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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) พัฒนาและหาประสิทธิภาพแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 2) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัวของผู้สูงอายุก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกายด้วยแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ และ 3) ศึกษาหาความพึงพอใจของ
ผู้สูงอายุที่มีต่อการใช้แอปพลิเคชันความเป็นจริงเสริม เรื่อง การออกก าลังกายด้วยแอปพลิเคชันการออก
ก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในต าบลบึงน้ ารักษ์ อ าเภอธัญบุรี จังหวัด
ปทุมธานี จ านวน 30 คน ได้มาด้วยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว แบบประเมินความพึงพอใจ สถิติที่ใช้ในการวิจัย
ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีของกลุ่มตัวอย่างไม่อิสระ  
 ผลการวิจัยพบว่า การเรียนรู้และใช้งานผ่านแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ KW1 80.80 เท่ากับ  
KW1 80/83.33 ผลสัมฤทธิ์ทางด้านสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวหลังการใช้งานแอปพลิเคชัน
สูงกว่าก่อนใช้งาน โดยมีคะแนนเฉลี่ยก่อนการใช้งานแอปพลิเคชันเท่ากับ 5.91 และมีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 6.76 ค่าคะแนนเฉลี่ยหลังการใช้งานแอปพลิเคชันเท่ากับ 6.15 มีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 6.53 มีการทดสอบค่าทีระหว่างหลังการใช้งานแอปพลิเคชันมากกว่า 2.80 มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อการใช้แอปพลิเคชัน
การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของ มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.64  
อยู่ในระดับมากที่สุด 
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ABSTRACT 
 

 This research aimed to: 1) develop and find the effectiveness of augmented 
reality application for exercise to promote health among elderly, 2) compare physical 
fitness in terms of flexibility of the elderly before and after exercising by augmented 
reality application for exercise to promote health among elderly, and 3) study elderly 
satisfaction towards the use of augmented reality application for exercise to promote 
health among elderly. 
 The samples of this study were 30 elderly in Bueng Namrak, Thanyaburi  
District, Pathum Thani Province. The samples were selected through a purposive sampling 
technique. The instruments used in this research included augmented reality application 
for exercise to promote health among elderly, physical fitness test in terms of 
flexibility, and satisfaction form. The statistics used in this research were percentage, 
mean, standard deviation and t-test for independent samples. 
 The results showed that learning and using augmented reality application for 
exercise to promote health among elderly was effective according to KW1 80.80 at 
KW1 80/83.33. The physical fitness in terms of flexibility after using the application was 
higher than before using the application. The physical fitness in terms of flexibility 
before using the application was 5.91 in average, with standard deviation of 6.76, 
whereas the average after using the application was 6.15, with the standard deviation 
of 6.53. The t-test value after using the application was 2.80 at a statistically significant 
level of .05. The satisfaction of the elderly towards the use of augmented reality                                   
application for exercise to promote health among elderly was 4.64 in average, which 
was at the highest level. 
 

Keywords:  application, augmented reality technology, health, elderly 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ. 2560-2564 ก าหนดกรอบวิสัยทัศน์
และเป้าหมายมุ่งสู่การเปลี่ยนผ่านประเทศไทย จากประเทศที่มีรายได้ปานกลางไปสู่ประเทศท่ีมีรายได้สูง  
มีความมั่นคงและยั่งยืน สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข การพัฒนาศักยภาพคนให้สนับสนุนการเจริญ 
เติบโตของประเทศ การสร้างสังคมสูงวัยอย่างมีคุณภาพ การลดความเหลื่อมล  าในสังคม การกระจาย
รายได ้บริการทางสังคมมีคุณภาพ และมีการกระจายอย่างทั่วถึง และขับเคลื่อนประเทศสู่เศรษฐกิจและ
สังคมท่ีเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม ซึ่งการส่งเสริมกิจกรรมทางกายมีความสอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ  ฉบับที่  2 โดยการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายส าหรับประชาชนทุกกลุ่มวัย 
โดยเฉพาะผู้สูงวัยในชุมชนให้สามารถป้องกันการเจ็บป่วยได้มากขึ น ซ่ึงประชากรผู้สูงวัยไทยคิดเป็น                 
ร้อยละ 12 จากประชากรทั งหมดและมีแนวโน้มจะเพ่ิมสูงขึ น ผู้สูงวัยต้องประสบกับการเปลี่ยนแปลง
ทางจิตใจและร่างกายเข้าสู่ภาวะเสื่อมมากกว่าการเจริญเติบโต ทั งทางระบบประสาทที่มีความบกพร่อง
ในการรับรู้ปฏิกิริยาตอบสนองช้าลง ระบบกระดูกและกล้ามเนื อที่มีขนาดกล้ามเนื อและความยืดหยุ่น
ลดลง เสี่ยงต่อการล้มมากขึ น โดยองค์การอนามัยโลก พบว่า แต่ละปีผู้สูงวัยมีการหกล้มที่ต้องรับการ
รักษาถึง 37 ล้านครั ง และน าไปสู่การเสียชีวิตถึง 4 แสนราย โดยกิจกรรมทางกายเป็นส่วนส าคัญในการ
ป้องกันการล้ม รวมถึงการชะลอภาวะเสื่อมทางสุขภาพ โดยเฉพาะกิจกรรมที่ท าร่วมกับครอบครัว ชมรม
หรือชุมชน ซึ่งช่วยให้ผู้สูงอายุได้เห็นถึงคุณค่าของตนเองมากขึ นด้วย ส่วนชุมชนเป็นสถานที่ที่ประชาชน
ทุกกลุ่มวัยใช้ชีวิตอยู่ไม่น้อยไปกว่าสถานศึกษา สถานที่ท างาน โดยเป็นสถานที่ส าหรับประชาชนใช้เวลายาม
ว่างจากการท างานออกมาพบปะเพ่ือนฝูง ใช้เวลากับครอบครัวหรือชมรมต่างๆ รวมถึงการจัดหาสถานที่
ให้เอื อต่อการมีกิจกรรมทางกาย เช่น สวนสาธารณะ ฟิตเนส สนามกีฬา สถานที่ท่องเที่ยวพักผ่อนหย่อน
ใจ ออกก าลังกาย หรือการจัดระบบคมนาคมขนส่งให้มีการขนส่งสาธารณะ ทางเท้า ทางจักรยาน การมี
ทางเชื่อมต่อสถานที่ต่างๆ หรือการจัดวางสถานที่ส าคัญในการใช้ชีวิตประจ าวัน ในระยะที่เดินหรือปั่น
จักรยานได้หรือการจัดกิจกรรมการกีฬามวลชนส าหรับประชาชนทุกคน เช่น งานเดิน วิ่ง ปั่นเพ่ือสุขภาพ 
เป็นต้น 

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่างๆ กีฬา
หรือกิจกรรมการเล่นออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นระยะเวลานาน โดยไม่รู้สึกอ่อนเพลียหรือ
เหนื่อยจนเกินไป และร่างกายสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันสั น (กรมพลศึกษา 
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กระทรวงศึกษาธิการ, 2544) ในส่วนของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ แบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ คือ เพ่ิม
การไหลเวียนโลหิต เพ่ิมการท างานของหัวใจและหลอดเลือด แอโรบิคเพ่ิมการท างานของกล้ามเนื อ                   
ข้อต่อส่วนต่างๆ เป็นการออกก าลังกายฝืนแรงต้าน เหยียดยืดข้อต่อส่วนต่างๆ ป้องกันอาการข้อยืดติด  
ฝึกการทรงตัว คณะแพทย์ศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล อาการการปวดเมื่อย
กล้ามเนื อหรือการเจ็บไข้ อาจมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการท างานของร่างกายตนเองที่สะสมตั งแต่เป็น
วัยท างาน มีการเสื่อมถอยของร่างกายของผู้สูงอายุนั น ถ้าได้รับค าแนะน า ฝึกฝน ปฏิบัติตน ดูแลอย่างใส่ใจ
แบบที่สามารถพ่ึงพาตนเองได้ ด้วยยืดเหยียดกล้ามเนื อ เส้นเอ็น ข้อต่อ ด้วยวิธีการดัดแบบง่ายๆ แบบ
ค่อยๆ เป็นค่อยๆ ไป ไม่หักโหมจนเกินไป และสามารถกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต ช่วยเสริมสร้างให้
กล้ามเนื อเส้นเอ็นและข้อต่อท างานได้ดีขึ น ช่วยส่งเสริมให้มีสุขภาพดี ป้องกันโรค อายุยืน สุขภาพดีและ
มีความสุขอย่างยั่งยืน การเพ่ิมความทนทานของปอดและหัวใจนั น วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง
สหรัฐอเมริกาได้ก าหนดโดยใช้หลักการของ ฟิทท์ (FITT) ได้แก่ ความถี่ (Frequency) ความเข้มข้นและ
ความหนาแน่ (Intensity) เวลา (Time) รูปแบบ (Type) ความสนุกสนาน (Enjoyment) ได้แก่ ความถี่
อย่างน้อย 3-4 ครั งต่อสัปดาห์ ความหนักระดับปานกลาง โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจ เป้าหมาย 
(Target Heart Rate) เท่ากับร้อยละ 55-69 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart 
Rate) ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 20-60 นาที และระยะผ่อนคลาย 5-10 นาที และประเภทของ
การออกก าลังกายควรเป็นประเภทที่กล้ามเนื อมัดใหญ่ มีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและนานพอ และ
การออกก าลังกายเป็นกลุ่มเพ่ือความสนุกสนาน  

 โยคะ (Yoga) สืบทอดมาจากคนประเทศอินเดีย มีรากศัพท์ จากภาษาสันสกฤต ค าว่า ยุช 
(Yui) หรือ โยค (Yoke) หมายถึง การรวมร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณเข้าด้วยกัน (Lyengar, 2002)  
เป็นวิธีอออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้ร่างกาย ท าให้กล้ามเนื อ    
ผอ่นคลายด้วยการยืดเหยียด ฝึกฝน มีหลักปฏิบัติ 8 ประการ คือ 1) ยะมะ เป็นข้องดเว้น เช่น ไม่ลักทรัพย์ 
ไม่พูดเท็จ 2) นิยะมะ คือ ข้อควรปฏิบัติในการอยู่ร่วมกัน เช่น มีวินัย อดทน 3) อาสนะ เป็นท่าบริหาร
ร่างกายตามแบบของโยคะ 4) ปราณายามะ เป็นการฝึกควบคุมการหายใจให้ถูกต้อง 5) ปรัทยาหาระ 
คือ การควบคุมประสาทสัมผัสทั งห้า 6) ธารณะ คือ การฝึกจิตให้มั่นคง จดจ่อกับอารมณ์หรือวัตถุอย่างใด
อย่างหนึ่งจนเป็นสมาธิ 7) ธยานะ คือ การเพ่งหรือภาวนาอยู่กับอารมณ์ด้วยความจดจ่อให้เกิดสมาธิ 
ความมั่นคงของจิต และบรรลุถึงฌาน 8) ราชะ โยคะ คือ การฝึกตามหลักปฏิบัติของโยคะท าให้จิตเป็น
สมาธิได้ เป็นการฝึกพัฒนาจิตให้เกิดสมาธิและปัญญา หยั่งรู้ตัวตนที่แท้จริง กรรมโยคะ เป็นการฝึกโยคะ
ที่แสดงออกทางการท างาน โดยไม่หวังผลของงาน มันตรโยคะ เป็นโยคะที่ใช้การภาวนาด้วยค าพูด เสียง
หรือการภาวนาในใจด้วยค าพูดภาวนาซ  าๆ กุณฑาลิณี โยคะ หรือลยะโยคะ เป็นโยคะที่เน้นการฝึกพลัง
ลมปราณและสมาธิ เพ่ือบรรลุถึงความหลุดพ้น (แพทย์พงษ ์วรพงศ์พิเชษฐ, 2550) 
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 ปัจจุบันโลกเข้าสู่ยุคดิจิทัลอย่างเต็มตัวความก้าวหน้าของเทคโนโลยีและการขยายตัวของ
สังคมเมือง ที่ท าให้คนสามารถเข้าถึงเครื่องใช้ไฟฟ้าและสิ่งอ านวยความสะดวกในวิถีชีวิต ตลอดจน
ลักษณะของการท างานที่เปลี่ยนแปลงไปจากการการใช้แรงงานมาสู่เครื่องจักรและเครื่องทุ่นแรงใน               
ทุกอุตสาหกรรม การใช้รถยนต์ส่วนตัว การบริการจัดส่งสินค้าถึงบ้าน การใช้คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ 
อินเตอร์เน็ต ท าให้มนุษย์มีการขยับและเคลื่อนไหวร่างกายลดลง ส่งผลให้ประชากรโลกมีภาวะน  าหนัก
เกินหรือโรคอ้วน ซึ่งเกิดจากความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที่ใช้กับพลังงานที่ได้รับจากอาหาร                       
ในขณะเดียวกันเทคโนโลยีส่งผลดีต่อการมีกิจกรรมทางกายเช่นกัน เช่น แอปพลิเคชันกว่า 50,000 รายการ 
ที่เกี่ยวกับสุขภาพและการออกก าลังกาย เครื่องออกก าลังกาย อุปกรณ์และเครื่องแต่งกายส าหรับออก
ก าลังกายทั งในร่มและกลางแจ้ง เป็นการส่งเสริมให้ประชาชนมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมขึ น ซึ่งความก้าวหน้า
ทางเทคโนโลยีโดยการพัฒนาแอปพลิเคชัน เนื่องจากแอปพลิเคชันเป็นสื่อกลางที่จะควบคุมสื่อประสม
ต่างๆ ด้วยระบบอินเทอร์เน็ต ซึ่งผลิตขึ นมาอย่างมีระบบ มีความสมบูรณ์เบ็ดเสร็จในตัวเอง โดยมีความ 
สัมพันธ์และสอดคล้องกับเนื อหาวิชา ประสบการณ์ที่สามารถน ามาใช้ในการเรียนการสอน เพ่ือให้เกิด
การเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพที่มีการวางแผนการผลิตอย่างเป็นระบบ และมีความสัมพันธ์สอดคล้อง
กับเนื อหาวิชามาใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละหน่วย เพ่ือถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์
แก่นักเรียน ช่วยให้นักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ  

 การศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมการออกก าลังกายในรูปแบบโยคะ เฉิน และคณะ 
(Chen et al., 2008) และ โรแลนด์ และคณะ (Roland et al., 2011) ศึกษาเรื่อง ประสิทธิผลของการ
ออกก าลังกาย แบบหะฐะโยคะ และ ซิลเวอร์โยคะ และไอเยนกะ จะช่วยส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ซึ่งส่ง 
ผลให้สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของร่างกาย ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื อและข้อต่อ การทรงตัว 
สัดส่วนของร่างกาย และมีเพียงบางงานวิจัยที่พบประสิทธิผลต่อความทนทานของปอดและหัวใจ และให้
ข้อเสนอแนะว่าควรศึกษาเพ่ิมเติมในเรื่อง สมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของปอดและหัวใจ
เนื่องจากยังไม่เห็นผลทางคลินิกที่ชัดเจน  

