณะเกาะล าพ ู
(รอ้ยละ 25) ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้

“…โรงเรียนและเกาะล าพ.ู..”    

“…คุน้เคย และปลอดภยั...” 

“…บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียนและวอรม์อพัรา่งกายทียิมเนเซียม...” 

“…สะดวกและอยู่ใกล.้..”    

“…บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”    

“…สะดวก ไม่ตอ้งเดินทางไปขา้งนอก...”   

“…บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”    

“…สะดวก ไม่ตอ้งเดินทางไปขา้งนอก...” 
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ขอ้ค าถามที่ 5 คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกับใครเป็นประจ า  (หลัก
ค าถาม) และ เพราะอะไรจึงปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบับุคคลนี ้(ค าถามตาม)  

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณม์กัปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออก
ก าลงักายกบับุคคลที่มีความสนิทสนมกนัมากและมีความสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั ทัง้กบักลุ่มเพื่อนสนิท
และเพื่ อนรุ่นน้องที่ โรงเรียน โดยเมื่ อได้ออกก าลังกายกับบุคคลเหล่านี ้จะสามารถสร้าง
ความสมัพนัธแ์ละเกิดความสนิทสนมมากขึน้กว่าเดิม และการชกัชวนกลุ่มเพื่อนสนิทมาออกก าลงั
กายร่วมกนั เพื่อเสริมสรา้งสขุภาพร่างกายที่แข็งแรงไปดว้ยกนั และมีเพื่อนสนิทร่วมออกก าลงักาย
ดว้ยกนั ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้

“…เพื่อนสนิท...”    

“…ไดส้มัพนัธก์บัเพื่อนไดส้นิทมากกว่าเดิมและสรา้งความแข็งแรง...”    

“…กบัเพื่อน 4 ถึง 5 คน...”  

“…อยากใหแ้ขง้แรงไปดว้ยกนั...”   

“…กบัเพื่อนสนิทกนัมากและรุน่นอ้ง...”   

“…เพราะสนิทกนัมาก...”   

“…กบันอ้ง ๆ ในโรงเรียน...”   

“…เพราะเป็นเพื่อนสนิท...”   

  

ขอ้ค าถามที่ 6 บคุคลที่สนบัสนุนคณุใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบัใคร 
(หลักค าถาม) และ เขาสนับสนุนคุณอย่างไรในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกาย 
(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า บุคคลที่สนับสนุนผูใ้หส้มัภาษณ์ปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายหรือออกก าลงักาย คือ เพื่อน (รอ้ยละ 25) โดยเพื่อนสนบัสนุนใหอ้อกก าลงักายและเพื่อน
ชกัชวนใหไ้ปออกก าลงักายดว้ยกัน และ คุณครู (รอ้ยละ 75) ที่สนบัสนุนผูใ้หส้มัภาษณอ์อกก าลงั
กาย โดยส่วนใหญ่เป็นคุณครูวิชาพลศึกษาและสขุศึกษา ดว้ยการชกัชวนใหอ้อกก าลงักายในช่วง
คาบเรียนวิชาพลศึกษา มีการสอนในชั่ วโมงเรียน เปิดเพลงใหท้ ากิจกรรมทางกาย เช่น การเตน้ 
รวมทัง้การใชค้  าพดูจงูใจใหฝึ้กซอ้มกีฬา เพื่อที่จะไดม้ีโอกาสเขา้รว่มการแข่งขนั ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้   

“…เพื่อนสนบัสนนุ...”  

“…เพื่อนออกก าลงักายดว้ย...”   



  82 

“…ครูสนบัสนนุใหอ้อกก าลงักาย...”   

“…เขาสนบัสนนุโดยมีค าพดูจงูใจว่าไม่ซอ้ม จะไม่พาไปแข่ง...”   

“…ครูสอนวิชาพละและตวัเองออกอยู่แลว้ดว้ย...”   

“…ครูสอนตอนคาบพลศกึษา...” 

“…ครูที่สอนวิชาสขุศึกษา...”   

“…สอนในชั่วโมง เปิดเพลงใหเ้ตน้...”  

 

ขอ้ค าถามที่ 7 คุณคิดว่าอะไรคืออุปสรรคต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออก
ก าลงักายของคณุ (หลกัค าถาม) และ วิธีการแกไ้ขอปุสรรคในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลงักายของคณุคืออะไร (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า อุปสรรคต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลังกายของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ เกิดจากความเหนื่อยล้าจากการออกก าลั งกาย 
บางครัง้เกิดอาการเจ็บปวด ท าใหรู้ส้ึกทอ้ใจ ไม่สนุก ไม่มีก าลงัใจ น าไปสู่การไม่อยากออกก าลัง
กาย คิดเป็นรอ้ยละ 75 จากผูใ้หส้ัมภาษณ์ทั้งหมด ซึ่งแนวทางแก้ไข คือ การปรบัวิธีคิดของผูใ้ห้
สมัภาษณ์ เช่น ตอ้งท าจิตใจใหผ้่อนคลายอารมณ์ คลายความกังวล การออกก าลงักายสามารถ
ช่วยใหก้ารเจ็บป่วยนอ้ยลง รวมถึงการออกก าลงักายรว่มกบัเพื่อน ๆ ท าใหส้นุกมากขึน้ และอยาก
ออกก าลังกายมากขึน้ อย่างไรก็ตามผูใ้หส้มัภาษณ์บางคน (รอ้ยละ 25) ไม่เกิดอุปสรรคต่อการ
ปฏิบติักิจกรรมทางกายใด ๆ มีความสะดวกในการเลน่หรือออกก าลงักาย ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้   

“…อปุสรรคเจ็บป่วยบา้ง...”    

“…การออกก าลงักายช่วยใหเ้จ็บป่วยนอ้ยลง...”   

“…สะดวกในการเล่นไม่มีอปุสรรค...”  

“…ไม่มีอปุสรรค...” 

“…อปุสรรค - เหนื่อย ไม่อยากเตน้...”   

“…มีเพื่อนท าใหส้นกุอยากออกมากขึน้...”   

“…มีอปุสรรค คือเหนื่อยเลยไม่สนกุไม่มีก าลงัใจ...”   

“…เราตอ้งรีแลคและผ่อนคลาย...”    
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ขอ้ค าถามที่ 8 ปัจจยัหรืออะไรที่ส่งผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลัง
กายของคณุ (หลกัค าถาม) และ  อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ปัจจยัที่ส่งผลในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือ
การออกก าลงักายของผูใ้หส้มัภาษณท์ุกคนลว้นเก่ียวขอ้งกบัสขุภาพ แต่มีการใหเ้หตผุลที่แตกต่าง
กัน ดังนี ้ ปัจจัยที่ ดีในด้านสุขภาพ คือ สภาพแวดล้อม โดยบริเวณโดยรอบภายในโรงเรียนมี
บรรยากาศที่เหมาะแก่การเดินออกก าลงักาย กลุ่มเพื่อน และการเกิดแรงบนัดาลใจจากกลุ่มเพื่อน
ที่เตน้แอโรบิคดว้ยกนั รวมถึงปัจจยัดา้นสขุภาพ เนื่องจากผูใ้หส้มัภาษณ ์ไม่ค่อยรบัประทานอาหาร 
จึงออกก าลังกายเพื่อใหม้ีสุขภาพที่ดีขึน้ นอกจากนี ้ยังมีปัจจัยการเสริมสรา้งความแข็งแรงของ
รา่งกาย โดยมีความตอ้งการใหม้ีสขุภาพเสียงรอ้งที่ดีขึน้ เพื่อจะไดเ้ป็นประโยชนต่์อการเป็นนกัรอ้ง
ของผูใ้หส้มัภาษณ ์ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้    

“…ปัจจยัดา้นดีเก่ียวกบัสขุภาพ...”   

“…สภาพแวดลอ้ม กลุม่เพื่อน และแรงบนัดาลใจจากเพื่อนเตน้แอโรบิก...”    

“…เรื่องสขุภาพ...”      

“…เพราะไม่ค่อยกินอาหาร...”     

“…ปัจจยัที่ดีในดา้นสขุภาพ...”     

“…บรรยากาศรอบโรงเรียนน่าเดิน ยกเวน้ตอนฝนตก...”     

“…เสรมิสรา้งความแข็งแรงของรา่งกาย ...”      

“…เพราะเป็นนกัรอ้งจะท าใหเ้สียงดีขึน้...”     

 

ขอ้ค าถามที่ 9 ประสบการณท์ี่ดีในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของ
คุณมีอะไรบ้าง (หลักค าถาม) และ เหตุใดหรือท าไมจึงเป็นเหตุการณ์นี ้มีประสบการณ์อ่ืนอีก
หรือไม่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณคิ์ดเป็นรอ้ยละ 75 มีประสบการณท์ี่
ดีในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย เช่น การมีประสบการณ์จากกีฬากระโดด
ไกลและกีฬาฟตุบอล มีความสขุเสมอที่ไดเ้ล่นกีฬาทัง้สองชนิดนี ้รวมถึงการออกก าลงักายยงัท าให้
ไดป้ระสบการณท์ี่ทา้ทาย จากความรูส้ึกเหนื่อย มีเหงื่อและเจ็บปวดตามร่างกาย นอกจากนีย้ังได้
สรา้งปฏิสมัพันธอ์นัดีร่วมกบัเพื่อน ๆ รวมถึงการพบเจอกบัเพื่อนใหม่ขณะที่ออกก าลงักายในบาง
โอกาส อย่างไรก็ตามผูใ้หส้มัภาษณคิ์ดเป็นรอ้ยละ 25 ไม่มีประสบการณท์ี่ดีในการปฏิบติักิจกรรม
ทางกายหรือการออกก าลงักายใดเลย ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้    
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“…ประสบการณ ์กระโดดไกล ฟตุบอล...”   

“…มีความสขุที่ไดท้ า...”      

“…รูส้กึทา้ทาย...”    

“…เพราะมีความรูส้ึกเหนื่อย มีเหงื่อ และเจ็บ...”      

…ไม่มีประสบการณ.์..”    

 “…ไม่มีประสบการณ.์..”    

“…ไดพ้ดูคยุกบัเพื่อน...”      

“…บางครัง้ออกก าลงักายไดเ้จอเพื่อนใหม่...”      

 

ขอ้ค าถามที่ 10 คุณไดร้บัประโยชนอ์ะไรจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออก
ก าลงักาย (หลกัค าถาม) และ อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผู้ให้สัมภาษณ์ทั้งหมดมีความคิดเห็นตรงกันว่า ผูใ้ห้สัมภาษณ์ได้รบั
ประโยชน์จากการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกาย โดยผู้ให้สัมภาษณ์มุ่งเน้น
เก่ียวกับประโยชน์ด้านสุขภาพ การออกก าลังกายท าให้มีสุขภาพแข็งแรง ทั้งด้านร่างกาย 
กลา้มเนือ้ ก าลงัขาและแขน จิตใจ ไดฝึ้กสมาธิ เมื่อเหน็ดเหนื่อยจากการออกก าลงักาย จึงรูส้ึกด่ืม
น า้ไดม้ากขึน้ เจริญอาหารมากขึน้ มีความสุขหลงัจากการออกก าลงักาย ผ่อนคลายความเครียด
หลงัจากเลิกเรียน นอนหลบัสนิทและสมองกระปรีก้ระเปรา่ นอกจากนี ้ผูใ้หส้มัภาษณส์ว่นใหญ่ คิด
เป็นรอ้ยละ 75 ยังมีความคิดเห็นตรงกันว่าการออกก าลงักายท าใหไ้ดท้ ากิจกรรมร่วมกันกับกลุ่ม
เพื่อนและคณุครู รวมถึงการไดพ้บปะกบัเพื่อนใหม่ ๆ จากสถานที่ต่าง ๆ ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้               

“…ไดร้บัประโยชนก์บัตวัเอง...”   

“…รา่งกาย กลา้มเนือ้ ก าลงัขาและแขน จิตใจ ไดฝึ้กสมาธิ และไดเ้จอเพื่อนใหม่

เพิ่ม...”    

“…ไดป้ระโยชน ์ร่างกายแข็งแรง...”   

“…รูส้กึไดก้ินน า้มากขึน้ เจริญอาหารมากขึน้...”   

“…ไดท้ ากิจกรรมกบัเพื่อนและครู...”   

“…สขุภาพรา่งกายแข็งแรงและคลายเครียดหลงัเลิกเรียน...”   

“…ไดพ้บเพื่อน ๆ ใหม่จากที่ต่าง ๆ...” 

“…มีความสขุหลงัออกก าลงักาย นอนหลบัสนิทและสมองกระปรีก้ระเปรา่...”   



  85 

 

ขอ้ค าถามที่ 11 คุณประสงค์หรืออยากไดส้ิ่งใดเพื่อช่วยใหคุ้ณปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
หรือการออกกก าลงักายไดดี้ขึน้หรือไม่ (หลักค าถาม) และ สิ่งนั้นจะช่วยคุณอย่างไร มีประโยชน์
อย่างไรบา้ง (ค าถามตาม)  

จากค าตอบของผู้ให้สัมภาษณ์ พบว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ คิดเป็นรอ้ยละ 75 
ตอ้งการลู่วิ่ง เนื่องจากเครื่องออกก าลงักายชนิดนี ้สามารถช่วยใหผู้ใ้หส้มัภาษณ ์สามารถฝึกเดิน
ไดม้ากขึน้ และดว้ยความชื่นชอบการเดินและวิ่ง การออกก าลงักายบนลู่วิ่งจะท าใหป้ลอดภยัมาก
ขึน้ นอกจากนีผู้ใ้หส้มัภาษณย์งัระบุอปุกรณเ์พิ่มเติมที่แตกต่างกนัออกไป ดงันี ้ตอ้งการเครื่องออก
ก าลังกายแบบยกกลา้มเนือ้แขนเพื่อเสริมใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรงมากขึน้  ลูกบอลที่มีกระด่ิงเพื่อให้
สามารถออกก าลังกายได้ทุกส่วนของร่างกายและสนุกกับการออกก าลังกายมากขึน้ รวมถึง
อปุกรณส์ าหรบัการออกก าลงักาย ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“…อปุกรณ ์– ลูว่ิ่ง...”    

“…เสรมิใหเ้ราฝึกเดินใหม้ากขึน้...”   

“…อยากไดเ้ครื่องออกก าลงักายแบบยกกลา้มเนือ้แขน – ลูว่ิ่ง...”   

“…เพราะท าใหม้ีความสขุ กลา้มเนือ้ดีขึน้...”   

“…อปุกรณอ์อกก าลงักาย – ลูว่ิ่ง...”   

“…ชอบเดินและชอบว่ิง จะไดเ้ซฟไดม้ากขึน้...”   

“…อยากไดล้กูบอลที่มีกระดิ่ง...”    

“…เพราะท าใหส้นุกมากขึน้ ไดอ้อกก าลงักายทกุส่วนดว้ย...”   

 

ขอ้ค าถามที่ 12 กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายที่คุณอยากจะท าคืออะไร (หลกั
ค าถาม) และ ท าไมจึงเลือกกิจกรรมนี ้(ค าถามตาม)  

จากค าตอบของผู้ให้สัมภาษณ์ พบว่า กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายที่ผู ้ให้
สมัภาษณส์่วนใหญ่อยากท า คิดเป็นรอ้ยละ 75 คือ การเล่นกีฬาฟุตบอล เนื่องจาก ผูใ้หส้มัภาษณ์
ทราบว่า กีฬาฟตุบอลมีรูปแบบการเล่นส าหรบับคุคลที่มีความบกพรอ่งทางสายตา ซึ่งมีโอกาสที่จะ
สามารถท าได้ ทั้งนี ้ผู ้ให้สัมภาษณ์บางคนระบุว่า อยากลองเล่นกีฬาโกลบอล เนื่องจากมีการ
คดัเลือกนกักีฬาทีมชาติ รวมถึงหากมีโอกาสในอนาคต อยากเล่นกีฬาลีลาศ กีฬาชกมวยและการ
แข่งขนัฟตุบอลในระดบัสงู เพราะอยากลองท าสิ่งใหม่ ๆ ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“…ในอนาคตอยากลองออก ชกมวย เตน้ลีลาศ และแข่งขนัฟตุบอลในระดบัสงู...”      
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“…อยากทดลองท าสิ่งใหม่ ๆ...”    

“…อยากเลน่ฟตุบอล...”    

“…นอ้งรูว้่ามีแบบคนตาบอด...”     

“…ในอนาคต อยากเลน่โกลบอล...”      

“…เพราะอยากลอง มีการคดัแข่งทีมชาติ...”     

“…อยากเลน่ฟตุบอล...”     

“…เพราะมีโอกาสท าไดเ้พราะมนัมี...”   

 

กลุ่มตัวอย่างที ่3 
กลุ่มที่ 3 กลุ่ม เพศชายเห็นเลือนราง (VIM) จ านวน 7 คน ซึ่งมีหลักค าถาม 12 ค าถาม 

และค าถามตามอีก 12 ค าถาม ดงันี ้ 
ข้อค าถามที่  1 คุณชอบปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายหรือไม่  (หลัก

ค าถาม) และ กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายท่ีคณุชอบคืออะไร (ค าถามตาม) 
จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์ที่ชื่นชอบการออกก าลงักายอย่าง

มาก คิดเป็นรอ้ยละ 14.29 ผูใ้หส้มัภาษณท์ี่ชื่นชอบการออกก าลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 57.14 และ
ผู้ให้สัมภาษณ์ที่ชื่นชอบการออกก าลังกายเล็กน้อยหรือไม่ค่อยออกก าลังกาย  คิดเป็นรอ้ยละ 
28.57 โดยผูใ้หส้มัภาษณ์ชื่นชอบกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายที่แตกต่างกัน ดังนี ้การ
เดินหรือเดินเล่น การวิ่ง (กรีฑา) การเหวี่ยงแขน การวิดพืน้ การลุกนั่งหรือซิทอัพ (Sit up) กีฬา
ฟตุบอล กีฬาฟตุซอล กีฬาว่ายน า้ และ กีฬาโกลบอล ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“…ชอบการออกก าลงักายนิดหน่อย ชอบไม่มากเท่าไหร.่..”   

“…เดิน วิ่ง เหวี่ยงแขน...”  

“…ชอบออกก าลงักาย...”  

“…กรีฑา เพราะเป็นนกักรีฑาระดบัจงัหวดั...”  

“…ชอบออกก าลงักาย...”    

“…ฟตุบอลและวิ่ง...” 

“…มีเดินบา้ง แต่ปกติไม่ค่อยออกก าลงักาย...” 

“…เดิน เพราะไม่เหนื่อยมาก...” 

“…ชอบออกก าลงักาย...” 
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“…ฟตุซอล วิดพืน้ และซิทอพั (Sit up) ...” 

“…ชอบออกก าลงักายมาก ๆ...” 

“…เดินเลน่และเตะบอล...”    

“…ชอบออกก าลงักาย...” 

“…ฟตุซอล ว่ายน า้ โกลบอล...”    

 

ขอ้ค าถามที่ 2 เหตุผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของคุณคือ
อะไร (หลกัค าถาม) และ เพราะอะไรจึงเป็นเหตผุลนี ้มีเหตผุลอื่นอีกหรือไม่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้ัมภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่ คิดเป็นรอ้ยละ 71.43 
มุ่งเน้นปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายดว้ยเหตุผลเก่ียวกับสุขภาพ เนื่องจากการ
ออกก าลังกายท าใหม้ีสุขภาพแข็งแรง อยากมีรูปร่างที่ดีขึน้ ตอ้งการลดน า้หนักเพราะความอว้น
และมีสขุภาพการนอนหลบัไม่ดีเท่าที่ควร แมจ้ะตอ้งการมีสขุภาพแข็งแรงแต่ผูใ้หส้มัภาษณบ์างคน
ก็เลือกกิจกรรมทางกายที่เล่นง่าย ๆ ไม่ชอบกิจกรรมที่ตอ้งใชท้่าทางยาก ๆ ซึ่งนอกจากเหตผุลดา้น
สขุภาพ ผูใ้หส้มัภาษณ์บางคนไดร้ะบุขอ้มูลเพิ่มเติมดว้ยว่า เนื่องจากมีเพื่อนรุ่นพี่เป็นนักกีฬาทีม
ชาติเป็นตน้แบบจึงท าใหส้นใจการออกก าลงักายมากขึน้ นอกจากนีผู้ใ้หส้ัมภาษณ์บางส่วน คิด
เป็นรอ้ยละ 28.57 เริ่มตน้ใหค้วามสนใจการออกก าลงักายจากสิ่งรอบขา้งและหนา้ที่ โดยการเป็น
นกักีฬาท าใหจ้ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย เมื่อมีเวลาว่างจึงท าใหอ้ยากออกก าลงักาย รวมถึงการออก
ก าลงักายท าใหไ้ดพ้บเจอเพื่อนใหม่ ๆ และรูส้กึสนกุจากการออกก าลงักาย ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“…ถา้เป็นกิจกรรมง่าย ๆ ก็ชอบ ไม่ชอบกิจกรรมที่มีท่ายาก ๆ...”     

  “…สขุภาพแข็งแรง...”   

“…เพราะมีเพื่อนรุน่พี่ที่ติดทีมชาติเป็นไอดอล...”   

 “…สขุภาพแข็งแรง...”   

“…สนกุ...”    

“…ไดเ้จอเพื่อนใหม่ ๆ เพิ่มขึน้...”      

“…เพราะท าใหหุ้่นดีขึน้...”     

“…เพราะเป็นเป้าหมายหลกัทีท าใหอ้ยากออกก าลงัเลย...”     

“…เพราะอยากออกก าลงักายเอง...”   

“…อยากสขุภาพแข็งแรง...”    
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“…มีเวลาว่าง ท าใหอ้ยากออกก าลงักาย...”      

“…เป็นนกักีฬาท าใหจ้ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย...”      

“…อยากลดน า้หนกั...”     

“…เพราะอว้น นอนหลบัไม่สบาย จึงตอ้งออกก าลงักายลดน า้หนกั...”    

     

ข้อค าถามที่  3 คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายอย่างน้อยก่ีวันในหนึ่ง
สัปดาห ์(หลักค าถาม) และ คุณใชเ้วลาปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายก่ีนาทีต่อวัน  
(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
หรือออกก าลงักาย 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห ์คิดเป็นรอ้ยละ 71.43 และออกก าลงักายอย่างนอ้ย 3 วนั
ต่อสัปดาหข์ึน้ไปหรือเกือบทุกวัน คิดเป็นรอ้ยละ 28.57  โดยผูใ้หส้มัภาษณ์ใชเ้วลาในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายอยู่ในช่วงตั้งแต่ 20 ถึง 60 นาทีต่อวัน คิดเป็นรอ้ยละ 28.57 
และผูใ้หส้มัภาษณใ์ชเ้วลาในการออกก าลงักายอยู่ในช่วงตัง้แต่ 1 ถึง 2 ชั่วโมงต่อวัน คิดเป็นรอ้ย
ละ 71.43 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”     

“… 20 ถึง 25 นาที...”      

“… 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”      

“… ประมาณ 1 ชั่วโมง...”      

“… 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”     

“… ประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที...”      

“… 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”      

“… ประมาณ 1 ถึง 2 ชั่วโมง...”      

“… เกือบทกุวนั...”   

“… ฟตุซอล 1 ชั่วโมง ดนัพืน้และซิทอพั 30 นาท.ี..”    

“… 3 วนัต่อสปัดาห.์..”       

“… 30 ถึง 60 นาที...”       

“… อย่างนอ้ย 3 วนัต่อสปัดาห.์..”    

