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บทคดัย่อ 	 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของสามเณรก่อนและหลังการ

เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร โดยเป็นสามเณรในโรงเรียนธรรมราชศกึษา จังหวัดเชียงใหม่ 

อยู่ในช่วงระหว่างอายุ 14-18 ปี เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มทดลองได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร จ�ำนวน 34 รปู และกลุ่มควบคุมให้

ด�ำเนินกจิวัตรประจ�ำวันตามปกต ิจ�ำนวน 36 รปู การทดลองน้ีใช้เวลา 8 สปัดาห์ต้องเข้าร่วมกจิกรรม 3 คร้ัง/สปัดาห์ 

และวัดผลลัพธก่์อนและหลังการทดลอง ด้วยสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ดชันีมวลกาย ความแขง็แรงและความอดทน

ของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั ความแขง็แรง และความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิต ิ

independent-sample t-test และ paired-sample t-test ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีความแขง็แรงและความ

อดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั 0.001 สรปุได้ว่าโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร มผีลท�ำให้ความแขง็-

แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั ความแขง็แรงและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพ่ิมขึ้น 

สามารถน�ำไปขยายผลใช้ในกลุ่มสามเณรกลุ่มอื่น ซ่ึงมคีวามเหมาะสมส�ำหรับการออกก�ำลังกายของสามเณร ท�ำให้เกดิ

ความย่ังยืนในการน�ำไปใช้ต่อไป
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จังหวัดภาคเหนือตอนบน โดยเฉพาะอย่างย่ิงด้านสขุภาพ

อนามัย พบปัญหาด้านสามเณรส่วนหน่ึงคิดเป็นร้อยละ 

17.9 ที่มนี�ำ้หนักตวัเกนิเกณฑ ์ส่งผลต่อการด�ำรงชีวิตเป็น

โรคอ้วน สาเหตุเน่ืองจากสามเณรมีกจิกรรมทางกายอยู่

ในเกณฑท์ี่น้อยมากแต่อยู่ในสภาวะเนือยน่ิงเกดิจากการ

ใช้โทรศัพท์มือถือ การเล่นเกมคอมพิวเตอร์ การฉัน

อาหารที่มีรส หวาน มัน เคม็ มากกว่าปกติในแต่ละมื้อ 

บทน�ำ
สามเณรในพุทธศาสนา นับได้ว่าเป็นทรัพยากรบุคคล

ที่มคุีณค่าและส�ำคัญของประเทศ การจัดการการศกึษาจะ

มทีั้งการเรียนการสอนทางสายพุทธศาสนาและสายสามญั 

ปี 2561 ศนูย์อนามยัที่ 1 เชียงใหม่ สงักดักรมอนามยั 

ได้ท�ำการศกึษาวิจัยด้านต่างๆ เกี่ยวความเป็นอยู่ ในด้าน

ต่างๆ ของสามเณรในสังกัดโรงเรียนพระปริยัติในเขต



ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร กรณีศึกษาพื้ นทีโ่รงเรียนธรรมราชศึกษา จงัหวดัเชียงใหม่

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2566 ปีที ่32 ฉบบัที ่6 1085

นอกจากน้ันยังมโีรคแทรกซ้อน เช่น โรคผวิหนัง ส่งผลต่อ

การด�ำรงชีวิตโดยไม่สามารถใช้ศักยภาพของตนเองให้

เกดิประโยชน์เท่าที่ควร(1) สมรรถภาพทางกายมีความ-

ส�ำคัญอย่างย่ิงส�ำหรับการมคุีณชีวิตที่ดขีองสามเณรเพราะ

ไม่เพียงจะบ่งบอกถงึความสามารถของสามเณรแต่ละรปู

ในการด�ำรงชีวิตและปฏบิตัศิาสนกจิทางศาสนาประจ�ำวัน 

แล้วยังเป็นเคร่ืองมอืส�ำคัญที่จะแสดงถงึการมสีขุภาพที่ดี

หรือไม่ดด้ีวยสมรรถภาพทางกายเป็นกจิกรรมหน่ึงที่ช่วย

ในการส่งเสริมการออกก�ำลังกายเพราะจะช่วยเป็น

แนวทางแก้ไขข้อบกพร่องของร่างกายให้แขง็แรงสมบูรณ์

ย่ิงขึ้นเป็นแรงจูงใจที่ส�ำคัญในการออกก�ำลังกายต่อไป(2)