 จากสภาพปัญหาและความส าคัญข้างต้นนั น ผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงความส าคัญในด้านการเสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านการออกกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ประกอบกับความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที่ถูกพัฒนา
และออกมาในรูปแบบแอปพลิเคชัน เพ่ือเพ่ิมความสะดวกและคล่องตัว จึงได้จัดท าวิจัย เรื่อง การพัฒนา
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ขึ น
เพ่ือช่วยให้ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ที่มีปัญหาในส่วนการยืดเหยียดของกล้ามเนื อแขนและขา อันเนื่องมาจาก
ร่างกายที่เสื่อมสภาพลง อายุที่มากขึ น เพ่ือส่งเสริมให้สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ในด้านของความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื อ ข้อต่อ ผู้วิจัยได้จัดท าท่าทางการออกก าลังกายด้วยโยคะ และออกแบบท่าที่ง่าย
ต่อการปฏิบัติ ง่ายต่อการจดจ า ไม่ซับซ้อน โดยใช้หลักการเคลื่อนไหวในท่ายืดเหยียดกล้ามเนื อสัมพันธ์
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กับการหายใจเข้าออกช้าและลึกในจังหวะที่สม่ าเสมอ และการฝึกสมาธิ เมื่อมีการออกก าลังกายด้วย               
ท่าโยคะอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง จะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื อและข้อต่อ รวมทั งความทนทานของปอดและหัวใจดีขึ น 

 

1.2  วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 1.2.1 เพ่ือพัฒนาและหาประสิทธิภาพแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความ

เป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
    1.2.2 เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการ
ออกก าลังกายด้วยแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ 
    1.2.3 เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 

1.3  สมมติฐำนกำรวิจัย 
 1.3.1 ความอ่อนตัวของผู้สูงอายุหลังการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริม เพ่ิมสูงขึ นกว่าก่อนใช้ ร้อยละ 80 
 

1.4  ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1.4.1 ขอบเขตด้านเนื อหาในการวิจัยครั งนี  เป็นการออกก าลังกายในรูปแบบการพัฒนา             
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
  แอปพลิเคชัน การออกก าลังกายด้วยโยคะ 
  ชุดที่ 1 ท่าเตรียมความพร้อมฝึกในท่านั่งเก้าอี  มีทั งหมด 10 ท่า 
  ชุดที่ 2 ท่ายืน มีทั งหมด 5 ท่า 
  ชุดที่ 3 ท่านั่งกับพื น มีทั งหมด 10 ท่า 
 1.4.2 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
   ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั งนี  เป็นชมรมผู้สูงอายุ จ านวน 130 คน ที่อาศัยอยู่
ในต าบลบึงน  ารักษ์ อ าเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี 3 ชมรมหมู่บ้าน กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน 
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 1.4.3 ตัวแปรที่ศึกษา  
 การวิจัยในครั งนี  ผู้วิจัยได้ก าหนดตัวแปรที่ศึกษา ดังนี  
 1.4.3.1 ตัวแปรต้น (Independent Variable) ได้แก่  

                               การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 1.4.3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ 
                               ความอ่อนตัวของผู้สูงอายุหลังการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม เพ่ิมสูงขึ นกว่าก่อนใช้ ร้อยละ 80 
 1.4.4 สถานที่ท าการศึกษา  
  ลานกิจกรรม หมู่บ้านกรีนการ์เด้นโฮม อ าเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี   
 1.4.5 ระยะเวลาท าการศึกษา  
   การวิจัยใช้เวลา ระหว่างเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2563 - 5 มีนาคม 2564  
 

1.5  ค ำจ ำกัดควำมที่ใชใ้นกำรวิจัย 
 1.5.1 แอปพลิเคชันความเป็นจริงเสริม หมายถึง สื่อประกอบการฝึกอบรมที่มีภาพประกอบ
และคลิปวิดีโอ มีกระบวนสร้างและออกแบบโปรแกรมที่มีการผสมผสานระหว่างความเป็นสามมิติและ
การใช้ภาพเป็นมาร์คเกอร์ อาศัยระบบสื่อประสมระหว่างแอปพลิเคชันกับเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม 
ให้สอดคล้องกับเนื อหา และกิจกรรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ เนื อหาประกอบด้วย ชุดที่ 1 ท่าเตรียมความพร้อมฝึกในท่านั่งเก้าอี  ชุดที่ 2 ท่ายืน ชุดที่ 3 ท่านั่ง 
กับพื น 

 1.5.2 ประสิทธิภาพตามเกณฑ์ KW1 80.80 หมายถึง การประเมินสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัว ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวผ่านแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย
ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80/80 
(กฤษมันต์ วัฒนาณรงค์, 2557)         
  ประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80 ตัวแรก หมายถึง คา่เฉลี่ยระหว่างการใช้แอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

  ประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80 ตัวหลัง หมายถึง ค่าเฉลี่ยหลังการใช้การใช้แอปพลิเคชัน
การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 1.5.3 ความพึงพอใจ หมายถึง ระดับความพึงพอใจผู้สูงอายุด้วยการพัฒนาแอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ มีระดับความพึงพอใจมาก 
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 1.5.4 สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว หมายถึง ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นตัว
ของกล้ามเนื อและข้อต่อ (Flexibility) เป็นสมรรถภาพทางกายที่ผู้ออกก าลังการมีความสามารถใน
การยืดหยุ่นของกล้ามเนื อ และเอ็นรอบๆ ข้อต่อ ท าให้เคลื่อนไหวคล่องตัว ซึ่งจะประเมินความอ่อนตัวได้
จากการนั่งราบกับพื นและงอตัวไปข้างหน้าปลายนิ วมือแตะที่เครื่องวัดความอ่อนตัว (Soft Ness Meter) 
หน่วยวัดเป็นเซนติเมตร ความอ่อนตัวยังเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Health-Related Physical Fitness) มีความส าคัญและส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว
ของร่างกายในขณะเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย วิธีการพัฒนาความอ่อนตัวที่มีประสิทธิภาพมาก                 
วิธีหนึ่ง คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื อควรปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอตั งแต่อายุยังน้อย เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว ป้องกันการบาดเจ็บและป้องกันการสูญเสียความอ่อนตัวที่เร็วเกินวัย  
 

1.6  กรอบแนวคิดของกำรวิจัย 
                 ตวัแปรต้น             ตัวแปรตาม 

 
 
 

 
ภำพที่ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

1.7  ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
          1.7.1 น าผลที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั งนี ให้หน่วยงานที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุสามารถน าไปพัฒนา
ช่องทางในการเข้าถึงผู้สูงอายุในด้านต่างๆ เช่น การดูแลและส่งเสริมด้านการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
         1.7.2 น าข้อมูลที่ได้จากการศึกษางานวิจัยไปพัฒนาในด้านการให้ความรู้ให้กับผู้สูงอายุ                 
ในการใช้งานเทคโนโลยี และสร้างองค์ความรู้ในการใช้งานเทคโนโลยีที่มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
          1.7.3 ได้แนวทางการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ และพัฒนากิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายโดยใช้แอปพลิเคชัน              
ในรูปแบบต่างๆ 

แอปพลิเคชันการออกก าลังกาย 
ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

ความอ่อนตัวของผู้สูงอายุหลังการใช้แอปพลิเคชัน 
การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ิมสูงขึ นกว่าก่อนใช้ ร้อยละ 80 



 
 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  
 ผู้วิจัยได้ท ำกำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ำมำเป็นข้อมูลในกำรสร้ำงกำร
พัฒนำแอพลิเคชันกำรออกก ำลังกำยด้วยเทคโนโลยีควำมเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภำพของผู้สูงอำยุ  
โดยได้จัดเป็นหัวข้อ ดังรำยกำรต่อไปนี้ 
 2.1 แอปพลิเคชัน  

2.1.1 ควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับแอปพลิเคชันกิจกรรม  
2.1.2 กำรออกแบบแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ 
2.1.3 ประเภทของแอปพลิเคชันกิจกรรม  
2.1.4 องค์ประกอบแอปพลิเคชันกิจกรรม  
2.1.5 ประโยชน์แอปพลิเคชันกิจกรรม         
2.1.6 กำรสร้ำงแอปพลิเคชันกิจกรรม  
2.1.7 กำรหำประสิทธิภำพแอปพลิเคชันกิจกรรม  

 2.2 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอำยุ (Theories of Ageing) 
2.2.1 กำรออกก ำลังกำยในผู้สูงอำยุ 
2.2.2 สมรรถภำพทำงกำยส ำหรับผู้สูงอำยุ 

 2.3 โยคะ (Yoga) 
2.4 ควำมเป็นจริงเสริม (Augmented Reality) 
2.5 แพลตฟอร์มวูฟโฟเรีย (Vuforia) 
2.6 โปรแกรมยูนิตี้ (Unity) 
2.7 กำรพัฒนำระบบกำรบริหำรจัดกำรห้องเรียนรูปแบบแอดดี้โมเดล (Addie Model) 
2.8 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

2.1  แอปพลิเคชัน 
 2.1.1 ควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับแอปพลิเคชันกิจกรรม  
   แอปพลิเคชันกิจกรรม เป็นนวัตกรรมทำงกำรศึกษำอย่ำงหนึ่งที่รวบรวมสื่อ กระบวนกำร 
และกิจกรรมกำรเรียนรู้ต่ำงๆ เพ่ือเป็นสื่อกลำงระหว่ำงผู้สอนกับผู้เรียนให้เกิดกำรเรียนรู้แก่ผู้เรียนตำม
จุดประสงค์อย่ำงมีประสิทธิภำพ จุดเด่นของแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ คือ สนองวัตถุประสงค์ของ
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หลักสูตรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน ที่เน้นกำรฝึกทักษะกระบวนกำรคิด กำรจัดกำร กำรเผชิญสถำนกำรณ์
และประยุกต์ควำมรู้มำใช้ป้องกันและแก้ไขปัญหำ ท ำให้สำมำรถแก้ปัญหำทำงกำรศึกษำเกี่ยวกับกำรเรียน
กำรสอนได้ เป็นกำรจัดกิจกรรมให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จำกประสบกำรณ์จริง ฝึกกำรปฏิบัติให้ท ำได้ คิดเป็น 
ท ำเป็น ใฝ่รู้ใฝ่เรียนอย่ำงต่อเนื่องผสมผสำนสำระกำรเรียนรู้ด้ำนต่ำงๆ อย่ำงได้สัดส่วนและสมดุลกัน 
ปลูกฝังคุณธรรมค่ำนิยมที่ดีงำมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์  แอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้เป็น                   
ค ำใหม่ยังไม่มีนักกำรศึกษำท่ำนใดให้ควำมหมำยไว้ แต่มีผู้ให้ควำมหมำยของค ำบำงค ำที่มีลักษณะและ
ควำมหมำยใกล้เคียงกัน คือ แอปพลิเคชันกำรสอนหรือชุดกำรเรียนกำรสอน แอปพลิเคชันกำรสอนเป็น
ค ำในภำษำอังกฤษที่เรียกชื่อต่ำงกัน เช่น Learning Package Instruction Package หรือ Instruction 
Kits ซึ่งมีนักกำรศึกษำหลำยท่ำนได้ให้ควำมหมำยของแอปพลิเคชันกำรสอน หรือแอปพลิเคชันกิจกรรม 
ไว้ดังต่อไปนี้ 
  ชัยยงค์ พรหมวงศ์ (2537, น.113–114) ได้ให้ควำมหมำยของ แอปพลิเคชันกำรสอน
ไว้ว่ำ เป็นสื่อผสมประเภทหนึ่งซึ่งมีจุดมุ่งหมำยเฉพำะเรื่องที่จะสอน มีควำมสอดคล้องกับเนื้อหำวิชำ
หน่วยกำรเรียนหรือหัวเรื่อง และวัตถุประสงค์ เพ่ือช่วยให้มีกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรเรียนรู้           
เป็นไปอย่ำงมีประสิทธิภำพ 
  ภพ เลำหไพบูลย์ (2537, น.225) แอปพลิเคชันกำรสอน หมำยถึง กำรรวบรวมสื่อกำร
สอนอย่ำงสมบูรณ์ตำมแบบแผนที่วำงไว้เพ่ือให้บรรลุจุดมุ่งหมำยของกำรสอน แอปพลิเคชันกำรสอนเป็น
ระบบสื่อประสมส ำเร็จรูปเพื่อให้ครูใช้ในกำรสอน มีอุปกรณ์ที่ใช้ในกำรเรียน คู่มือครู เนื้อหำ รำยกำรสื่อ
กำรสอน และเอกสำรอ้ำงอิง 
  วรกิต วัดข้ำวหลำม (2540, น.15) แอปพลิเคชันกำรสอน หมำยถึง ชุดสื่อประสมที่
ผลิตขึ้นมำอย่ำงมีระบบ มีควำมสมบูรณ์เบ็ดเสร็จในตัวเอง โดยมีควำมสัมพันธ์สอดคล้องกับเนื้อหำวิชำ 
ประสบกำรณ์ท่ีสำมำรถน ำไปใช้ในกำรเรียนกำรสอน เพ่ือให้เกิดกำรเรียนรู้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
  วำสำ พรมสุรินทร์ (2540, น.11) กล่ำวว่ำ แอปพลิเคชันกำรสอน หมำยถึง กำรน ำเอำ
สื่อกำรสอนหลำยๆ อย่ำงมำสัมพันธ์กันอย่ำงมีระบบ เพ่ือถ่ำยทอดเนื้อหำสำระในลักษณะที่สื่อแต่ละ
ชนิดส่งเสริมสนับสนุนซึ่งกันและกัน และบรรลุวัตถุประสงค์ที่ก ำหนดไว้ 
  สุนีย์ เปมะประสิทธิ์ (2543, น.2–3) กล่ำวว่ำ แอปพลิเคชันกิจกรรม เป็นสื่อแนวใหม่ที่
มุ่งสนับสนุนกำรปฏิรูปกำรศึกษำไทย และกำรพัฒนำแอปพลิเคชันกิจกรรม กำรเรียนรู้ส ำหรับผู้สอนเป็น
คู่มือเพ่ือให้ครูใช้เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินกำรจัดกิจกรรมและประสบกำรณ์กำรเรียนรู้ให้แก่ผู้เรียนได้  
อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
  บุญเกื้อ ควรหำเวช (2543, น.91) ได้อธิบำยว่ำ แอปพลิเคชันกำรสอน คือ ชุดกำรเรียน
มำจำกค ำว่ำ Instructional Package หรือ Learning Package เดิมใช้ค ำว่ำ แอปพลิเคชันกำรสอน 
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เพรำะเป็นสื่อที่ครูน ำมำใช้ประกอบกำรสอน ต่อมำแนวคิดในกำรยึดผู้เรียนเป็นศูนย์กลำงมีอิทธิพล              
มำกขึ้น กำรเรียนรู้ที่ดีควรให้ผู้เรียนได้เรียนเอง จึงมีผู้นิยมเรียกแอปพลิเคชันกำรสอนเป็นชุดกำรเรียน 
หรือชุดกำรเรียนกำรสอน 
   จำกควำมหมำยที่กล่ำวมำข้ำงต้นสรุปได้ว่ำ แอปพลิเคชันกำรสอนหรือแอปพลิเคชัน
กิจกรรม คือ กำรน ำเอำสื่อประสมที่มีกำรวำงแผนกำรผลิตอย่ำงเป็นระบบ  และมีควำมสัมพันธ์
สอดคล้องกับเนื้อหำวิชำมำใช้ในกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ในแต่ละหน่วย เพ่ือถ่ำยทอดควำมรู้และ
ประสบกำรณ์แก่นักเรียน ช่วยให้นักเรียนเกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรเรียนรู้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
ซึ่งในกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจะเรียกว่ำ “แอปพลิเคชันกิจกรรม กำรเรียนรู้” 