“… ประมาณ 1 ชั่วโมง...”      
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ขอ้ค าถามที่ 4 คุณปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่ไหน  (หลกัค าถาม) และ 
เพราะเหตใุดจึงเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่นี่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้ัมภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์บางส่วนปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
หรือออกก าลงักายบริเวณโดยรอบภายในโรงเรียนและบา้น เนื่องจากสะดวก ง่าย ไม่ตอ้งเดินทาง
และไดอ้อกก าลังกายร่วมกับบุคคลในครอบครวั คิดเป็นรอ้ยละ 28.57 ผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่
ออกก าลังกายบริเวณโดยรอบโรงเรียนรวมถึงพืน้ที่ต่าง ๆ ภายในโรงเรียน เช่น โรงอาหาร และ
สนามฟุตบอล เพราะใกล ้สะดวก ปลอดภัย ไม่ไดอ้อกไปขา้งนอก และมีความคุน้เคยกับสถานที่
ภายในโรงเรียนมากกว่าที่อ่ืน ๆ คิดเป็นรอ้ยละ 57.14 และผูใ้หส้ัมภาษณ์บางคนออกก าลงักาย
บริเวณภายในโรงเรียนและมีโอกาสไปออกก าลังกายที่ภายนอกโรงเรียน เช่น สนามกีฬาของ
มหาวิทยาลยัที่อยู่ใกลเ้คียงกบัโรงเรียน เนื่องจากคณุครูพาไปออกก าลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 14.29 
ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    
  “… เดินเหวี่ยงแขนในโรงเรียน...”     

   “… ใกล ้สะดวก และปลอดภยั...”   

“… โรงเรียนและสนามกีฬาที่มหาวิทยาลยัราชภฏัสรุาษฎร.์..”     

“… คณุครูพาไปออกก าลงักายท่ีนั่น...”   

“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียนและสนามฟตุบอล...”      

“… ไม่ไดอ้อกไปไหน...”   

“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียนและบา้น...”      

“… เพราะไดอ้อกก าลงักายกบัคนในครอบครวั...”    

“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”   

“… สะดวก ปลอดภยั ในโรงเรียนคุน้เคยกว่าที่อ่ืน...”   

“… แถวโรงอาหาร...”     

“… เพราะสะดวก...”     

“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียนและบา้น...”   

“… สะดวก ง่าย ไม่ตอ้งเดินทาง...”   
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ขอ้ค าถามที่ 5 คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกับใครเป็นประจ า  (หลัก
ค าถาม) และ เพราะอะไรจึงปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบับุคคลนี ้(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ทุกคนมักปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
หรือออกก าลงักายกับบุคคลที่มีความสนิทสนมกันมากและมีความสมัพันธ์ที่ดีต่อกัน ทัง้กับกลุ่ม
เพื่อนสนิท เพื่อนรุน่นอ้ง คณุครูที่โรงเรียน ครูฝึกกีฬา ครอบครวัรวมถึงเพื่อนบา้น แมผู้ใ้หส้มัภาษณ์
บางคนจะมีการออกก าลังกายคนเดียวเป็นบางครัง้ โดยเมื่อไดอ้อกก าลงักายกับบุคคลที่คุน้เคย
เหลา่นี ้ผูใ้หส้มัภาษณจ์ะรูส้กึสนกุและสบายใจที่ไดอ้อกก าลงักายดว้ยกนั ดงัขอ้มลูต่อไปนี  ้

“… เดินคนเดียวบา้งและกบัเพื่อนสนิทบา้ง...”     

“… เพื่อนมกัจะมาชวนไปเดินรอบโรงเรียน...”   

“… ซอ้มวิ่งกบัเพื่อน ๆ และรุ่นนอ้งที่โรงเรียน...”     

“… ไปสนามซอ้มกบัโคช้...”      

“… กบัเพื่อน ๆ...”     

“… เพระสนกุและสบายใจ...”    

“… กบัครอบครวัและเพื่อนบา้น...”      

“… เพราะสะดวกและอยู่ใกลท้ าใหอ้อกก าลงักายดว้ยกนั...”     

“… กบัเพื่อน ๆ ที่โรงเรียน...”   

“… สบายใจและสนกุ...”    

“… กบัเพื่อน ๆ และครูบางครัง้...”       

“… เพราะสนิทและคุน้เคย...”     

“… กบัเพื่อน ๆ...”      

 “… เพราะสบายใจ...”     

ขอ้ค าถามที่ 6 บคุคลที่สนบัสนุนคณุใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบัใคร 
(หลักค าถาม) และ เขาสนับสนุนคุณอย่างไรในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกาย 
(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณส์ว่นใหญ่มีบคุคลที่คอยสนบัสนนุให้
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกาย ทั้งพ่อแม่ ครอบครวั และคุณครู  ด้วยการชักชวน 
ผลกัดันและใหก้ าลงัใจในการออกก าลงักาย เลือกช่วงเวลาและชักชวนไปออกก าลงักายดว้ยกัน 
โดยผูใ้หส้มัภาษณบ์างคนไดร้บัการสอนและฝึกฝนใหเ้ป็นนกักีฬา คิดเป็นรอ้ยละ 71.43 อย่างไรก็
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ตามผูใ้หส้มัภาษณบ์างส่วนไม่มีบุคคลที่สนับสนุนในการออกก าลงักาย ซึ่งผูใ้หส้มัภาษณ์มีความ
ตอ้งการออกก าลงักายดว้ยตนเอง หาเวลาออกก าลงักายช่วงหลงัเลิกเรียน คิดเป็นรอ้ยละ 28.57 
ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… ไม่มีคนสนบัสนนุ ส่วนใหญ่ไปดว้ยตวัเอง...”    

    “… หาเวลาหลงัเลิกเรียนออกก าลงักายเอง...”      

“… มีพ่อแม่และโคช้คณุครูถนอมค่อยสนบัสนนุ...”     

“… สอนและฝึกฝนใหเ้ป็นนกักีฬา...”     

“… ไม่มีใครสนบัสนนุ...”     

“… อยากออกก าลงักายเอง...”      

“… ครอบครวัและตวัเอง...”     

“… โดยเลือกเวลาและไปชวนเขาออกก าลงักายดว้ยกนั...”    

“… ครูสนบัสนนุ...”    

“… ผลกัดนัใหอ้อกก าลงักาย...”    

“… ครูสนบัสนนุ...”      

“… ชวนออกก าลงักายและอปุกรณบ์างครัง้...”     

“… ตวัเองและครู...”      

“… ใหก้ าลงัใจและชวนไปออกก าลงักาย...”   

 
ขอ้ค าถามที่ 7 คุณคิดว่าอะไรคืออุปสรรคต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออก

ก าลงักายของคณุ (หลกัค าถาม) และ วิธีการแกไ้ขอปุสรรคในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลงักายของคณุคืออะไร (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้ห้สัมภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์บางคน  ไม่มีอุปสรรคต่อการเดิน
และการเหวี่ยงแขนท าใหไ้ม่ตอ้งแก้ไขสิ่งใด คิดเป็นรอ้ยละ 14.29  แมก้ระนั้นผูใ้หส้มัภาษณ์ส่วน
ใหญ่พบเจอกับอุปสรรคในระหว่างการออกก าลังกาย คิดเป็นรอ้ยละ 85.71 โดยมีอุปสรรคที่
แตกต่างกัน ดังนี ้เมื่อผูใ้หส้มัภาษณ์เกิดอาการบาดเจ็บไดบ้่อย รวมถึงสภาพภูมิอากาศที่ฝนตก
บ่อยครัง้และบางวนัสภาพอากาศรอ้นจนเกินไปจึงแกไ้ขโดยการกินยาคลายกลา้มเนือ้และพกัผ่อน 
เมื่อผูใ้หส้มัภาษณท์ ากิจกรรมทางกายเป็นเวลานานท าใหเ้กิดอาการเหนื่อยจึงก าหนดเวลาการท า
กิจกรรมให้ลดน้อยลง เมื่อผู้ให้สัมภาษณ์มีอุปสรรคเก่ียวกับเวลาเพราะมีหน้าที่การงานที่ต้อง
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รบัผิดชอบจึงแกไ้ขดว้ยการชดเชยการท ากิจกรรมทางกายอีกหนึ่งวนัและเพิ่มเวลาใหม้ากขึน้ เมื่อ
ผูใ้หส้มัภาษณม์ีน า้หนักมากเกินไป ส่งผลใหเ้มื่อออกก าลงักายจะเหนื่อยง่ายกว่าปกติจึงพยายาม
ลดน า้หนกัใหน้อ้ยลงเพื่อท ากิจกรรมทางกายไดดี้ขึน้ เมื่ออปุสรรคของผูใ้หส้มัภาษณ ์คือ สถานที่ไม่
เอือ้อ านวยและมีสิ่งกีดขวางจึงแกปั้ญหาโดยการขอใหเ้พื่อนที่สามารถมองเห็นช่วยเหลือ และเมื่อ
ผูใ้หส้ัมภาษณ์มีอุปสรรคเก่ียวกับประเภทของการออกก าลังกาย เช่น หากวิ่งมักมีอาการเหนื่อย
ง่าย แต่หากว่ายน า้จะรูส้ึกคล่องตวัมากกว่า ผูใ้หส้มัภาษณจ์ึงแกปั้ญหาดว้ยการไปออกก าลงักาย
กบัเพื่อนเพื่อใหส้ามารถวิ่งไดน้านขึน้ ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… ไม่อปุสรรคต่อการเดินและเหวี่ยงแขน...”      

“… ไม่ไดแ้กไ้ขอะไร...”   

“… อปุสรรค คืออาการบาดเจ็บที่เกิดขึน้บ่อย รวมถึงสภาพภมูิอากาศที่ฝนตกบ่อยและ

บางวนัก็รอ้นเกินไป...”    

“… กินยาคลายกลา้มเนือ้และพกัผ่อน...”     

“… อปุสรรค เลน่นานแลว้เหนื่อย...”      

“… เลน่ใหน้อ้ยลง ก าหนดเวลา...”     

“… เรื่องเวลา เพราะมีงานตอ้งท า...”     

“… ดว้ยการชดเชยอีกวนัและเพิ่มเวลา...”    

“… อปุสรรค น า้หนกัเยอะ เลยเหนื่อยง่ายกว่าปกติ...”   

“… พยายามลดน า้หนกั...”   

“… อปุสรรค คือสถานที่ไม่เอือ้อ านวยและมีสิ่งกีดขวาง...”     

“… ใหเ้พื่อนที่มองเห็นช่วยบา้ง...”    

“… มีอปุสรรค เช่น ตอนวิ่งเหนื่อยง่าย ว่ายน า้ รูส้กึคลอ่งตวั...”     

“… ไปออกก าลงักายกบัเพื่อน...”   

 
ขอ้ค าถามที่ 8 ปัจจยัหรืออะไรที่ส่งผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลัง

กายของคณุ (หลกัค าถาม) และ อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) 
จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณท์ุกคนเล็งเห็นถึงประโยชนข์องการ

ออกก าลงักายโดยมุ่งเนน้เรื่องปัจจยัเชิงบวกเก่ียวกบัสขุภาพ โดยการออกก าลงักายท าใหม้ีสขุภาพ
ดี ร่างกายมีความแข็งแรง คล่องแคล่ว ห่างไกลจากโรคภัย ลดความตึงเครียดหรือผ่อนคลาย
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ความเครียด ช่วยลดน า้หนักเนื่องจากการออกก าลงักายสามารถช่วยลดน า้หนักไดโ้ดยไม่ตอ้งอด
อาหารและช่วยเผาผลาญไขมนั เมื่อออกกก าลงักาย รูส้ึกรา่งกายเบาขึน้ ลดอาการเมื่อยลา้ รวมถึง
ช่วยตา้นยาเสพติดอีกดว้ย นอกจากนีผู้ใ้หส้มัภาษณบ์างคนไดร้ะบุขอ้มลูเพิ่มเติมว่า ความต่ืนเตน้
และความกดดันเป็นปัจจยัเชิงลบจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย คิดเป็น
รอ้ยละ 14.29 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… ปัจจยัที่ส  าคญัคือความรูส้กึในเชิงบวกเก่ียวกบัสขุภาพ...”      

“… รูส้กึว่ารา่งกายเบาขึน้ และลดอาการเมื่อยลา้...”      

“… ปัจจยัในเชิงลบก็คือต่ืนเตน้กดดนั ปัจจยัในเชิงบวกคือรา่งกายแข็งแรง ลดความตึง

เครียด...”    

“… รา่งกายแข็งแรง ลดความเครียด...”     

“… ปัจจยัที่สง่ผลดา้นสขุภาพดี...”      

“… ช่วยตา้นยาเสพติด ท าใหร้า่งกายแข็งแรง...”     

“… เพื่อลดน า้หนกั...”     

“… เวลาเดินแลว้จะช่วยเผาผลาญไขมนั...”      

“… ปัจจยัสง่ผลดา้นสขุภาพดี...”   

“… ท าใหร้า่งกายแข็งแรงท าใหค้ลายเครียด...”   

“… เพื่อลดน า้หนกั...”     

“… โดยการไม่อดอาหาร พอออก าลงักายก็จะไดไ้ม่ตอ้งอดอาหาร...”      

“… จะท าใหร้่างกายแข็งแรง...”   

“… ความคล่องแคล่ว ห่างจากโรค...”     

    

ขอ้ค าถามที่ 9 ประสบการณท์ี่ดีในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของ
คุณมีอะไรบ้าง (หลักค าถาม) และ เหตุใดหรือท าไมจึงเป็นเหตุการณ์นี ้มีประสบการณ์อ่ืนอีก
หรือไม่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณส์ว่นใหญ่ไดร้บัประสบการณท์ี่ดีจาก
การเป็นนักกีฬา โดยได้มีโอกาสเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาฟุตบอลระดับจังหวัด การเป็นนักกีฬา
ประเภทลาน (ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง) รวมถึงการไดม้ีโอกาสเขา้ร่วมการคดัเลือกทีมชาติ ท าใหไ้ดพ้บเจอกบั
เพื่อนใหม่ ๆ และมีรายไดจ้ากการเป็นนกักีฬา มีความภาคภูมิใจในตนเอง ทัง้นีก้ารเป็นนกักีฬาท า
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ใหม้ีระเบียบวินัยมากขึน้ รูแ้พ ้รูช้นะ รูอ้ภัย คิดเป็นรอ้ยละ 57.14 นอกจากนีผู้ใ้หส้ัมภาษณ์ส่วน
หนึ่ง มุง้เนน้ประสบการณท์ี่ดีในดา้นสขุภาพ โดยการออกก าลงักายท าใหม้ีสขุภาพที่ดีขึน้ การออก
ก าลงักายช่วยลดน า้หนกัและท าใหม้ีรูปรา่งที่ดีขึน้ รวมถึงการออกก าลงักายท าใหพ้บเจอกบัเพื่อน
ใหม่ คิดเป็นรอ้ยละ 28.57 และมีผูใ้หส้มัภาษณบ์างคนไดร้บัประสบการณ์ที่ดีจากการเดินทางไป
ออกก าลงักายที่ภายนอกโรงเรียน เช่น การวิ่งที่สวนสาธารณะเกาะล าพู รวมถึงการมีส่วนร่วมใน
การว่ิงของโครงการ A Run Together คิดเป็นรอ้ยละ14.29 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… ไปว่ิงที่เกาะล าพ ู(สวนสาธารณะที่จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี)...”      

“… เป็นการว่ิงใน A Run together...”      

“… มีระเบียบวินยัมากขึน้...”      

“… การเป็นนกักีฬาท าใหรู้แ้พ ้รูช้นะ รูอ้ภยั...”      

“… มีประสบการณเ์ลน่ฟุตบอลระดบัจงัหวดั...”     

“… คดัทีมชาติและมีรายไดจ้ากการเป็นนกักีฬา...”      

“… ประสบการณท์ี่ดี คือลดน า้หนกัได.้..”      

“… ท าใหหุ้่นดีขึน้...”     

“… ประสบการณ ์กีฬานกัเรียนทุ่มพุ่งขวา้ง...”     

“… รูส้กึภมูิใจในตนเอง...”    

“… ท าใหส้ขุภาพดีขึน้...”       

“… ไดพ้บเจอกบัเพื่อนใหม่...”     

“… ไดพ้บเพื่อนใหม่หรือคนอ่ืน ๆ...”   

“… คดัทีมชาติ ทุ่มและขวา้งน า้หนกั...”     

 

ขอ้ค าถามที่ 10 คุณไดร้บัประโยชนอ์ะไรจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออก
ก าลงักาย (หลกัค าถาม) และ อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่ไดร้บัประโยชนจ์ากการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายในด้านสุขภาพ โดยการออกก าลังกายท าให้มี
สขุภาพกายที่ดีขึน้ ไม่ค่อยเจ็บป่วย ร่างกายแข็งแรง เพิ่มพละก าลงัใหแ้ก่รา่งกาย กลา้มเนือ้แขนขา
แข็งแรงขึน้ กล่าวคือ เมื่อกลา้มเนือ้แขนแข็งแรงส่งผลใหไ้ม่มีอาการปวดเมื่อยขณะท างานหรือยก
ของ ไม่มีอาการของโรคภูมิแพ ้นอกจากนีก้ารออกก าลงักายยังเป็นประโยชนต่์อสขุภาพจิตใจของ



  95 

ผูใ้หส้มัภาษณ์ ท าใหจ้ิตใจดี รูส้ึกสงบมากขึน้ สนุกและไม่เครียดเมื่อออกก าลงักาย และท าใหไ้ด้
พบเจอกับเพื่อนใหม่ คิดเป็นรอ้ยละ 85.71อย่างไรก็ตามผูใ้หส้มัภาษณ์บางคนระบุว่า การปฏิบติั
กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย ท าใหไ้ดพ้บเจอกบับุคคลที่เก่งดา้นกีฬามากมาย และท า
ใหไ้ดท้ราบว่าผูใ้หส้มัภาษณม์ีความสามารถอยู่ในระดบัใด คิดเป็นรอ้ยละ 14.29 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… ไดร้บัประโยชนคื์อ แขนแข็งแรงขึน้...”    

    “… ไม่เมื่อยตอนท างานหรือยกของ...”     

“… จิตใจดีและสงบขึน้...”    

“… รา่งกายแข็งแรงและไม่เป็นโรคภมูิแพ.้..”      

“… ไดไ้ปเจอคนที่เก่งกว่า...”     

“… ไดรู้เ้ก่งประมาณไหน...”     

“… ท าใหร้า่งกายแข็งแรง...”    

“… ป่วยยากแขนขาแข็งแรง...”      

“… ไดเ้พื่อนใหม่...”    

“… เพิ่มก าลงัใหร้า่งกาย...”   

“… สขุภาพดีขึน้...”   

“… รา่งกายแข็งแรง...”        

“… สขุภาพรา่งกายแข็งแรง...”     

“… ไม่เครียด เพื่อความสนุก...”   

   

ขอ้ค าถามที่ 11 คุณประสงค์หรืออยากไดส้ิ่งใดเพื่อช่วยใหคุ้ณปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
หรือการออกกก าลงักายไดดี้ขึน้หรือไม่ (หลักค าถาม) และ สิ่งนั้นจะช่วยคุณอย่างไร มีประโยชน์
อย่างไรบา้ง (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผู้ให้สัมภาษณ์  พบว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่มีความประสงค์
อุปกรณ์เสริมส าหรบัการออกก าลงักายหรือเครื่องออกก าลังกาย คิดเป็นรอ้ยละ 71.43 โดยเป็น
อปุกรณจ์ าพวกนาฬิกาท่ีสามารถวดัอตัราการเตน้ของหวัใจหรืออปุกรณว์ดัคลื่นหวัใจ เพื่อช่วยระบุ
ความผิดปกติของรา่งกาย และท าใหท้ราบว่าผูใ้หส้มัภาษณว์ิ่งเป็นระยะทางก่ีกิโลเมตร ซึ่งจะท าให้
มีการออกก าลงักายที่ดีขึน้ นอกจากนีผู้ใ้หส้มัภาษณย์งัตอ้งการอปุกรณเ์สรมิส าหรบัการออกก าลงั
กายต่าง ๆ เช่น  ดัมเบลล์ส าหรับยกน ้าหนัก (Dumbbell) และที่ยกน ้าหนัก เพื่อให้กล้ามเนื ้อ
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แข็งแรงยิ่งขึน้ รวมถึงลูว่ิ่ง เนื่องจากความบกพรอ่งทางการมองเห็น หากมีเครื่องออกก าลงักายชนิด
นีจ้ะท าให้ออกก าลังกายไดดี้ขึน้ ทั้งนีม้ีผู ้ให้สัมภาษณ์บางคนมีความประสงค์ในเรื่องของเวลา
ส าหรบัการออกก าลังกาย คิดเป็นรอ้ยละ 28.57 โดยอยากมีเวลาในการออกก าลังกายให้เป็น
เสมือนงานอดิเรกเพื่อสขุภาพที่แข็งแรง และอยากมีเวลาฝึกซอ้มใหม้ากขึน้เพื่อสามารถเขา้รว่มการ
แข่งขนักีฬาระดบัชาติ อีกทัง้สามารถน ารายไดบ้างสว่นมาช่วยเหลือครอบครวัได ้ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                     

“… อยากใหก้ารออกก าลงักายเป็นเหมือนงานอดิเรก...”    

“… เพื่อออกก าลงักายใหแ้ข็งแรง...”     

“… อยากฝึกซอ้มใหม้ากขึน้ เพื่อจะไดไ้ปกีฬาแห่งชาติ (คนพิการ) ...”      

“… สามารถมีรายไดบ้างสว่นมาช่วยเหลือครอบครวัได.้..”   

“… นาฬิกาวดัอตัราหวัใจ...”    

“… จะไดรู้ว้ิ่งก่ีกิโลเมตร...”     

“… อปุกรณว์ดัคลื่นหวัใจ...”     

“… ช่วยในการบอกไดว้่าร่างกายผิดปกติ...”      

“… อปุกรณอ์อกก าลงักาย ดมัเบล...”   

“… น่าจะใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรงขึน้...”   

“… นาฬิกา ท่ียกน า้หนกั...”      

   “… น่าจะช่วยใหก้ารออกก าลงักายดีขึน้...”   

“… อยากไดลู้่วิ่งไวว้ิ่ง...”     

“… เพราะมองเห็นไม่สะดวก...”     

 

ขอ้ค าถามที่ 12 กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายที่คุณอยากจะท าคืออะไร (หลกั
ค าถาม) และ ท าไมจึงเลือกกิจกรรมนี ้(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้ัมภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายหรือ
การออกก าลังกายที่ใหค้วามสนใจ อยากลองเล่นกีฬาหลากหลายประเภทและอยากเล่นใหเ้ก่ง
มากขึน้ เช่น กีฬายูโด กีฬาโกลบอล กีฬาบาสเกตบอลและการเป็นนักกีฬาประเภทลาน (ทุ่ม พุ่ง 
ขวา้ง) คิดเป็นรอ้ยละ 71.43 อย่างไรก็ตามมีผูใ้หส้มัภาษณ์บางคนไม่มีความตอ้งการหรืออยากท า
กิจกรรมทางกายประเภทอ่ืน เนื่องจากไม่ไดท้ ากิจกรรมหรือไม่มีกิจกรรมอ่ืนใดที่อยากท านอกจาก
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กิจกรรมที่ท าอยู่แต่เดิม เช่น ชื่นชอบการเดินและการเหวี่ยงแขน คิดเป็นรอ้ยละ 28.57 ดังขอ้มูล
ต่อไปนี ้                    

“… สว่นใหญ่ไม่ค่อยไดเ้ลน่กีฬาอย่างอื่นนอกจากการเดินและเหวี่ยงแขน...”      

“… ไม่ไดท้ ากิจกรรมอื่น ๆ...”      

“… ยโูดหรือเป็นนกักีฬาประเภทลาน ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง...”      

“… อยากลองท าดบูา้ง...”     

“… ในอนาคตอยากเลน่โกลบอล...”     

“… สนใจ และอยากลองเลน่ด.ู..”     

“… ไม่มีกิจกรรมอื่นที่อยากท า เพราะชอบเดิน...”      

“… ไม่มีกิจกรรมอื่นที่อยากท า...”    

“… เปา้หมายในอนาคต ยโูด...”    

“… สนใจ และอยากลองเลน่ด.ู..”   

 “… อยากลองเลน่บาสเกตบอล...”   

“… อยากลองเลน่...”     

“… ในอนาคตอยากเลน่โกลบอล...”   