โรงเรียนธรรมราชศึกษา จังหวัดเชียงใหม่ ข้อมูล 

เบื้องต้น ปี 2563 พบว่า สามเณรช้ันมธัยมศกึษาปีที่ 3 

จ�ำนวน 40 รปู อยู่ในภาวะอ้วนและค่อนข้างอ้วน ร้อยละ 

20 สามเณรช้ันมธัยมศกึษาปีที่ 4 จ�ำนวน 31 รปู อยู่ใน

ภาวะอ้วนและค่อนข้างอ้วน ร้อยละ 35.5 และสามเณรช้ัน

มธัยมศกึษาปีที่ 5 จ�ำนวน 31 รปู อยู่ในภาวะอ้วนและ

ค่อนข้างอ้วน ร้อยละ 51.6

ศนูย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม่ กรมอนามัย ได้เลง็เหน็

ความส�ำคัญการส่งเสริมด้านการออกก�ำลังกายและ

สมรรถภาพส�ำหรับสามเณร จึงได้ออกแบบโปรแกรมการ

ฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร เป็นการบริหารกาย

ด้วยความส�ำรวมไม่ขดัต่อวินัย และใช้อปุกรณท์ี่หาได้ง่าย 

เช่นขวดน�ำ้ โดยโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของ

สามเณร จะมีการผสมผสาน 3 รูปแบบเข้าด้วยกนั คือ 

แบบสร้างความแขง็แรงและความอดทนของระบบหัวใจ

และหลอดเลือด แบบสร้างความแขง็แรงและความอดทน

ให้กล้ามเน้ือ แบบสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือและ

ข้อต่อ ด้วยการฝึกแบบเป็นฐานหรือสถานี (circuit train-

ing) ใช้การฝึกที่หมุนเวียนไปที่ละฐาน โดยก�ำหนดเวลา

ในการฝึกและเวลาพัก รวมทั้งสิ้น 8 สปัดาห์ นอกจากน้ัน

โปรแกรมการฝึกน้ี จะเป็นการเพ่ิมให้ระบบเผาผลาญใน

ร่างกายสงูขึ้นส่งผลต่อการลดน�ำ้หนักส่วนเกนิของร่างกาย

ได้อกีทางหน่ึง(3)

การศึกษา น้ีมี วัต ถุประสง ค์ เ พ่ือ เป รียบเทียบ

สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของสามเณรก่อน

และหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย

ของสามเณร

วิธีการศึกษา
การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimen-

tal research) การสุ่มตวัอย่างแบบหลายขั้นตอน (multi-

stage sampling) วัดผลเปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลอง

กับกลุ่มควบคุมและเปรียบเทียบก่อนทดลองและหลัง

ทดลอง (two group pretest-posttest design) 

กลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัยคร้ังน้ีคือ สามเณรในโรงเรียน

ธรรมราชศึกษา จังหวัดเชียงใหม่ อยู่ในช่วงระหว่างอายุ 

14-18 ปี ผู้วิจัยได้ท�ำการค�ำนวณกลุ่มตัวอย่างด้วย

โปรแกรม G Power 6.0 โดยก�ำหนด effect size เทา่กบั 

0.4 และก�ำหนด power เทา่กบั 0.8 จ�ำนวน 2 กลุ่มจาก

การค�ำนวณได้กลุ่มตวัอย่างเทา่กบั 76 รปู ผู้วิจัยได้เพ่ิม

กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 10.0 เป็น 84 รปู เพ่ือทดแทนกรณี

ทีก่ลุ่มตวัอย่างออกจากการวิจัย สรปุได้ขนาดกลุ่มตวัอย่าง

เป็นกลุ่มทดลองจ�ำนวน 42 รปู และกลุ่มควบคุม 42 รปู

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการวิจยั

1. โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร 

ออกแบบโดยผู้วิจัยเอง น�ำโปรแกรมการฝึกไปหาคุณภาพ

ด้านความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาโดยผู้เช่ียวชาญจ�ำนวน 5 

ท่าน การหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ 

(Index of Item Objective Congruence : IOC) ได้ค่า

เทา่กบั 0.97 

2. คู่มือโปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มี

ความสมัพันธก์บัสขุภาพของสามาเณร อายุ 13-18 ปี(4) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส�ำหรับสามเณร อายุ 