2.1.2 กำรออกแบบแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ 
  กำรปฏิรูปกำรศึกษำ กำรประกำศใช้พระรำชบัญญัติกำรศึกษำแห่งชำติ พ.ศ. 2542 

และกำรประกำศใช้หลักสูตรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน พ.ศ. 2544 ท ำให้แนวคิดในกำรจัดกำรเรียนกำรสอน
กว้ำงขึ้น ค ำว่ำ “แอปพลิเคชันกิจกรรม กำรเรียนรู้” จึงเปลี่ยนมำเป็นสื่อกลำงกำรถ่ำยทอดเทคโนโลยี
ต่ำงๆ มำกมำย เพ่ือตอบสนองพฤติกรรมกำรเรียนรู้ที่สอดคล้อง ดังต่อไปนี้ 
  1) ทฤษฎีควำมแตกต่ำงระหว่ำงบุคคล นักกำรศึกษำได้น ำหลักจิตวิทยำมำใช้ในกำร
เรียนกำรสอนโดยค ำนึงถึงควำมต้องกำร ควำมถนัด และควำมสนใจของผู้เรียนเป็นส ำคัญ บุคคลมีควำม
แตกต่ำงกันหลำยด้ำน กล่ำวคือ ควำมสำมำรถ สติปัญญำ ควำมต้องกำร ควำมสนใจ ร่ำงกำย อำรมณ์  
สังคม และควำมแตกต่ำงอ่ืนๆ วิธีกำรที่เหมำะสมที่สุด คือ กำรจัดกำรสอนรำยบุคคลหรือกำรศึกษำตำม
สภำพ กำรศึกษำแบบเสรี และกำรศึกษำด้วยตนเอง ล้วนเป็นวิธีสอนที่เปิดโอกำสให้ผู้เรียนมีอิสระในกำร
เรียนตำมสติปัญญำ ควำมสำมำรถ และควำมสนใจ โดยครูเป็นผู้คอยช่วยเหลือตำมควำมเหมำะสม 
  2) ทฤษฎีกำรเรียนรู้ยึดหลักจิตวิทยำกำรเรียนรู้ หมำยถึง กำรเรียนกำรสอนที่เปิดโอกำส
ให้นักเรียน ดังนี้ 
   (1) เข้ำร่วมกิจกรรมในกำรเรียนด้วยตนเอง 
   (2) กำรทรำบผลกำรเรียนทันที 
   (3) มีกำรเสริมแรงอันจะท ำให้นักเรียนกระท ำพฤติกรรมนั้นซ้ ำ  หรือหลีกเลี่ยง                  
ไม่กระท ำ 
   (4) ได้เรียนรู้ไปทีละขั้นตอนตำมควำมสำมำรถและควำมสนใจ 
   (5) กำรน ำเอำสื่อประสมมำใช้ หมำยถึง กำรน ำสื่อกำรสอนหลำยๆ อย่ำงมำสัมพันธ์กัน
อย่ำงมีคุณค่ำที่ส่งเสริมซึ่งกันและกันอย่ำงมีระบบ สื่อกำรสอนอย่ำงงหนึ่งอำจใช้เร้ำควำมสนใจในขณะที่
อีกอย่ำงหนึ่งใช้เพ่ือกำรอธิบำยข้อเท็จจริงของเนื้อหำ และอีกชนิดหนึ่งอำจใช้เพ่ือก่อให้เกิดควำมเข้ำใจที่
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ลึกซึ้ง กำรใช้สื่อประสมช่วยให้ผู้เรียนมีประสบกำรณ์ จำกประสำทสัมผัสที่ผสมผสำนกับให้นักเรียนได้
ค้นพบวิธีกำรที่จะเรียนในสิ่งที่ต้องกำรได้ด้วยตนเองมำกยิ่งขึ้น 
   (6) กำรเอำกระบวนกำรกลุ่มมำใช้  แต่เดิมนั้นควำมสัมพันธ์ระหว่ำงครูและ
นักเรียนในห้องเรียนมีลักษณะเป็นทำงเดียว กล่ำวคือ ครูเป็นผู้น ำนักเรียนเป็นผู้ตำม นักเรียนไม่มีโอกำส
ฝึกกำรท ำงำนเป็นกลุ่มที่จะฝึกกำรเคำรพในควำมคิดเห็นของผู้อ่ืน เมื่อโตขึ้นจึงท ำงำนร่วมกันไม่ได้
แนวโน้มในปัจจุบันและอนำคตจะต้องน ำกระบวนกำรกลุ่มสัมพันธ์มำใช้ ทฤษฎีกระบวนกำรกลุ่มจึงเป็น
แนวคิดทำงพฤติกรรมศำสตร์ ซึ่งน ำมำไว้ในรูปของแอปพลิเคชันกำรสอน 
   (7) กำรน ำวิธีวิเครำะห์ระบบมำใช้ในกำรผลิตชุดกำรเรียน ซึ่งแตกต่ำงไปจำกกำร
ท ำโครงกำรสอนในปัจจุบันตรงที่ว่ำ  แอปพลิเคชันกำรสอนมีกำรจัดเนื้อหำวิชำให้สอดคล้องกับ
สภำพแวดล้อมและวัยของผู้เรียน รำยละเอียดต่ำงๆ ได้น ำไปทดลองปรับปรุงจนมีคุณภำพเชื่อถือได้แล้ว
จึงน ำมำใช้ 

 2.1.3 ประเภทของแอปพลิเคชันกิจกรรม  
  1) แอปพลิเคชันกิจกรรม ประกอบค ำบรรยำย เป็นแอปพลิเคชันกิจกรรม ส ำหรับ
ผู้สอนที่ต้องกำรปูพ้ืนฐำนให้ผู้เรียนส่วนใหญ่ได้รู้และเข้ำใจในเวลำเดียวกัน มุ่งในกำรขยำยเนื้อหำสำระ 
ให้ชัดเจนขึ้น แอปพลิเคชันกิจกรรมแบบนี้จะช่วยให้ผู้สอนลดกำรพูดให้น้อยลง และเป็นกำรใช้สื่อกำรสอน            
ที่มีพร้อมอยู่ในแอปพลิเคชันกิจกรรมในกำรเสนอเนื้อหำมำกขึ้น สื่อที่ใช้อำจได้แก่ รูปภำพ แผนภูมิ หรือ
กิจกรรมที่ก ำหนดไว้ เป็นต้น 
  2) แอปพลิเคชันกิจกรรม ฝึกทักษะในเนื้อหำวิชำที่เรียนแบบรำยบุคคลหรือแอปพลิเคชัน
กิจกรรมส ำหรับเรียนด้วยตนเองเป็นรำยบุคคล คือ ผู้เรียนจะต้องศึกษำหำควำมรู้ตำมควำมสำมำรถและ
ควำมสนใจของตนเองอำจเรียนที่โรงเรียนหรือที่บ้ำนก็ได้  ส่วนมำกมักจะมุ่งให้ผู้เรียนได้ท ำควำมเข้ำใจ
เนื้อหำวิชำที่เรียนเพ่ิมเติม ผู้เรียนสำมำรถจะประเมินผลกำรเรียนด้วยตนเองได้ด้วยแอปพลิเคชัน
กิจกรรม แอปพลิเคชันกิจกรรมชนิดนี้อำจจะจัดในลักษณะของหน่วยกำรสอนส่วนย่อยหรือโมดูลก็ได้ 
  ระพินทร์ โพธิ์ศรี (2545, น.59) ได้แบ่งประเภทของแอปพลิเคชันกิจกรรมได้ดังนี้ 
  1) แอปพลิเคชันกำรเรียนรู้ด้วยตนเอง คือ แอปพลิเคชันกิจกรรมที่สร้ำงขึ้นโดยมี
จุดมุ่งหมำยให้ผู้เรียนน ำไปศึกษำด้วยตนเอง โดยไม่มีครูเป็นผู้สอน เช่น บทเรียนส ำเร็จรูปแอปพลิเคชัน
กำรเรียนแบบคอมพิวเตอร์ช่วยสอน หรือชุดกำรเรียนผ่ำนเครือข่ำยเวิลด์ไวต์เว็บ 
  2) แอปพลิเคชันกำรเรียนกำรสอน คือ แอปพลิเคชันกิจกรรมที่สร้ำงขึ้นโดยมีครูเป็น
ผู้ออกแบบกิจกรรมกำรสอนและน ำไปบรรจุในเครือข่ำยด ำเนินกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ ให้ผู้เรียน               
เกิดกำรเรียนรู้ บรรลุตำมจุดประสงค์กำรเรียนรู้ที่ก ำหนด แอปพลิเคชันกิจกรรมที่กล่ำวมำ สรุปได้ว่ำ 
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แอปพลิเคชันกิจกรรม มีอยู่ 2 ลักษณะ คือ แอปพลิเคชันกิจกรรม ที่นักเรียนเรียนรู้ด้วยตนเอง และ     
แอปพลิเคชันกิจกรรม ที่ครูเป็นผู้ด ำเนินกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ร่วมกับนักเรียน 

 2.1.4 องค์ประกอบแอปพลิเคชันกิจกรรม  
  แอปพลิเคชันกิจกรรม ที่มีลักษณะส ำคัญ ดังนี้ 
              1) มีจุดประสงค์ปลำยทำงที่ชัดเจน ที่ระบุทั้งเนื้อหำ ควำมรู้ และระดับทักษะ กำรเรียนรู้ 
ที่ชัดเจนนั่นคือ จะต้องมีจุดประสงค์ประจ ำแอปพลิเคชันกิจกรรม ที่ระบุไว้ชัดเจนว่ำ เมื่อผ่ำนกำรเรียนรู้
จบแอปพลิเคชันกิจกรรมนั้นแล้ว นักเรียนต้องท ำอะไรเป็นระดับใด 
             2) ระบุกลุ่มเป้ำหมำยชัดเจนว่ำ แอปพลิเคชันกิจกรรมดังกล่ำวสร้ำงข้ึนส ำหรับใคร 
             3) มีองค์ประกอบของจุดประสงค์ที่เป็นระบบเป็นเหตุและผล เชื่อมโยงกันระหว่ำง            
จุดประสงค์ประจ ำหน่วยและจุดประสงค์ย่อย 
             4) ต้องมีค ำชี้แจง เนื้อหำ กิจกรรมกำรเรียนกำรสอน และกำรประเมินผลที่สอดคล้อง
กับจุดประสงค์แต่ละระดับ 
              5) กรณีท ำเป็นแอปพลิเคชันกำรสอน ต้องมีคู่มือครูที่อธิบำยวิธีกำร เงื่อนไขกำรใช้ชุด 
และกำรเฉลยข้อค ำถำมท้ังหมดในกิจกรรมประเมินผล 
  แอปพลิเคชันกิจกรรม มีองค์ประกอบที่ส ำคัญ 4 ประกำร ได้แก่ 
  1)  คู่มือกำรใช้แอปพลิเคชันกิจกรรม เป็นคู่มือหรือแผนกำรสอนส ำหรับผู้สอนใช้ศึกษำ
และปฏิบัติตำมขั้นตอนต่ำงๆ ซึ่งมีรำยละเอียดชี้แจงไว้อย่ำงชัดเจน เช่น กำรน ำเข้ำสู่บทเรียน กำรจัด                  
ชั้นเรียน บทบำทของผู้เรียน เป็นต้น ลักษณะของคู่มืออำจจัดท ำเป็นเล่ม หรือแผ่นพับก็ได้ 
  2)  ภำพค ำสั่งเชื่อมโยงเงื่อนไขข้อปฏิบัติต่ำงๆ ที่จะบอกให้ผู้เรียนประกอบกิจกรรม                 
แต่ละอย่ำงตำมขั้นตอนที่ก ำหนดไว้  บรรจุอยู่ในแอปพลิเคชันกำรสอน ภำพค ำสั่งประกอบด้วย 
ค ำอธิบำยในเรื่องท่ีจะศึกษำ ค ำสั่งให้ผู้เรียนประกอบกิจกรรม และกำรสรุปบทเรียน 
  3)  เนื้อหำสำระและสื่อกำรเรียนประเภทต่ำงๆ จัดไว้เป็นรูปของสื่อกำรสอนที่หลำกหลำย 
อำจแบ่งได้เป็น 2 ประเภท 
   (1) ประเภทภำพแอปพลิเคชันที่บรรจุเนื้อหำ จำกหนังสือ วำรสำร บทควำม ใบควำมรู้
ของเนื้อหำเฉพำะเรื่อง บทเรียนโปรแกรม เป็นต้น 
   (2) ประเภทแอพพลิเคชันเสียงจะมีกำรบันทึกเสียง เทปโทรทัศน์ สไลด์ วีดิทัศน์ 
ซีดีรอม โปรแกรมคอมพิวเตอร์ช่วยสอน เป็นต้น 
  4) แอปพลิเคชัน แบบทดสอบจะบันทึกแบบทดสอบที่ใช้วัดและประเมินควำมรู้ด้วย
ตนเองทั้งก่อนและหลังเรียน สำมำรถสร้ำงให้มีปฏิสัมพันธ์กับผู้เรียนได้ อำจจะเป็นแบบทดสอบชนิดจับคู่
เลือกตอบ หรือกำเครื่องหมำยถูกผิดก็ได้ 
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  5) องค์ประกอบของแอปพลิเคชันกำรสอน โดยจ ำแนกส่วนของเมนูต่ำงๆ แบ่งเป็น         
4 ส่วน คือ 
   (1)  คู่มือ ส ำหรับครูผู้ใช้แอปพลิเคชันกำรสอน หรือผู้เรียนที่ต้องกำรเรียนจำก  
แอปพลิเคชันกำรสอน 
   (2) ค ำสั่งหรือกรอบงำน เพ่ือก ำหนดแนวทำงกำรเรียนให้นักเรียน 
   (3) เนื้อหำสำระและสื่อ โดยจัดให้อยู่ในรูปของสื่อกำรสอนแบบประสม และ
กิจกรรมกำรเรียนกำรสอนแบบกลุ่มและรำยบุคคลตำมวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
   (4) กำรประเมินผล เป็นกำรประเมินของกระบวนกำร ได้แก่ แบบฝึกหัด รำยงำน
กำรค้นคว้ำ และผลกำรเรียนรู้ในรูปของแบบสอบต่ำงๆ 
  จำกเอกสำรดังกล่ำวสรุปได้ว่ำ องค์ประกอบของแอปพลิเคชันกิจกรรม ควรประกอบด้วย
เมนูแสดงผลต่ำงๆ ได้แก่ 
  1) คู่มือครูซึ่งเป็นคู่มือและแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ในกำรใช้แอปพลิเคชันกิจกรรม  