“… อยากใหเ้ล่นเก่งขึน้...”     

 

กลุ่มตัวอย่างที ่4 
กลุ่มที่  4 กลุ่ม เพศหญิงเห็นเลือนราง (VIF)จ านวน 11 คน ให้ความร่วมมือในการ

สมัภาษณ ์จ านวน 10 คน ซึ่งมีหลกัค าถาม 12 ค าถาม และค าถามตามอีก 12 ค าถาม ดงันี ้ 
 ขอ้ค าถามที่ 1 คุณชอบปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายหรือไม่  (หลัก

ค าถาม) และ กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายท่ีคณุชอบคืออะไร (ค าถามตาม) 
จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณส์่วนใหญ่ชื่นชอบการออกก าลงักาย 

คิดเป็นรอ้ยละ 80 จากจ านวนผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด โดยใหค้วามสนใจเป็นการเตน้ การลกุนั่งหรือ
ซิทอัพ (Sit up) กีฬาฟุตบอล กีฬาบาสเกตบอล โดยเฉพาะการเดินออกก าลังกายหรือเดินเล่น 
รวมถึงการวิ่ง เป็นกิจกรรมทางกายที่ผูใ้หส้มัภาษณใ์หค้วามสนใจมากที่สดุ ทัง้นีผู้ใ้หส้มัภาษณบ์าง
คนมีการออกก าลงักายเป็นบางครัง้ โดยเลือกเป็นการวิ่ง เนื่องจากสามารถออกก าลงักายโดยรอบ
โรงเรียนได ้คิดเป็นรอ้ยละ 10 อย่างไรก็ตามผูใ้หส้มัภาษณบ์างคนไม่ชื่นชอบการออกก าลงักาย แต่
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หากเพื่อนๆ ชกัชวนใหไ้ปออกก าลงักาย ผูใ้หส้มัภาษณก์็ยินดีไปออกก าลงักายดว้ยกนั คิดเป็นรอ้ย
ละ 10 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… ชอบออกก าลงักายดว้ยการเดินวิ่งและซิทอพั...”  

“… การเดิน วิ่งบา้งและซิทอพั...”   

“… ชอบออกก าลงักาย...” 

“… วิ่ง...”   

“… ชอบออกก าลงักาย...” 

“… เตน้ วิ่ง และเดินออกก าลงักาย...”   

“… มีบา้ง...” 

“… วิ่งออกก าลงักายรอบโรงเรียนเป็นสว่นใหญ่...”   

“… ชอบออกก าลงักาย...”  

“… เดิน เพราะง่ายและไม่ค่อยเหนื่อย...”   

“… ชอบออกก าลงักาย...”  

“… ฟตุบอลและบาสเกตบอล...”   

“… ชอบออกก าลงักาย...”  

“… ชอบเดินเลน่...”   

“… ไม่ชอบออกก าลงักาย...”   

“… ถา้เพื่อนชวนจะไปดว้ย...”   

“… ชอบออกก าลงักาย...”  

“… เดินเล่น...”   

“… ชอบออกก าลงักาย...”   

“… วิ่งออกก าลงักาย...”   

 

ขอ้ค าถามที่ 2 เหตุผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของคุณคือ
อะไร (หลกัค าถาม) และ เพราะอะไรจึงเป็นเหตผุลนี ้มีเหตผุลอื่นอีกหรือไม่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผู้ให้สัมภาษณ์ พบว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่มุ่งเน้นในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายดว้ยเหตุผลดา้นสุขภาพและความชอบ  เนื่องจากการออก
ก าลงักายท าใหม้ีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่ปวดเมื่อยตามร่างกาย ตอ้งการดูแลรูปร่าง ตอ้งการ
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ลดน า้หนักเพราะมีน า้หนักเกินเกณฑห์รือรูส้ึกอว้น ซึ่งหากน า้หนักลดลงอาจมีโอกาสเขา้ร่วมเป็น
นักกีฬาทีมชาติ รวมถึงการออกก าลงักายท าใหไ้ดฝึ้กฝนการเป็นนักกีฬา และเขา้ร่วมการแข่งขัน
กีฬาได ้นอกจากนีก้ารออกก าลงักายยงัท าใหเ้ป็นผลดีกบัการรอ้งเพลงและท าใหร้่างกายไม่เหนื่อย 
คิดเป็นรอ้ยละ 70 ทัง้นีผู้ใ้หส้มัภาษณบ์างส่วนชอบการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเพราะสนุก
และไดพู้ดคุยกับเพื่อน คิดเป็นรอ้ยละ 20 อย่างไรก็ตามผูใ้หส้มัภาษณ์บางคนปฏิบติักิจกรรมทาง
กายหรือการออกก าลงักายจากแรงผลกัดันและค าแนะน าของคณุครู คิดเป็นรอ้ยละ 10 ดังขอ้มูล
ต่อไปนี ้                    

“… เพื่อลดน า้หนกั...”   

“… เพราะน า้หนกัเกินเกณฑ.์..”   

“… แรงผลกัดนัจากครู...”  

“… คณุครูบอกใหท้ า...”   

“… อยากใหน้ า้หนกัลด ติดทีมชาติ...”   

“… อยากมีโอกาสแข่งขนัติดทีมชาติ...”  

“… รา่งกายแข็งแรง...”   

“… ฝึกเป็นนกักีฬา แข่งขนักีฬา...”   

“… ท าใหร้า่งกายแข็งแรงและท าใหไ้ม่อว้น...”    

“… ท าใหไ้ม่อว้น เพราะออกก าลงัจะช่วยได.้..”   

“… ชอบเลน่กีฬา...”   

“… ชอบ สนกุกบัการออกก าลงักาย...”  

“… เพราะชอบรอ้งเพลงท าใหร้า่งกายไม่เหนื่อย...”   

“… ชอบออกก าลงักาย เพราะคยุกบัเพื่อน...”  

“… ที่ออกก าลงักายเพราะรูส้กึอว้น...”   

“… เพื่อสขุภาพรา่งกายแข็งแรง...”   

“… เพราะสนกุ...”   

“… ไดเ้ดินคยุกบัเพื่อน...”    

“… รา่งกายแข็งแรง...”   

“… ช่วยใหไ้ม่เมื่อยรา่งกาย...”   
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ข้อค าถามที่  3 คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายอย่างน้อยก่ีวันในหนึ่ง
สปัดาห ์(หลกัค าถาม) และ คณุใชเ้วลาปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายก่ีนาทีต่อค าถาม
วนั (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์ปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออก
ก าลงักายในระยะเวลาหนึ่งสปัดาหม์ีความถ่ีแตกต่างกัน ดังนี ้จากจ านวนผูใ้หส้มัภาษณ์ทัง้หมด 
ผูใ้หส้มัภาษณท์ี่ออกก าลงักายทุกวนัหรือ 7 วนัต่อสปัดาห ์คิดเป็นรอ้ยละ 20 ออกก าลงักายเกือบ
ทุกวันหรือ 5 ถึง 6 วันต่อสปัดาห ์คิดเป็นรอ้ยละ 10 ออกก าลงักาย 3 ถึง 4 วันต่อสปัดาห ์คิดเป็น
รอ้ยละ 10 ออกก าลงักาย 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห ์คิดเป็นรอ้ยละ 50 และออกก าลงักายสปัดาหล์ะ
ครัง้ คิดเป็นรอ้ยละ 10 โดยผูใ้หส้มัภาษณใ์ชเ้วลาในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย
อยู่ในช่วงตัง้แต่ 10 ถึง 60 นาทีต่อวนั ดงันี ้จากจ านวนผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด ผูใ้หส้มัภาษณท์ี่ออก
ก าลงักาย 1 ชั่วโมงหรือ 60 นาทีต่อวนั คิดเป็นรอ้ยละ 30 ออกก าลงักายตัง้แต่ 30 นาทีขึน้ไปถึง 1 
ชั่วโมงต่อวัน คิดเป็นรอ้ยละ 30 ออกก าลงักาย 30 นาทีต่อวัน คิดเป็นรอ้ยละ 30 และ ออกก าลัง
กาย 10 นาทีต่อวนั คิดเป็นรอ้ยละ 10 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                     

“… ออกก าลงักาย 3 ถึง 4 วนั...”  

“… ประมาณ 30 ถึง 60 นาที...”   

“… 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”   

“… ประมาณ 30 ถึง 60 นาที...”    

“… 7 วนัต่อสปัดาห.์..”    

“… 1 ชั่วโมงต่อวนั...”    

“… 5 ถึง 6 วนัต่อสปัดาห.์..”    

“… 30 นาที...”     

“… 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”    

“… 30 ถึง 40 ชั่วโมง...”    

“… 3 วนัต่อสปัดาห.์..”   

“… ประมาณ 1 ชั่วโมง...”   

“… 3 วนัต่อสปัดาห.์..”    

“… 60 นาที...”    

“… ออกก าลงักายทัง้อาทิตย.์..”    
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“… 30 นาที...”    

“… 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห.์..”   

   “… 30 นาที...”     

“… สปัดาหล์ะครัง้...”    

“… 10 นาที...”    

 

ขอ้ค าถามที่ 4 คุณปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่ไหน (หลกัค าถาม) และ 
เพราะเหตใุดจึงเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่นี่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
หรือออกก าลังกายบริเวณโดยรอบและภายในโรงเรียน เนื่องจากรอบบริเวณมีความกวา้งขวาง 
สะดวกดา้นระยะทางท าให้ไม่ต้องเดินทาง สะดวกต่อการออกก าลังกายเพราะมีเครื่องมือและ
อปุกรณใ์หผู้ใ้หส้มัภาษณใ์ชอ้ย่างสะดวกสบาย พืน้ถนนเป็นคอนกรีตเหมาะแก่การออกก าลงักาย 
และมีซอ้มกีฬาที่โรงเรียน นอกจากนีผู้ใ้หส้มัภาษณบ์างคนไดใ้หเ้หตผุลเพิ่มเติมว่า ไม่ชอบสถานที่
เปลี่ยวจึงเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายบริเวณโดยรอบโรงเรียนท าใหพ้บเจอกับเพื่อน  ๆ เมื่อร่วม
ออกก าลงักายแลว้มีความสนุกสนานมากกว่าการตอ้งอยู่คนเดียว รวมถึงปฏิบติักิจกรรมทางกาย
หรือออกก าลงักายตามสถานที่ต่าง ๆ ภายในโรงเรียน เช่น บริเวณโดยรอบอาคารและหอประชุม 
เนื่องจากรอบบริเวณอาคารมีความกวา้งขวาง รวมถึงผูใ้หส้มัภาษณไ์ม่เคยชินกบัสถานที่โดยรอบ
โรงเรียนจึงเลือกออกก าลงักายบริเวณหอประชุม และมีเหงื่อจากการออกก าลงักายไดเ้ช่นกัน ซึ่ง
ผูใ้หส้มัภาษณเ์ลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายบรเิวณโดยรอบและภายในโรงเรียน 
คิดเป็นรอ้ยละ 80 จากผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด อย่างไรก็ตามผูใ้หส้มัภาษณบ์างส่วน คิดเป็นรอ้ยละ 
20 เลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายที่บา้นของผูใ้หส้มัภาษณ ์เนื่องจาก ไม่วุ่นวาย 
สงบ มีพืน้ที่กวา้งและไดท้ ากิจกรรมรว่มกบัครอบครวั ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...” 

“… มีความกวา้งและสะดวกต่อการออกก าลงักาย...”    

“… โรงเรียน...”  

“… มีซอ้มในจรงิ...”    

“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”    

“… สะดวก เครื่องมือ และถนนที่ดีเป็นคอนกรีต...”   
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“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”    

“… เพราะสะดวก พืน้คอนกรีต และอปุกรณ.์..”   

“… ออกก าลงักายรอบโรงเรียนและอาคาร...”    

“… เพราะไดเ้หงื่อและกวา้ง...”    

“… บา้น...”   

“… เลน่กบัพี่...”    

“… ออกก าลงักายที่หอประชุมและรอบอาคาร...” 

“… ไม่ชินรอบโรงเรียนเลยไปออกที่หอประชมุ...”       

“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”    

“… เพราะไม่ชอบที่เปลี่ยว ๆ อยู่คนเดียวแลว้ไม่สนกุ...”    

“… บรเิวณรอบ ๆ ในโรงเรียน...”     

“… สะดวก ไม่ตอ้งเดินทาง...”  

“… ออกก าลงักายที่บา้น...”    

“… ไม่วุ่นวาย สงบ และพืน้ที่กวา้ง...”    

 

ขอ้ค าถามที่ 5 คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกับใครเป็นประจ า  (หลัก
ค าถาม) และ เพราะอะไรจึงปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบับุคคลนี ้(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณส์ว่นใหญ่มกัปฏิบติักิจกรรมทางกาย
หรือออกก าลงักายกบับคุคลที่มีความสนิทสนมและมีความสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั ทัง้กบักลุ่มเพื่อนสนิท 
เพื่อนรุ่นพี่และรุ่นนอ้ง คณุครูที่โรงเรียน ครอบครวั รวมถึงเพื่อนบา้น แมผู้ใ้หส้มัภาษณบ์างคนจะมี
การออกก าลงักายคนเดียวเป็นบางครัง้ โดยเมื่อไดอ้อกก าลงักายกับบุคคลที่คุน้เคยเหล่านี ้ผูใ้ห้
สมัภาษณ์จะรูส้ึกสบายใจเพราะมีความคิดและมีความชอบเหมือนกัน มีความสนุกสนาน ผ่อน
คลาย ไม่เหงาเพราะมีเพื่อนรว่มออกก าลงักาย ไดช้วนกนัเลน่ พดูคยุหยอกลอ้และรอ้งเพลงดว้ยกนั
ระหว่างเดินออกก าลงักาย ทัง้นีก้ารออกก าลงักายยงัท าใหม้ีสขุภาพที่ดีทัง้ผูใ้หส้มัภาษณแ์ละ 
เพื่อน ๆ คิดเป็นรอ้ยละ 80 จากผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด ผูใ้หส้มัภาษณบ์างคนเนน้ออกก าลงักายกบั
ครูฝึกกีฬาเนื่องจากมีการซอ้มแข่งขนักีฬา จึงตอ้งฝึกกบัคณุครูเป็นหลกั คิดเป็นรอ้ยละ 10 อย่างไร
ก็ตามผูใ้หส้มัภาษณบ์างคนชื่นชอบการออกก าลงักายคนเดียวมากกว่าการออกก าลงักายร่วมกับ
บคุคลอื่น คิดเป็นรอ้ยละ 10 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    
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“… กบัเพื่อน...” 

“… ไดค้ยุไดห้ยอกลอ้กนั...”   

“… เพื่อนสนิท...”  

“… มีความคิดและความชอบเดียวกนั...”   

“… เพื่อนและออกคนเดียวบางครัง้...”   

“… ไม่เหงา สนกุสนานเลน่กบัเพื่อน...”    

“… ครูกบัไกด.์..” 

“… ตอ้งซอ้มแข่งขนัวิ่ง ตอ้งฝึกกบัครูเป็นหลกั...”    

“… กบัเพื่อน ๆ และนอ้ง ๆ...”  

“… เพราะจะไดม้ีเพื่อนออกก าลงักาย...”    

“… รุน่นอ้งและครู...”    

“… ชวนเลน่และสนิทกนั...”    

“… กบัเพื่อน ๆ...”     

“… ไดร้อ้งเพลงไปดว้ยกนัเวลาเดิน...”    

“… ชอบออกคนเดียว...”  

“… ชอบอยู่คนเดียวมากกว่า...”   

“… รุน่พี่และรุน่นอ้ง...”     

“… เพราะสนิทกนัอยู่แลว้...”    

“… พี่ชายและเพื่อนขา้งบา้น...”    

“… สนกุสนาน ผ่อนคลาย เห็นเพื่อนแข็งแรงและสขุภาพดี...”    

 

ขอ้ค าถามที่ 6 บคุคลที่สนบัสนุนคณุใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกบัใคร 
(หลักค าถาม) และ เขาสนับสนุนคุณอย่างไรในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกาย  
(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า บคุคลใกลช้ิดของผูใ้หส้มัภาษณ ์คือ คณุครู พ่อแม่
และครอบครวั เป็นผูส้นับสนุนใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายเป็นส่วนใหญ่ คิดเป็น
รอ้ยละ 70 จากผู้ให้สัมภาษณ์ทั้งหมด โดยคุณครู (คุณครูที่โรงเรียน คุณครูประจ าหอพัก และ
คณุครูพละหรือสอนกีฬา) สนบัสนุนใหผู้ใ้หส้มัภาษณอ์อกก าลงักายและเล่นกีฬา โดยมีการสอนใน
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ชั้นเรียนและหลังเลิกเรียน รวมทั้งแนะน าให้มีการออกก าลังกายช่วงเย็นหลังจากเลิกเรียน ซึ่ง
คุณครู พ่อแม่และครอบครวั ใหเ้หตุผลส าหรบัการออกก าลังกายที่สอดคลอ้งกันในดา้นสุขภาพ 
กล่าวคือ การออกก าลงักายท าใหม้ีสขุภาพที่ดี ร่างกายแข็งแรงและไม่เจ็บป่วย อย่างไรก็ตามผูใ้ห้
สมัภาษณ์บางส่วน คิดเป็นรอ้ยละ 30 ไม่มีบุคคลใดสนบัสนุน ผูใ้หส้มัภาษณม์ีความตอ้งการออก
ก าลงักายและเลน่กีฬาดว้ยตนเอง ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… ออกก าลงักายดว้ยเอง...” 

“… หาเวลาออก าลงักายดว้ยตวัเอง...”    

“… ครูที่สอนพละเป็นคนสนบัสนนุ...” 

“… สอนในชัน้เรียน และหลงัเลิกเรียน...”   

“… ครูกบัพ่อแม่...” 

“… อยากใหเ้ล่นกีฬาเยอะ ๆ รา่งกายแข็งแรง...”    

“… ครอบครวักบัครู...”  

“… ซพัพอรต์ (support) และบอกว่าการออกก าลงักายดีต่อสขุภาพ...”    

“… ครูสนบัสนนุใหอ้อกก าลงักาย...”  

“… ดว้ยการบอกว่าสขุภาพแข็งแรงไม่เจ็บไม่ป่วย...”   

“… ไม่มีใครสนบัสนนุ...”   

“… ไม่มีใครสนบัสนนุ...”   

“… ครูกีฬาสนบัสนนุ...”   

“… สนบัสนนุเรื่องกีฬา...”    

“… ครูกีฬาและครูที่หอ...”    

“… ครูใหอ้อกก าลงักายช่วงเย็นหลงัเลิกเรียน...”    

“… ไม่มีใครสนบัสนนุ...”   

“… อยากเลน่เอง...”    

“… พ่อแม่และครอบครวั...”   

“… ใหอ้อกก าลงักายรา่งกายจะไดไ้ม่ป่วยจะแข็งแรงขึน้...”    
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ขอ้ค าถามที่ 7 คุณคิดว่าอะไรคืออุปสรรคต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออก
ก าลงักายของคณุ (หลกัค าถาม) และ วิธีการแกไ้ขอปุสรรคในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลงักายของคณุคืออะไร (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณส์ว่นใหญ่พบปัญหาและอปุสรรคต่อ
การปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายเก่ียวกบัสขุภาพและร่างกายของผูใ้หส้มัภาษณ ์
คิดเป็นรอ้ยละ 60 จากผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด ซึ่งอปุสรรคมกัเกิดจากความบกพร่องทางสายตา มี
ปัญหาดา้นการมองเห็น ส่งผลใหย้ากต่อการออกก าลงักายจึงไม่ค่อยออกก าลงักาย ซึ่งแกปั้ญหานี ้
ไดโ้ดยการชักชวนเพื่อน ๆ ออกก าลงักายดว้ยกนั จากปัญหาดังกล่าวส่งผลใหผู้ใ้หส้มัภาษณบ์าง
คนระบุว่าแสงท าใหแ้สบตา จึงแกปั้ญหาดว้ยการหลบัตาขณะวิ่งออกก าลงักายโดยใหค้รูฝึกเป็นผู้
วิ่งน า ทัง้นีอ้ปุสรรคมกัเกิดจากสภาพร่างกายท่ีไม่พรอ้มกบัการออกก าลงักาย มีปัญหาเก่ียวกบัช่วง
ขา ลกัษณะขาไม่สมดลุ ซึ่งแกปั้ญหานีไ้ดโ้ดยการฝึกวิ่งอย่างสม ่าเสมอ มีการวอรม์อพั (warm up) 
หากเกิดอาการเมื่อยเมื่อออกก าลงักาย ควรหมั่นนวดคลายกลา้มเนือ้ขา รวมถึงโรคหอบ หากออก
ก าลังกายเร็วเกินไปท าให้รูส้ึกเหนื่อย จึงควรหยุดการท ากิจกรรมใด ๆ ก่อน นอกจากนี ้ผู ้ให้
สมัภาษณ์บางส่วนมีปัจจัยภายนอกเก่ียวกับอุปกรณ์และสภาพอากาศเป็นอุปสรรคต่อการออก
ก าลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 20 เมื่ออุปกรณ์มีความเสียหาย จึงท าใหผู้ใ้หส้มัภาษณ์ตอ้งออกก าลัง
กายดว้ยอปุกรณช์นิดอ่ืนแทน รวมถึงเมื่อสภาพอากาศภายนอกไม่เหมาะสมต่อการออกก าลงักาย 
จึงจ าเป็นตอ้งเปลี่ยนสถานที่เป็นภายในอาคารแทน อย่างไรก็ตามผูใ้หส้ัมภาษณ์บางคนพบว่า 
ตนเอง คือ อุปสรรคต่อการออกก าลงักายอันเกิดจากความเกียจครา้นหรือความรูส้ึกไม่อยากท า
กิจกรรมทางกาย เนื่องจากความเหนื่อยลา้ จึงแกไ้ขปัญหาดว้ยการเดินออกก าลงักายเพียงหนึ่ง
รอบ หรือเลือกการท างานบา้นแทนการออกก าลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 20 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

“… มองไม่เห็นทาง...” 

“… หาเพื่อนไปออกก าลงักายดว้ย...”   

“… อปุสรรค เก่ียวกบัช่วงขา...”  

“… วิธีแกไ้ข ฝึกวิ่งบ่อย ๆ โดยการวอรม์อพั...”    

“… อปุกรณเ์สียและสภาพอากาศ...”   

“… ออกอย่างอื่น เช่น ฮลูาฮปู เป็นตน้...”    

“… รา่งกายไม่พรอ้ม แสงโดนตา...”  

“… หลบัตา ใหไ้กดว์ิ่งน า...”    

“… เมื่อยขาท าใหเ้ป็นอปุสรรค...”    
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“… แกด้ว้ยการนวดขา...”     

“… โรคหอบ และขาไม่เท่ากนั...”    

“… เรว็เหนื่อยและหยดุเลน่...”    

“… สภาพอากาศ เช่น ฝนตก...”  

“… เปลี่ยนเป็นเตน้ในหอแทน...”    

“… ขีเ้กียจ...”    

“… บางทีเสือ้ผา้เยอะก็ลกุขึน้มาซกัเสือ้ผา้...”   

“… อปุสรรค -ไม่อยากเดิน เพราะเหนื่อย...”   

“… แกไ้ข – เดินแค่รอบเดียว...”   

“… การมองเห็น...”   

“… ไม่ค่อยอยากออกก าลงักาย รูส้กึว่ายาก...”   