13-18 ปี มรีายการทดสอบจ�ำนวน 4 รายการ 

1. การทดสอบดัชนีมวลกาย (body mass index: 

BMI) เพ่ือประเมินความเหมาะสมของสัดส่วนของ

ร่างกาย (น�ำ้หนักและส่วนสงู)
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2. การทดสอบลุก-น่ัง 60 วินาท ี(sit–ups 60 sec-

onds) เพ่ือวัดความแขง็แรง และความอดทนของกล้าม-

เน้ือท้อง

3. การทดสอบยกเข่าสงูขึ้น-ลงอยู่กบัที่ 3 นาท ี (3 

minutes step) เพ่ือประเมนิความอดทนของระบบหัวใจ

และระบบไหลเวียนโลหิต

4. การทดสอบน่ังงอตวัไปข้างหน้า (sit and reach) 

เพ่ือวัดความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือหลัง และต้นขาด้าน

หลัง

การด�ำเนนิการวิจยั

1. ระยะเตรียมการ 

1.1 ผู้วิจัยได้ท�ำการศกึษาค้นคว้าทบทวนวรรณกรรม

ในด้านเน้ือหา แนวคิดต่างๆ และแบบสอบถามทีเ่กี่ยวข้อง 

และการเตรียมความพร้อมก่อนด�ำเนินการวิจัย

1.2 ประสานงาน และน�ำหนังสอืขอความร่วมมือส่ง

กลับโรงเรียนธรรมราชศึกษา จังหวัดเชียงใหม่ เพ่ือขอ

ความร่วมมือในการเก็บข้อมูลและขอความร่วมมือ

สามเณร

2. ระยะด�ำเนินการ น�ำโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ

ทางกายของสามเณร โดยด�ำเนินการเป็น ระยะเวลา 10 

สปัดาห์ เข้าด�ำเนินการฝึกสปัดาห์ละ 3 วัน/สปัดาห์ 

2.1 ก่อนด�ำเนินการ ผู้วิจัยสร้างสมัพันธภาพ โดยการ

แนะน�ำตนเองกล่าวทกัทายอาสาสมคัร บอกวัตถุประสงค์

ในการท�ำวิจัย ท�ำการคัดเลือกอาสาสมัครตามเกณฑ ์ 

คัดเข้า-คัดออกตามที่ก�ำหนดไว้ 

2.2 ให้ความรู้ เกี่ยวกบัประโยชน์ของสมรรถภาพทาง

กาย ให้ความรู้ เกี่ยวกบัการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกบั

สามเณร ให้ความรู้ เกี่ยวกบัโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ

ทางกายของสามเณร เช่น ข้อควรระวัง วิธปีฏบิัติ และ

ประโยชน์ของแต่ละทา่ พร้อมทัง้ได้แจกเอกสาร และผู้วิจัย

ได้อธบิายถงึวัตถุประสงค์ของการออกก�ำลังกาย เมื่อได้

อาสาสมคัรมาแล้วอธบิายขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย ผู้วิจัยสาธติวิธกีารทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ให้กับอาสาสมัครดู ผู้วิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมของอาสาสมคัรทุกคน 

2.3 ด�ำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายส�ำหรับสามเณร อายุ 13-18 ปี และ