2) วัตถุประสงค์ของแอปพลิเคชันกิจกรรม  
3) ค ำชี้แจงเนื้อหำกิจกรรมกำรสอน 
4) เนื้อหำสำระและสื่อ 
5) กำรประเมินที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 

           แอปพลิเคชันกิจกรรม มีประโยชน์ต่อกำรจัดกำรเรียนกำรสอนทุกระดับ ถือว่ำเป็น
นวัตกรรมกำรสอนที่ได้รับควำมนิยมอย่ำงแพร่หลำย และเป็นสื่อที่มีควำมเหมำะสม ช่วยเร้ำควำมสนใจ 
รวมทั้งช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดควำมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรเรียนรู้ด้วยตนเอง ตำมควำมสำมำรถ
ของแต่ละคน ท ำให้ผู้เรียนเกิดทักษะในกำรแสวงหำควำมรู้  ไม่เบื่อหน่ำยในกำรเรียน มีส่วนร่วมในกำร
เรียน และสร้ำงควำมมั่นใจให้แก่ครู เพรำะแอปพลิเคชันกิจกรรมมีกำรจัดระบบกำรใช้สื่อ ผลิตสื่อและ
กิจกรรมกำรเรียนรู้ รวมทั้งมีข้อแนะน ำกำรใช้ส ำหรับครู ท ำให้ครูมีควำมพร้อมในกำรจัดกิจกรรมกำร
เรียนรู้ จึงก่อให้เกิดประสิทธิภำพในกำรเรียนกำรสอนอย่ำงแท้จริง จำกกำรที่มีนักกำรศึกษำหลำยท่ำน 
ได้ศึกษำเกี่ยวกับองค์ประกอบของแอปพลิเคชันกำรสอน หรือแอปพลิเคชันกิจกรรมไว้หลำกหลำย
รูปแบบ ผู้รำยงำนจึงก ำหนดองค์ประกอบของแอปพลิเคชันกิจกรรม กำรเรียนรู้ที่ส ำคัญ ได้แก่ ค ำชี้แจง
ส ำหรับครู บทบำทของครูในชั้นเรียน บทบำทของนักเรียนในชั้นเรียน บทบำทของนักเรียนแต่ละกลุ่ม 
แผนจัดกำรเรียนรู้ สื่อกำรเรียนรู้ ได้แก่ บัตรค ำสั่ง ใบควำมรู้ ใบงำน แบบทดสอบ บัตรเฉลยใบงำน บัตร
เฉลยแบบทดสอบ และแบบประเมินกำรปฏิบัติกิจกรรม 
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2.1.5 ประโยชน์แอปพลิเคชันกิจกรรม  
    กำรสอนโดยใช้แอปพลิเคชันกิจกรรมประเภทใดก็ตำม ย่อมท ำให้มีคุณประโยชน์ต่อ
กำรเพ่ิมคุณค่ำในกำรเรียนกำรสอน ถ้ำมีระบบกำรผลิตที่มีกำรทดสอบวิจัยแล้ว 
  1) ช่วยเพิ่มประสิทธิภำพในกำรเรียนรู้ 

2) ขจัดปัญหำกำรขำดแคลนครู ช่วยลดภำระของครูผู้สอน 
  3) ช่วยให้ผู้เรียนจ ำนวนมำกได้รับควำมรู้แนวเดียวกัน 
  4) ช่วยให้ผู้สอนสำมำรถด ำเนินกำรสอนได้ตรงตำมวัตถุประสงค์ด้วยควำมม่ันใจ 
  5) ช่วยให้กิจกรรมกำรเรียนมีประสิทธิภำพ 
  6) ช่วยให้ผู้สอนวัดผลผู้เรียนได้ตำมวัตถุประสงค์ 
  7) เปิดโอกำสให้ผู้เรียนใช้ควำมสำมำรถของตนเองได้อย่ำงเต็มที่ 

8) ช่วยสร้ำงเสริมกำรเรียนอย่ำงต่อเนื่อง 
  9) ช่วยให้ผู้เรียนรู้จักเคำรพ นับถือ ควำมคิดเห็นของผู้อื่น 
  10) ช่วยให้นักเรียนได้เรียนด้วยตนเองตำมอัตถภำพ และตำมควำมสำมำรถ 
  11) ช่วยแก้ปัญหำกำรขำดแคลนผู้สอน 
  12) ใช้สอนซ่อมเสริมให้แก่ผู้เรียนที่ยังเรียนไม่ทัน 
  13) ช่วยเพิ่มประสิทธิภำพในกำรอ่ำน 
  14) ช่วยไม่ให้เกิดควำมเบื่อหน่ำยจำกกำรเรียนที่ครูต้องทบทวนซ้ ำซำก 
  15) สนองควำมแตกต่ำงระหว่ำงบุคคล ไม่จ ำเป็นต้องเรียนให้พร้อมกัน 
  16) ผู้เรียนเรียนตอบผิดไม่มีผู้เยำะเย้ย 
  17) ผู้เรียนเรียนไม่ต้องคอยฟังกำรสอนของผู้สอน 
  18) ช่วยลดภำระของผู้สอนในกำรสอน 
  19) ช่วยประหยัดรำยจ่ำยอุปกรณ์ที่มีนักเรียนจ ำนวนมำก 
  20) ผู้เรียนจะเรียนเมื่อไหร่ก็ได้ ไม่ต้องคอยฟังผู้สอน 
  21) กำรเรียนไม่จ ำกัดเวลำและสถำนที่ 
  22) ส่งเสริมควำมรับผิดชอบของผู้เรียน 
  สรุปได้ว่ำ คุณค่ำและประโยชน์ของแอปพลิเคชันกิจกรรม นอกจำกจะใช้สอนได้ตรง
ตำมเนื้อหำวิชำ และจุดประสงค์ของหลักสูตรแล้ว ยังจะสำมำรถช่วยพัฒนำควำมรู้ควำมสำมำรถของ
ผู้เรียนท ำให้ผู้เรียนเกิดกำรเรียนรู้อย่ำงรวดเร็ว และยังช่วยแก้ปัญหำในกำรเรียนกำรสอนอันเนื่องมำจำกครู
และควำมสำมำรถของนักเรียนแต่ละคน และยังช่วยเพิ่มประสิทธิภำพกำรเรียนกำรสอนให้เป็นมำตรฐำน
เดียวกัน ส ำหรับแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น เป็นกำรน ำหลักกำรของกำรสร้ำง          
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แอปพลิเคชันกำรสอน หรือแอปพลิเคชันกิจกรรม มำใช้ในกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ โดยน ำกำรเรียน
แบบร่วมมือ กระบวนกำรเรียนร่วมกัน เป็นแนวทำงในกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ เพ่ือให้นักเรียนเรียนรู้
อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2.1.6 กำรสร้ำงแอปพลิเคชันกิจกรรม  
  กำรสร้ำงแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้นั้น ผู้สร้ำงจะต้องรู้จักกำรสร้ำงแอปพลิเคชัน
กิจกรรม ก่อนว่ำต้องมีกำรด ำเนินกำรอย่ำงไร ซึ่งข้ันตอนกำรด ำเนินกำรมีดังนี้ 
  ขั้นที่ 1 วิเครำะห์เนื้อหำ ได้แก่ กำรก ำหนดหน่วย หัวเรื่อง และมโนมติ 
  ขั้นที่ 2 กำรวำงแผน วำงแผนล่วงหน้ำ ก ำหนดรำยละเอียด 
  ขั้นที่ 3 กำรผลิตสื่อกำรเรียนเป็นกำรผลิตสื่อประเภทต่ำงๆ ที่ก ำหนดไว้ในแผน 
  ขั้นที่ 4 หำประสิทธิภำพเป็นกำรประเมินคุณภำพของแอปพลิเคชันกำรสอนโดยน ำไป
ทดลองใช้ ปรับปรุง ให้มีคุณภำพตำมเกณฑ์ท่ีก ำหนดไว้  
 2.1.7 กำรค ำนวณค่ำประสิทธิภำพของแอปพลิเคชันกิจกรรม  
  80 ตัวแรก คือ คะแนนเฉลี่ยคิดเป็นร้อยละของกลุ่มในกำรท ำแบบฝึกหัดในแอปพลิเคชัน 
  80 ตัวหลัง คือ คะแนนเฉลี่ยคิดเป็นร้อยละของกลุ่มในกำรท ำแบบทดสอบหลังเรียน
ด้วยแอปพลิเคชัน 
  ถ้ำปรำกฏว่ำทั้งคะแนนเฉลี่ยคิดเป็นร้อยละของกลุ่มในกำรท ำแบบฝึกหัด และกำรท ำ
แบบทดสอบหลังเรียนได้ไม่ต่ ำกว่ำ 80 ทั้งคู่ ก็ถือว่ำแอปพลิเคชันกิจกรรมที่พัฒนำขึ้นมำมีประสิทธิภำพ
อยู่ในเกณฑ์ใช้ได้ 
 

2.2  แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับผูสู้งอายุ (Theories of Ageing) 
 ทฤษฎีผู้สูงอำยุ ส่วนใหญ่ได้มำจำกกำรศึกษำวิจัยทำงด้ำนระบบภูมิคุ้มกัน ชีวโมเลกุลและสำร
โปรตีน (Immunology, Molecular biology และ Protein chemistry) เช่น ทฤษฎีโปรแกรมทำง
พันธุกรรม (genetic programme theories) และทฤษฎีกำรท ำลำยสิ่งแวดล้อม (Environmental 
insult theories) อย่ำงไรก็ตำมในปัจจุบันนี้ยังไม่มีทฤษฎีใดที่ให้ข้อมูลสนับสนุนที่ชัดเจน แต่ละ
แนวควำมคิดให้ได้แต่ข้อมูลคร่ำวๆ เกี่ยวกับกระบวนกำรสูงอำยุ (Ageing process) ดังนั้น กำรติดตำม
ผลงำนวิจัยที่ออกมำใหม่จะเป็นวิธีที่ดีที่สุดในกำรศึกษำทำงด้ำนผู้สูงอำยุ ทฤษฎีผู้สูงอำยุ โดยทั่วๆ ไป
สำมำรถแบ่งออกเป็น 3 ด้ำน ดังต่อไปนี้ Christiansen and Grzybowski (1993 อ้ำงถึงใน ศิริพันธุ์             
สำสัตย์, 2551, น.5-10) 
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 1) ทฤษฎีทำงด้ำนชีวภำพในผู้สูงอำยุ (Biological theories of ageing) 
  (1) ทฤษฎีทำงด้ำนจิตวิทยำในผู้สูงอำยุ (Psychological theories of ageing) 
  (2) ทฤษฎีทำงด้ำนสังคมในผู้สูงอำยุ (Sociological theories of ageing) 

(3) ทฤษฎีทำงด้ำนชีวภำพในผู้สูงอำยุ (Biological theories of ageing) 
(4) ทฤษฎีภูมิคุ้มกัน (Auto-immune theory) 