 

ขอ้ค าถามที่ 8 ปัจจยัหรืออะไรที่ส่งผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลัง
กายของคณุ (หลกัค าถาม) และ อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ปัจจยัที่ส่งผลในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือ
การออกก าลงักายของผูใ้หส้มัภาษณ ์ค่อนขา้งมีหลากหลายประเด็น โดยผูใ้หส้มัภาษณส์่วนใหญ่ 
ระบุว่าปัจจัยดา้นสงัคมส่งผลต่อการออกก าลงักาย ดงันี ้การไปออกก าลงักายและบุคคลรอบขา้ง 
เช่น กลุ่มเพื่อนชกัชวนใหเ้ดินออกก าลงักายดว้ยกนัในบริเวณโดยรอบโรงเรียนและการเห็นบุคคล
อ่ืน ๆ เดินออกก าลังกายจึงมีความรูส้ึกอยากออกก าลังกายมากขึน้ คิดเป็นรอ้ยละ 50 จากผูใ้ห้
สมัภาษณ์ทั้งหมด ทั้งนีผู้ใ้หส้ัมภาษณ์บางส่วนมุ่งเน้นที่ปัจจัยเก่ียวกับสุขภาพ โดยตอ้งการเพิ่ม
ภูมิคุม้กนัใหแ้ก่ร่างกาย ท าใหร้่างกายแข็งแรง และตอ้งการออกก าลงักายดว้ยก าลงัใจของตนเอง 
เนื่องจากการออกก าลังกายท าใหร้่างกายกระปรีก้ระเปร่า ช่วยบรรเทาอาการภูมิแพใ้ห้ทุเลาลง 
รวมถึงการตัง้เป้าหมายในการลดน า้หนกั คิดเป็นรอ้ยละ 30 ของผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด นอกจากนี ้
ผูใ้หส้มัภาษณบ์างคนระบปัุจจยัเชิงบวกและปัจจยัเชิงลบ เช่น ปัจจยัเชิงบวกจากสภาพแวดลอ้ม มี
บรรยากาศดี เหมาะแก่การเดินเล่นหรือการออกก าลงักาย รวมถึงการไดร้บัก าลงัใจจากครอบครวั
และคณุครู ปัจจยัเชิงลบ เกิดจากคู่แข่ง คิดเป็นรอ้ยละ 20 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    
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“… เพิ่มภมูิคุม้กนัใหร้า่งกาย...” 

“… เพราะปกติเป็นภมูิแพก้ารออกก าลงักายจะช่วยได.้..”    

“… ปัจจยัเชิงลบ – ปัจจยัเชิงบวก...” 

“… จากคู่แข่ง ก าลงัใจจากพี่ชายและครู...”   

“… ออกก าลงักายดว้ยใจตวัเอง...” 

“… มีแพชชั่น (passion) ในการลดน า้หนกั...”   

“… ปัจจยัดา้นสงัคม...” 

“… ไปออกก าลงักาย...”    

“… ท าใหร้า่งกายแข็งแรง...” 

“… ท าใหร้า่งก่ายกระปรีก้ระเปรา่...”    

“… ปัจจยัสงัคม...”  

“… เพื่อนชวนเดินรอบโรงเรียน...”   

“… เห็นเพื่อนเดิน...”  

“… เลยอยากเดินดว้ย...”    

“… เดินกบัรุ่นพี่...” 

“… คนรอบขา้ง เพื่อนสนิท...”   

“… ปัจจยัดา้นดี...” 

“… สภาพแวดลอ้มบรรยากาศดี น่าเดินเลน่...”   

“… ปัจจยัสงัคม...” 

“… เพื่อนชวนออกก าลงักาย...”    

 

ขอ้ค าถามที่ 9 ประสบการณท์ี่ดีในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของ
คุณมีอะไรบ้าง (หลักค าถาม) และ เหตุใดหรือท าไมจึงเป็นเหตุการณ์นี ้มีประสบการณ์อ่ืนอีก
หรือไม่ (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ ์พบว่า  ผูใ้หส้มัภาษณ์ส่วนใหญ่ คิดเป็นรอ้ยละ 40 จาก
ผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด ระบุประสบการณใ์นการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย มา
จากการแข่งขนักรีฑา การแข่งขนักีฬาทีมชาติประเภทลาน การเขา้ร่วมแข่งขนักีฬาแห่งชาติ รวมถึง
การอบรมกีฬาประเภทการต่อสู ้เนื่องจากมีความสขุและสนกุ การไดเ้ขา้รว่มแข่งขนั ท าใหม้ีโอกาส
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พบเจอกับเพื่อนที่ดีและมีครูฝึกสอนที่ดี ทั้งนีผู้ใ้หส้มัภาษณ์ส่วนใหญ่อีกกลุ่มหนึ่ง คิดเป็นรอ้ยละ 
40 มีประสบการณท์ี่ดีจากสิ่งรอบขา้ง การพบปะพดูคยุและท ากิจกรรมร่วมกนักบัเพื่อนและบุคคล
ในครอบครวัที่มีความสนิทสนมอย่างมีความสุขและสนุกสนาน โดยกิจกรรมที่ไดท้ าร่วมกัน เช่น 
การเดินพดูคยุ การเล่นหรือท ากิจกรรมกบับุคคลในครอบครวั และการออกก าลงักายพรอ้มกบัรอ้ง
เพลงรว่มกนักบัเพื่อนๆ รวมถึงการพบเจอกบัสนุขัและแมวในระหว่างออกก าลงักาย เนื่องจากเป็น
คนรกัสตัว ์นอกจากนีผู้ใ้หส้มัภาษณบ์างคนระบุว่าการที่มีเหงื่อจากการออกก าลงักายท าใหรู้ส้ึกสด
ชื่น ปลอดโปร่งและมีอากาศที่ถ่ายเท เป็นประสบการณ์ที่ดี คิดเป็นรอ้ยละ 10 อย่างไรก็ตามผูใ้ห้
สมัภาษณ์บางคนไม่มีประสบการณท์ี่ดีในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายใด ๆ 
คิดเป็นรอ้ยละ 10 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                    

 
“… ไดเ้หงื่อท าใหป้ลอดโปรง่อีกทัง้อากาศถ่ายเท...” 

“… รูส้กึสดชื่น...”    

“… ตอนแข่งกีฬาแห่งชาติที่ศรีสระเกต...” 

“… เพราะครูผูส้อนดีและพบเจอเพื่อนดี...”    

“… แข่ง กีฬาประเภทลานทีมชาติ...” 

“… อบรมกีฬาการต่อสู.้..”   

“… มี ไปแข่งวิ่ง...” 

“… มีความสขุ สนกุ...”    

“… ไดพ้ดูคยุกบัเพื่อน...” 

“… มีความสขุที่ไดอ้ยู่กบัเพื่อนสนิท...”   

“… เลน่กบัพี่ชายสนกุสนาน...”  

“… รูส้กึมีความสขุ...”   

“… ไดเ้ดินรอ้งเพลงกบัเพื่อน...”  

“… ไม่เหนื่อย...”    

“… ไดเ้จอสนุขัและแมว...”   

“… ชอบเลีย้งสตัว.์..”  

“… ไม่มีประสบการณ.์..”   

“… ไม่มีประสบการณ.์..”   
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“… มีวิ่งกรีฑาศิลปหตักรรม แข่งขนั...” 

“… เพราะไดไ้ปแข่งขนัวิ่ง...”    

 

ขอ้ค าถามที่ 10 คุณไดร้บัประโยชนอ์ะไรจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออก
ก าลงักาย (หลกัค าถาม) และ อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) 

จากคำตอบของผู้ให้สัมภาษณ์ พบว่า ผู้ให้สัมภาษณ์ท้ังหมดได้รับประโยชน์จากการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายเกี่ยวกับสุขภาพ ดังนี้ การออกกำลังกายทำให้มีสุขภาพ

ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพท่ีดีขึ้น ช่วยขับเหงื่อ มีพละกำลังมากขึ้น ไม่เหนื่อยง่าย ทำให้เดินได้นานขึ้น 

มีสมาธิ มีความมุ่งมั่น มีความสุข ช่วยผ่อนคลายจิตใจ ผ่อนคลายความเครียดและบรรเทาอาการโรค

ซึมเศร้า รู้สึกสดชื่น ไม่มีโรคภัย นอนหลับสนิทมากขึ้น อาการหอบลดน้อยลง จนทำให้โรคหอบหืดดี

ขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้                     

“… รา่งกายแข็งแรงขึน้...” 

“… ท าใหส้ขุภาพดีขึน้ ท าใหห้อบหืดดีขึน้ในกรณีออกก าลงักาย...”   

“… รา่งกายแข็งแรง ไม่เหนื่อยง่าย มีสมาธิ...” 

“… ท าใหม้ีความมุ่งมั่น...”    

“… สขุภาพดีขึน้...” 

“… ไม่หมกมุ่นสิ่งผิดกฎหมาย สขุภาพรา่งกายแข็งแรง...”  

“… รา่งกายแข็งแรง...” 

“… รา่งกายแข็งแรง ออกก าลงักายผ่อนคลายโรคซมึเศรา้ดีขึน้จากการออกก าลงั

กาย...”    

“… คิดว่ารา่งกายแข็งแรง...” 

“… รา่งกายแข็งแรง มีประโยชนต่์อร่างกายแข็งแรง...”   

“… รา่งกายแข็งแรง...” 

“… สขุภาพรา่งกายแข็งแรง ไม่หอบบ่อยและช่วยผ่อนคลายความเครียด...”    

“… รา่งกายแข็งแรงขึน้...” 

“… ไดเ้หงื่อและไดม้ีแรงเยอะ...”   

“… สขุภาพและรา่งกายแข็งแรง...” 

“… สขุภาพแข็งแรง ไม่มีโรคภยั นอนหลบัสนิทและรูส้ึกสดชื่น...”    
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“… มีประโยชน ์มีความสขุ ร่างกายแข็งแรง...” 

“… ไดเ้ดินไดน้านขึน้ท าใหร้า่งกายแข็งแรง...”    

“… มีความสขุ รูส้กึสดชื่น...”  

“… ช่วยผ่อนคลายจิตใจและความเครียด...”   

 

ขอ้ค าถามที่ 11 คุณประสงค์หรืออยากไดส้ิ่งใดเพื่อช่วยใหคุ้ณปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
หรือการออกกก าลงักายไดดี้ขึน้หรือไม่ (หลักค าถาม) และ สิ่งนั้นจะช่วยคุณอย่างไร มีประโยชน์
อย่างไรบา้ง (ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้หส้มัภาษณ์ส่วนใหญ่มีความตอ้งการอุปกรณ์
ส าหรบัออกก าลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 60 ของผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด โดยมีความตอ้งการที่แตกต่าง
กนั ดงันี ้ตอ้งการอปุกรณอ์อกก าลงักายประเภทเวทเทรนนิ่ง (weight training) เพื่อช่วยลดตน้แขน 
และเพิ่มก าลงัแขนและไหล่ ตอ้งการลู่วิ่งไฟฟ้าเนื่องจากเป็นเครื่องออกก าลงักายที่มีความสะดวก
และมีสว่นใหย้ึดจบัขณะเดิน-วิ่ง  ตอ้งการฮลูาฮูป (hula hoop) เนื่องจากเป็นอปุกรณท์ี่ชื่นชอบและ
ช่วยบริหารร่างกายไดดี้ขึน้ ตอ้งการลกูบาสเกตบอลและลูกฟุตบอลเนื่องจากเป็นอุปกรณกี์ฬาที่มี
ความสะดวกและมีความเหมาะสมในการเล่นเป็นทีมกับกลุ่มเพื่อน รวมถึงต้องการรองเท้าวิ่ง
เนื่องจากเป็นอปุกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บเทา้ขณะออกก าลงักายไดดี้กว่ารองเทา้แตะ นอกจากนี ้
ผูใ้หส้มัภาษณ์บางส่วน คิดเป็นรอ้ยละ 20 จากผูใ้หส้มัภาษณท์ัง้หมด มีความตอ้งการอปุกรณใ์น
การจับเวลา อปุกรณต์รวจจับการเตน้ของหวัใจหรือนาฬิกาวดัคลื่นของหัวใจ และอุปกรณจ์บัการ
เดิน เพื่อทราบเวลาและขอ้มลูต่าง ๆ จึงมีความจ าเป็นตอ้งใชอุ้ปกรณด์ังกล่าวเพื่อช่วยในการออก
ก าลงักายไดดี้ขึน้ และมีผูใ้หส้ัมภาษณ์ที่ตอ้งการเป็นนักกีฬาเหมือนกับบุคคลในครอบครวั เพื่อ
สรา้งรายไดแ้ละเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง คิดเป็นรอ้ยละ 10 อย่างไรก็ตามผูใ้หส้มัภาษณบ์าง
คนไม่มีความตอ้งการสิ่งใดเพื่อช่วยปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกกก าลงักายไดดี้ขึน้ คิดเป็น
รอ้ยละ 10 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                   

“… อยากไดอ้ปุกรณใ์นการจบัเวลา จบัการเตน้ของหวัใจ จบัการเดิน...” 

“… จะไดท้ราบเวลาและขอ้มลูต่าง ๆ...”    

“… อยากติดทีมแข่งวิ่ง เหมือนพี่ชาย...” 

“… สรา้งรายไดแ้ละภมูิใจในตนเอง...”  

“… ขออปุกรณเ์วทเทรนนิ่ง...”  

“… ช่วยก าลงัแขนไหล ่ลดตน้แขน...”    
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“… ไม่มี...”   

“… ไม่มี...”    

“… เครื่องวิ่ง...”    

“… เพราะว่า มนัสะดวกและมีที่จบั...”   

“… ลกูบาสเกตบอล...”    

“… ท าใหส้ะดวกและอปุกรณดี์ขึน้...”   

“… เลน่ฮลูาฮปู...”    

“… ชอบ อยากได.้..”  

“… อยากไดน้าฬิกาวดัคลื่นหวัใจ...”   

“… คิดว่าจ าเป็นตอ้งมี...” 

“… อปุกรณ ์– ลกูฟตุบอล...” 

“… จะไดเ้ลน่กบัเพื่อน ๆ...”  

“… รองเทา้วิ่ง...”    

“… ไม่เจ็บเทา้ ใชว้ิ่งไดส้ะดวกกว่ารองเทา้แตะ...”    

 

ขอ้ค าถามที่ 12 กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายที่คุณอยากจะท าคืออะไร (หลกั
ค าถาม) และ ท าไมจึงเลือกกิจกรรมนี ้(ค าถามตาม) 

จากค าตอบของผูใ้หส้มัภาษณ์ พบว่า ผูใ้ห้สมัภาษณเ์กือบทัง้หมด คิดเป็นรอ้ยละ 90 มี
กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายที่ตนเองใหค้วามสนใจ โดยมีกีฬาหลากหลายประเภทและ
เหตผุลในการเลือกท ากิจกรรมแตกต่างกนั ดังนี ้กีฬาจานร่อนเพื่อฝึกก าลงัแขน การวิ่งและกีฬาโก
ลบอล เนื่องจากมีความตอ้งการฝึกฝนใหม้ากขึน้ กีฬาแบดมินตนัเนื่องจากมีความใฝ่ฝันตัง้แต่เด็ก
ในการเป็นนักกีฬา กีฬาเทควันโดเนื่องจากผูใ้หส้มัภาษณไ์ดม้ีโอกาสเขา้ร่วมฝึกซอ้มที่ต่างจงัหวัด 
กีฬาเปตองเนื่องจากความชื่นชอบและเป็นกีฬาที่แตกต่างจากประเภทอ่ืน รวมถึงผูใ้หส้มัภาษณใ์ห้
ความสนใจกีฬาบาสเกตบอล กีฬาวอลเลยบ์อล กีฬาฟุตบอล และกีฬาประเภทฟรีรนันิ่งหรือการ
กระโดดขา้มสิ่งของ (Free running) เนื่องจากมีความสนุกสนาน เรา้ใจและไดบ้ริหารกลา้มเนือ้ 
อย่างไรก็ตามมีผูใ้หส้มัภาษณบ์างคนไม่มีความตอ้งการหรืออยากท ากิจกรรมทางกายประเภทอ่ืน
ใดในอนาคต คิดเป็นรอ้ยละ 10 ดงัขอ้มลูต่อไปนี ้                      
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“… เลน่เปตอง...” 

“… เพราะชอบและแตกต่างจากกีฬาอ่ืน...”   

“… นอกจากวิ่งมีโกลบอล...” 

“… อยากฝึกบ่อย ๆ...”   

“… แบดมินตนั...” 

“… ใฝ่ฝันแต่เด็กและอยากเป็นนกักีฬา...”    

“… กีฬาเทควนัโด...” 

“… มีไปซอ้มที่นนทบรุี...”   

“… อยากเลน่บาสเกตบอลและวอลเลยบ์อล...” 

“… เพราะสนกุสนาน...”    

“… ฟรีรนันิ่ง (กระโดดขา้มสิ่งของ)...” 

“… รูส้กึเท่และสนุกสนาน...”   

“… อยากร่อนจานรอ่น...” 

“… เพราะฝึกก าลงัแขน...”   

“… อยากเลน่บาสเกตบอลและฟตุบอล...” 

“… เพราะมนัสนกุ เรา้ใจ...”   

“… ในอนาคตไม่มี...” 

“… ไม่มี...”   

“… ฟตุบอล...”    

“… บรหิารกลา้มเนือ้เทา้...” 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 งานวิจัยเรื่อง กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่งเฉยในวัยรุ่นตาบอดและพิการทาง
สายตาในประเทศไทย ประชากรจ านวนนกัเรียนทัง้หมดในโรงเรียน 76 คน  มีนกัเรียนตาบอดและ
พิการทางสายตาช่วงอายุระหว่าง 12-18 ปี ทัง้หมด 30 คน เป็นชาย 13 คน และหญิง 17 คน ใน
จ านวนดังกล่าวนี ้เป็นเด็กพิการซ า้ซอ้น 5 คน (ชาย 3 คน และหญิง 2 คน) ดังนั้นงานวิจัยนีจ้ึง
เหลือจ านวนกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 25 คน แบ่งเป็นชาย 10 คนและหญิง 15 คน ซึ่งจะเขา้ร่วมใน
การศึกษานีด้ว้ยสมัครใจ และแยกประเภทตามระดับการมองเห็นของสายตาย แบ่งออกเป็นกลุ่ม
ตาบอด มีวยัรุ่นเพศชายตาบอด 3 คน วยัรุ่นเพศหญิงตาบอด 4 คน และกลุ่มเห็นเรือนราง มีวยัรุ่น
เพศชาย 7 คน และ วัยรุ่นเพศหญิง 11 คนเข้าร่วมการศึกษาที่ 1 การศึกษาเชิงปริมาณโดยใส่
เครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย (Accelerometer จ านวน 21 คน และเข้าร่วมการศึกษาที่  2 
การศกึษาเชิงคณุภาพโดยความสมคัรใจเพื่อการสมัภาษณเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย 24 คน  

การขาดหาไปของกลุ่มตัวอย่างพิการทางสายตา 4 คน (ชาย 1 คน หญิง 3 คน) ท าให้
กลุ่มตัวอย่างที่มีไม่มากนอ้ยลงกว่าเดิม โดยเพศชาย 1 คนที่ไม่สามารถเก็บผลระดับกิจกรรมทาง
กายได้นั้นเนื่องจากมีความพิการทางสมองเกิดขึน้เพิ่มเติมในช่วงเวลานั้น โดยเด็กชายได้รับ
เครื่องมือและท าการติดตั้งเรียบรอ้ยแลว้ แต่ภายหลังครูประจ าหอพักแจง้ว่ามีการถอดแลว้โยน
เครื่องมือทิง้จากชัน้สองของหอพกัลงมาชัน้ล่าง ส าหรบัผูห้ญิงพิการทางสายตา 2 ใน 3 คนเขา้รว่ม
ในการศึกษาแรก แต่ไม่ไดใ้ส่เครื่องมือวัดระดับกิจกรรมทางกาย ( Accelerometer) ครบตามวัน
เวลาที่ก าหนดจึงไม่สามารถวดัและประเมินระดบักิจกรรมทางกายได ้คนสดุทา้ยไม่เขา้รว่มทัง้สอง
การศกึษาเนื่องจากมกัจะใชเ้วลาอยู่กบัตวัเองคนเดียวไม่สงุสิงกบัใคร 

การศึกษาที ่1 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพื่อประเมินระดบัของกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยในกลุม่วยัรุ่นตา
บอดและพิการทางสายตา 

2. เพื่อเปรียบเทียบกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยระหว่างกลุ่มวยัรุ่นตา
บอดและพิการทางสายตา 
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สมมติฐาน 
ระดับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉย มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

คนวยัรุน่ตาบอดและกลุม่คนวยัรุน่ที่มีความบกพรอ่งทางสายตา 

การศึกษาที ่2 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพื่อส ารวจอปุสรรคและปัจจยัที่ส่งผลต่อระดบักิจกรรมทางกายและพฤติกรรมนิ่ง
เฉยในวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 

2. เพื่อคน้หาวิธีเพิ่มระดบักิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมนิ่งเฉยในวยัรุ่นที่ตาบอด
และพิการทางสายตา 

สมมติฐาน 
1. ระดบัของการมองเห็นสามารถสรา้งอปุสรรคทางกายภาพและปัจจยัอ่ืน ๆ ระหว่าง

กลุม่วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 
2. มีกิจกรรมที่ เหมาะสมและเป็นที่นิยมเพื่อเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายและลด

พฤติกรรมนิ่งเฉยในวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 

สรุปผลการวิจัย 
การศึกษาที ่1  

การศึกษาที่ 1 มีกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 25 คน แบ่งเป็นชาย 10 คนและหญิง 15 คน 
ซึ่งเขา้ร่วมท าการทดลองดว้ยเครื่องมือดว้ยสมัครใจ แยกประเภทตามระดับการมองเห็นของสาย
ตาย แบ่งออกเป็น 1) กลุ่มวัยรุ่นเพศชายตาบอด 3 คน เขา้ร่วม 3 คน มีค่าเฉลี่ยของอายุ 16 ปี 
น า้หนกั 72.7 กิโลกรมั และสว่นสงู 171.3 เซนติเมตร 2) กลุ่มวยัรุ่นเพศหญิงตาบอด 4 คน เขา้ร่วม
ทัง้ 4 คน ค่าเฉลี่ยอายุ 16.2 ปี น า้หนกั 53.2 กิโลกรมั ส่วนสูง 167.4 เซนติเมตร 3) กลุ่มเห็นเรือน
รางชาย 7 คน เขา้ร่วม 6 คน ค่าเฉลี่ยอายุ 16.1 ปี น า้หนกั 54.6 กิโลกรมั สว่นสงู 156.5 เซนติเมตร 
ขาด 1 คน และ 4) กลุ่มวัยรุ่นเพศหญิง 11 คน เข้าร่วม 8 คน ค่าเฉลี่ยอายุ 16  ปี น า้หนัก 63 
กิโลกรมั สว่นสงู165.7 เซนติเมตร  ขาด 3 คน 

กลุ่มตัวอย่างตาบอดชายจ านวน 3 คน มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับ
กิจกรรมทางกาย ดั้งนี ้1) ระดับนิ่งเฉย 513.518 ± 50.587 นาทีต่อวัน 2) ระดับเบา 123.148 ± 
28.863 นาท ี
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ต่อวัน 3) ระดับปานกลาง 45.333 ± 18.597 นาทีต่อวัน และ 4) ระดับหนัก 4.653 ± 3.948 นาที

ต่อวนั 

กลุม่ตวัอย่างตาบอดหญิงจ านวน 4 คน มีระดบักิจกรรมทางกายดัง้นี ้1) ระดบันิ่งเฉย 
505.027 ± 67.276  นาทีต่อวัน 2)ระดับเบา 123.296 ± 21.571 นาทีต่อวัน 3) ระดับปานกลาง 
35.384 ± 15.188 นาทีต่อวนั และ 4) ระดบัหนกั 2.67 ±  1.937 นาทีต่อวนั 

กลุ่มตัวอย่างพิการทางสายตาชายจ านวน 6 คน มีระดับกิจกรรมทางกายดั้งนี ้1) 
ระดับนิ่งเฉย 517.301นาทีต่อวัน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 42.631 นาทีต่อวัน 2)ระดับปานกลาง 
189.849 นาทีต่อวนั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 60.088 นาทีต่อวนั 3) ระดบัปานกลาง 60.444 นาที
ต่อวัน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.522 นาทีต่อวัน และ 4)ระดับหนัก 5.063 นาทีต่อวัน ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.317 นาทีต่อวนั 