เรียงล�ำดับคะแนน แบ่งทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

คะแนนจากมากไปน้อย เลือกกลุ่มทดลองเลขค่ี และกลุ่ม

ควบคุมเลขคู่

2.4 สปัดาห์ที่ 1-10 ผู้วิจัยอธบิายและสาธติขั้นตอน

การปฏิบัติโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของ

สามเณร และท�ำไปพร้อมๆ กบัอาสาสมคัร และสร้างผู้น�ำ

ออกก�ำลังกาย โดยในสปัดาห์ที่ 1 – 9 เร่ิมจากการอบอุ่น

ร่างกาย (warm-up) 5 นาท ีตามด้วยโปรแกรมออกก�ำลัง-

กายที่เหมาะสมในสามเณร (circuit exercise for  

novices) 8 ทา่ เป็นระยะเวลา 30 วินาทใีนสปัดาห์ที่ 1 

และ 2 และเพ่ิมขึ้นจนเป็น 60 วินาทใีนสปัดาห์ที่ 8 และ 

9 จากน้ันกพั็ก 30 – 60 วินาท ี แล้วท�ำการยืดเหยียด

ร่างกายหรือการผ่อนให้เยน็ลง (cool-down) 5 นาท ีรวม

เวลาต่อวัน 30 นาท ีในสปัดาห์ที่ 1 และ 2 และเพ่ิมขึ้น

เป็น 45 นาทใีนสปัดาห์ที่ 8 และ 9 เพ่ือลดการบาดเจบ็

หลังออกก�ำลังกาย กล่าวขอบคุณอาสาสมคัรที่มาเข้าร่วม

รับฟังและออกก�ำลังกาย แล้วนัดหมายการออกก�ำลังกาย

ในคร้ังถดัไป 

2.5 สปัดาห์สดุท้าย ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้ง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและแจกแบบสอบถาม 

ความพึงพอใจ กล่าวขอบคุณ แล้วรวบรวมข้อมูลเพ่ือ 

น�ำมาวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะหข์อ้มูล 

วิเคราะห์ทางสถิติด้วยโปรแกรมส�ำเรจ็รูปวิเคราะห์

สถติเิชิงพรรณนา และวิเคราะห์เปรียบเทยีบโดยวิเคราะห์

เปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มใช้สถติิ independent-samples 

t-test และวิเคราะห์เปรียบเทยีบภายในกลุ่มก่อนและหลัง

การทดลองโดยใช้สถติ ิpaired-samples t-test 

การพทิกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง 

งานวิจัยน้ีได้ รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ

จริยธรรม การวิจัยในมนุษย์ ศนูย์อนามยัที่ 1 เชียงใหม่ 

รหัสโครงการวิจัยที่ 50/ 2563 เร่ิมวันที่อนุมัติ 22 

ตลุาคม 2564
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ผลการศึกษา 
1. ข้อมูลพ้ืนฐานของสามเณรกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม

สามเณรกลุ่มตัวอย่างการวิจัยเชิงทดลองน้ีมีจ�ำนวน 

70 รปู เป็นกลุ่มทดลองจ�ำนวน 34 รปู (เน่ืองจากเข้าฝึก

ไม่ครบจ�ำนวนเวลา จึงไม่ได้น�ำมาค�ำนวณ 8 รปู) และกลุ่ม

ควบคุมจ�ำนวน 36 รปู (เน่ืองจากไม่ได้เข้ามา post-test 

6 รูป) ทั้งปัจจัยทางโรคประจ�ำตัว การออกก�ำลังกาย

ภายใน 1 เดอืนทีผ่่านมาการมกีจิกรรมทางกาย ดชันีมวล-

กาย โดยพบว่าเมื่อเปรียบเทยีบข้อมูลพ้ืนฐานระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มคีวามแตกต่างกนั 

2. ผลของการใช้โปรแกรมที่มต่ีอสมรรถภาพทางกาย

ของสามเณร

ผลการเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง

การทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม

หลังทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมดีชันีมวลกาย

ต่างกนั 95%CI=1.58-0.97 อย่างไม่มนัียส�ำคัญทางสถติ ิ

(p<0.001) ผลการเปรียบเทยีบ ลุก-น่ัง 60 วินาท ีของ

สามเณรภายในกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า มค่ีาเฉล่ีย ลุก-น่ัง 60 วินาท ี

ต่างกนั 95%CI=6.63-(-3.84) โดยหลังการทดลอง 8 

สปัดาห์มีค่าเฉล่ีย ลุก-น่ัง 60 วินาท ี มากกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถติิ (p<0.001) ส่วนกลุ่ม

ควบคุม พบว่ามค่ีาเฉล่ีย ลุก-น่ัง 60 วินาท ี95%CI=2.69-

1.52 และมีค่าเฉล่ีย ลุก-น่ัง 60 วินาท ีหลังการทดลอง 

8 สปัดาห์ มากกว่าก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยส�ำคัญ

ทางสถติิ

กลุ่มทดลองยกเข่าสงู ขึ้น-ลง เฉล่ียต่างกนั 95%CI= 

62.28-(-38.78) โดยหลังการทดลอง 8 สปัดาห์ มค่ีา

เฉล่ียยกเข่าสงู ขึ้น-ลง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างม ี