  โดยปกติแล้วร่ำงกำยจะสร้ำง Antibodies ในกำรต่อต้ำนสิ่งแปลกปลอมต่ำงๆ หรือ 
Antigen ระบบภูมิคุ้มกันนี้จะสร้ำงโปรแกรมที่จะจ ำและไม่ท ำร้ำยเนื้อเยื่อ (Tissue) ของร่ำงกำย แต่จะ
ต่อต้ำนสิ่งแปลกปลอมต่ำงๆ เท่ำนั้น ทฤษฎีนี้กล่ำวว่ำกำรที่ภูมิคุ้มกันของร่ำงกำยกลับต่อต้ำนตนเอง
เกิดข้ึนเนื่องมำจำกร่ำงกำยสูญเสียควำมสำมำรถในกำรแยกแยะระหว่ำงเนื้อเยื่อของร่ำงกำยซึ่งส่วนใหญ่
จะเป็นโปรตีนและสิ่งแปลกปลอม ดังนั้น ระบบภูมิคุ้มกันจึงโจมตีและท ำลำยเนื้อเยื่อของตนเองและจะ
เพ่ิมควำมถ่ีมำกข้ึนเรื่อยๆ เมื่อมีควำมผิดปกติของภูมิคุ้มกันต่อตนเอง (Autoimmune disorder) เพ่ิมข้ึน 
ประกอบกับกำรเสื่อมถอยลงของกำรตอบสนองของภูมิคุ้มกันในผู้สูงอำยุ ท ำให้กำรผลิต T-cells ลดลง 
และ B-lymphocyte (สร้ำง antibodies) มีประสิทธิภำพต่ ำลงในผู้สูงอำยุ อย่ำงไรก็ตำมหำกสำมำรถ
ปรับเปลี่ยนระบบภูมิคุ้มกันได้ก็อำจจะสำมำรถชะลอกระบวนกำรสูงอำยุลงได้เช่นกัน และอำจจะช่วยลด
อัตรำกำรตำยและโรคร้ำยซึ่งมักจะพบก็คือ กำรติดเชื้อ (Infection) หรือโรคที่เกี่ยวกับภูมิคุ้มกันต่อต้ำน
ตนเอง เช่น Myasthenia gravis ซึ่งเป็นโรคเรื้อรัง มีอำกำรอ่อนเพลีย หมดเรี่ยวหมดแรงผิดปกติ 
(Abnormal fatigability) และมีกล้ำมเนื้อบำงมัดอ่อนแรง (Weakness of selected muscles) 
 2) ทฤษฎีนำฬิกำชีวภำพ (Biological clock’ theory) ทฤษฎีนี้กล่ำวว่ำ คนเรำทุกคนจะมี
นำฬิกำอยู่ภำยในร่ำงกำย ซึ่งจะคอยควบคุมอัตรำของ Cell activity โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในกำรแยกเซลล์
ใหม่ๆ  คล้ำยกับเซลล์เดิม ซึ่งกระบวนกำรนี้จะอยู่ใน Nucleus จำกกำรศึกษำพบว่ำเมื่อ culture เนื้อเยื่อ
เกี่ยวพัน (Fibroblast) ในน้ ำเลือดของผู้ที่มีอำยุน้อยกว่ำ (Young donor) fibroblast จะถูกแบ่งตัว
มำกกว่ำของผู้ที่มีอำยุแก่กว่ำ (Old donor) ซึ่งจะแสดงให้เห็นว่ำ Plasma ที่มีอำยุมำกจะต่อต้ำนกำร
แบ่งตัวใหม่ (Reproduction) และ Plasma ที่มีอำยุอ่อนกว่ำจะส่งเสริมกำรแบ่งตัวใหม่ หรือกำรแบ่งตัว
ใหม่นี้ลดลงเรื่อยๆ ในสิ่งมีชีวิตที่มีอำยุมำกขึ้น และจำกกำรศึกษำเมื่อไม่นำนมำนี้พบว่ำ กำรเจริญของยีน
อำจถูกต่อต้ำนจำกยีนที่ต่อต้ำนกำรเจริญ (Anti-proliferation gene) ท ำให้เห็นว่ำกระบวนกำรของยีน
ที่นำฬิกำในเซลล์ (Cellular Clock) สำมำรถหยุดยั้งกำรแบ่งตัวของเซลล์ได้ 
 3) ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free-radical theory) กำร Metabolism ของเซลล์จะมีสิ่งที่ได้จำก
กระบวนกำรนี้ (By product) ที่ค่อนข้ำง reactive มีชื่อว่ำ อนุมูลอิสระ (Free-radical) ซึ่งจะเป็น
โมเลกุลที่ไม่มีคู่ และโมเลกุลเหล่ำนี้จะไปจับคู่กับโมเลกุลอ่ืนท ำให้เกิดกระบวนกำร Oxidation ส่งผลเสีย
ต่อโครงสร้ำงดั้งเดิมและหน้ำที่ของเซลล์ และกำรสะสมผลเสียจำกกระบวนกำรนี้จะไม่สำมำรถกลับคืน 
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สู่สภำพเดิมได้ (Irreversible damage) ท ำให้เกิดกำรสูงอำยุขึ้น อนุมูลอิสระนี้อำจเข้ำสู่ร่ำงกำยได้จำก
กำรรับประทำนอำหำร หรือจำกกำรหำยใจเข้ำไป เมื่อไม่กี่ปีมำนี้ได้เริ่มมีกำรใช้สำร Antioxidant เช่น 
Vitamin E และ Vitamin C เพ่ือต่อต้ำนผลกระทบจำกอนุมูลอิสระและเพ่ือเป็นกำรยืดอำยุ (Extend 
life) และจำกกำรวิจัยก็สนับสนุนผลกำรยืดอำยุ โดยใช้ Vitamin C 
 4) ทฤษฎีเชื่อมตำมขวำง (Cross-linking of collagen and other proteins) ในกำรศึกษำ
วิจัยพบว่ำ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Collagen) ถึงร้อยละ 30 ของจ ำนวนโปรตีนในร่ำงกำยทั้งหมด และ 
Collagen เป็นส่วนประกอบที่ส ำคัญในกระดูก กระดูกอ่อน Tendon และ Ligaments เมื่อเส้นใย 
Collagen ถูกน ำเข้ำไปในเนื้อเยื่อครั้งแรกโมเลกุลจะเกำะกันหลวมๆ ท ำให้เนื้อเยื่อมีควำมยืดหยุ่น             
แต่เมื่อเวลำผ่ำนไปโมเลกุลจะเกำะกันใกล้ชิดมำกขึ้นท ำให้เนื้อเยื่อมีควำมยืดหยุ่นลดลง และจำก
กำรศึกษำพบว่ำกำรมีน้ ำตำลในเลือดสูง (Hyperglycemia) เป็นสำเหตุที่ส่งเสริมกำรเกำะกันของโปรตีน 
(Cross linkage) ซึ่งจะชี้ให้เห็นถึงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกำรมีน้ ำตำลในเลือดสูงและกำรสูญเสียควำม
ยืดหยุ่นของเซลล์ ทฤษฎีนี้ยังบอกว่ำกำรเชื่อมตำมขวำง (Cross-linking) ของ Collagen และโปรตีน
โมเลกุลใหญ่ในเซลล์ ไม่เพียงแต่จะท ำให้เนื้อเยื่อติดแข็ง (Stiffening of tissue) เท่ำนั้น แต่ยังท ำให้
จ ำนวนเม็ดเลือดขำวลดลง มีกำรใช้สำรอำหำรลดลง มีกำรต่อต้ ำนกำรเจริญเติบโตของเซลล์ (Cell 
growth) ท ำให้เกิดกำรผิดพลำดในกำรขับสำรพิษจำกกระบวนกำร Metabolism ออกมำ ถึงแม้ว่ำมีบำง
กระบวนกำรที่ช่วยป้องกันกำรเกิด Cross-linking ในวัยหนุ่มสำว แต่เมื่ออำยุมำกขึ้นกระบวนกำรนี้ก็จะ
ปล่อยให้มี Cross-linking เพ่ิมข้ึน 
 5) ทฤษฎีกำรสะสมของเสีย (Accumulation waste theory) ของเสียจำกกระบวนกำร 
metabolism ส่วนใหญ่จะถูกขับออกมำผ่ำนทำงระบบกำรไหลเวียนของเลือด แต่ lipofuscin ซึ่งเป็น 
สำรพิกเม้นต์ (Inert) กลับถูกสะสมอย่ำงช้ำๆ ในเซลล์ที่เรียกว่ำ พิกเม้นต์ (Pigments) จะมีสีน้ ำตำลแกม
เหลือง พบมำกในกล้ำมเนื้อ เซลล์ประสำท และเซลล์อ่ืนๆ สำมำรถมองเห็นได้ในสัตว์ที่มีอำยุมำกจึง
เรียกว่ำ Age pigments ซึ่งจะปรำกฏไปตลอดชีวิต และจะเป็นสัญลักษณ์ของเซลล์ที่มีอำยุ นอกจำก 
lipofuscin ถูกสะสมใน Cell แล้ว Waste products อ่ืนๆ ก็อำจจะสะสมใน Cell ได้เช่นกัน อำจจะมี
สำรเคมีบำงตัวไปรบกวน Enzymes ในเซลล์ เช่น Free-radical และ Aldehydes อย่ำงไรก็ตำม 
ทฤษฎีนี้ยังไม่สำมำรถอธิบำยได้ว่ำท ำไมในบำงเซลล์ที่มีอำยุ  แต่ไม่พบว่ำมีกำรสะสมของของเสียเหล่ำนี้ 
แต่ในขณะที่เซลล์อื่นกลับมีสำรเหล่ำนี้เต็มไปหมด 

 2.2.1 กำรออกก ำลังกำยในผู้สูงอำยุ 
  2.2.1.1 ควำมหมำยของกำรออก ำลังกำย รองศำสตรำจำรย์ นพ. ชำญวิทย์ โคธีรำ               

นุรักษ์ (2547, น.2) ได้ให้ควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำย ไว้ว่ำ กำรออกก ำลังกำย คือ กำรเคลื่อนไหว
ร่ำงกำย และถ้ำมองให้เป็นหน่วยย่อยไปอีก ก็คือ กำรหดคลำยตัวของกล้ำมเนื้อนั่นเอง ดังนั้น กำรออก
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ก ำลังกำยจึงมีส่วนเกี่ยวข้องกับกำรท ำงำนของระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำยหลำยระบบด้วยกัน  คือ ระบบ
กล้ำมเนื้อ ระบบปรำสำท ระบบหำยใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบต่อมไร้ท่อ รวมทั้งปฏิกิริยำในกำร
สร้ำงพลังงำนของเซลล์กล้ำมเนื้อที่ใช้ในกำรหดตัว  

  2.2.1.2 ประโยชน์กำรออกก ำลังกำย ในสังคมปัจจุบันควำมเจริญก้ำวหน้ำทำง
วิทยำศำสตร์และเทคโนโลยีท ำให้มนุษย์มีเครื่องทุ่นแรงมำกมำย เป็นผลให้กำรใช้แรงงำนกำรเคลื่อนไหว
ในชีวิตประจ ำวันลดลง ประกอบกับมนุษย์ต้องมีกำรต่อสู้แข่งขันในเรื่องของกำรศึกษำ กำรท ำมำหำกิน 
จึงท ำให้กำรออกก ำลังกำยและกำรพักผ่อนหย่อนใจ เปรียบเสมือนสิ่งฟุ่มเฟือย แทนที่จะเป็นสิ่งจ ำเป็น
อีกทั้งยังมีคนจ ำนวนมำกออกก ำลังกำยไม่เพียงพอ หรือขำดกำรออกก ำลังกำยถึงขั้นเกิดโทษแก่ร่ำงกำย 
มีงำนวิจัยสนับสนุนจำก คณะแพทยศำสตร์ มลรัฐวิสคอนซิน สหรัฐอเมริกำ พบว่ำ หลังจำกอำยุ 30 ปี 
ไปแล้วคนเรำจะมีพลังลดลงร้อยละ 1 ทุกๆ ปี หรือพูดง่ำยๆ ว่ำ ถ้ำอำยุ 60 ปี พลังจะลดลงไป 30% 
ของอำยุ 30 และปัจจัยส ำคัญที่สุดก็คือ กำรขำดกำรเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ในชีวิตประจ ำวัน ซึ่งเป็นที่
ทรำบกันดีอยู่แล้วว่ำ กำรออกก ำลังกำยโดยให้ร่ำงกำยเคลื่อนไหวอย่ำงสม่ ำเสมอ จะท ำให้เกิดประโยชน์
มำกมำย ดังนี้ (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2546, น.1-3)  

  2.2.1.3 แรงดันเลือดลดลง เพรำะเมื่ออำยุมำกขึ้นผนังหลอดเลือดจะแข็งตัวขึ้น รูของ
หลอดเลือดจะตีบลงเนื่องจำกมีไขมันแทรกอยู่ ควำมยืดหยุ่นของหลอดเลือดก็ลดลง แรงดันเลือดจึงเพ่ิมขึ้น 
กำรออกก ำลังกำยจึงท ำให้ขบวนกำรที่กล่ำวมำเกิดขึ้นช้ำ แรงดันเลือดมีประสิทธิภำพท ำให้หัวใจไม่ต้อง
ท ำงำนหนัก  

  2.2.1.4 อัตรำกำรเต้นของหัวใจจะช้ำลง เป็นผลมำจำกข้อแรก เพรำะเม่ือหัวใจท ำงำน
อย่ำงดีมีประสิทธิภำพ ก็สำมำรถบีบตัวแต่ละครั้งได้จ ำนวนน้ ำเลือดที่มำก ส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ ของ
ร่ำงกำยได้มำก กำรบีบตัวของหัวใจจึงใช้น้อยลงซึ่งเป็นผลดีต่อหัวใจในระยะยำวโดยเฉพำะ เมื่ออำยุมำกขึ้น
เรื่อยๆ  

  2.2.1.5 ปอดท ำงำนได้ดีขึ้น ปอดเสื่อมสมรรถภำพตำมอำยุกำรใช้งำนกำรออกก ำลังกำย
ท ำให้ปอดเสื่อมช้ำ ปอดแข็งแรงจะฟอกเลือดได้ดี น ำออกซิเจนได้ดี ท ำให้เหนื่อยช้ำท ำกิจกรรมอ่ืนๆ ได้
นำนขึ้น ถึงแม้ว่ำจะมีอำยุมำกขึ้นก็ตำม ข้อต่อต่ำงๆ จะแข็งแรงขึ้น กำรเสื่อมของข้อต่อโดยเฉพำะข้อเข่ำ
เกิดขึ้นได้เมื่ออำยุมำกขึ้นหรือเมื่อน้ ำหนักเกินมำตรฐำนและอ้วนมำก จนกระทั่งข้อเข่ำไม่สำมำรถรับ
น้ ำหนักตัวได้ อำกำรปวดเข่ำ ปวดข้อ ก็เกิดขึ้นตำมมำจนท ำให้ไม่อยำกจะเดินหรือเคลื่อนที่ในที่สุด
กล้ำมเนื้อขำก็จะลีบเล็ก อ่อนแอ ข้อต่อเริ่มติดขัด เนื่องจำกไม่มีกำรเคลื่อนที่ไปไหนมำไหน  กำร
เคลื่อนไหวของข้อจะช่วยให้กระดูกอ่อนที่บุข้อต่ออยู่ได้รับอำหำรหรือน้ ำเลี้ยงที่ดี ดังนั้น กำรป้องกันกำร
เสื่อมของข้อต่อที่ดีที่สุดของผู้สูงอำยุ คือ ต้องให้ข้อต่อนั้นๆ ได้เคลื่อนไหวอยู่เสมอ  
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  2.2.1.6 กล้ำมเนื้อแข็งแรงขึ้น กำรออกก ำลังกำยท ำให้กล้ำมเนื้อผู้สูงอำยุอ่อนก ำลัง  
ช้ำลงซึ่งจะสัมพันธ์กันข้ำงต้น ที่ว่ำต้องมีกำรเคลื่อนไหว กำรเคลื่อนไหวเกิดขึ้นได้โดยกำรท ำงำนของ
กล้ำมเนื้อและโครงสร้ำงกระดูกเมื่อข้อต่อท ำงำนก็เท่ำกับกล้ำมเนื้อท ำงำนเช่นกัน เพรำะจะท ำงำนพร้อมๆ กัน 
เพ่ือให้เกิดกำรเคลื่อนที่  

  2.2.1.7 กระดูกแข็งแรงขึ้น โดยเฉพำะวัยทองที่ท ำให้ฮอร์โมนเพศลดน้อยลง กระดูก
ร่ำงกำยจะบำงลง หรือเรียกว่ำกระดูกผุ  

  2.2.1.8 ป้องกันโรคหัวใจ ไขข้ออักเสบ คลอเรสเตอรอลสูง และช่วยบรรเทำอำกำร
โรคอ่ืนๆ พร้อมกำรรักษำทำงยำได้อีกด้วย โดยมีงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องสนับสนุนกำรออกก ำลังกำยส ำหรับ
ผู้สูงอำยุ จำกรำยงำนของ Dr.Peter หัวหน้ำโครงกำรศึกษำโรคหัวใจ ในกรุงโคเปนเฮเกน ประเทศ 
เดนมำร์ก กล่ำวว่ำ กำรออกก ำลังกำย โดยกำรวิ่งเหยำะจะได้ผลดีกว่ำกำรออกก ำลังกำยโดยกำรเดิน 
อย่ำงไรก็ตำมกำรเดินอย่ำงเร็วก็จะได้ผลดีเช่นกัน โดยเขำได้วัดผลครั้งแรกปี ค.ศ.  1978 พบว่ำ ผู้เข้ำ
ทดสอบ 4,335 คน ออกก ำลังกำยด้วยกำรวิ่งเหยำะสม่ ำเสมอ ท ำให้มีอัตรำเสียชีวิตช้ำลง ถึงแม้ว่ำ
ภำยหลังจะเลิกวิ่งเหยำะแล้วก็ตำม ส่วน Dr. Gerald Fletcher แห่งมหำวิทยำลัยแพทยศำสตร์เมโย  
มลรัฐฟลอริดำ สหรัฐอเมริกำ ได้แนะน ำให้คนไข้ออกวิ่งเหยำะ อย่ำงน้อยวันละ 30 นำที 6 วัน/สัปดำห์ 
ก็ท ำให้อำกำรของคนไข้ต่ำงๆ ดีขึ้นตำมล ำดับเช่นกัน และจำกกำรส ำรวจหญิงสูงอำยุที่ใช้วิธีกำรออก
ก ำลังกำยโดยกำรเคลื่อนไหวในน้ ำ ด้วยกำรเดินเต้นแอโรบิคเป็นเวลำ 3 เดือน พบว่ำ กำรเปลี่ยนแปลง
ในเรื่องควำมอ่อนตัว ระดับครอเรสเตอรอล ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อดีขึ้น จนท ำให้กระดูกกล้ำมเนื้อ 
ข้อต่อมีอำกำรเจ็บปวดน้อยลง เช่นเดียวกับกำรออกก ำลังกำยโดยวิธีกำรบริหำรร่ำงกำย และจำกกำร
ศึกษำวิจัยของมหำวิทยำลัยสแตนฟอร์ด สหรัฐอเมริกำ พบว่ำ กำรจัดโปรแกรมกำรบริหำรร่ำงกำยให้แก่
หญิงวัย 64 ปี ขึ้นไป ที่มีสุขภำพดีอยู่แล้ว จ ำนวน 103 คน โดยจัดให้บริหำรร่ำงกำยสัปดำห์ละ 4 ครั้ง 
โดยให้ปฏิบัติที่บ้ำน 2 ครั้ง ในโรงยิม 2 ครั้ง ท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง คือ มีอำรมณ์ดีขึ้น นอนหลับสบำย  
มีก ำลังมำกขึ้น และพบว่ำ ร้อยละ 80 ของผู้สูงอำยุเหล่ำนี้ยังคงมีแรงจูงใจที่จะบริหำรร่ำงกำยต่อไป
ภำยหลังเสร็จสิ้นกำรทดลองต่ออีก 1 ปี เนื่องจำกทุกคนต่ำงลงควำมเห็นว่ำ  กำรบริหำรร่ำงกำยให้
ประโยชน์อย่ำงมำก  