กลุ่มตัวอย่างกลุ่มพิการทางสายตาหญิงจ านวน 8 คน มีระดับกิจกรรมทางกายดัง้นี ้
1) ระดับนิ่งเฉย 501.444 ± 42.631 นาทีต่อวัน 2)ระดับเบา 122.781 ± 19.941 นาทีต่อวัน  3)  
39.400 ± 12.267 นาทีต่อวนั  และ 4) 2.281 ±  1.418 นาทีต่อวนั    

เปรียบเทียบระดับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉยระหว่างกลุ่มวยัรุ่นตา
บอดและพิการทางสายตา พบว่า กลุ่มตาบอดและกลุ่มพิการทางสายตา มีกิจกรรมทางกายที่
ความหนักปานกลาง (Moderate) และระดับปานกลางถึงสูง (MVPA) แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่แตกต่างกันในระดับนิ่งเฉย (Sedentary behaviour) ระดับ
เบา (Light) และระดับหนัก ( Vigorous) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเวลาทัง้หมดที่
เก็บรวบรวมข้อมูลมาได้ครั้งนี ้ เป็นเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายตลอดทั้งวันของกลุ่ม
ตวัอย่าง ตัง้แต่ต่ืนนอนตอนเชา้จนถึงช่วงเวลาเขา้นอนซึ่งรวมถึงเวลาที่ใชใ้นชัน้เรียนดว้ย 

การศึกษาที ่2 
ผลของการศกึษาที่ 2 โดยสรุปมีดงันี ้

ขอ้ค าถามที่ 1 คุณชอบปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายหรือไม่ 
(หลกัค าถาม) และ กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายที่คุณชอบคืออะไร (ค าถามตาม) สรุป
ไดว้่า ผูใ้หส้มัภาษณช์อบการออกก าลงักาย 17 คน (รอ้ยละ 70.83) ไม่ค่อยออกก าลงักาย 2 คน  
( รอ้ยละ 8.33) ชอบการออกก าลงักายเล็กนอ้ย 2 คน ( รอ้ยละ 8.33) ไม่ค่อยชอบการออกก าลัง
กาย 1 คน (รอ้ยละ 4.17) ชอบการออกก าลังกายเป็นอย่างมาก 1 คน ( รอ้ยละ4.17) และ ออก
ก าลงักายจากการชกัชวนออกก าลงักาย 1 คน ( รอ้ยละ 4.17) 
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ขอ้ค าถามที่ 2 เหตุผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายของ
คณุคืออะไร (หลกัค าถาม) และ เพราะอะไรจึงเป็นเหตุผลนี ้มีเหตุผลอ่ืนอีกหรือไม่ (ค าถามตาม) 
สรุปไดว้่า ผูใ้หส้มัภาษณอ์อกก าลงักายเพื่อใหม้ีสขุภาพที่ดีและมีร่างกายแข็งแรง 16 คน ( รอ้ยละ 
66.67) สรา้งความสมัพนัธท์ี่ดี 2 คน ( รอ้ยละ 8.33) เริ่มตน้ความสนใจออกก าลงักายจากสิ่งรอบ
ขา้งและหนา้ที่ 2 คน  ( รอ้ยละ 8.33) ชอบและสนุก 2 คน ( รอ้ยละ 8.33) ตอ้งการเพิ่มทักษะกีฬา 
1 คน (รอ้ยละ 4.17) และ ไดร้บัค าแนะน า 1 คน (รอ้ยละ 4.17)  

ขอ้ค าถามที่ 3 คุณปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายอย่างนอ้ยก่ีวันใน
หนึ่งสปัดาห ์(หลกัค าถาม) และ คณุใชเ้วลาปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายก่ีนาทีต่อวนั 
(ค าถามตาม) สรุปไดว้่า ผูใ้หส้มัภาษณใ์ชเ้วลาออกก าลงักาย 2 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห ์16 คน (  รอ้ย
ละ 66.67) ออกก าลงักายอย่างนอ้ย 3 วนัต่อสปัดาหข์ึน้ไปหรือเกือบทุกวัน 4 คน (รอ้ยละ 16.67) 
ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเกือบทกุวนั 3 คน ( รอ้ยละ 12.5) และ ออกก าลงักายสปัดาหล์ะครัง้ 
1 คน ( รอ้ยละ 4.17) 

 ข้อค าถามที่  4 คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายที่ ไหน (หลัก
ค าถาม) และ เพราะเหตุใดจึงเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายที่นี่ (ค าถามตาม) 
สรุปได้ว่า ผู้ให้สัมภาษณ์ชอบออกก าลังกายบริเวณโดยรอบภายในโรงเรียน 17 คน ( รอ้ยละ 
70.83) ออกก าลงักายบริเวณพืน้ที่ต่าง ๆ ภายในโรงเรียน เช่น โรงอาหาร และสนามฟุตบอล 4 คน 
(รอ้ยละ 16.67) ภายในบา้น 2 คน (รอ้ยละ 8.33) และ ภายนอกโรงเรียน 1 คน (รอ้ยละ 4.17) 

ขอ้ค าถามที่ 5 คุณปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกับใครเป็นประจ า 
(หลกัค าถาม) และ เพราะอะไรจึงปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายกับบุคคลนี ้(ค าถาม
ตาม) สรุปไดว้่า ผูใ้หส้มัภาษณช์อบออกก าลงักายกบับุคคลที่มีความสนิทสนมและมีความสมัพนัธ์
ที่ดีต่อกนั 22 คน (รอ้ยละ 91.67) ออกก าลงักายคนเดียว 1 คน (รอ้ยละ 4.17) และ มีครูฝึกสอน 1 
คน (รอ้ยละ 4.17) 

ขอ้ค าถามที่ 6 บุคคลที่สนับสนุนคุณใหป้ฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลัง
กายคือใคร (หลกัค าถาม) และ เขาสนับสนุนคุณอย่างไรในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออก
ก าลงักาย (ค าถามตาม) สรุปไดว้่า ผูใ้หส้มัภาษณไ์ดร้บัการสนบัสนุนจากทัง้พ่อแม่ ครอบครวั และ
คุณครู 12 คน (รอ้ยละ 50) จากตนเอง 5 คน (รอ้ยละ 20.83) เพื่อนและคุณครู 3 คน (รอ้ยละ 
12.5) เพื่อน คณุครู และพ่อแม่ 3 คน (รอ้ยละ 12.5) และ เพื่อน 1 คน (รอ้ยละ 4.17) 

ขอ้ค าถามที่ 7 คณุคิดว่าอะไรคืออปุสรรคต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลงักายของคณุ (หลกัค าถาม) และ วิธีการแกไ้ขอปุสรรคในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือ
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การออกก าลงักายของคุณคืออะไร (ค าถามตาม) สรุปไดว้่า ผูใ้หส้มัภาษณ์มักพบอุปสรรคที่เกิด
จากอุปกรณ ์ความเหนื่อยลา้ อาการเจ็บปวด และสภาพอากาศ 11 คน (รอ้ยละ 45.83) บกพร่อง
ทางสายตา 6 คน (รอ้ยละ 25) ไม่มีอุปสรรคใด ๆ ต่อการออกก าลงักาย 3 คน (รอ้ยละ 12.5) ท า
กิจกรรมอย่างอ่ืนแทน 2 คน (รอ้ยละ 8.33) และ มกัเป็นสิ่งกีดขวางภายในโรงเรียน 2 คน (รอ้ยละ 
8.33) 

ขอ้ค าถามที่ 8 ปัจจยัหรืออะไรที่ส่งผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออก
ก าลังกายของคุณ (หลักค าถาม) และ อะไรบา้ง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) สรุปไดว้่า ผูใ้ห้
สัมภาษณ์มีความต้องการให้มี สุขภาพที่ ดีขึ ้น  มีสุขภาพที่ แข็งแรง 12 คน (ร้อยละ 50) 
สภาพแวดลอ้มที่ดี กลุ่มเพื่อน และเพื่อใหม้ีสขุภาพที่ดีขึน้ 10 คน (รอ้ยละ 41.67) และ ปัจจยัเชิง
บวกและปัจจยัเชิงลบ 2 คน (รอ้ยละ 8.33) 

ขอ้ค าถามที่ 9 ประสบการณท์ี่ดีในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงั
กายของคณุมีอะไรบา้ง (หลกัค าถาม) และ เหตใุดที่ท าไมจึงเป็นเหตกุารณน์ี ้มีประสบการณอ่ื์นอีก
หรือไม่ (ค าถามตาม) สรุปไดว้่า ผูใ้หส้มัภาษณ ์ไดร้บัประสบการณท์ี่ดีรวมถึงการไดพ้บเพื่อนใหม่ 
10 คน (รอ้ยละ 41.67) ไดร้บัประสบการณท์ี่ดีจากการเป็นนกักีฬา และไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขนักีฬา 
8 คน (รอ้ยละ 33.33) ไม่มีประสบการณ์ที่ดีในการออกก าลังกาย 2 คน (รอ้ยละ 8.33) การที่มี
สุขภาพจิตและสุขภาพกายที่แข็งแรง 2 คน (รอ้ยละ 8.33) ชอบการเดินทางไปยังสถานที่นอก
โรงเรียน รวมถึงสถานที่ใหม่ ๆ 1 คน (รอ้ยละ 4.17) และไดร้บัประสบการณท์ี่ดีจากการเดินทางไป
ออกก าลงักายที่ภายนอกโรงเรียน 1 คน (รอ้ยละ 4.17) 

ขอ้ค าถามที่ 10 คณุไดร้บัประโยชนอ์ะไรจากการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลังกาย (หลักค าถาม) และ อะไรบ้าง อย่างไร อธิบาย (ค าถามตาม) สรุปได้ว่า ผู้ให้
สมัภาษณ์มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง มีสุขภาพดี ไม่เหนื่อยง่าย 23 คน (รอ้ยละ 95.83) และ พบ
เจอกบับคุคลที่เก่งดา้นกีฬา 1 คน (รอ้ยละ 4.17) 

ขอ้ค าถามที่ 11 คณุประสงคอ์ยากไดส้ิ่งใดเพื่อช่วยใหค้ณุปฏิบติักิจกรรมทางกาย
หรือการออกก าลังกายไดดี้ขึน้หรือไม่ (หลักค าถาม) และ สิ่งนั้นจะช่วยคุณอย่างไร มีประโยชน์
อย่างไรบ้าง (ค าถามตาม) สรุปไดว้่า ผูใ้ห้สัมภาษณ์ตอ้งการเครื่องออกก าลังกาย เช่น แบบยก
กลา้มเนือ้แขน ลกูบอลที่มีกระด่ิง และลู่วิ่ง 12 คน (รอ้ยละ 50) นาฬิกาท่ีสามารถวดัอตัราการเตน้
ของหวัใจหรืออปุกรณว์ดัคลื่นหวัใจ 7 คน (รอ้ยละ 29.17) อยากมีเวลาในการออกก าลงักายใหเ้ป็น
เสมือนงานอดิเรก 2 คน (รอ้ยละ 8.33) ไม่มีความประสงคส์ิ่งใดเพิ่มเติมเพื่อช่วยในการออกก าลงั
กาย 2 คน (รอ้ยละ 8.33) และ เพื่อสรา้งรายได ้1 คน (รอ้ยละ 4.17) 
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ขอ้ค าถามที่ 12 กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายท่ีคณุอยากจะท าคืออะไร 
(หลกัค าถาม) และ ท าไมจึงเลือกกิจกรรมนี ้(ค าถามตาม) สรุปไดว้่า ผูใ้หส้มัภาษณเ์ลือกกิจกรรม
ตามความถนัดและสนใจ 11 คน (รอ้ยละ 45.83) อยากเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ เช่น ฟุตบอล ยูโด 
โกลบอล บาสเกตบอล ลีลาศ ชกมวย และประเภทลาน 9 คน (รอ้ยละ  37.5) ไม่มีกิจกรรมใดที่
อยากท านอกจากการเดินและการเหวี่ยงแขน 2 คน (8.33%) การเลือกกิจกรรมจากเพลิดเพลิน
และสบายใจ 1 คน ( รอ้ยละ 4.17) และ ไม่มีความตอ้งการท ากิจกรรมใด ๆ 1 คน (รอ้ยละ 4.17) 

อภปิรายผลการวิจัย 
การศึกษาที ่1 

1. ระดับกิจกรรมทางกาย        
จากผลการใช้เครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย (Accelerometer) วัดระดับ

กิจกรรมทางกายของกลุ่มวัยรุ่นตาบอดและกลุ่มพิการทางสายตาพบว่า วัยรุ่นตาบอดและวัยรุ่น
พิการทางสายตามีพฤติกรรมนิ่งเฉย (Sedentary behaviour) โดยใชเ้วลานานกว่า 511.571 นาที
ต่อวัน หรือ 8 ชั่ วโมงขึ ้นไปต่อวัน ระดับเบา  (Light) 139.768 นาที ต่อวัน ระดับปานกลาง 
(Moderate) 45.140 นาทีต่อวนั และระดับหนัก (Vigorous) เพียง 3.741 นาทีต่อวัน ดังจะเห็นว่า
เด็กพิการทางสายตามีพฤติกรรมนิ่งเฉยค่อนขา้งมากและมีระดับกิจกรรมทางกายระดับหนักต ่า 
โดย Winnick (1985) กล่าวว่า “วัยรุ่นตาบอดมีปัญหาในการเล่นกีฬา เช่น เทนนิส เบสบอล 
บาสเกตบอล และวอลเลยบ์อล พวกเขาท ากิจกรรมทางกายนอ้ยและใชเ้วลาเพียงเล็กนอ้ยกบัการ
เล่นกีฬาและการเตน้ร  า ซึ่งเป็นเหตุผลว่าท าไมพวกเขาจึงใชเ้วลาอยู่กับพฤติกรรมนิ่งเฉยนานกว่า
การมีกิจกรรมทางกาย” ซึงการใชเ้วลาอยู่กับพฤติกรรมนิ่งเฉยเป็นเวลานานนี ้Owen และคณะ 
(2010) กล่าวว่า “การนั่งเป็นเวลานานจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตก่อนวยัอันควร ซึ่งไม่ดีต่อ
สุขภาพของคนตาบอดและผูพ้ิการทางสายตาเพราะพวกเขาใชเ้วลานั่งมากเกินไป ผลการวิจัย
พบว่าพวกเขาใชเ้วลาหลายนาทีต่อสปัดาหใ์นการศึกษาและท ากิจกรรมเพื่อความบนัเทิงมากกว่า
การเล่นกีฬา การเตน้ร  า การออกก าลังกาย และการออกก าลังกายทั่วไป” ในปี 2020 Gür และ
คณะพบว่า พบว่าผูเ้ขา้ร่วมในงานวิจัยรอ้ยละ 60 ระบุว่าไม่ไดม้ีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย รอ้ย
ละ 58.2 กล่าวว่าไม่ไดม้ีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย ถึงขนาดท าใหเ้หงื่อออกและท าใหห้ัวใจเตน้
เร็วขึน้ และรอ้ยละ 48.2 ระบุว่าไม่เคยท ากิจกรรมทางกาย 3 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 20 นาทีขึน้
ไป  
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เวลาที่ใชใ้นการประกอบกิจกรรมทางกายของวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา
ในประเทศไทย เมื่อน าเวลาไปเปรียบเทียบกนักบังานวิจัยของของจีนซึ่งมีการใช ้Accelerometer 
วดัระดับกิจกรรมทางกายเช่นกัน พบว่าเวลาเฉลี่ยของจีน 287.86 นาทีต่อวัน เวลาเฉลี่ยของไทย
139.768 นาทีต่อวนั ในการออกก าลงักายระดบัเบา, ค่าเฉลี่ยของจีน146.79 นาทีต่อวนัเวลาเฉลี่ย
ของไทย 45.140 นาทีต่อวนั  ในการออกก าลงักายระดับปานกลางของจีนเฉลี่ย 18.47 นาทีต่อวนั 
ค่าเฉลี่ยของไทย 3.741 นาทีต่อวนั ในการออกก าลงักายอย่างหนกั และใชเ้วลาในระดบันิ่งเฉยอยู
ที่ 979.51 นาทีต่อ (ประมาณ 16 ชั่วโมงต่อวัน)  และของไทยเฉลี่ย 511.571 นาทีต่อวัน ซึ่งจาก
ตัวเลขของงานวิจัยของ Qi และคณะ (2020) สันนิฐานว่าอาจจะรวมเวลาในการนอนของกลุ่ม
ตัวอย่างเขา้ไปดว้ยในเวลาของระดับนิ่งเฉย (Sedentary behaviour) จึงมีความแตกต่างกับกลุ่ม
ตัวอย่างของประเทศไทยในงานวิจัยนี ้ โดยงานวิจับของ Qi และคณะนี ้พบว่า เด็กที่มีความ
บกพร่องทางการมองเห็นในโรงเรียนประถมศึกษามีกิจกรรมทางกายนอ้ยกว่านักเรียนในโรงเรียน
มัธยมตน้และมัธยมปลาย ความแตกต่างในเรื่องเพศและองคป์ระกอบของร่างกายโดยค านึงถึง
เวลาที่ใชใ้นการท ากิจกรรมหรือพฤติกรรมนิ่งเฉยที่ไม่มีนยัส าคญั  

หากแต่งานวิจัยครัง้นีพ้บว่าค่าเฉลี่ยในการใชเ้วลาในระดับนิ่งเฉย (Sedentary 
behaviour) ของกลุ่มตัวอย่างอยู่ที่ 511.572 นาทีต่อวัน มีความใกลเ้คียงกับตัวเลขงานวิจัยในปี 
2008 ของ Howen และคณะ ซึ่งใช ้Accelerometer รุ่น GT1M วดัระดบักิจกรรมทางกายในกลุ่มผู้
พิการทางสายตา พบว่าค่าเฉลี่ยของการใชเ้วลาในภาวะนิ่งเฉยอยู่ที่ 578.100 นาทีต่อวนั 

 
2. การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มวัยรุ่นตาบอดและกลุ่มวัยรุ่นที่มีความ

บกพร่องทางสายตา 
ผู้วิจัยตั้งสมมติฐานว่า “ระดับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมกรรมนิ่งเฉย  

มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มวัยรุ่นตาบอดและกลุ่มวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตา” ผล
การศกึษาพบว่ากิจกรรมทางกายในระดบัต่างๆระหว่างเพศชายและหญิงในกลุ่มวยัรุน่ตาบอดและ
วัยรุ่นพิการทางสายตาผลที่ได้ใกล้เคียงกันระหว่างเพศชายและหญิง โดยพฤติกรรมนิ่งเฉย 
(Sedentary behaviour) เพศชายเฉลี่ย 515.409 นาทีต่อวัน เพศหญิงเฉลี่ย 507.735 นาทีต่อวัน 
ระดับเบา (Light) เพศชายเฉลี่ย 156.498 นาทีต่อวัน เพศหญิงเฉลี่ย 123.038 นาทีต่อวัน  ระดับ
ปานกลาง (Moderate) ) เพศชายเฉลี่ย 52.888 นาทีต่อวัน เพศหญิงเฉลี่ย 37.452 นาทีต่อวัน 
และ ระดับหนัก (Vigorous) ) เพศชายเฉลี่ย 5.007 นาทีต่อวัน เพศหญิงเฉลี่ย 2.475 นาทีต่อวัน 
โดยระหว่างเก็บรวบรวมขอ้มูลงานวิจัยครัง้นี ้มีกลุ่มนักกีฬาท าการฝึกซอ้มจึงท าใหค่้าเฉลี่ยของ
นักกีฬาบ้างคนมีระดับสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ใช่นักกีฬา โดย Yildirim และคณะ. (2013) ไดท้ าการวัด
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ระดบัปฏิกิริยาของการไดย้ิน พบว่าวยัรุ่นที่มีความบกพรอ่งทางสายตามีระยะเวลาในการไดย้ินสัน้
ลงและมีปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึน้ แต่กลุ่มที่ไม่ใช่นักกีฬาจะใชเ้วลาในการไดย้ินนานกว่าและ
ความเร็วในการตอบสนองของการไดย้ินชา้กว่ากลุ่มผูเ้ล่นกีฬาเป็นประจ า ในขณะที่งานวิจัยของ 
Ummuhan และคณะ (2012) พบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่าง PAD และ OMR-WT ส าหรบัเด็ก
และวัยรุ่นที่มีสายตาเลือนรางและตาบอด และไม่มีความแตกต่างในระดับการออกก าลังกาย
ระหว่างเด็กหญิงและเด็กชายตาบอด เด็กและวยัรุ่นที่มีความบกพร่องทางสายตาไม่ไดม้ีส่วนร่วม
ในการออกก าลงักายในระดบัหนกั 

การเปรียบเทียบเวลาที่ใชป้ฏิบติักิจกรรมทางกายระหว่างกลุ่มวยัรุ่นตาบอดและ
พิการทางสายตากับกลุ่มวัยรุ่นทั่วไปพบว่า Howen และคณะ (2008) คน้พบว่ามีความแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคัญในกลุ่มเนื่องจากกิจกรรมทัง้หมดในเด็กที่ไม่มี VI สงูกว่าในเด็กที่มี VI และการมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงแข็งแรง (MVPA) สูงกว่าในเด็กที่ไม่มี VI อย่างมี
นยัส าคญั และหากมีความตอ้งการจะเพิ่มระดบักิจกรรมทางกายของกลุ่มวยัรุ่นตาบอดและพิการ
ทางสายตา อาจจ าเป็นตอ้งจดักิจกรรมเสรมิหรือกิจกรรมพิเศษโดยมุ่งเนน้ใหเ้ป็นทางกายและการ
ออกก าลงักาย โดย Sit และคณะ (2007) ไดค้น้พบว่าระดบั เล็กนอ้ยเมื่อเปรียบเทียบกบัการอยู่ใน
โรงเรียนประจ า Natale และ Lee (1985) ไดส้รุปผลจากงานวิจยัของพวกเขาว่านักเรียนที่มองไม่
เห็นสามารถมีสมรรถภาพทางกายไดต้ามปกติตามวัย หากไดร้บัโปรแกรมการออกก าลังกายที่
เพียงพอและเหมาะสม แต่สภาพร่างกายของเด็กเหล่านีเ้สื่อมโทรมลงหลงัจากพักรอ้นในช่วงปิด
เทอมเป็นเวลา 10 สปัดาห ์ 

การศึกษาที ่2         
1. อุปสรรคและปัจจัยที่มีผลต่อระดับกิจกรรมทางกายของกลุ่มวัยรุ่นตาบอดและ

พิการทางสายตา กิจกรรมทางกายท่ีกลุม่วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตาใหค้วามสนใจ คือ การ
เดินและวิ่งเป็นการออกก าลงักาย เพราะความสะดวกในการออกก าลงักาย ชื่นชอบการออกก าลงั
กายในที่โล่ง การเดินออกก าลังกายหรือการเดินเล่นโดยรอบภายในโรงเรียนและอบอุ่นร่างกาย 
บางคนชื่นชอบการเตน้ร่วมดว้ย ทั้งการเตน้แอโรบิกและเตน้แบบฟรีสไตล ์บางคนเลือกกิจกรรม
ทางกายที่เล่นง่าย ๆ ไม่ชอบกิจกรรมที่ตอ้งใชท้่าทางยาก ๆ บางคนชอบการลุกนั่งหรือซิทอัพ (sit 
up) รวมถึงกีฬาประเภทต่าง ๆ เช่น กีฬาฟตุบอล กีฬาบาสเกตบอล 

กลุ่มตวัอย่างบางคนใหค้วามสนใจการออกก าลงักายจากสิ่งรอบขา้งและหนา้ที่ โดย
การเป็นนักกีฬาท าใหจ้ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย เมื่อมีเวลาว่างจึงท าใหอ้ยากออกก าลงักาย บาง
คนชื่นชอบการออกก าลงักายเนื่องจากเคยผ่านการแข่งขันในกีฬาประเภทนั้น ๆ เช่น การว่ายน า้ 
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ส่วนกลุ่มตัวอย่างบางคน ไม่ค่อยชอบการออกก าลังกาย แต่ชอบกิจกรรมทางกายที่มีการใช้
อุปกรณ์กีฬาเสริมในการออกก าลังกาย และหากเพื่อน ๆ ชักชวนให้ไปออกก าลังกาย ผู้ให้
สมัภาษณก์็ยินดีไปออกก าลงักายดว้ยกนั 