นัยส�ำคัญทางสถติ ิ(p<=0.001) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมี

ค่าเฉล่ียยกเข่าสงู ขึ้น-ลง ต่างกนั 95%CI=62.28-(-

38.78) โดยหลังการทดลองมค่ีาเฉล่ียยกเข่าสงู ขึ้น-ลง 

มากกว่าก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

(p<0.001)

 	 ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัวของสามเณร

ภายในกลุ่มทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความ 

อ่อนตวั ต่างกนั 95%CI=6.23-(-3.59) โดยหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ มีความอ่อนตัว มากกว่าก่อนการ

ทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถติิ (p<0.001) ส่วนผล

ความอ่อนตวั ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า มค่ีาเฉล่ียความ

อ่อนตวั ต่างกนัอย่างไม่มนัียส�ำคัญทางสถติ ิ(ตารางที่ 1)

ตารางที ่1 	ผลของโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณรต่อสมรรถภาพทางกายของสามเณรในกลุ่มทดลอง และ

กลุ่มควบคุม เปรียบเทียบก่อนและหลงัทดลอง 8 สปัดาห์

         สมรรถภาพทางกาย	            n	                  Mean±SD	                            95%CI              p-value

		                                     ก่อนการทดลอง	       หลังทดลอง		

กลุ่มทดลอง	 34				  

	 ดชันีมวลกาย 		  25.11±7.13	 24.70±7.26	 -1.58-0.97	 0.15

	 ลุก-น่ัง 60 วินาท	ี	  31.24±7.43	 36.47±6.89	 -6.63-(-3.84)	 0.000

	 ยกเข่าสงู ขึ้น-ลง		  247.47±44.14	 298.0±48.29	 -62.28-(-38.78)	 0.000

	 น่ังงอตวัไปข้างหน้า		  3.44±6.82	 8.35±7.56	 -6.23-(-3.59)	 0.000

กลุ่มควบคุม	 36				  

	 ดชันีมวลกาย 		  20.35±4.57	 24.07±19.31	 -10.03-2.60	 0.240

	 ลุก-น่ัง 60 วินาท	ี	  33.72±6.64	 34.31±7.48	 -2.69-1.52	 0.577

	 ยกเข่าสงู ขึ้น-ลง		  275.22±49.12	 287.97±55.89	 -33.55-8.05	 0.222

	 น่ังงอตวัไปข้างหน้า		  2.14±6.03	 5.31±6.51	 -4.95-(-1.39)	 0.001
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ผลการเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมกบัระยะก่อนการทดลองและ 8 

สปัดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมหลังทดลอง 

8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย แตกต่างกัน 0.64 

(95%CI=-6.40 - 7.67) แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญ

ทางสถติ ิ(p<0.001) ส่วนก่อนการทดลองทั้งสองกลุ่ม มี

ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถติ ิ(p<0.001)

เปรียบเทยีบความอ่อนตวัพบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมหลังทดลอง 8 สปัดาห์ มีค่าเฉล่ียความอ่อนตัว

แตกต่างกนั 3.047 (95%CI=0.31-6.41) กลุ่มทดลอง

มีค่าความอ่อนตัวมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถติ ิ(p<0.001)

การเปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กบัระยะก่อนการทดลองและ 8 สปัดาห์ พบว่า มกีารลุก-

น่ัง เฉล่ียต่างกนั -2.487 (95%CI=5.84-0.87) โดย

หลังการทดลอง 8 สปัดาห์ มค่ีาเฉล่ียการลุก-น่ัง มากกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิ(p<0.001) 

ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมกบัระยะก่อนการทดลองและ 8 สปัดาห์ พบว่ามี

ยกเข่าสงู ขึ้น-ลง เฉล่ียต่างกนั -27.752 (95%CI=50.07-

(-5.43)) โดยหลังการทดลอง 8 สปัดาห์มีค่าเฉล่ียยก

เข่าสงู ขึ้น-ลง มากกว่าก่อนการทดลองต่างกนั 10.028 

(95%CI=-14.85 - 34.90) (ดงัแสดงในตารางที่ 2)

วิจารณ์
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมีความแขง็แรงและ

ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และความแขง็

แรงและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.001 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย

ของสามเณร มผีลต่อความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความ-

อ่อนตัว และความแขง็แรงและความอดทนของระบบ

หัวใจและหลอดเลือดเพ่ิมขึ้น ทั้งน้ีเน่ืองจากโปรแกรมการ

ฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร เป็นโปรแกรมการ

ออกก�ำลังกายแบบเป็นฐานหรือสถานี (circuit training) 

ตารางที ่2 	ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ก่อนทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห	์			 

      สมรรถภาพทางกาย	         กลุ่มทดลอง (n=34)       กลุ่มควบคุม (n=36)      Mean difference         95%CI		

	                                       Mean±SD                   Mean±SD	

ดชันีมวลกาย				  

	 ก่อนการทดลอง	 25.11±7.13	 20.35±4.57	 4.76*	 1.92 - 7.60

	 หลัง 8 สปัดาห์	 24.70±7.26	 20.96±4.96	 0.64*	 -6.40 - 7.67

ความอ่อนตวั (น้ิว)				  

	 ก่อนการทดลอง	 3.44±6.82	 2.14±6.03	 1.302	 -1.77 - 4.37

	 หลัง 8 สปัดาห์	 8.35±7.56	 5.31±6.51	 3.047*	 0.31 - 6.41

ลุก-น่ัง (คร้ัง) 				  

	 ก่อนการทดลอง	 31.24±7.43	 33.72±6.64	 -2.487	 -5.84 - 0.87

	 หลัง 8 สปัดาห์	 36.47±6.89	 34.31±7.48	 2.165*	 -1.27 - 5.60

ยกเข่าสงู ขึ้น-ลง (คร้ัง) 				  

	 ก่อนการทดลอง	 247.47±44.14	 275.22±49.12	 -27.752	 -50.07 - (-5.43)

	 หลัง 8 สปัดาห์	 298.00±48.29	 287.97±55.89	 10.028	 -14.85 - 34.90

Paired-samples t-test * มนัียส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั p<0.001 				  
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ใช้การฝึกที่หมุนเวียนไปทลีะฐาน โดยก�ำหนดเวลาในการ

ฝึกและเวลาพัก เป็นรูปแบบการออกก�ำลังกายที่มีการ

ผสมผสานระหว่างการออกก�ำลังกายแบบเสริมสร้าง 

ความแขง็แรงให้กับกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และเพ่ิม

ความแขง็แรงให้กับหัวใจและปอด รูปแบบการบริหาร

กายด้วยความส�ำรวมไม่ขัดต่อพระธรรมวินัย สามารถ 

ปรับใช้ให้เข้ากบัสามเณรได้ง่าย และใช้อปุกรณท์ีห่าได้ง่าย 

ใช้พ้ืนที่เพียงเลก็น้อย สามารถช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทาง

กายด้านการสร้างเสริมความแขง็แรงและความอดทนของ

กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และความแขง็แรงและความ

อดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพ่ิมขึ้น รปูแบบการ

ออกก�ำลังกายจะเน้นทุกส่วนของร่างกาย ซ่ึงสอดคล้องกบั

การศกึษาของมณฑนีิ มสีมบูรณ ์ที่ศกึษาสมรรถภาพทาง

กายของผู้ใช้บริการ ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกฬีาและ-

การออกก�ำลังกาย กรมพลศกึษา พบว่า การมีสขุภาพที่ดี

หรือไม่ดด้ีวยสมรรถภาพทางกายเป็นกจิกรรมหน่ึงที่ช่วย

ในการส่งเสริมการออกก�ำลังกายเพราะจะช่วยเป็น

แนวทางแก้ไขข้อบกพร่องของร่างกายให้แขง็แรงสมบูรณ์

ย่ิงขึ้นเป็นแรงจูงใจที่ส�ำคัญในการออกก�ำลังกายต่อไป(2) 

ความอ่อนตัวกลุ่มทดลอง มีความอ่อนตัวมากกว่า

กลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองอย่างมนัียส�ำคัญทาง

สถติ ิเมื่อเปรียบเทยีบภายในกลุ่มพบว่ากลุ่มควบคุมไม่มี

ความแตกต่างกนั การออกก�ำลังกายโดยใช้โปรแกรมการ

ฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร ส่วนมากทุกท่าจะมี

ความยืดเหยียดของกล้ามเน้ือ ความถี่ในการออกก�ำลัง-

กายของโปรแกรมน้ีคืออาทติย์ละ 3 คร้ังต่อสปัดาห์ ใช้

เวลาในการออกประมาณ 30-45 นาทต่ีอคร้ัง ก่อนและ

หลังการออกก�ำลังกายจะมีการเตรียมความพร้อมด้วย 

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือทุกคร้ัง จากการที่สามเณรกลุ่ม