 2.2.2 สมรรถภำพทำงกำยผู้สูงอำยุ 
  ควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำย 
  สมรรถภำพทำงกำย เป็นตัวชี้วัดภำวะสุขภำพที่บ่งบอกถึงกำรด ำรงชีวิตของบุคคลโดย

ไม่ต้องพ่ึงพำผู้อ่ืน บุคคลจะมีสมรรถภำพทำงกำยดีขึ้นจำกวัยเด็กถึงช่วงอำยุ 25 -30 ปี หลังจำกนั้น
สมรรถภำพทำงกำยจะเริ่มลดลงตำมล ำดับ ส ำหรับผู้สูงอำยุจะให้ควำมส ำคัญในด้ำนของควำมสำมำรถ                   
ในกำรท ำหน้ำที่ของร่ำงกำย (Physical abilities) ซึ่งประกอบด้วย ทักษะในกำรปฏิบัติกิจกรรม (Skill-related 
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component) ได้แก่ ควำมเร็วในกำรท ำงำน (Speed) พละก ำลัง (Power) ควำมกระฉับกระเฉง 
(Agility) กำรทรงตัว (Balance) กำรท ำงำนประสำนกันของร่ำงกำย (Coordination) และระยะเวลำ
ของปฏิกิริยำตอบสนอง (Reaction time) ส่วนองค์ประกอบที่เกี่ยวกับภำวะสุขภำพ (Health-related 
component) ซึ่งประเมินได้จำกควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันด้วยพละก ำลังที่มี 
ประกอบด้วย ควำมแข็งแรงและควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
ควำมทนทำนของปอดและหัวใจ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ และสัดส่วนของร่ำงกำย (Body 
composition) และกำรเปลี่ยนแปลงทำงสรีรวิทยำ คือ สมรรถภำพกำรเผำผลำญพลังงำนในร่ำงกำย 
(Metabolic fitness) ซึ่งสำมำรถท ำนำยควำมเสี่ยงของกำรเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคเบำหวำน 
(ACSM, 2009) จำกกำรศึกษำทบทวนเอกสำร งำนวิจัย และต ำรำที่เกี่ยวข้อง มีผู้ให้ควำมหมำยของ
สมรรถภำพทำงกำย ดังนี้ 

  กรมพลศึกษำ กระทรวงศึกษำธิกำร (2544) ระบุไว้ว่ำ สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึง 
ควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำรประกอบกิจกรรมต่ำงๆ กีฬำ หรือกิจกรรมกำรเล่น ออกก ำลังกำยได้
อย่ำงมีประสิทธิภำพเป็นระยะเวลำนำน โดยไม่รู้สึกอ่อนเพลียหรือเหนื่อยจนเกินไป และร่ำงกำยสำมำรถ 
กลับคืนสู่สภำพปกติได้ในระยะเวลำอันสั้น 

  รัตนำ เฮงสวัสดิ์ (2542) กล่ำวว่ำ สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึง ควำมสำมำรถของ
ระบบต่ำงๆ ของร่ำงกำยในกำรท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพ ซึ่งสำมำรถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ ำวัน
ได้อย่ำงกระฉับกระเฉงโดยไม่เหนื่อยล้ำจนเกินไป และยังมีพลังส ำรองไว้ใช้ในภำวะฉุกเฉิน 

  ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2549) กล่ำวว่ำ สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึง ควำมสำมำรถของ
บุคคลในกำรควบคุมสั่งกำรให้ร่ำงกำยปฏิบัติภำรกิจต่ำงๆ อย่ำงได้ผลดีมีประสิทธิภำพ เหมำะสมกับเวลำ
ตลอดทั้งวันและปริมำณงำน โดยกำรปฏิบัตินั้นไม่เกิดควำมทุกข์ทรมำนต่อร่ำงกำย อีกทั้งยังสำมำรถ
ประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจำกภำรกิจประจ ำวันได้อีก ด้วยควำมกระฉับกระเฉง ปรำศจำกอำกำร
อ่อนเพลีย เมื่อยล้ำ 

  เฮย์เวิร์ด (Heyward, 1998) กล่ำวว่ำ สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึง ควำมสำมำรถใน
กำรกระท ำกิจวัตรประจ ำวันและกิจกรรมนันทนำกำร รวมถึงกำรประกอบอำชีพโดยปรำศจำกควำม
เหนื่อยล้ำมำกกว่ำปกติ 

  วิทยำลัยเวชศำสตร์กำรกีฬำแห่งสหรัฐอเมริกำ (ACSM, 2010) ให้ควำมหมำยว่ำ 
สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึง ควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันได้ด้วยตนเอง 
ปรำศจำกกำรพึ่งพำ และมีควำมทนต่อกำรปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ 

  จำกควำมหมำยดังกล่ำวข้ำงต้นสรุปได้ว่ำ สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึง ควำมสำมำรถ
ในกำรท ำหน้ำที่ของร่ำงกำยในกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำงๆ ด้วยตนเองได้อย่ำงมีประสิทธิภำพสูงสุด และ             
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ไม่เกิดควำมเหนื่อยล้ำ ประกอบด้วย ควำมแข็งแรงและควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ ควำมทนทำนของ
ปอดและหัวใจ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ และสัดส่วนของร่ำงกำย 

  องค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำย 
  วิทยำลัยเวชศำสตร์กำรกีฬำแห่งอเมริกำ (ACSM, 2010) ก ำหนดว่ำ สมรรถภำพทำง

กำย โดยทั่วไปประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ดังนี้คือ 
  1) ควำมแข็งแรงและควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ หรือเรียกอีกอย่ำง คือ สมรรถภำพ

ของกล้ำมเนื้อ (Muscular fitness) คือ ควำมสำมำรถของกล้ำมเนื้อที่จะคงไว้หรือส่งเสริมท่ำทำง กำร
ทรงตัว และป้องกันหรือลดอำกำรปวด ซึ่งกำรคงไว้ซึ่งควำมสำมำรถของกล้ำมเนื้ออย่ำงเพียงพอเป็นสิ่ง
ส ำคัญในกำรส่งเสริมควำมสำมำรถที่จ ำเป็นในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวัน โดยควำมหมำยของควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ (Muscular strength) คือ ควำมสำมำรถในกำรออกแรงท ำกิจกรรมได้สูงสุดใน     
1 ครั้ง ส่วนควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ (Muscular endurance) หมำยถึง ควำมสำมำรถของกล้ำมเนื้อ
ในกำรท ำงำนซ้ ำๆ อย่ำงต่อเนื่อง โดยไม่อ่อนล้ำเพ่ือให้บรรลุเป้ำหมำย 

  2) ควำมทนทำนของปอดและหัวใจ คือ ควำมสำมำรถของหัวใจในกำรสูบฉีดโลหิตไป
ยังส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย และแลกเปลี่ยนออกซิเจน ซึ่งจะมีผลต่อควำมทนในกำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ ใน 
ชีวิตประจ ำวันและกำรออกก ำลังกำย 

  3) ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ คือ ควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำร
เคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่ำงอิสระ โดยไม่มีข้อจ ำกัดในกำรเคลื่อนไหว และไม่เกิดควำมเจ็บปวด 

  4) องค์ประกอบทำงกำยหรือสัดส่วนของร่ำงกำย คือ ปริมำณหรือร้อยละของไขมัน
และเนื้อเยื่อ ที่ปรำศจำกไขมันในร่ำงกำย ซึ่งสำมำรถบ่งบอกถึงปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคเรื้อรังได้ 

  ปัจจัยที่มีผลต่อสมรรถภำพทำงกำย 
  ปัจจัยที่เก่ียวข้องและมีผลต่อสมรรถภำพทำงกำยในแต่ละบุคคล มีดังต่อไปนี้ 
  1) อำยุ เมื่อมีอำยุเพ่ิมมำกขึ้นหรือเข้ำสู่วัยสูงอำยุ สมรรถภำพทำงกำยและขีดควำม 

สำมำรถในกำรฝึกสมรรถภำพทำงกำยในทุกองค์ประกอบจะลดลงตำมล ำดับ แต่กำรฝึกฝนจะเกิดผลได้
ในวัยสูงอำยุ จนกระทั่งอำยุ 80 ปี กำรเพ่ิมสมรรถภำพทำงกำยจำกกำรออกก ำลังกำยจะไม่เร็วและมำก
เท่ำในวัยหนุ่มสำว กล่ำวคือ ตำมกระบวนกำรสูงอำยุ กิจกรรมที่ต้องอำศัยควำมเร็ว ควำมทนทำนและ
ควำมแข็งแรง ผู้ที่มีอำยุน้อยจะมีควำมสำมำรถในกำรเปลี่ยนแปลงหรือกำรสร้ำงพลังงำนได้เร็วและมี 
ประสิทธิภำพดีกว่ำ (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) 

  2) เพศ ได้มีกำรศึกษำควำมสัมพันธ์ในแต่ละองค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำยกับ 
ควำมสำมำรถในกำรท ำหน้ำที่ในผู้สูงอำยุเพศหญิงและเพศชำย พบว่ำ ในเพศหญิงควรได้รับกำรส่งเสริม
ให้กำรออกก ำลังกำยเพ่ือพัฒนำในด้ำนของควำมยืดหยุ่น และกำรท ำงำนประสำนหน้ำที่ของร่ำงกำย 
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(Coordination) และเพศชำยควรมีกำรส่งเสริมในด้ำนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ (Strength) และกำร
ท ำงำนประสำนของร่ำงกำย เนื่องจำกเป็นองค์ประกอบที่ส ำคัญและมีควำมจ ำเป็นในกำรปฏิบัติกิจวัตร
ประจ ำวันที่แตกต่ำงกันระหว่ำงเพศหญิงและเพศชำย (Singh, Chin A Paw, Bosher, & van Michelsen, 
2006) ดังนั้น ควำมแตกต่ำงของเพศย่อมส่งผลต่อสมรรถภำพทำงกำย 

  3) พันธุกรรม กำรได้รับกำรถ่ำยทอดทำงพันธุกรรมท ำให้สมรรถภำพทำงกำยของ
บุคคลแตกต่ำงกัน กล่ำวคือ ไม่มีใครเหมือนกันได้ตั้งแต่เกิดเนื่องจำกบำงคนรับเอำบุคลิกท่ำทำงมำจำก
บรรพบุรุษที่สำมำรถมีอิทธิพลต่อสภำพควำมสมบูรณ์ของตน เช่น รูปร่ำงที่สูงใหญ่ มีพัฒนำกำรของ 
กล้ำมเนื้อที่ดี มีกำรท ำงำนของประสำทที่สัมพันธ์กันหรือมีกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อที่มีประสิทธิภำพ 
เพียงพอที่จะท ำให้ท่ำทำงกำรเคลื่อนไหวเป็นไปอย่ำงสมบูรณ์ (Chodzko-Zako et al., 2009) 

  4) กิจกรรมทำงกำย กำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เหมำะสม ถูกต้อง  และสม่ ำเสมอ 
สำมำรถพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยได้ ส่งผลให้อวัยวะต่ำงๆ ท ำงำนได้ดี อัตรำกำรเต้นของหัวใจขณะพัก
และควำมดันโลหิตในขณะพักลดลง (ปฐมรัตน์ ศักดิ์ศรี ; ศรีวรรณ ปัญติ และ สุรีพร อุทัยคุปต์, 2544,  
และ Chodzko Zajko et al., 2009) 

  5) สมรรถภำพทำงกำยเดิมของผู้ออกก ำลังกำย สมรรถภำพทำงกำยก่อนเข้ำร่วม
โปรแกรมกำรออกก ำลังกำย จะสำมำรถน ำไปใช้ในกำรก ำหนดระดับควำมหนักเบำของกำรออกก ำลังกำยได้ 
ซ่ึงควำมก้ำวหน้ำของกำรออกก ำลังกำยจะสำมำรถพัฒนำได้อย่ำงรวดเร็วหรือค่อยเป็นค่อยไป ขึ้นอยู่กับ 
สมรรถภำพทำงกำยเดิมของผู้ออกก ำลังกำย ส ำหรับผู้สูงอำยุจะมีปัจจัยหลำยอย่ำงที่มำเกี่ยวข้องและ 
ส่งผลให้ระดับของกำรพัฒนำแตกต่ำงกันไป เช่น กำรมีโรคประจ ำตัว เป็นต้น (ASCM, 2009) 

  กำรเปลี่ยนแปลงสมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุ 
กำรเปลี่ยนแปลงสมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุแยกตำมองค์ประกอบของสมรรถภำพ

ทำงกำย ทั้ง 4 ด้ำน ดังนี้ 
1) กำรเปลี่ยนแปลงในด้ำนควำมทนทำนของปอดและหัวใจ 
  (1) กำรเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลือดหรือระบบไหลเวียนเลือด               

ซ่ึงประกอบไปด้วยหัวใจและหลอดเลือดท้ังส่วนกลำงและส่วนปลำย ในผู้สูงอำยุมีกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิด 
กับหัวใจได้ตั้งแต่กล้ำมเนื้อหัวใจ ผนังด้ำนในของหัวใจและหลอดเลือดหัวใจ กำรน ำสัญญำณของ 
กล้ำมเนื้อหัวใจ กำรสร้ำงจังหวะของกำรหดตัว ซึ่งกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอำจน ำไปสู่ กำรเกิดโรคใน 
ผู้สูงอำยุ เช่น โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจ เป็นต้น (ประเสริฐ อัสสันตชัย, 2552 และ สมนึก กุลสถิตพร, 
2549) 