กลุ่มวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาเล็งเห็นถึงประโยชนแ์ละขอ้ดีของการออก
ก าลงักาย ที่ท าใหม้ีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดีและแข็งแรงมากขึน้ ท าใหม้ีความตอ้งการที่จะ
ฝึกฝนกีฬาหลากหลายประเภท ซึ่งมีความคิดเห็นตรงกันว่า การออกก าลังกายท าให้มีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเ้จ็บ สามารถช่วยให้ไม่เกิดอาการเจ็บป่วย รวมถึงท าให้
สภาพร่างกายสมส่วนมากขึน้ บางคนตอ้งการมีรูปร่างที่ดีขึน้ ตอ้งการลดน า้หนกัเพราะความอว้น 
ซึ่งหากน า้หนกัลดลงอาจมีโอกาสเขา้ร่วมเป็นนกักีฬาทีมชาติ การออกก าลงักายท าใหไ้ดฝึ้กฝนการ
เป็นนักกีฬา และเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาได้ และมีสุขภาพการนอนหลับไม่ดีเท่าที่ควร ท าให้มี
สุขภาพดี นอนหลับสนิทมากขึน้ ไม่เหนื่อยง่าย สรา้งภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย ช่วยขับเหงื่อ เพิ่ม
พละก าลงัใหแ้ก่ร่างกาย กลา้มเนือ้แขนขาแข็งแรงขึน้ กล่าวคือ เมื่อกลา้มเนือ้แขนแข็งแรงส่งผลให้
ไม่มีอาการปวดเมื่อยขณะท างานหรือยกของ ท าให้เดินได้นานขึน้ ไม่มีอาการของโรคภูมิแพ ้
อาการหอบลดนอ้ยลง จนท าใหโ้รคหอบหืดดีขึน้ การออกก าลงักายยงัเป็นประโยชนต่์อสขุภาพจิต
ใจของกลุ่มตัวอย่าง ท าใหจ้ิตใจแจ่มใส มีสมาธิ มีความมุ่งมั่น มีความสุข ช่วยผ่อนคลายจิตใจ 
ผ่อนคลายความเครียดและบรรเทาอาการโรคซึมเศร้า รูส้ึกสดชื่น ท าใหจ้ิตใจดี รูส้ึกสงบมากขึน้ 
สนกุและไม่เครียดเมื่อออกก าลงักาย ช่วยผ่อนคลายความเครียด บางคนไม่ค่อยรบัประทานอาหาร 
จึงออกก าลงักายเพื่อใหม้ีสขุภาพที่ดีขึน้ ยงัมีปัจจยัการเสริมสรา้งความแข็งแรงของร่างกาย โดยมี
ความตอ้งการใหม้ีสุขภาพเสียงรอ้งที่ดีขึน้ เพื่อจะไดเ้ป็นประโยชนต่์อการเป็นนักรอ้งของตนเอง 
การออกก าลงักายเปรียบเสมือนการไดล้องท าสิ่งใหม่ ๆ อีกทัง้กิจกรรมทางกายยงัมีส่วนช่วยสรา้ง
ความสมัพันธ์อันดีระหว่างเพื่อนร่วมกนัในระหว่างการออกก าลงักาย การออกก าลงักายท าใหไ้ด้
พบเจอเพื่อนใหม่ ๆ และรูส้กึสนกุจากการออกก าลงักาย Colek และคณะ (2004) กล่าวว่าเด็กและ
วยัรุ่นที่ตาบอดจ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเพื่อปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายและสุขภาพของตนเอง 
เด็กและวยัรุ่นตาบอดที่ยงัคงออกก าลงักายหรือออกก าลงักายต่อเนื่องจะมีสมรรถภาพทางกายใน
ระดบัที่สงูกว่า เมื่อเทียบกบัเด็กที่ไม่ไดอ้อกก าลงักาย  

การเปรียบเทียบกิจกรรมทางกายระหว่างเพศชายและหญิง กลุ่มวัยรุ่นตาบอดและ
พิการทางสายตาเพศชาย ตอ้งการท ากิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายที่แตกต่างกันไป โดย
เลือกตามความถนดัและความง่ายของกิจกรรมส าหรบัแต่ละบุคคล ดงันี ้การเดินหรือเดินเล่น การ
วิ่ง (กรีฑา) การเหวี่ยงแขน การวิดพืน้ การลุกนั่งหรือซิทอัพ (Sit up) กีฬาฟุตบอล กีฬาฟุตซอล 
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กีฬาว่ายน า้ และ กีฬาโกลบอล กีฬายูโด และกีฬาแข่งเรือ รวมถึงการเล่นดนตรี และการเล่นเปียโน 
การเลือกท ากิจกรรมดังกล่าว สามารถท าใหต้นเองเพลิดเพลินจิตใจ มีความสงบเงียบและสบาย
กลุ่มวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาเพศหญิง ตอ้งการท ากิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย 
อยากลองเล่นกีฬาหลากหลายประเภทและอยากเล่นใหเ้ก่งมากขึน้ เป็นกลุ่มกีฬาที่มีรูปแบบการ
เล่นส าหรบับุคคลที่มีความบกพร่องทางสายตา เช่น การเล่นกีฬาฟุตบอล การแข่งขันฟุตบอลใน
ระดับสูง เพราะอยากลองท าสิ่งใหม่ ๆ ซึ่งมีโอกาสที่จะสามารถท าได ้และอยากลองเล่นกีฬาโก
ลบอล เนื่องจากมีการคดัเลือกนกักีฬาทีมชาติ กีฬาจานรอ่นเพื่อฝึกก าลงัแขน รวมถึงกีฬายโูด กีฬา
เทควนัโด กีฬาบาสเกตบอล กีฬาวอลเลยบ์อล กีฬาแบดมินตนั กีฬาเปตอง กีฬาประเภทลาน (ทุ่ม 
พุ่ง ขวา้ง) กีฬาลีลาศ กีฬาชกมวย และกีฬาประเภทฟรีรนันิ่งหรือการกระโดดขา้มสิ่งของ ( free 
running) เนื่องจากมีความสนุกสนาน เรา้ใจและได้บริหารกลา้มเนือ้ อย่างไรก็ตาม Stuart และ
คณะ (2006) กล่าวว่าเด็กที่ตาบอดขาดโอกาสและคาดหวังความส าเร็จน้อยกว่า และมีจ านวน
กิจกรรมที่นอ้ยกว่าเด็กปกติและท าใหผ้ลของการออกก าลงักายโดยรวมลดลง Engel-Yeger และ 
Hamed-Daher (2013) วัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาขาดแคลนอุปกรณ์ในการออกก าลัง
กาย และยงัใชเ้วลาในการออกก าลงักายนอ้ย และกลุม่ของเพศชายไม่สนใจที่จะเขา้ร่วมโปรแกรม
พิเศษในการออกก าลงักาย 

กลุ่มตวัอย่างเพศหญิงนอกจากจะมุ่งเนน้ในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออก
ก าลงักายดว้ยเหตผุลดา้นสขุภาพและความชอบ ท าใหม้ีสขุภาพรา่งกายแข็งแรง ไม่ปวดเมื่อยตาม
ร่างกาย ยังการออกก าลังกายเพื่อต้องการดูแลรูปร่าง ต้องการลดน า้หนักเพราะมีน า้หนักเกิน
เกณฑห์รือรูส้ึกอว้น ซึ่งต่างกับกลุ่มตัวอย่างเพศชายที่ไม่ไดก้ล่าวถึงประเด็นนี ้ กลุ่มวยัรุ่นตาบอด
และพิการทางสายตาเพศชายและเพศหญิงบางคนไม่มีความตอ้งการหรืออยากท ากิจกรรมทาง
กายประเภทอ่ืน หรือไม่ไดท้ ากิจกรรมและไม่มีกิจกรรมอื่นใดที่อยากท านอกจากกิจกรรมที่ท าอยู่แต่
เดิม เช่น ชื่นชอบการเดินและการเหวี่ยงแขน อย่างไรก็ตามผลกระทบต่อทกัษะการเคลื่อนไหวของ
เด็กตาบอดและวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางการมองเห็นตัง้แต่ก าเนิด จะรุนแรงเพิ่มขึน้จากความ
พิการในโครงสรา้งของกระดูก เช่น กระดูกสันหลังและเท้า เป็นผลให้พวกเขามีแนวโน้มที่จะ
เคลื่อนที่ชา้และมีปัญหาในการรกัษาสมดลุ (Scranton และคณะ, 1978) 

การสนับสนุนของคนรอบขา้งและสังคมที่กลุ่มตัวอย่างอาศัยอยู่ กลุ่มวัยรุ่นตาบอด
และพิการทางสายตาไดร้บัการสนับสนุนจากคนรอบขา้งในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกก าลังกายเป็นอย่างดี ด้วยการชักชวน ผลักดันและให้ก าลังใจในการออกก าลังกาย เลือก
ช่วงเวลาและชกัชวนไปออกก าลงักายดว้ยกัน บางคนไดร้บัการชักชวนในการออกก าลงักายจาก
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ครอบครวัและพ่อแม่ และแนะน าใหม้ีการออกก าลังกายเพื่อไม่ให้มีน า้หนักมากเกินไป บางคน
ปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายจากแรงผลกัดนัและค าแนะน าของคณุครู (คณุครูที่
โรงเรียน คณุครูประจ าหอพกั และคณุครูพละหรือสอนกีฬา) ที่สนบัสนุนกลุ่มตวัอย่างใหอ้อกก าลงั
กายและเล่นกีฬา มีการสอนในชัน้เรียนและหลังเลิกเรียน โดยคุณครูวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา
ชกัชวนใหอ้อกก าลงักายในช่วงคาบเรียนวิชาพลศึกษา มีการสอนในชั่วโมงเรียน เปิดเพลงใหท้ า
กิจกรรมทางกาย เช่น การเตน้ รวมทัง้การใชค้  าพดูจูงใจใหฝึ้กซอ้มกีฬา เพื่อที่จะไดม้ีโอกาสเขา้รว่ม
การแข่งขนั รวมทัง้แนะน าใหม้ีการออกก าลงักายช่วงเย็นหลงัจากเลิกเรียน บางคนไดร้บัการสอน
และฝึกฝนใหเ้ป็นนักกีฬา จึงเนน้ออกก าลงักายกับครูฝึกกีฬาเนื่องจากมีการซอ้มแข่งขันกีฬา จึง
ตอ้งฝึกกบัคณุครูเป็นหลกั Stuart และคณะ (2006) กล่าวว่าโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียนจะเพิ่ม
โอกาสใหน้กัเรียนที่มีความบกพรอ่งทางสายตาไดอ้อกก าลงักายเพิ่มมากขึน้ได ้บางคนมีโอกาสไป
ออกก าลังกายที่ภายนอกโรงเรียน เนื่องจากคุณครูพาไปออกก าลังกาย เช่น สนามกีฬาของ
มหาวิทยาลยัที่อยู่ใกลเ้คียงกับโรงเรียน ซึ่งการสนับสนุนในการออกก าลังกายของคุณครู พ่อแม่
และครอบครวั ใหเ้หตุผลส าหรบัการออกก าลังกายที่สอดคลอ้งกันในดา้นสุขภาพ กล่าวคือ การ
ออกก าลงักายท าใหม้ีสขุภาพที่ดี รา่งกายแข็งแรงและไม่เจ็บป่วย Sallis และ Owen (1999) กล่าว
ว่าสภาพแวดลอ้มเป็นตัวแปรที่มีความเก่ียวขอ้งอย่างมากกับระดับการออกก าลังกายของกลุ่ม
วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา  

บางคนชอบการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเพราะสนกุและไดพ้ดูคยุกบับุคคลที่มี
ความสนิทสนมกันมากและมีความสมัพันธ์ที่ดีต่อกัน ทั้งกับเพื่อนสนิทรุ่นเดียวกัน เพื่อนรุ่นน้อง 
รวมถึงคณุครูที่โรงเรียน ครูฝึกกีฬา ครอบครวั รวมถึงเพื่อนบา้น เมื่อไดอ้อกก าลงักายกบับุคคลที่มี
ความสนิทสนมเหลา่นีจ้ึงรูส้กึสนกุมากขึน้ สบายใจ เนื่องจากมีความคิดและมีความชอบเหมือนกนั 
มีความสนุกสนาน ผ่อนคลาย สามารถสรา้งความสมัพนัธแ์ละเกิดความสนิทสนมมากขึน้กว่าเดิม 
การชักชวนกลุ่มเพื่อนสนิทมาออกก าลังกายร่วมกัน เพื่อเสริมสรา้งสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงไป
ดว้ยกนั และมีเพื่อนสนิทร่วมออกก าลงักายดว้ยกนัและไม่เหงา ไดช้วนกนัเลน่ พดูคยุหยอกลอ้และ
รอ้งเพลงดว้ยกันระหว่างเดินออกก าลงักาย มีเพื่อนร่วมออกก าลงักายและการเกิดแรงบนัดาลใจ
จากการออกก าลงักายรว่มกนั ท าใหม้ีสขุภาพที่ดีทัง้กบัตนเองและบคุคลรอบขา้ง กลุ่มตวัอย่างบาง
คนชื่นชอบการฟังเพลง จึงน ามาเป็นเหตุผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกาย เปรียบเสมือนเป็นการ
หากิจกรรมท าเพื่อผ่อนคลายและไดม้ีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน ๆ หลังเลิกเรียน และส าหรบับางคน 
บุคคลแวดลอ้มส่งผลใหม้ีความตอ้งการออกก าลงักายมากขึน้ การที่มีเพื่อนรุ่นพี่เป็นนักกีฬาทีม
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ชาติเป็นตน้แบบจึงท าใหส้นใจการออกก าลงักายมากขึน้ หรือการพบเจอกับบุคคลที่เก่งดา้นกีฬา
มากมาย และท าใหไ้ดท้ราบว่าตนเองมีความสามารถอยู่ในระดบัใด 

บางคนปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายบริเวณโดยรอบภายในโรงเรียน 
รวมถึงพื ้นที่ต่าง ๆ ภายในโรงเรียน เช่น โรงอาหาร สนามฟุตบอล บริเวณโดยรอบอาคารและ
หอประชุม เนื่องจากสภาพแวดล้อม โดยบริเวณโดยรอบภายในโรงเรียนมีความกว้างขวาง มี
บรรยากาศที่เหมาะแก่การเดินออกก าลงักาย มีความสะดวกสบาย มีความคุน้ชินกับสถานที่ต่าง ๆ 
ภายในโรงเรียนมากกว่าที่อ่ืน ๆ คุน้เคยและปลอดภยั โดยไม่ตอ้งเดินทางออกไปภายนอกโรงเรียน 
สะดวกต่อการออกก าลังกาย เพราะมีเครื่องมือและอุปกรณ์อ านวยความสะดวกพรอ้มใชอ้ย่าง
สะดวกสบาย พืน้ถนนเป็นคอนกรีตเหมาะแก่การออกก าลงักาย บางคนไม่ชอบสถานที่เปลี่ยวจึ ง
เลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายบริเวณโดยรอบโรงเรียนท าใหพ้บเจอกับเพื่อน ๆ เมื่อร่วมออกก าลัง
กายแล้วมีความสนุกสนานมากกว่าการต้องอยู่คนเดียว บางคนระบุว่าตนเองเลือกไปอบอุ่น
รา่งกายที่โรงกีฬาหรืออาคารยิมเนเซียม บางคนไม่เคยชินกบัสถานที่โดยรอบโรงเรียนจึงเลือกออก
ก าลงักายบริเวณหอประชุม และสามารถออกก าลงักายไดดี้เช่นกัน บางคนมีการเดินทางไปออก
ก าลังกายที่ภายนอกโรงเรียน เช่น สวนสาธารณะเกาะล าพู บางคนเลือกออกก าลังกายที่บ้าน 
เนื่องจากสะดวก ง่าย ไม่วุ่นวาย สงบ ไม่ตอ้งเดินทาง มีพืน้ที่กวา้งและไดอ้อกก าลังกายหรือท า
กิจกรรมร่วมกับบุคคลในครอบครวั กลุ่มตัวอย่างบางคนจะมีการออกก าลังกายคนเดียวเป็น
บางครัง้ หรือไม่มีบุคคลใดสนบัสนุนในการออกก าลงักาย กลุ่มตวัอย่างมีความตอ้งการออกก าลงั
กายและเล่นกีฬาดว้ยตนเอง บางคนชื่นชอบการออกก าลงักายคนเดียวมากกว่าการออกก าลงักาย
รว่มกบับุคคลอ่ืน ซึ่งกลุ่มตวัอย่างมีความตอ้งการออกก าลงักายดว้ยตนเอง โดยหาเวลาออกก าลงั
กายช่วงหลงัเลิกเรียน 

Sallis และคณะ (1998) ไดศ้กึษาโดยใชแ้บบจ าลองทางสงัคมและนิเวศวิทยารวมถึง
ปัจเจกบุคคล (เช่น เพศ ความเชื่อ และทัศนคติ) พฤติกรรม (เช่น อยู่ประจ าและท ากิจกรรม) 
สภาพแวดลอ้มทางสงัคม (เช่น ครอบครวั ครู และเพื่อน) สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ (เช่น ความ
พรอ้มของอปุกรณแ์ละสิ่งอ านวยความสะดวกของกิจกรรมทางกาย) และ นโยบายที่มีอิทธิพลต่อ
การออกก าลงักายและการส่งเสริมการออกก าลงักาย การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีแนวโนม้ที่จะ
ประสบความส าเรจ็มากขึน้ และในปี 2015  Sallis และ Owen ไดท้ างานวิจยั โดยศกึษาปัจจยัสว่น
บคุคลและสิ่งแวดลอ้มที่อาจมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม และอาจมีผลกระทบต่อนโยบาย หลกัฐานและ
ผลการวิจยัก่อนหนา้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่าการแทรกแซงดา้นสิ่งแวดลอ้มและนโยบายมีอิทธิพลต่อการ
สง่เสรมิกิจกรรมทางกาย  
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ปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายของกลุ่ม
วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา ปัญหาและอปุสรรคในการปฏิบติักิจกรรมทางกายและการออก
ก าลังกายของกลุ่มวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาจากการสัมภาษณ์ เก่ียวข้องกับสภาพ
อากาศที่ไม่เหมาะสมกับการออกก าลังกาย เช่น สภาพภูมิอากาศที่ฝนตกบ่อยครัง้ และบางวัน
สภาพอากาศรอ้นจนเกินไป จึงจ าเป็นตอ้งเปลี่ยนสถานที่เป็นภายในอาคารแทน รวมถึงระหว่าง
ออกก าลังกายมักพบเจอกับสถานที่ไม่เอือ้อ านวย มีสิ่งกีดขวางภายในโรงเรียน เนื่องจากสภาพ
ร่างกายที่ไม่พรอ้มกับการออกก าลังกาย ทั้งจากความบกพร่องทางสายตา มีความบกพร่อง
ทางการมองเห็น ส่งผลใหย้ากต่อการออกก าลงักายจึงไม่ค่อยออกก าลงักาย อีกทัง้แสงท าใหแ้สบ
ตา จึงตอ้งหลบัตาขณะวิ่งออกก าลงักายและใหค้รูฝึกเป็นผูว้ิ่งน า บางครัง้ตอ้งใชไ้มเ้ทา้ช่วยในการ
เดินออกก าลงักาย หรือใหบุ้คคลอ่ืนที่สามารถมองเห็นไดดี้คอยช่วยเหลือในการดูเสน้ทางหรือสิ่ง
กีดขวางระหว่างออกก าลงักาย การมองเห็นที่ลดลงของเด็กและวยัรุ่นที่มีความบกพร่องทางการ
มองเห็นส่งผลต่อทักษะการเคลื่อนไหว เนื่องจากระดบัการมองเห็นต ่าอาจท าใหช้่วงเวลาของการ
เคลื่อนไหวชา้ลง และส่งผลใหเ้กิดรูปแบบการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกนัเมื่อเปรียบเทียบกบัเด็กและ
วยัรุน่คนอ่ืน ๆ (Houwen และคณะ 2007) 

การมีปัญหาเก่ียวกับช่วงขา ลักษณะขาไม่สมดุล จึงแก้ปัญหาโดยการฝึกวิ่งอย่าง
สม ่าเสมอ มีการวอรม์อัพ (warm up) หากเกิดอาการปวดเมื่อยเมื่อออกก าลังกาย ควรหมั่นนวด
คลายกลา้มเนือ้ขา รวมถึงโรคหอบ หากออกก าลงักายเร็วเกินไปท าใหรู้ส้ึกเหนื่อย จึงหยุดการท า
กิจกรรมใด ๆ ก่อน บางคนพบเจอกับปัญหาจากความเหนื่อยลา้ในการออกก าลงักายของตนเอง 
จากการท ากิจกรรมทางกายเป็นเวลานานท าใหส้ามารถท ากิจกรรมลดนอ้ยลง บางครัง้เกิดอาการ
บาดเจ็บไดบ้่อย มีอาการเจ็บปวด ท าใหรู้ส้ึกทอ้ใจ ไม่สนุก ไม่มีก าลงัใจ น าไปสู่การไม่อยากออก
ก าลงักาย จึงตอ้งปรบัวิธีคิดของตนเอง เช่น ตอ้งท าจิตใจใหผ้่อนคลายอารมณ์ คลายความกังวล 
การออกก าลงักายสามารถช่วยใหก้ารเจ็บป่วยนอ้ยลง รวมถึงการออกก าลงักายรว่มกบัเพื่อน ๆ ท า
ใหส้นกุมากขึน้ และอยากออกก าลงักายมากขึน้ บางคนวิ่งคนเดียวมกัมีอาการเหนื่อยง่าย แต่หาก
ไปออกก าลังกายกับเพื่อนจะสามารถวิ่งไดน้านขึน้ บางคนเกิดอุปสรรคจากการที่มีน า้หนักมาก
เกินไป ส่งผลใหเ้มื่อออกก าลงักายจะเหนื่อยง่ายกว่าปกติจึงตอ้งพยายามลดน า้หนกัใหน้อ้ยลงเพื่อ
ท ากิจกรรมทางกายไดดี้ขึน้ บางคนมีอปุสรรคเก่ียวกบัเวลาเพราะมีหนา้ที่การงานที่ตอ้งรบัผิดชอบ
จึงตอ้งชดเชยการท ากิจกรรมทางกายอีกหนึ่งวนัและเพิ่มเวลาใหม้ากขึน้ บางคนพบว่า ตนเอง คือ 
อปุสรรคต่อการออกก าลงักายอนัเกิดจากความเกียจครา้นหรือความรูส้ึกไม่อยากท ากิจกรรมทาง
กาย เนื่องจากความเหนื่อยลา้ จึงแกไ้ขปัญหาดว้ยการเดินออกก าลงักายเพียงหนึ่งรอบ หรือเลือก
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การท างานบา้นแทนการออกก าลงักาย บางคนระบุว่า ความต่ืนเตน้และความกดดันในการออก
ก าลงักาย รวมถึงคู่แข่งเป็นปัจจัยเชิงลบที่ส่งผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงั
กายของตนเอง Ward และคณะ (2012) กล่าวว่าวัยรุ่นตาบอดหรือมีความบกพร่องทางการ
มองเห็นมกัมีสว่นรว่มในกิจกรรมทางกายนอ้ยกว่าที่ควรจะเป็น  