ควบคุมไม่ได้มีการออกก�ำลังกายหรือออกไม่สม�่ำเสมอ

อาจท�ำให้มีความอ่อนตัวน้อยไม่มีความแตกต่างกัน 

เพราะความอ่อนตัวต้องใช้เวลาในการฝึกยืดเหยียด ดัง

ค�ำกล่าวของนิวัฒน์ บุญสม ได้กล่าวถึงความอ่อนตัวจะ 

ลดลงตามการใช้งานของข้อต่อที่น้อยลงและอายุที่เพ่ิมขึ้น  

ดังน้ัน วิธกีารพัฒนาความอ่อนตัวที่มีประสทิธภิาพมาก 

วิธหีน่ึง คือ การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ซ่ึงควรปฏบิัติเป็น

ประจ�ำ(5)

สรปุผล

การทดลองโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของ

สามเณร มผีลท�ำให้สามเณร มคีวามแขง็แรงและความ-

อดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั และความแขง็แรงและ

ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพ่ิมขึ้ น  

ดังน้ันผู้วิจัยสามารถน�ำผลการวิจัยไปขยายใช้ในกลุ่ม-

สามเณรอื่นๆ เพ่ือเสริมสร้าง ความแขง็แรงและความ-

อดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั และความแขง็แรงและ

ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด โปรแกรมน้ี

สร้างขึ้ นเพ่ือความสะดวกใช้ได้ง่าย ท่าบริหารกายด้วย

ความส�ำรวมไม่ขดัต่อพระธรรมวินัย ปฏบิตัใินที่เหมาะสม 

สามารถท�ำให้เกิดความย่ังยืนในการน�ำไปใช้ให้เกิด

ประโยชน์ต่อไป

การขยายผลการวิจยั

น�ำโปรแกรมไปขยายในโรงเรียนพระปริยัติธรรม

แผนกสามัญศึกษาโรงเรียนวัดม่อนจ�ำศีล จังหวัดล�ำปาง

โรงเรียนพระปริยัตธิรรมส่วนกลางคณะสงฆภ์าค 7 จังหวัด

เชียงใหม่ โรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา

โรงเรียนวัดน�ำ้ไคร้วิทยา จังหวัดน่าน ในโครงการปรับ

เปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพเพ่ือลดอ้วนในสามเณรให้สงูด ี

สมส่วน สขุภาพแขง็แรง (Smart Novice) โรงเรียนพระ-

ปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา กลุ่มที่ 6 จังหวัดล�ำปาง 

(8 โรงเรียน) 

ขอ้เสนอแนะเพือ่การวิจยัครั้งต่อไป

ข้อเสนอแนะส�ำหรับการท�ำงานวิจัยไปใช้ในการ

พัฒนางานด้านต่างๆ จากผลการศึกษาคร้ังน้ีพบว่า

โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายของสามเณร 

สามารถเสริมสร้างความแขง็แรงและความอดทนของ

กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และความแขง็แรงและความ

อดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ดงัน้ัน

1. ด้านบริการสขุภาพ จากผลการศกึษาคร้ังน้ี หน่วย-

บริการสาธารณสขุทีท่ �ำหน้าทีใ่นการดูแลสามเณร พระสงฆ ์

สามารถน�ำผลการศกึษาคร้ังน้ีไปพัฒนางานการส่งเสริม-
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ป้องกันโรคของสามเณรหรือน�ำไปใช้ในการเสริมสร้าง

ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อน-

ตวั และความแขง็แรงและความอดทนของระบบหัวใจและ

หลอดเลือด เพ่ือน�ำไปใช้ในการออกก�ำลังกายเพ่ือ 

ส่งเสริมสขุภาพของสามเณรและพระสงฆต่์อไป

2. ด้านการวิจัย จากผลการศึกษาคร้ังน้ี เน่ืองจาก 

ผู้วิจัยได้ท�ำการศกึษาสามเณรในโรงเรียนธรรมราชศกึษา 

จังหวัดเชียงใหม่ เทา่น้ัน ดงัน้ันการน�ำองค์ความรู้ที่ได้ไป

ประยุกตต่์อยอดใช้ในการส่งเสริมและป้องกนั ในวงกว้าง

จะเกดิประโยชน์ต่อทั้งสามเณรและพระสงฆ์ที่มีคุณภาพ

ชีวิตที่ดขีึ้น และในระยะยาวจะช่วยลดโรค รวมทั้งค่าใช้-

จ่ายในการรักษาอกีด้วย

กิตติกรรมประกาศ
ผูว้ิจ ัยขอขอบคุณผูอ้� ำนวยการศูนย์อนามัยที่ 1 

เชียงใหม่ แพทยห์ญิงนงนุช ภทัรอนนัตนพ ทีส่นบัสนุน

การวิจยัครัง้น้ี ขอขอบคุณประธานคณะกรรมการวิจยั 

ศนูยอ์นามยัที ่1 เชียงใหม่ แพทยห์ญิงโชติรส พนัธพ์งษ ์

และกรรมการทุกท่านทีใ่หข้อ้เสนอแนะ ขอขอบคณุผู-้

ช่วยศาสตราจารยเ์พ่ิมศักด์ิ สุริยจนัทร ์ ผูเ้ชีย่วชาญดา้น

สมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทางกาย ผูท้รงคณุวุฒิ 

ของส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ 

(สสส.) อาจารย ์ดร.อจัฉรียา กสิยะพทั อาจารยป์ระจ�ำ

โรงเรียนวทิยาศาสตรก์ารเคลือ่นไหวและสขุภาพ คณะ-

เทคโนโลยีวทิยาศาสตรส์ขุภาพ วทิยาลยัวทิยาศาสตรก์าร

แพทยเ์จา้ฟ้าจฬุาภรณร์าชวทิยาลยัจฬุาภรณ ์ผูเ้ชีย่วชาญ

ดา้นการเคลือ่นไหวและสขุภาพ พระครูปริยติักิจจาภิวฒัน ์

ผูอ้�ำนวยการโรงเรียน ผูเ้ชีย่วชาญดา้นหลกัสตูรการศึกษา

และความเหมาะสมของท่าบริหารขนัธ ์พระวสิิทธ์ิ ฐิตว-ิ

สิทฺโธ อาจารยป์ระจ�ำมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช-

วทิยาลยั วทิยาเขตเชียงใหม่ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นหลกัสตูรการ

ศึกษาและความเหมาะสมของท่าบริหารขนัธ ์ และนาย-

แพทยภ์าคภมิู ตนัแสงทอง นายแพทยช์�ำนาญการ ศนูย์

อนามยัที ่1 เชียงใหม่ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการสง่เสริมสขุภาพ 

ทีก่รุณาใหค้�ำปรึกษาในการท�ำวิจยัครัง้น้ี ขอขอบคุณ

สามเณรในโรงเรียนธรรมราชศึกษา จงัหวดัเชียงใหม่ กลุม่

ตวัอย่างในการวจิยัครัง้น้ี
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Abstract: 	Effects of Physical Efficiency Training Program to Novices in Thammarat Sueksa School, Chiangmai 

Province  

Krisada Yanawong, B.Ed. (Physical Education); Siripa Paknapa, M.P.H.

Health Promotion Center Region 1 Chiangmai, Thailand

Journal of Health Science 2023;32(6):1084-91.

This research is a quasi-experimental research with the purpose to assess the results of physi-

cal efficiency training program for Buddhist novice monks by comparing the outcomes before and after 

the training; and assess the satisfaction of the participants in the program. All of them were novices in 

Thammarat Sueksa School, Chiangmai province aged 14-18 years old. They were divided into 2 groups: 

the experimental group of 34 people who were trained by physical efficiency training program, and the 

control group of 36 people who were provided with health education. This experiment used the time of 8 

weeks to requires participating 3 times/week for measured results before and after such as BMI, strength 

and endurance the muscle of legs flexibility and cardiovascular durability. Data were analyzed byusing 

independent-sample t-test and paired-sample t-test. The results showed that the experimental group had 

higher positive outcomes than those of the control group (p<0.000). It could be concluded that the phys-

ical efficiency training program had increased the strength of the muscle of legs, flexibility, cardiovascular 

durability system; and could be sustainably scaled-up for wider groups of novices in the future.

Keywords: physical fitness; training program, novice