  (1.1) กำรเปลี่ยนแปลงของกล้ำมเนื้อหัวใจในผู้สูงอำยุ เมื่อมีอำยุมำกขึ้นมวล 
กล้ำมเนื้อหัวใจจะมีจ ำนวนลดลง จึงท ำให้ควำมยืดหยุ่นและควำมแข็งแรงลดลง มีกำรสะสมของเนื้อเยื่อ
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เกี่ยวพันต่ำงๆ และไขมัน ส่งผลท ำให้ผนังของหัวใจห้องล่ำงหนำและแข็งมำกขึ้น นอกจำกนี้ยังมีกำร
ลดลงของกลุ่มเซลล์น ำสัญญำณจึงส่งผลให้เกิดควำมผิดปกติของจังหวะในกำรเต้นของหัวใจ และแรงใน
กำรหดตัวท ำให้ผู้สูงอำยุมีอัตรำกำรเต้นของหัวใจสูงสุดลดลง 
    (1.2) กำรเปลี่ยนแปลงของลิ้นหัวใจในผู้สูงอำยุ เมื่อมีอำยุมำกขึ้น ลิ้นหัวใจจะ
หนำและแข็ง มีแคลเซียมมำเกำะมำกขึ้น ท ำให้กำรปิดเปิดของลิ้นหัวใจไม่ดี เกิดภำวะลิ้นหัวใจตีบหรือ  
รั่วได้ ท ำให้ประสิทธิภำพกำรท ำงำนของหัวใจลดลง 
    (1.3) กำรเปลี่ยนแปลงของปริมำณเลือดที่ไหลออกจำกหัวใจ ในผู้สูงอำยุมี
อัตรำกำรเต้นของหัวใจสูงสุด และปริมำณเลือดที่ออกจำกหัวใจในแต่ละครั้งลดลง จึงส่งผลให้ปริมำณ
เลือดทีอ่อกจำกหัวใจสูงสุดต่อนำทีมีค่ำลดลง 
    (1.4) กำรเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดในผู้สูงอำยุ เมื่อมีอำยุมำกขึ้น พบว่ำ
ผนังของหลอดเลือดมีควำมยืดหยุ่นลดลงและมีควำมหนำมำกขึ้น ร่วมกับมีกำรสะสมของไขมั นและ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันในผนังของหลอดเลือด ท ำให้หลอดเลือดมีควำมแข็งตัวมำกขึ้น ประกอบกับผนังหลอด
เลือดมีควำมสำมำรถในกำรตอบสนองต่อฮอร์โมน ทั้งซิมพำเทติกและพำรำซิมพำเทติกลดลง จึงท ำให้ 
ควำมสำมำรถของผนังหลอดเลือดในกำรหดตัวและคลำยตัวลดลง และสูญเสียควำมสำมำรถในกำร               
หดตัวกลับเมื่อได้รับแรงดันเลือดจำกหัวใจ หลอดเลือดจึงมีควำมต้ำนทำนต่อกำรส่งผ่ำนเลือดเพ่ิมมำกข้ึน 
และส่งผลให้หัวใจต้องท ำงำนมำกกว่ำปกติเพ่ือส่งเลือดไปยังอวัยวะต่ำงๆ ให้เพียงพอ จึงเป็นสำเหตุให้ใน
ผู้สูงอำยุบำงรำยเกิดภำวะหลอดเลือดโป่งพอง ภำวะหัวใจโตได้ (Stanley,1999) 
   (2) กำรเปลี่ยนแปลงของระบบทำงเดินหำยใจ ในผู้สูงอำยุมีกำรเปลี่ยนแปลงดังนี้ 
    (2.1) กำรเปลี่ยนแปลงของทรวงอก เมื่ออำยุมำกขึ้นกระดูกซี่โครงและกระดูก
สันหลังระดับอก มีควำมหนำแน่นลดลง ประกอบกับกำรลดลงของมวลกล้ำมเนื้อจะท ำให้ทรวงอกมี
ขนำดเพ่ิมขึ้นเล็กน้อยในแนวหน้ำ-หลัง แต่ผู้สูงอำยุมีแนวโน้มของกำรโก่งและงอของกระดูกสันหลัง
ระดับอกมำกข้ึน ส่งผลให้โดยรวมแล้วช่องอกกลับมีปริมำตรลดลง และมีกำรเปลี่ยนแปลงของกล้ำมเนื้อ
ทีใ่ช้ในกำรหำยใจ ได้แก่ ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อลดลง กล้ำมเนื้อมีกำรฝ่อลีบ กระบังลมมีแนวโน้มที่
จะมีควำมโค้งลดลง ปริมำณเลือดที่ไปเลี้ยงกล้ำมเนื้อลดลง กำรเปลี่ยนแปลงของกล้ำมเนื้อหำยใจ เป็น
สำเหตุที่ท ำให้กล้ำมเนื้อต้องใช้แรงในกำรหดตัวมำกยิ่งขึ้น โดยเฉพำะขณะออกก ำลังกำย และกำรใช้แรง
ดังกล่ำวจะยิ่งท ำให้กล้ำมเนื้อมีอัตรำกำรใช้พลังงำนจำกออกซิเจนมำกยิ่งขึ้น ท ำให้ต้องเพ่ิมอัตรำกำร
หำยใจให้สูงขึ้น ซึ่งจะเป็นกำรเพ่ิมควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดภำวะอุดกั้นของทำงเดินหำยใจมำกยิ่งขึ้น และ
จำกกำรที่กล้ำมเนื้อหำยใจมีควำมแข็งแรงลดลงท ำให้ควำมแรง ควำมลึก และควำมสำมำรถในกำรควบคุม
จังหวะกำรหำยใจลดลง ผู้สูงอำยุจึงมีกำรเปลี่ยนแปลงรูปแบบในกำรหำยใจและอัตรำกำรหำยใจ
เปลี่ยนแปลงไป 
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    (2.2) กำรเปลี่ยนแปลงของทำงเดินหำยใจ พบว่ำ ผนังของหลอดลมขนำดเล็ก
และขนำดใหญ ่มีควำมยืดหยุ่นลดลงและมีควำมหนำมำกขึ้น เนื่องจำกเยื่อบุผนังหลอดลมมีปริมำณกำร 
สร้ำงเยื่อเมือกเพ่ิมมำกข้ึน จึงท ำให้ทำงเดินหำยใจอุดกั้น และมีอำกำศตกค้ำงในทำงเดินหำยใจเพ่ิมมำกขึ้น
จึงมีกำรสูญเสียอำกำศที่หำยใจเข้ำไป โดยที่ไม่สำมำรถแลกเปลี่ยนสู่ระบบกำรไหลเวียนมำกขึ้น 
ประกอบกับกำรที่ผู้สูงอำยุมีจ ำนวนขนโบกพัดลดลง ท ำให้ไม่สำมำรถป้องกันและดักจับฝุ่นละอองและ
เชื้อโรคต่ำงๆ ซึ่งส่งผลให้ทำงเดินหำยใจไม่สะอำด เชื้อโรค ฝุ่นละออง เข้ำไปสู่ร่ำงกำยง่ำยข้ึน  
    (2.3) กำรเปลี่ยนแปลงของปอดในผู้สูงอำยุ พบว่ำ ภำยในปอดของผู้สูงอำยุ
จะมีกำรเปลี่ยนแปลงของถุงลมทั้งขนำดและรูปร่ำง มีควำมหนำมำกขึ้น ควำมยืดหยุ่นลดลงและมีจ ำนวน
ถุงลมที่มีกำรแลกเปลี่ยนก๊ำซลดลง จึงส่งผลท ำให้มีอำกำศคงค้ำงอยู่ในถุงลมปอดมำกขึ้น  และควำม 
สำมำรถในกำรแพร่ผ่ำนของก๊ำซระหว่ำงถุงลมกับเลือดลดลง นอกจำกนั้นยังพบว่ำ กำรเปลี่ยนแปลงของ
ควำมจุปอดในผู้สูงอำยุลดลง จำกกำรสูญเสียเนื้อเยื่อของปอดที่เป็นโครงสร้ำงที่ส ำคัญของปอดไป เช่น  
อีลำสติน (Elastin) และคอลลำเจน (Collagen) ท ำให้ปอดมีควำมยืดหยุ่นและควำมสำมำรถในกำร
ขยำยและกำรหดลดลง ร่วมกับกำรเปลี่ยนแปลงของโครงสร้ำงภำยในทรวงอกและทำงเดินหำยใจ จึงท ำ
ให้ปอดมีควำมสำมำรถในกำรแลกเปลี่ยนก๊ำซเปลี่ยนไป รวมทั้งมีอัตรำกำรไหลของอำกำศเข้ำและออก 
จำกปอดลดลงและท ำให้ควำมสำมำรถในกำรหำยใจลดลง 
   (3) กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย เป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงควำม 
สำมำรถในกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำย ผ่ำนกำรเคลื่อนที่ของข้อต่อตลอดช่วงของกำรเคลื่อนไหว ท ำให้
สำมำรถท ำงำนต่ำงๆ ได้ ประกอบด้วยกำรเปลี่ยนแปลง ดังต่อไปนี้ 
    (3.1) กำรเปลี่ยนแปลงของกระดูกในผู้สูงอำยุ กำรลดลงของควำมหนำแน่น
ของมวลกระดูก เป็นปัจจัยที่มีควำมส ำคัญต่อกำรเปลี่ยนแปลงของกระดูกในผู้สูงอำยุ โดยอัตรำกำร
ลดลงของมวลกระดูกของผู้สูงอำยุนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัย เช่น เพศ เชื้อชำติ อำหำร กำรออกก ำลังกำย ชนิด
ของกระดูก เป็นต้น กำรลดลงของควำมหนำแน่นที่เกิดขึ้นกับกระดูกสันหลังของผู้สูงอำยุจะท ำให้แต่ละ
ปล้องของกระดูกสันหลังบำงลง และกำรที่หมอนรองกระดูกซึ่งสูญเสียควำมยืดหยุ่นและมีน้ ำลดลง
เนื่องจำกอำยุที่เพ่ิมมำกข้ึน จึงท ำให้ผู้สูงอำยุมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดกำรหักหรือยุบตัวลงของแนวกระดูก
สันหลังได้มำก และส่งผลต่อกำรเคลื่อนไหวสูญเสียกำรทรงตัว ขำดควำมคล่องแคล่วควำมแข็งแกร่ง                
ของกระดูก เกิดจำกควำมสมดุลในกำรสร้ำงและกำรสลำยของกระดูก ซึ่งกำรรับประทำนอำหำรที่มี
แคลเซียมสูงจะช่วยเพ่ิมควำมแข็งแกร่งของกระดูก และอีกวิธีคือ กำรออกก ำลังกำยที่มีกำรลงน้ ำหนัก
บนกระดูกเป็นเวลำนำนต่อเนื่อง พบว่ำ กระดูกจะมีกำรตอบสนองต่อน้ ำหนักที่กดลง ซึ่งจะช่วยเพ่ิมกำร
สะสมของคอลลำเจนและแร่ธำตุต่ำงๆ มำกขึ้น ท ำให้กระดูกมีควำมแข็งแกร่งเพิ่มมำกข้ึน 
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    (3.2) กำรเปลี่ยนแปลงของกล้ำมเนื้อและข้อต่อในผู้สูงอำยุ เกิดจำกกำรสะสม
พยำธิสภำพจำกกำรใช้งำนข้อต่อต่ำงๆ มำกขึ้นเรื่อยๆ ตำมอำยุ กำรเปลี่ยนแปลงของข้อต่อที่ส ำคัญ คือ 
กำรสูญเสีย ควำมยืดหยุ่น และกำรสูญเสียมวลของกระดูกอ่อน ท ำให้กระดูกอ่อนบำงลง และเกิดควำม
ขรุขระบริเวณผิวข้อ กำรที่ควำมแข็งแรงควำมสำมำรถในกำรยืดหยุ่น และปริมำณน้ ำของกระดูกอ่อน
ลดลง จะท ำให้กระดูกอ่อนสูญเสียควำมสำมำรถในกำรท ำหน้ำที่รองรับแรงกระแทกบริเวณข้อต่อ เช่น 
ข้อเข่ำ และข้อสะโพก จึงท ำให้เกิดอำกำรเจ็บปวดเมื่อมีกำรลงน้ ำหนัก (Nair, 2004) 
   (4) กำรเปลี่ยนแปลงในด้ำนควำมแข็งแรงและควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ ควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อในผู้สูงอำยุ เป็นสิ่งที่มีควำมส ำคัญต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุอย่ำงมำก เนื่องจำก
ควำมแข็งแรงและควำมสมบูรณ์ของกล้ำมเนื้อสำมำรถบ่งบอกถึงควำมสมบูรณ์ของระบบอ่ืนๆ ใน
ร่ำงกำยได้ เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบภูมิคุ้มกัน ระบบประสำท เป็นต้น กำรเปลี่ยนแปลง
ของกล้ำมเนื้อเป็นขั้นตอนหนึ่งของกำรพัฒนำไปสู่กำรสูญเสียควำมสำมำรถในกำรท ำงำนและควำมพิกำร 
เพรำะถ้ำหำกกล้ำมเนื้ออ่อนแรงมำก จะส่งผลให้ผู้สูงอำยุไม่สำมำรถประกอบกิจกรรมต่ำงๆ ได้ 
โดยเฉพำะกิจกรรมพ้ืนฐำนในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน เช่น กำรนั่ง กำรยืน กำรเดิน รวมถึงกำรลุกขึ้น 
จำกเก้ำอ้ี และกำรขึ้นลงบันได กำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับกล้ำมเนื้อทั้งชนิดกล้ำมเนื้อเรียบและ 
กล้ำมเนื้อลำย ปัจจัยที่ท ำให้กำรเปลี่ยนแปลงของกล้ำมเนื้อลำยที่มีอิทธิพลมำกที่สุด คือ ระดับของ
กิจกรรมทำงกำย และระดับกำรออกก ำลังกำยในผู้สูงอำยุแต่ละบุคคล ส่วนปัจจัยอ่ืนๆ ได้แก่ กำร
เปลี่ยนแปลงของระบบประสำท กล้ำมเนื้อลำย กำรลดลงของขนำดและจ ำนวนใยกล้ำมเนื้อลำย กำร
เปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน พ้ืนฐำนควำมแข็งแรงและขนำดกล้ำมเนื้อลำย กำรรับประทำนอำหำร 
สิ่งแวดล้อมและ มลภำวะ เป็นต้น (Nair, 2004) 
   (5) กำรเปลี่ยนแปลงสัดส่วนของร่ำงกำย คือ ร้อยละหรือปริมำณของไขมันใน
ร่ำงกำย กำรมีไขมันในร่ำงกำยมำกเกินไป ท ำให้เสี่ยงต่อกำรเกิดโรคเรื้อรัง เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ 
โรคมะเร็ง โรคควำมดันโลหิตสูง (ASCM, 2009) 