อย่างไรก็ตามกลุ่มตัวอย่างบางคน ได้กล่าวในการสัมภาษณ์ว่าความพิการทาง
สายตาไม่เกิดอปุสรรคต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายใด ๆ มีความสะดวกในการเลน่หรือออกก าลงั
กาย ไม่มีอปุสรรคต่อการเดินและการเหวี่ยงแขนท าใหไ้ม่ตอ้งแกไ้ขสิ่งใด รวมถึงการขอใหเ้พื่อนหรือ
คุณครูที่สามารถมองเห็นคอยช่วยเหลือและสอดส่องดูแลจึงไม่นับว่าเป็นอุปสรรคอ่ืนใด  และ
ถึงแมว้่าผลการสมัภาษณก์ลุม่วยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาจะออกมาในทิศทางบวก แต่เมื่อ
น ามาเปรียบเทียบกับผลการวัดระดบักิจกรรมทางกายดว้ยเครื่อง Accelerometer ของงานวิจยันี ้
พบว่าวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตามกัจะใชเ้วลาส่วนใหญ่อยู่ในระดบันิ่งเฉย และสอดคลอ้ง
กบังานวิจยัของ Anderson และคณะ (1998) ที่ไดย้ืนยนัว่าการศกึษาระดบักิจกรรมทางกายในคน
หนุ่มสาวที่มีความบกพร่องทางการมองเห็นพบว่าพวกเขาใชเ้วลาในระดับนิ่งเฉยเป็นเวลานาน  
ผลการวิจัยทัง้หมดแสดงใหเ้ห็นว่าเด็กและวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตามีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรงลดนอ้ยลงเนื่องจากท ากิจกรรมทางกายนอ้ยลงเช่นกนั (Hopkins และคณะ 1987) 

2. วิธีการเพ่ิมระดับกิจกรรมทางกายของกลุ่มวัยรุ่นตาบอดและพิการทาง
สายตา 

วิธีการเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายของกลุ่มวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา
สามารถแบ่งไดเ้ป็น 4 ขอ้ ดงันี ้

2.1 เพิ่มระดบักิจกรรมทางกายของกลุ่มวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาดว้ย
เป้าหมายดา้นสขุภาพ เด็กและวยัรุ่นที่มีความพิการและทุพพลภาพว่าควรปฏิบติักิจกรรมทางกาย
ในระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก (MVPA) อย่างน้อย 60 นาทีขึน้ไป โดยให้มีความ
บ่อยครัง้เริ่มตน้ที่ 3 วันต่อสปัดาหเ์ป็นอย่างนอ้ย ซึ่งผลจากการเก็บขอ้มูลพบว่ากลุ่มตวัอย่างยงัมี
ระดับกิจกรรมทางกายน้อย มีเวลาในพฤติกรรมนิ่งเฉยมาก รวมถึงมีระยะเวลาในการปฏิบัติ
กิจกรรมแต่ละครัง้สัน้ ดงันัน้กลุ่มตวัอย่างควรจะค่อย ๆ เริ่มปฏิบติักิจกรรมง่าย ๆ เช่นการเดินและ
ค่อย ๆ เพิ่มความเร็วในการเดินใหเ้ร็วขึน้ตามความสามารถของแต่ละบุคคล เริ่มตน้จากเวลานอ้ย
ไปหามาก เช่นเริ่มตน้จาก 15 นาทีในอาทิตยแ์รกเป็น 20 หรือ 25 นาทีในอาทิตยท์ี่ 2 และค่อย ๆ
เพิ่มระยะเวลาปฏิบัติกิจกรรมทางกายในอาทิตยต่์อ ๆ มา ระดับของกิจกรรมทางกายก็มีโอกาส
สงูขึน้และเวลาของพฤติกรรมนิ่งเฉยก็จะลดลงไปดว้ย  
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 กลุม่ตวัอย่างมีความคิดเห็นเก่ียวกบัปัจจยัที่ส่งผลในการปฏิบติักิจกรรมทางกาย
ในดา้นสขุภาพ โดยไดร้บัประโยชนจ์ากการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย เพื่อใหม้ี
สุขภาพที่ดีขึน้ เพิ่มภูมิคุม้กันใหแ้ก่ร่างกาย คล่องแคล่ว ห่างไกลจากโรคภัย มีสุขภาพแข็งแรงทั้ง
ดา้นร่างกาย กลา้มเนือ้ ก าลงัขาและแขน จิตใจ ไดฝึ้กสมาธิ เมื่อเหน็ดเหนื่อยจากการออกก าลัง
กาย จึงรูส้ึกด่ืมน า้ไดม้ากขึน้ เจริญอาหารมากขึน้ มีความสขุหลงัจากการออกก าลงักาย ลดความ
ตงึเครียด ผ่อนคลายความเครียดหลงัจากเลิกเรียน นอนหลบัสนิทและสมองกระปรีก้ระเปร่า การที่
มีเหงื่อจากการออกก าลงักายท าใหรู้ส้ึกสดชื่น ช่วยลดน า้หนัก ท าใหม้ีรูปร่างที่ดีขึน้ เนื่องจากการ
ออกก าลงักายสามารถช่วยลดน า้หนักไดโ้ดยไม่ตอ้งอดอาหารและช่วยเผาผลาญไขมนั เมื่อออกก
ก าลงักายจะรูส้ึกร่างกายเบาขึน้ ลดอาการเมื่อยลา้ บรรเทาอาการภูมิแพ ้อาการเจ็บป่วยทุเลาลง 
ช่วยใหม้ีการพฒันาของรา่งกายในหลาย ๆ ดา้น ทัง้ความแข็งแรงของร่างกาย ความสบายใจ ซึ่งท า
ใหม้ีสขุภาพกายและใจดีขึน้หรือมีภมูิคุม้กนัเพิ่มขึน้จากการออกก าลงักาย  

2.2 เพิ่มระดบักิจกรรมทางกายของกลุ่มวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาดว้ย
เป้าหมายดา้นความพรอ้มของอุปกรณ์และเครื่องออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างมีความตอ้งการ
อุปกรณ์ส าหรบัออกก าลังกายหรือสิ่งต่าง ๆ เพื่อช่วยใหส้ามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการ
ออกกก าลังกายได้ดีขึน้ โดยมีความต้องการที่แตกต่างกัน ดังนี ้ตอ้งการอุปกรณ์ออกก าลังกาย
ประเภทเวทเทรนนิ่ง (weight training) หรือเครื่องออกก าลังกายแบบยกกล้ามเนื ้อแขน รวม
ถึงดัมเบลล(์dumbbell)  ส าหรบัยกน า้หนัก  และที่ยกน า้หนัก เพื่อเสริมใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรงมาก
ขึน้ เพิ่มก าลังแขนและไหล่และช่วยลดตน้แขน ตอ้งการลู่วิ่งไฟฟ้าเนื่องจากเป็นเครื่องออกก าลัง
กายที่มีความสะดวกและมีส่วนใหย้ึดจบัขณะเดิน-วิ่ง  สามารถช่วยใหก้ลุม่ตวัอย่างสามารถฝึกเดิน
ไดม้ากขึน้ การออกก าลงักายบนลู่วิ่งจะท าใหป้ลอดภัยมากขึน้ เนื่องจากความบกพร่องทางการ
มองเห็น หากมีเครื่องออกก าลังกายชนิดนีจ้ะท าใหอ้อกก าลังกายไดดี้ขึน้ ตอ้งการฮูลาฮูป (hula 
hoop) เนื่องจากเป็นอปุกรณท์ี่ชื่นชอบและช่วยบริหารร่างกายไดดี้ขึน้ ตอ้งการลกูบาสเกตบอลและ
ลกูฟุตบอลเนื่องจากเป็นอปุกรณกี์ฬาที่มีความสะดวกและมีความเหมาะสมในการเล่นเป็นทีมกับ
กลุม่เพื่อน  

ตอ้งการอุปกรณ์ที่มีความเก่ียวขอ้งกับเสียงที่จะสามารถช่วยใหป้ฏิบัติกิจกรรม
ทางกายไดดี้ขึน้ เช่น ลูกบอลหรือลูกฟุตซอลที่มีเสียง ซึ่งลูกบอลที่มีเสียงดังกล่าวสามารถช่วยให้
กลุ่มตวัอย่างไดย้ินเสียงและเล่นไดดี้ขึน้ ลกูบอลที่มีกระด่ิงเพื่อใหส้ามารถออกก าลงักายไดทุ้กส่วน
ของร่างกายและสนุกกบัการออกก าลงักายมากขึน้ รวมถึงตอ้งการรองเทา้วิ่งเนื่องจากเป็นอปุกรณ์
ป้องกันการบาดเจ็บเทา้ขณะออกก าลงักายไดดี้ กลุ่มตัวอย่างมีความตอ้งการอุปกรณ์ในการจับ
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เวลา อุปกรณ์ตรวจจับการเต้นของหัวใจหรือนาฬิกาท่ีสามารถวัดอัตราการเต้นของหัวใจหรือ
อปุกรณว์ดัคลื่นหวัใจ สามารถช่วยวดัความยาวคลื่นของหวัใจหรืออตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่ม
ตวัอย่างได ้และอปุกรณจ์ าพวกนาฬิกา อปุกรณจ์บัการเดินหรืออปุกรณน์บักา้วเวลาเดิน เพื่อช่วย
ระบุความผิดปกติของรา่งกาย ท าใหท้ราบว่ากลุ่มตวัอย่างวิ่งเป็นระยะทางก่ีกิโลเมตร ซึ่งจะท าใหม้ี
การออกก าลงักายที่ดีขึน้ ทราบเวลาและขอ้มลูต่าง ๆ จึงมีความจ าเป็นตอ้งใชอ้ปุกรณด์งักลา่วเพื่อ
ช่วยในการออกก าลงักายไดดี้ขึน้  

2.3 เพิ่มระดบักิจกรรมทางกายของกลุ่มวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาดว้ย
แรงจูงใจจากบุคคลรอบขา้งและสภาพแวดลอ้ม กลุ่มตัวอย่างไดร้บัแรงจูงใจจากครอบครวั และ 
บุคคลรอบขา้ง เช่น การพบปะพูดคยุและท ากิจกรรมร่วมกนักบัเพื่อนและบุคคลในครอบครวั การ
ออกก าลงักายท าใหไ้ดท้ ากิจกรรมรว่มกนักบักลุม่เพื่อนและคณุครู การที่มีเพื่อนฝูงคอยชกัชวนและ
ออกก าลงักายร่วมกันหรือเห็นบุคคลอ่ืน ๆ เดินออกก าลงักาย จะท าใหม้ีความตอ้งการออกก าลงั
กายมากขึน้ การเดินพดูคุย การเล่นหรือท ากิจกรรมกบับุคคลในครอบครวั และการออกก าลงักาย
พรอ้มกับรอ้งเพลงร่วมกันกับเพื่อน ๆ คือ สรา้งปฏิสัมพันธ์อันดีร่วมกับบุคคลอ่ืน บางคนมีความ
ตอ้งการเป็นนักกีฬาเหมือนกับบุคคลในครอบครวั เพื่อสรา้งรายไดแ้ละเกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเอง รวมถึงสงัคมรอบขา้ง การพบเจอกบับุคคลใหม่ ๆ เพื่อนใหม่ ๆ พบเจอกบัเพื่อนที่ดีและมีครู
ฝึกสอนที่ดี การชอบการเดินทางไปยังสถานที่นอกโรงเรียน การไดไ้ปเยือนสถานที่ใหม่ ๆ ที่ไม่เคย
ไปมาก่อน เช่น การวิ่งที่สวนสาธารณะเกาะล าพู รวมถึงการมีส่วนร่วมในการวิ่งของโครงการ A 
Run Together นอกจากนีส้ภาพแวดลอ้มมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัความตอ้งการออกก าลงักายของกลุ่ม
ตวัอย่าง  

การที่สภาพแวดลอ้มมีบรรยากาศดี ปลอดโปร่งและมีอากาศที่ถ่ายเท เหมาะแก่
การเดินเล่นหรือการออกก าลังกาย จะท าใหอ้ยากออกก าลังกายมากขึน้ บางคนเป็นคนรกัสัตว ์
การพบเจอกับสุนัขและแมวในระหว่างออกก าลงักายท าใหม้ีความสุข ทัง้นีก้ารออกก าลังกายยัง
ช่วยใหห้่างไกลจากยาเสพติดอีกดว้ย อย่างไรก็ตาม กลุ่มตัวอย่างบางคนมีแรงผลกัดนัจากตนเอง 
ต้องการออกก าลังกายด้วยก าลังใจของตนเอง เนื่องจากการออกก าลังกายท าให้ร่างกาย
กระปรีก้ระเปร่า อยากมีเวลาในการออกก าลงักายใหเ้ป็นเสมือนงานอดิเรกเพื่อสขุภาพที่แข็งแรง 
และอยากมีเวลาฝึกซอ้มใหม้ากขึน้เพื่อสามารถเขา้รว่มการแข่งขนักีฬาระดบัชาติ อีกทัง้สามารถน า
รายไดบ้างสว่นมาช่วยเหลือครอบครวัได ้ 
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2.4 เพิ่มระดบักิจกรรมทางกายของกลุ่มวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาดว้ย
ความหลายของประเภทกีฬาและประสบการณจ์ากการออกก าลงักาย กลุ่มตวัอย่างมีความคิดเห็น
ว่าการออกก าลังกายท าใหไ้ดป้ระสบการณ์ที่ทา้ทาย พวกเขามีความสุขและสนุกจากการออก
ก าลงักาย มีความภาคภูมิใจในตนเอง ไดร้บัรายไดจ้ากการเป็นนกักีฬา ซึ่งการที่กลุม่ตวัอย่างไดร้บั
ประสบการณ์ที่ดีในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างจะมีความ
ตอ้งการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายมากขึน้ ซึ่งจะสามารถเพิ่มระดับกิจกรรมทาง
กายของกลุ่มวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาได ้โดยกลุ่มตัวอย่างดงักล่าวไดร้บัประสบการณ์
จากการการอบรมกีฬาและเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ รวมถึงการไดร้บัประสบการณท์ี่ดีจากการเป็น
นักกีฬา มีโอกาสเขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาระดับจังหวัด การเขา้ร่วมแข่งขันกีฬาแห่งชาติ การไดม้ี
โอกาสเขา้ร่วมการคัดเลือกทีมชาติ เช่น กรีฑา กีฬากระโดดไกล กีฬาฟุตบอล กีฬาประเภทลาน 
(ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง) และกีฬาประเภทการต่อสู ้ซึ่งการเป็นนักกีฬาท าใหม้ีระเบียบวินัยมากขึน้ รูแ้พ ้รู ้
ชนะ รูอ้ภยัอีกดว้ย 

ข้อเสนอแนะและการน าไปใช้ประโยชนใ์นการศึกษาคร้ังต่อไป 
1. งานวิจัยนีค้น้พบว่าวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตาใชเ้วลาในชีวิตประจ าวันส่วน

ใหญ่กับพฤติกรรมนิ่งเฉย (Sedentary behaviour) และมีกิจกรรมทางกายความหนักระดับปาน
กลางถึงหนัก จึงควรมีการส่งเสริมการออกก าลงักายของกลุ่มวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา 
โดยมีการจดักิจกรรมออกก าลงักายหลงัเลิกเรียน เช่น การเดินเป็นระยะเวลา 30 นาทีขึน้ไป ซึ่งอาจ
ท าไดโ้ดยการชักชวนทัง้ทางตรงและทางออ้มโดยกลุ่มเพื่อน จะเป็นแรงจูงใจที่ดีใหว้ัยรุ่นตาบอด
และพิการทางสายตามีความสนใจในการออกก าลงักายมากขึน้ 

2.งานวิจัยนีค้น้พบระดับกิจกรรมทางกายและปัจจัยต่างที่มีต่อการปฏิบติักิจกรรมทาง
กายของกลุ่มวัยรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา แต่จ านวนกลุ่มตัวอย่างมีขนาดเล็ก ดังนั้น
การศึกษาครัง้ต่อไป ควรมีการเพิ่มจ านวนของกลุ่มตวัอย่างเพื่อใหม้ากขึน้ เพื่อผลของการทดลอง
จะไดล้ะเอียดแม่นย ามากขึน้ 

3.งานวิจยันีเ้ป็นการทดลองเฉพาะกลุ่มตวัอย่างที่เป็นวยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา 
ดงันัน้การศกึษาครัง้ต่อไป ควรท าการทดลองกบักลุ่มช่วงอายุอ่ืน ๆ หรือคนพิการประเภทอ่ืน ๆ เช่น 
คนหูหนวก คนพิการทางกาย คนพิการทางสมอง เป็นตน้ เพื่อน ามาผลที่ไดม้าวิเคราะหเ์พื่อหา
แนวทางในการเพิ่มระดบัการออกก าลงักายของกลุม่ตวัอย่างอื่น ๆ ต่อไป 
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4.งานวิจัยนีไ้ดค้้นพบปัจจัยและอุปสรรคต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลังกายและ
กิจกรรมทางกายของวยัรุ่นตาบอดและพิการทางสายตา ดงันัน้การศึกษาครัง้ต่อไปควรหาแนวทาง
เพิ่มระดบักิจกรรมทางกายใหส้งูขึน้ เช่นโปรแกรมการออกก าลงักายหลงัเลิกเรียน หรือเพิ่มอปุกรณ์
ส าหรบัออกก าลงักายใหแ้ก่กลุม่วยัรุน่ตาบอดและพิการทางสายตา เพื่อเพิ่มระดบักิจกรรมทางกาย
ใหส้งูขึน้และสรา้งเสรมิประสบการณใ์หม่ ๆ ใหก้บักลุม่ตวัอย่าง 

5.งานวิจยันีค้น้พบว่าเพื่อน ๆ และคณุครูมีผลในการสนบัสนุนใหว้ยัรุน่ตาบอดและพิการ
ทางสายตามีความกระตือรือรน้ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกาย รวมถึง
สถานที่ส  าหรบัออกก าลงักายที่ปลอดภยั เช่น โรงเรียน สวนสาธารณะ หรือบา้นของกลุ่มตวัอย่างก็
มีส่วนส าคญัเช่นกนั ดงันัน้ผูเ้ก่ียวขอ้งจึงควรเห็นความส าคญั และแบ่งปันเวลาเพื่อออกก าลงักาย
พรอ้ม ๆ กับกลุ่มตัวอย่าง และใหก้ารสนับสนุนกลุ่มตัวอย่างในการเพิ่มระดับกิจกรรมทางกาย
อย่างเต็มความสามารถ 

6. งานวิจัยนีค้น้พบเวลาในการปฏิบติักิจกรรมทางกายและปัจจยัที่มีผลต่อกิจกรรมทาง
กายของวัยรุ่นตาบอดและพิกาทางสายตา ดังนั้นการศึกษาครัง้ต่อไป สามารถน าผลการทดลอง
ของงานวิจยันี ้ไปใชป้ระโยชนเ์พื่อหาแนวทางใหม่ ๆ ในการเพิ่มระดับการออกก าลงักายของกลุ่ม
คนตาบอดในอนาคตต่อไป 
 

 



 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

 

Aibar A, Zaragoza Casterad J, Bois JE, Paillard T, Generelo E, Fairclough S. (2013).  
Weekday and weekend physical activity patterns of French and Spanish 
adolescents. European Journal of Sport Science. 14(5), 500-509. 

Allied Dunbar National Fitness Survey (1992). London Sports Council and Health  
Education Authority. 

Anderssen, N. & Wold, B. (1992). Parental and peer influences on leisure-time physical  
activity in young adolescents. Research Quarterly for Exercise and Sport. 63(4), 
341-348. 

Andersen, R.E., Crespo, C.J., Bartlett, S.J., Cheskin, L.J., & Pratt, M. (1998).  
Relationship of physical activity and television watching with body weight and level 
of fatness among children. Results from the third National Health and Nutrition 
Examination Survey. Journal of the American Medical Association, 279, 938-942. 

Aslan U. B., Calik B. B. and Kitiş A. (2012.) the effect of gender and level of vision on the  
physical activity level of children and adolescents with visual impairment. Adapted 
Physical Activity Quarterly - Human Kinetics Journals. 33(6):1799-804. 

Biddle, S. J. H. (2007). Sedentary behaviour. American Journal of Preventive   
Medicine, 36(6), 502-504. 

Biddle, S. J. H., Gorely, T. & Stensel, D. J. (2004). Health-enhancing physical activity  
and sedentary behaviour in children and adolescents. Journal of Sports Sciences, 

22, 679-701. 
Biddle, S.J.H., & Nigg, C.R. (2000). Theories of exercise behaviour. Journal of Sport  

Psychology, 31, 290-304. 
Biddle, S. J. H & Wang, C. K. (2003). Motivation and self-perception profiles and link  

with physical activity in adolescent girls. Journal of Adolescence, 26, 687-701. 
Brambring, M. (2007). Divergent development of manual skills in children who are  

blind or sighted. Journal of Visual Impairment & Blindness, 101, 212-225. 

 



  132 

 

Brian A., Starrett A., and Lieberman L. J. (2021), the Psychometric Properties for the  
Test of   Perceived Physical Competence for Youths with Visual Impairments, 
Journal of Visual   Impairment & Blindness. Volume 115, Issue 5. 

Brian A., Pennell A., Haibach-Beach P., Foley J., Taunton S, Lieberman L. J.  .(2019).  
Correlates of physical activity among children with visual impairments. Disability 
and Health Journal. Volume 12, Issue 2, Pages 328-333. 

Boyatzis, R. (1998). Transforming qualitative information: Thematic analysis and code  
development. Thousand Oaks, CA: Sage. 

Butt, J., Weinberg. R.S., Breckon. J.D. & Claytor. R.P (2011). Adolescents physical  
activity participation and motivation determinants across gender, age and race. 
Journal of Physical activity and Health, 8, 1074-1083.  

Caspersen, C. J., Powell, K. E. & Christenson, G. M. (1985). Physical activity, exercise  
and physical fitness: Definition and distinction for health-related research. Public 
Health Reports, 10(2), 126-131. 

Chen, C & Lin, S. (2011). The impact of rope jumping exercise on physical fitness of  
visually impaired students. Research in Developmental Disabilities. 32(1), 25-29. 

Chris, J. R. (2004). Physical activity levels and patterns of 9- and 15-yr-old European  
children. Medicine & Science in Sports & Exercise, 36(1), 86-92. 

Colak, T., Bamac, B., Aydin, M., Meric, B. & Ozbek, A. (2004). Physical fitness level  
of blind and visually impaired goalball team players. Isokinetics and Exercise  
Science, 12, 247-252. 

Colley, R., Garriguet, J., Craig, C. L., Clarke, J. & Tremblay, M. (2011). Physical activity  
of Canadian children and youth: accelerometer results from the 2007 to 2009 
Canadian Health Measures Survey. Health Reports / Statistics Canada, Canadian 
Centre For Health Information = Rapports Sur La Santé / Statistique Canada, 
Centre Canadien D'information Sur La Santé, 22(1), 15-23.  

Department of Health (2004). At least five a week: Evidence of the impact of physical  
activity and its relationship to health. A report from the Chief Medical Officer. 
London: Department of Health. 

 



  133 

 

Engel-Yeget, B. & Hamed-Daher, S.(2013). Comparing participation in out of school  
activities between children with visual impairments, children with hearing 
impairments and typical peer. Research in Developmental Disabilities, 34, 3124-
3132. 

Fairclough, SJ., Beighle, A., Erwin, H. & Ridgers ND. (2012). School week day  
segmented physical activity patterns of high and low active children. BMC Public 
Health, 12:406, 1-12. 

Faulkner, G. & Biddle, S. J. H. (2001) Exercise and mental health: It’s just not  
psychology, Journal of Sports Sciences, 19, 433- 444. 

Freedson, P., Melanson, E. & Sirard, J. (1997). Calibration of the computer science and   
applications, Inc. accelerometer. Medicine & Science in Sport & Exercise, 30(5), 
777-781. 

Gorely, T., Marshall, S., Biddle, S. J. H. & Cameron, N. (2007). Patterns of sedentary   
behaviour and physical activity among adolescents in the United Kingdom:  
Project STIL. Journal of Behavioral Medicine, 30, 521-531. 

Gronmo, J.,& Augestad, B. (2001). Blind youth, self-concept and physical activity.  
Melhus, Norway: National Resource Centre of Visually Impaired. 

Gronmo, J. & Augestad, B. (2000). Physical activity, self-concept, and global self-worth  
of blind youths in Norway and France. Journal of Visual Impairment & Blindness, 
94(8), 522-526. 

Gür K., Beyhan A., Aktan  C. and Akbulut E. (2020) Physical Activity Levels, Enjoyment,  
and Perceptions of Barriers to Physical Activity of Adolescents with Visual 
Impairments in Turkey, Journal of Visual Impairment & Blindness 114(6):502-515. 

Hair, F., Black, C., Badin, B. & Anderson, D. (2010). Multivariate data analysis 7th 
Edition. USA: Prentice-Hall International, Inc. 

Hakkinen, A., Holopainen, E., Kautiainen, H., Sillanpaa, E. & Hakkinen, K. (2006).  
Neuromuscular function and balance of prepubertal and pubertal blind and 
sighted boys. Actapaediatrica, 95, 1277-1283. 

Health Education Population Survey (1997-2007). This cross-sectional survey monitored  

 



  134 

 

health-related knowledge, attitudes, behaviour and behavioural motivations 
amongst adults (aged 16-74) in mainland Scotland. 
http://www.healthscotland.com/understanding/population/HEPS.aspx (accessed 
April 12 2013). 

Holbrook, E., Caputo, L., Perry, T., Fuller, D. & Mogan, D. (2009). Physical activity,  
body composition, and perceived quality of life of adults with visual impairment. 
Journal of Visual impairment & Blindness. 103(1), 17-29. 

Hopkins, W. G., Gaeta, H., Thomas, A. C. & Hill, P. M. (1987). Physical fitness of  
blind and sighted children. European Journal of Applied Physiology, 56, 69–73. 

Houwen, S., Hartman, E. & Visscher, C. (2009). Physical activity and motor skills in  
children with and without visual impairments. Medicine & Science in Sport & 
 Exercise, 41(1), 103-109. 

Houwen, S., Visscher , C., Hartman., E. & Lemmink, K. A. P. M. (2007). Gross motor  
skills and sports participation of children with visual impairments. The American    
 Alliance for Health, Physical, Recreation and Dance, 78(2), 16-23. 

Houwen, S., Visscher, C., Lemmink, K. A. P. M. & Hartman, E. (2009) Motor skill   
performance of children and adolescents with visual impairments: A review.  
Council for Exceptional Children, 75(4), 464-492. 

Houwen, S., Visscher, C., Lemmink, K. A. P. M. & Hartman, E. (2008) Motor skill   
performance of school-age children with visual impairments. Developmental  
Medicine & Child Neurology, 50(2), 139–45. 

Juodzbaliene, & Muckus, K. (2006). The influence of the degree of visual impairment  
on psychomotor reaction and equilibrium maintenance of adolescents. Medicina 
(Kaunas), 42(1).49-56. 

Kakiyama, T., Koda, Y. & Matsuda, M. (1999). Effects of physical inactivity on  
aortic distensability in visually impaired young men. European Journal of Applied 
Physiology, 79, 205- 211. 

Karakaya, I. C., Aki, E. & Ergun, N. (2009). Physical fitness of visually impaired  
adolescent goalball players. Perceptual and Motor Skills, 108, 129-136. 

 

http://www.healthscotland.com/understanding/population/HEPS.aspx


  135 

 

Kef, S. & Dekovic, M. (2004). The role of parental and peer support in adolescents’ well- 
being: a comparison of adolescents with and without a visual impairment. Journal 
of Adolescence, 27, 453-466. 

Kenneth, A., Dwyer, J. M., Ellie, G., Allan, F., Karen, Y. & Marie, B. (2005). Male  
Adolescents' Reasons for Participating in Physical Activity, Barriers to Participation, 
and Suggestions for Increasing Participation. Adolescence San Diego, 40 (157), 
155-170. 

Kobberling, G., Jankowski, L. W. & Leger, L. (1989). Energy cost of locomotion in  
blind adolescents. Adapted Physical Activity Quarterly, 6, 58-67. 

Kozub, F. M. (2006). Motivation and physical activity in adolescents with visual  
impairments. RE:view, 37(4), 149–60. 

Landry B W and Driscoll S W (2012) Physical activity in children and adolescents. Exercise 
and  
            Sports for Health Promotion, Disease, and Disability; 4(11):826-32 
Leisha M. Andersen, M.D, "Adolescent Development", U.S. National Library of  

Medicine http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/002003.htm (accessed 
April 12 2013). 

Levtzion-Korach, O., Tennenbaum, A., Schnitzer, R. & Ornoy, A. (2000). Early 
motor development of blind children. Journal of Paediatrics and Child Health, 36, 
226–229. 

Lieberman, L. J. & Houston-Wilson, C. (1999). Overcoming the barriers to including  
students with visual impairments and deaf-blindness in physical education. 
Reprinted with Permission of the Helen Dwight Reid Education Foundation. RE: 
view, 31(3), 129-138.  

Lieberman, L. J. & Houston-Wilson, C. (2002). Perceived barriers to including students  
with visual impairments in general physical education. Departed Physical Activity  
Quarterly, 19, 364-377. 

Lieberman, L. J., Houston-Wilson, C. & Kozub, F. (2002). Perceived barriers to  
including students with visual impairments and blindness in physical education.  

 



  136 

 

Adapted Physical Activity Quarterly. 19(3), 364-377. 
Lieberman L. J. & McHugh, E. (2001). Health-related fitness of children who are  

visually impaired. Journal of Visual Impairment & Blind, 95(5), 272–87. 
Litt. D., Iannatti. R.J. & Wang. J (2011). Motivation for adolescent physical activity.  

Journal of Physical Activity & Health, 8(2), 220-226. 
Marshall, S. J., Biddle, S. J. H, Gorely, T., Cameron, N. & Murdey, I. (2004) Relationships  

between media use, body fitness and physical activity in children and youth: a 
meta-analysis. International Journal of Obesity. 28, 1238–1246. 

Martin J. J.  , Snapp E. E., EW G. M., Lieberman L. J., Armstrong E. and Mannella S. 
(2021) Factor Structure of the Barriers to Physical Activity Scale for Youth with 
Visual Impairments, Adapted Physical Activity Quarterly - Human Kinetics Journals. 
38(4):585-604. 

Martinez-Gomez, D., Welk, G. J., Calle, M. E., Marcos, A. & Veiga, O. L. (2009).  
Preliminary evidence of physical activity levels measured by accelerometer in 
Spanish adolescents; The AFINOS Study. Nutrition Hospitalaria. 24(2), 226-232. 

Masters, R. (2014). Skill acquisition. In R. Eklund, & G. Tenenbaum (Eds.), Encyclopedia  
of sport and exercise psychology. Thousand Oaks, CA: SAGE Publications, 18, 
680-683. 

McPherson, A. C. & Lindsay, S. (2012). How do children with disabilities view  
‘healthy living’? A descriptive pilot study. Disability and Health Journal, 5, 201- 
209. 

Mohanty S, Pradhan B. and Hankey A. (2019). Yoga practices as an alternative training  
for physical   fitness in children with visual impairment Adapted Physical Activity 
Quarterly 36(4):431-446. 

Natale, J. D., Lee, M., Ward, G. & Shephard, R. J. (1985). Loss of physical condition  
in sightless adolescents during a summer vacation. Adapted Physical Activity  
Quarterly, 2, 144-150. 

Nelson, M., Gordon-Larsen, P., Adair, L. & Popkin, B. M. (2005). Adolescents’  
physical activity and sedentary behaviour: Patterning and long-term maintenance. 

 



  137 

 

American Journal of Preventive Medicine, 28(3), 259-266.  
Obiakor, F. E. & Stile, S. W. (1989). Enhancing self-concept in students with visual  

handicap. Journal of Visual Impairment and Blindness, 83, 255-257. 
Ortega F.B, Ruiz J.R, Sjostrom M. (2007). Physical activity, overweight and central  

adiposity in Swedish children and adolescents: The European youth heart study. 
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 61, 1-10. 

Owen, N., Healy, G,N.,Matthews, C.E. & Dunstan, D.W. (2010). Too much sitting: The  
population health science of sedentary behaviour. Exercise and Sport Sciences 
Reviews, 38(3), 105-113. 

Pallant, J. (2005). SPSS survival manual 2nd Edition. New York. McGraw-Hill. 
Pennell S. A., N. Yee, Conforti C., Yau K., and Brian A. (2021) Long Jump 
Performance in Youth with Visual Impairments: A Multidimensional Examination. 
International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(18): 9742 

Pinquart, M. & Pfeiffer, J. P. (2012). Psychological adjustment in adolescents with vision  
impairment. International Journal of Disability, Development and Education. 59(2), 
145-155. 

Prellwitz, M. & Skar, L. (2007). Usability of playgrounds for children with different  
abilities. Occupational Therapy International, 14(3), 144–155. 

Raisamo, R., Patomaki, S., Hasu, M. & Pasto, V. (2007). Desing and evaluation of a  
tactile memory game for visually impaired children. Interacting with Computers,  
19, 196-205. 

Ramirez, R.E., Hilland, TA., Foweather, L., Fernandez, G.E & Fairclough, S.J. (2014).  
Weekday and weekend patterns of physical activity and sedentary time among 
Liverpool and Madrid youth. European Journal of Sports Sciences, 14(3), 287-293 

Ribadi, H., Rider, R. R. & Toole, T.( 1987). A comparison of static and dynamic  
balance in congenitally blind, sighted, and sighted blindfolded adolescents.  
Adapted Physical Activity Quarterly, 4, 220-225. 

Rich C, Geraci M, Griffiths L, Sera F, Dezateux C and Borja M C, (2013) Quality control  
methods in accelerometer data processing: defining minimum wear time. National 

 



  138 

 

Library of Medicine 24; 8(6) 
Richard, N., Douglas, C. & Raymond, C. (1992). The effects of physical activity and  

exercise training on psychological stress and well-being in an adolescent 
population. Journal of Psychosomatic Research, 36(1), 55-65. 

Riddoch, C. J., Andersen, B. L., Wedderkopp, N., Harro, M., Klasson-Heggebo, L.,  
Sardinha, L. B., Cooper, A. R. & Ekelund, U. (2004). Physical activity levels and  
patterns of 9 and 15 years-old European children. Medicine and Science in Sports 
& Exercise, 36 (1), 86-92. 

Ridgers, N. D. & Fairclough, S. (2011). Assessing free-living physical activity using  
accelerometry: Practical issues for researchers and practitioners. European 
Journal of Sports Sciences, 11(3), 205-213.  

Rosenblum, L. P. (2000). Perception of the impact of visual impairment on the lives of  
adolescents. Journal of Visual Impairment & Blindness. 94(7), 434-445. 

Rutkowska I, Lieberman L. J., Bednarczuk G, Molik B., Kazimierska-Kowalewska K., J 

Marszałek J.,   and Ruano M. Á. G.  (2016). Bilateral Coordination of Children who are  
Blind. Perceptual     and Motor Skills, Volume 122, Issue 2. 

Salleh, N. & Mohd Ali, M. (2010). Student with visual impairments and additional  
disabilities. Procedia Social and Behavioral Science, 7(C) 714-719. 

Sallis, J. & Owen, N. (1999). Physical activity and behaviour medicine. Thousand Oaks,  
London, CA: Sage Publications. 

Sallis, J., Prochaska, J. & Taylor, W. (2000). A review of correlates of physical  
activity of children and adolescents. Medicine and Science in Sport and  
Exercise, 32, 963-975. 

Sallis, J., Strimileret, P., Harsha, D. & Feldman, H. (1996).Validation of interviewer- and  
self-administered physical activity checklists for fifth grade students, Medicine and 
Science in Sports & Exercise. 28, 840-851. 

Schott N., Haibach-Beach P, Knöpfle I. and Neuberger V. (2021). The effects of visual  
impairment on motor imagery in children and adolescents. Research in 
Developmental Disabilities, Volume 109.  

 



  139 

 

Scranton, P. E., Clark, M. & McClosky, S. J. (1987). Musculoskeletal problems in blind  
children. The Journal of Bone & Joint Surgery, 60A, 363–5. 

Sedentary Behaviour Research Network (2012). Letter to the editor: Standardized use of  
the terms “sedentary” and “sedentary behaviours”. Applied Physiology, Nutrition 
and Metabolism, 37, 540-542. 

Sekaran, U. (2000). Research methods for business, a skill building approach.  
New York, USA: John Wiley and Son. 

Selçuk, H. & Kıral, H. (2009). Comparison of balance functions of 13-15 age group boys  
who make sports or not and inborn visually impaired. Procedia - Social and 
Behavioral Sciences, 1(1), 304-308. 

Shapiro, D. R., Moffett, A. & Lieberman, L. (2005). Perceived competence of children  
with visual impairments. Journal of Visual Impairment & Blindness, 99, 15-25 

Sherrill, C. (1997). Disability, identity and involvement in sport and exercise. In K. R. Fox  
(Ed.), The physical self: From motivation to well-being, 257-286. Champaign IL; 
Human Kinetics. 

Shindo, M., Kumagai, S. & Tanaka, H. (1987). Physical work capacity and effect of  
endurance training in visually handicapped boys and young male adults.  
European  Journal of Applied Physiology, 56, 501-507. 

Sit, C. H. P., McManus, A., McKenzie, T. L & Lian, L. (2007). Physical activity levels of  
children in special school. Preventive Medicine, 45, 424-431. 

Stuart, M. E., Lieberman, L. J. & Hand, K. E. (2006). Beliefs about physical activity  
among children who are visually impaired and their parents. Journal Visual  
Impairment and Blindness, 100(4), 223-234. 

Sundberg, S. (1992). Maximal oxygen uptake in relation to age in blind and normal  
boys and girls. Acta Paediatrica Scandinavica, 71, 603-608. 

Suzuki, M., Saitoh, S., Tamaki, Y., Shimomura, Y., Makishima, R. & Hosoya, N. 
(1991). Nutrition status and daily physical activity of handicapped students in  
Tokyo metropolitan schools of deaf, blind, mentally retarded, and physically  
handicapped individuals. The American Journal Clinical Nutrition, 54(1), 101- 

 



  140 

 

111. 
Taskin C. (2016). Effect of Eight Weekly Aerobic Training Program on Auditory Reaction  

Time and MaxVO2 in Visual Impairments. International Education Studies 9(9):67.  
Taylor, H. R. & Keeffe, J. E. (2001). World blindness: a 21st century perspective. British  

Journal of Ophthalmology, 85(3), 261-266.  
Telles, S. & Srinivas, R. B. (1998). Autonomic and respiratory measures in children  

with impaired vision following yoga and physical activity programs. International  
Journal of Rehabilitation and Health, 4(2), 117-122. 

The World Health Organization (1992). International statistical classification of  
diseases and related health problems. Tenth revision. Geneva, Switzerland. 

The World Health Report 2005: Make every mother and child count. Geneva: World  
Health Organization. Available: http://www.who.int/whr/2005/whr2005_en.pdf 
(accessed 22 April 2013) 

The World Health Organization (2010). The international ministerial conference on health  
systems financing, Berlin, Germany. 

The World Health Organization (2013). Redesigning child care: Survival, growth and  
development. Geneva, Switzerland. 

Trost, S., Pate, R., Sallis, J., Freedson, P., Taylor, W., Dowda, M. & Sirard, J. (2002). Age  
and gender differences in objectivity measured physical activity in youth. Medicine 
& Science in Sport & Exercise, 34, 350-355. 

UK Department of Health (2004). Policy and guidance access to health and social  
services: Asylum seekers and refugees–access to NHS treatment. 
www.doh.gov.uk/hsd/asylumseekers.htm. (accessed April 12 2013). 

Ummuhan, A., Bilge, C. & Ali, K. (2012). The effect of gender and level of vision on the  
physical activity level of children and adolescents with visual impairment. Research 
in Developmental Disabilities, 33(6), 1799-1804. 

United Nations (2013). International Day of Persons with Disabilities. Theme: “Break  
Barriers, Open Doors: for an inclusive society and development for all” 
http://www.un.org/en/events/disabilitiesday. (accessed 20 December  

 

http://www.who.int/whr/2005/whr2005_en.pdf


  141 

 

2013). 
U.S. Public Health Service. Healthy People 2000: midcourse review and 1995 

revisions. Washington, DC: U.S. Department of Health and Human Services; 
2000. 

U.S. Department of Health and Human Services, 1996. Physical activity and health: A  
report of the surgeon general. Atlanta, GA: U.S. Department of Health and Human 
Services, Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic 
Disease Prevention and Health Promotion. 

U.S. Department of Health and Human Services. Healthy People 2010: understanding  
and improving health. 2nd ed. Washington, DC: U.S .Government Printing Office; 
2000. 

Vanhelst J, Vidal F, Drumez E, Béghin L Baudelet J B, Coopman S and Gottrand F  
(2019)  Comparison and validation of accelerometer wear time and non-wear time 
algorithms for assessing physical activity levels in children and adolescents BMC 
Medical Research Methodology(19), 72 

Vision 2020 The right to sight (2006). Global initiative for the elimination of avoidable  
blindness. Action plan 2006-2011, Geneva, Switzerland. 

Xu J., Qi W. H., Wang L. J. and Li Q. D. (2020). Accelerometer-Assessed Habitual  
Physical Activity and Sedentary Time of Chinese Children and Adolescents with 
Visual Impairments. Journal of Visual Impairment & Blindness Volume 114, 
 Issue 5. 

Wagner, M., Haibach, P. & Liberman, L. (2013). Gross motor skill performance in  
children with and without visual impairments - Research to practice. Research in 
Development Disabilities, 34(10), 3246–3252. 

Ward D S, Evenson K R, Vaughn A, Rodgers A B and Troiano R P (2005). Accelerometer  
use in physical activity: best practices and research recommendations. Medicine & 
Science in Sports & Exercise (MSSE); 37(11 Suppl):S582-8 

Ward, S., Farnsworth, C., Babkes, M. & Perrett, J. (2012). Attraction to physical activity  
for youth who are BVI/DHH at a residential school. Californian Journal of  

 



  142 

 

Health Promotion, 10(1), 81-90. 
Winnick, J. P. (1985). The performance of visually impaired youngsters in physical  

education activities: Implications for mainstreaming. Adapted Physical Activity 
Quarterly, 2, 292-299. 

Wyver, S. R. & Livesey, D. J. (2003). Kinaesthetic sensitivity and motor skill of school- 
aged children with a congenital visual impairment. The British Journal of Visual 
Impairment. 21(1), 25-31.  

Yildirim, S., Yuksel, R., Doganay, S., Gul, M., Bingol, F. & Dane, S. (2013). The benefits  
of regular physical activity on hearing in visually impaired adolescents. European 
Journal of Basic Medical Science, 3(1): 17-21. 

Zebrowska, A., Gawlik, K. & Zwierzchowska, A. (2007). Spirometric measurements and  
physical efficiency in children and adolescents with hearing and visual 
impairments. Journal of Physiology and Pharmacology, 58(5), 847-857. 

Zebrowska, A., Zwierzchowska, A. & Gawlik, K. (2007). The dynamics of maximal  
aerobic efficiency in children and adolescents with hearing and visual impairment. 
Journal of Human Kinetics, 17, 53-62. 

Zwierzchowska, A., Gawlik, K. & Zebrowska, A. (2007). Anaerobic capacity of blind  
children and adolescents. Human Movement, 8(1), 12-14. 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  144 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เอกสารอ้างอิง เคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวิจัย (1) 

Accelerometers (GT3X) 
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Accelerometers (GT3X).               

 

 เครื่องวัดมาตรความเร่ง Accelerometers (GT3X) เป็นเครื่องบันทึกกิจกรรมทาง

กายภาพขนาดเล็กที่มีน า้หนกัเบา ซึ่งจะเป็นตวัวดัระยะเวลาที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวและความหนัก

ของใครบางคนในขณะท างาน เป็นตัวชี ้ว่าอยู่ ในสถานะ Static (นิ่ ง เฉย) หรือ Dynamic 

(เคลื่อนไหวทันทีทันใด หรือหยุดทันทีทันใด) เป็น sensor ส าหรบับอกสถานการณ์เอียงได้ดี มี

หน่วยการวดัความเรง่คือ m/s2 (เมตร/วินาที2) 

    มาตรความเร่งสามารถสวมใส่ที่ขอ้มือหรือสวมอยู่เหนือสะโพกและติดดว้ยคลิปหนีบกับ

เข็มขดัเอว นอกจากการจ าที่ตอ้งเปิดและปิดมาตรวดัความเร่งแลว้ ผูส้วมใส่ก็ไม่ตอ้งการอะไรอีก 

มาตรวัดความเร่งจะถูกสวมใส่เป็นเวลาหนึ่งสัปดาห์ (5 วันธรรมดาและ 2 วันหยุดสุดสัปดาห์) 

ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนจะไดร้บัค าแนะน าในการสวมใส่มาตรความเร่ง เป็นที่คาดหวังใหว้ยัรุ่นตาบอด

และผู้พิการทางสายตาทุกคนสามารถเปิดและปิดมาตรวัดความเร่งได้โดยไม่ต้องใช้ความ

ช่วยเหลือ และไม่จ าเป็นตอ้งมีการสมัผสัทางกายภาพระหว่างนกัวิจัยและวยัรุ่นตาบอดและพิการ

ทางสายตา 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย (2) 

แบบสมัภาษณ ์
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โครงการ : กิจกรรมทางกายและอุปสรรคในการทำกิจกรรมทางกายวัยรุ่นตาบอด 
ช่ือผู้สัมภาษณ์ …………………………………….…………… 
 
วันท่ี: ………… /…….……/……... เวลา: ……………… สถานท่ี: ………………………… 
 
ช่ือผู้ให้สัมภาษณ์ …………………………………………………. 
 
เพศ : O ชาย O หญิง 
        
ส่วนสูง…………………..กก. น้ำหนัก………………..ซม. 
 
อายุ : ปี………… เดือน …….… 
 
สถานะ : O คนตาบอด (B1)                               O ผู้พิการทางสายตา (B2) 

คำถามในการสัมภาษณ์ 
           1.คุณชอบปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายหรือไม่ 

                    คำถามตาม กิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายที่คุณชอบคืออะไร 

           2 . เหตุผลในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายของคุณคืออะไร 
                    คำถามตาม เพราะอะไรจึงเป็นเหตุผลนี้ มีเหตุผลอื่นอีกหรือไม่ 
           3.คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายอย่างน้อยกี่วันในหนึ่งสัปดาห์ 

                    คำถามตาม คุณใช้เวลาปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายกี่นาทีต่อวัน 

           4.คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายท่ีไหน 

                     คำถามตาม เพราะเหตุใดจึงเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายท่ีนี่ 

           5.คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายกับใครเป็นประจำ 

                     คำถามตาม เพราะอะไรจึงปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายกับบุคคลนี้ 

            6.บุคคลที่สนับสนุนคุณให้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายกับใคร 

                     คำถามตาม เขาสนับสนุนคุณอย่างไรในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกาย 

            7. คุณคิดว่าอะไรคืออุปสรรคต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายของคุณ 

                    คำถามตาม วิธีการแก้ไขอุปสรรคในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายของ   

                    คุณคืออะไร 
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            8. ปัจจัยหรืออะไรที่ส่งผลในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายของคุณ 
                    คำถามตาม อะไรบ้าง อย่างไร อธิบาย 

             9.ประสบการณ์ที่ดีในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายของคุณมีอะไรบ้าง 
                   คำถามตาม เหตุใดหรือทำไมจึงเป็นเหตุการณ์นี้ มีประสบการณ์อื่นอีกหรือไม่ 

            10   คุณได้รับประโยชน์อะไรจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกาย 
                   คำถามตาม อะไรบ้าง อย่างไร อธิบาย 

            11  คุณประสงค์หรืออยากได้สิ่งใดเพื่อช่วยให้คุณปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกกำลังกาย 
                   ได้ดีขึ้นหรือไม่ 
                   คำถามตาม สิ่งน้ันจะช่วยคุณอย่างไร มีประโยชน์อย่างไรบ้าง 

            12.กิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายที่คุณอยากจะทำคืออะไร 

                  คำถามตาม ทำไมจึงเลือกกิจกรรมนี้ 

 
 

 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
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