  กำรประเมินสมรรถภำพทำงกำย 
  กำรประเมินสมรรถภำพทำงกำย ตำมแนวคิดของวิทยำลัยเวชศำสตร์กำรกีฬำแห่ง
สหรัฐอเมริกำ (ASCM, 2009) สำมำรถใช้ประเมินได้ทุกกลุ่มอำยุ ซึ่งมีเกณฑ์กำรประเมินที่แตกต่ำงกัน
ตำมองค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำย 4 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  1) ควำมทนทำนของปอดและหัวใจ เป็นกำรวัดกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำยเพ่ือ 
น ำมำใช้ในกำรออกก ำลังกำยหรือท ำงำนได้ มีกำรประเมินอยู่ 3 วิธี ได้แก่ 
   (1) กำรวัดโดยตรง (Direct method) เป็นกำรวิเครำะห์กำรใช้ออกซิเจนสูงสุด
ของร่ำงกำยโดยตรงจำกเครื่องมือ Open-circuit spirometry โดยให้กลุ่มตัวอย่ำงหำยใจทำงจมูกผ่ำน
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ลิ้นของเครื่อง Open-circuit spirometry ที่มีควำมต้ำนทำนต่ ำแล้ววิเครำะห์กำรใช้ออกซิเจนและ 
คำร์บอนไดออกไซด์ ที่ออกมำทันที (Rapid and Carbon dioxide Analyzer) นิยมวัดเป็นจ ำนวนเท่ำ
ของกำรใช้ออกซิเจน ในขณะพักมีหน่วยเป็น เมท (Metabolic Equivalent Task [MET]) เป็นวิธีกำรที่
แม่นย ำและมีควำมแน่นอนมำก แต่ไม่นิยมในกำรน ำมำใช้เนื่องจำกปฏิบัติในทำงคลินิกได้ยำกและต้อง
อำศัยเครื่องมือที่ซับซ้อน อยู่ภำยใต้กำรดูแลของผู้เชี่ยวชำญ และต้องเสียค่ำใช้จ่ำยในกำรวัดสูงมำกด้วย 
   (2) กำรวัดทำงอ้อม เป็นกำรประมำณค่ำควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุด
ของร่ำงกำยผ่ำนกำรออกก ำลังกำยแล้วประเมินกำรเปลี่ยนแปลงทำงสรีรวิทยำ ว่ำสำมำรถปรับตัวเพ่ือ
เพ่ิมกำรเผำผลำญพลังงำนของร่ำงกำยได้ดีหรือไม่ หลังจำกนั้นน ำมำประมำณค่ำกำรใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ของร่ำงกำย เพ่ือสำมำรถแสดงให้เห็นถึงควำมแข็งแรงควำมทนทำนต่อกำรปฏิบัติกิจกรรมของแต่ละ 
บุคคลได้ดี โดยแบ่งออกเป็น 4 วิธี ดังนี้ 
    (2.1) กำรประเมินภำคสนำม (Field test) ผลของกำรประเมินสำมำรถวัด
ออกมำในลักษณะของระยะเวลำ ระยะทำง และจ ำนวนครั้งที่ท ำได้ กำรประเมินนี้เป็นกำรประมำณค่ำ
กำรใช้ Activate Wing Go to Series to 
     พลังงำนสูงสุดของร่ำงกำยได้ รูปแบบของกำรประเมิน ได้แก่ กำรปั่น
จักรยำน กำรเดิน กำรเดินกึ่งวิ่ง กำรวิ่ง กำรว่ำยน้ ำ และอ่ืนๆ เป็นต้น ซึ่งกำรประมำณค่ำควำมสำมำรถ
ในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำย (VO, max) โดยวิธีกำรเดินบนทำงรำบในระยะทำง 1 ไมล์ ของ 
ร็อคพอร์ต (Rockport's One Mile Walk Test) นั้น ปัจจุบันนิยมใช้กันอย่ำงแพร่หลำยเนื่องจำกมี
ต้นทุนต่ ำ สำมำรถประเมินได้ง่ำย ไม่ต้องอำศัยควำมคุ้นเคยกับเครื่องมือ นอกจำกนี้ยังสำมำรถน ำมำ
ประเมินได้ในผู้ที่มีอำยุมำกกว่ำ 69 ปี ขึ้นไป และเหมำะส ำหรับผู้ที่ไม่สำมำรถวิ่งได้  เนื่องจำกมี
สมรรถภำพทำงกำยต่ ำ โดยผู้ถูกประเมินต้องเดินให้เร็วที่สุดบนทำงรำบในระยะทำง 1 ไมล์  หรือ 1.6 
กิโลเมตร ในกำรเดินเร็วนี้ต้องไม่ใช่กำรวิ่ง แล้วท ำกำรจับเวลำ (ACSM, 2010) ซึ่งหลักของกำรประเมินนี้
ขึ้นอยู่กับน้ ำหนัก อำยุ เพศ ระยะเวลำที่ใช้เดิน และอัตรำกำรเต้นของหัวใจเมื่อสิ้นสุดกำรเดินทันที                  
ผู้ถูกประเมินต้องสวมเสื้อผ้ำที่เบำสบำย สวมรองเท้ำที่กระชับเหมำะสมกับกำรเดิน ก่อนกำรเดินต้องมี
กำรอบอุ่นร่ำงกำยก่อน โดยกำรยืดกล้ำมเนื้อในกลุ่มต่ำงๆ ทั้งแขนและขำ หลังจำกเดินได้ครบระยะทำง
จึงจับชีพจรบริเวณข้อมือ (radial pulse) โดยนับชีพจรในระยะเวลำ 15 วินำที แล้วคูณด้วย 4 จะได้
อัตรำกำรเต้นของหัวใจใน 1 นำที น ำค่ำของชีพจรที่ได้มำค ำนวณหำค่ำควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจน
สูงสุด ดังนี้ 
     VO,max (ml/kg/min) = 132,853 - (0.1692 x WT) - (0.3877 X 
age) + (6.3 15 for men) - (3,2649 x Time) - (0.1565 x HR) 
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     โดยหน่วยของน้ ำหนักเป็นกิโลกรัม อำยุเป็นปี ระยะเวลำกำรเดินภำยใน              
1 ไมล์ โดยเศษของวินำที ท ำกำรค ำนวณให้หน่วยเป็นร้อย เช่น เดินใช้เวลำทั้งหมด 15.50 นำที เท่ำกับ 
15.83 มำจำก [50/60=0.83] อัตรำกำรเต้นของหัวใจ หน่วยเป็นครั้งต่อนำทีโดยหน่วยของ
ควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำย คือ มิลลิลิตรต่อนำทีต่อกิโลกรัม แล้วสำมำรถน ำมำ
เทียบเป็นเมทส์ได้จำกกำรที่ 1 เมทมีค่ำเท่ำกับ 3.5 มิลลิลิตรต่อนำที ต่อกิโลกรัม โดยกำรแบ่งระดับของ
ค่ำเมทส์นี้ ใช้กลุ่มที่มีระดับสมรรถภำพต่ ำมีค่ำน้อยกว่ำ 3 เมทส์ ระดับปำนกลำงเท่ำกับ 3-5 เมทส์ และ
ระดับดี เท่ำกับ 5-7 เมทส์ 
    (2.2) กำรประเมินโดยกำรปั่นจักรยำนอยู่กับที่ (Cycle Ergometer Test) 
เป็นกำรประเมินร่ำงกำยในขณะออกก ำลังกำย โดยกำรปั่นจักรยำนอยู่กับที่ในระยะเวลำ 6 นำที ซึ่งเป็น 
ระยะเวลำที่พบว่ำเป็นร้อยละ 50 ของควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่ำงกำย โดยอัตรำกำร 
เต้นของหัวใจเฉลี่ยเท่ำกับ 138 ครั้งต่อนำทีส ำหรับผู้หญิง และเท่ำกับ 128 ครั้งต่อนำทีส ำหรับผู้ชำย 
ขึ้นอยู่กับอำยุ เพศ และภำวะสุขภำพของผู้ถูกประเมินนั้นๆ ด้วย ซึ่งสิ่งที่ได้จำกกำรประเมินคือค่ำอัตรำ 
กำรเต้นของหัวใจเป้ำหมำย ภำวะหัวใจผิดปกติ อำกำรเจ็บอก อำกำรเหนื่อยหอบ เป็นต้น 
    (2.3) กำรประเมินโดยก้ำวขึ้นลงม้ำนั่ง (Step Test) เป็นวิธีกำรประเมิน
ในขณะกำรออกก ำลังกำยที่ระดับควำมหนักต่ ำกว่ำสูงสุด (Submaximal Testing) สำมำรถประเมิน
สมรรถภำพปอด และหัวใจได้ โดยมีกำรศึกษำเพ่ือประเมินควำมเชื่อมั่นของกำรประเมินนี้ ซึ่งพบว่ำมี
ควำมสัมพันธ์ในระดับสูงเมื่อเทียบกับค่ำ VO, max ที่ได้จำกกำรวิ่งบนสำยพำนเลื่อน (Golding, 2000) 
เป็นกำรประเมินที่เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุที่มีสมรรถภำพทำงกำยในระดับต่ ำ ท ำกำรประเมินโดยให้               
ผู้ถูกประเมินยืนหันหน้ำเข้ำหำม้ำนั่งที่สูง 12 นิ้ว ก้ำวขึ้น-ลงต่อเนื่อง 3 นำที เมื่อครบ 3 นำที ท ำกำรจับ
ชีพจรเป็นเวลำ 1 นำที แล้วน ำไปเทียบกับค่ำมำตรฐำนจะได้เป็นค่ำ VO, max วิธีนี้เป็นวิธีที่ง่ำยไม่ต้อง
อำศัยทักษะ สำมำรถประเมินได้โดยใช้เวลำไม่มำก แต่ควรระวังกับผู้สูงอำยุที่มีปัญหำในด้ำนกำรทรงตัว
และข้อเข่ำ เพรำะอำจได้รับอันตรำยได้ 
    (2.4) กำรประเมินโดยให้ออกก ำลังกำยบนลู่วิ่งสำยพำนเลื่อน (Treadmil 
Test) เป็นกำรตรวจสมรรถภำพหัวใจในขณะออกก ำลังกำยที่ระดับควำมหนักต่ ำกว่ำสูงสุด และในขณะ
ออกก ำลังกำยที่ระดับควำมหนักสูงสุด (Maximal Testing) โดยดูจำกคลื่นไฟฟ้ำหัวใจ 12 leads ว่ำมี
กำรเปลี่ยนแปลงที่ผิดปกติหรือไม่ นอกจำกนั้นยังสำมำรถประเมินควำมสำมำรถในกำรออกก ำลังกำย
ด้วยกำรเดินอย่ำงต่อเนื่องเทียบหน่วยเป็นเมทส์ ซึ่งในกำรประเมินนั้นจ ำเป็นต้องอธิบำยให้ผู้ถูกประเมิน 
ทรำบถึงวิธีกำรเพ่ือลดควำมวิตกกังวล และกำรเดินบนสำยพำนเลื่อนนั้นยังเป็นกำรตรวจที่มีค่ำใช้จ่ำยสูง 
จ ำเป็นต้องมีกำรตรวจสอบควำมเที่ยงตรง ควำมเชื่อมั่นของลู่วิ่งสำยพำนเลื่อนอย่ำงสม่ ำเสมออีกด้วย 
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   (3) ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ คือ กำรประเมินควำมอ่อนตัวหรือ
ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อต่ำงๆ ของร่ำงกำย โดยวิธีกำรนั่งโน้มตัว ซึ่งเป็นวิธีกำรประเมินที่ใช้
อย่ำงแพร่หลำยและบ่งบอกถึงควำมยืดหยุ่นได้ ถึงแม้ว่ำจะไม่สำมำรถบอกถึงควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย 
ทั้งหมด แต่สำมำรถบอกควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อขำด้ำนหลัง (Hamstring) ข้อสะโพก (Hip) และ 
หลังส่วนล่ำง (Lower back) ได้ ซึ่งควำมยืดหยุ่นดังกล่ำวมีประโยชน์ในด้ำนกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวัน 
ได้อย่ำงอิสระในผู้สูงอำยุ โดยข้อดีของกำรประเมินวิธีนี้คือสะดวก ท ำได้ง่ำย เสียค่ำใช้จ่ำยน้อย 
    วิธีกำรประเมินด้วยกำรนั่งโน้มตัว (Sit and Reach Test) คือ ก่อนกำรประเมิน 
ให้ผู้ถูกประเมินท ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยโดยกำรยืดกล้ำมเนื้อ โดยเฉพำะกล้ำมเนื้อบริเวณหลังและขำ 
(Seated toe touch, Calf and Hamstring stretch) หรือออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกเบำๆ 5-10 นำท ี
พร้อมทั้งประเมินอำกำรผิดปกติของหลังและข้อเข่ำของผู้ถูกประเมินด้วย โดยท ำกำรซักประวัติถึงควำม
ผิดปกติของหลังและข้อเข่ำ และถ้ำมีปัญหำมำกให้ท ำกำรยกเลิกกำรประเมิน อุปกรณ์ที่ใช้ในกำร
ประเมิน คือ กล่องไม้สูง ประมำณ 12 นิ้ว และมีมำตรวัดบนกล่องไม้แสดงควำมยำว มีหน่วยเป็น
เซนติเมตร วำงส้นเท้ำทั้งสองข้ำงยันกล่องไม้ไว้ที่ระดับควำมยำว 0 เซนติเมตร จำกนั้นให้ใช้มือทั้ง 2 ข้ำง
วำงขนำนกันโดยให้ปลำยนิ้วลำกลงที่แถบแสดงควำมยำว ยืดแขนมำด้ำนหน้ำพร้อมกับโน้มตัวลงอย่ำง
ช้ำๆ ให้ได้มำกที่สุด โดยให้ขำทั้ง 2 ข้ำงวำงแนบพ้ืน ให้ใช้ปลำยนิ้วกลำงแตะที่ระดับควำมยำวของแถบ
ท ำกำรบันทึกไว้โดยท่ำโน้มตัวมำกกว่ำระดับควำมยำว 0 เซนติเมตร ไปข้ำงหน้ำ จะมีค่ำเป็นบวกและถ้ำ
ระยะกำรโน้มตัวไม่ถึง ระดับ 0 เซนติเมตร จะมีค่ำเป็นลบ จำกนั้นให้พัก 2 นำที แล้วท ำกำรประเมินซ้ ำ
อีก 2 ครั้ง ค่ำท่ีได้มำกที่สุดใน 3 ครั้ง คือ ค่ำควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำยโดยแบ่งเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับ
ที่ควรปรับปรุงหรือแย่ คือ มีค่ำน้อยกว่ำ 0 เซนติเมตร ระดับปำนกลำง คือ ระหว่ำง 1-10 เซนติเมตร 
และระดับดี คือ มำกกว่ำ 10 เซนติเมตร ขึ้นไป (ACSM, 2010) 
   (4) ควำมแข็งแรงและควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ กำรประเมินสมรรถภำพ
กล้ำมเนื้อนั้นไม่มีเครื่องมือที่เป็นมำตรฐำน ดังนั้น จึงต้องค ำนึงถึงสิ่งต่อไปนี้ร่วมด้วย คือ ผู้ถูกประเมิน
ต้องมีควำมคุ้นเคยกับอุปกรณ์หรือวิธีกำรประเมินก่อนอุปกรณ์ต่ำงๆ ต้องมีควำมปลอดภัยในกำรใช้ ควร
มีกำรกระตุ้นให้ผู้ถูกประเมินหำยใจออกระหว่ำงกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อแบบควำมยำวหดสั้นลง 
(Concentric contraction) และหำยใจเข้ำระหว่ำงกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อแบบควำมยำวเพ่ิมขึ้น 
(Eccentric contraction) กำรพักกล้ำมเนื้อให้เพียงพอก็เป็นปัจจัยส ำคัญในระหว่ำงกำรประเมิน 
    (4.1) กำรประเมินควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ มีควำมเฉพำะในกลุ่มของ
กล้ำมเนื้อต่ำงๆ ชนิด (Type of contraction) ทั้งแบบไม่มีกำรเคลื่อนไหวของข้อ (Static) และแบบที่มี
กำรเคลื่อนไหวของข้อ (Dynamic) ควำมเร็วของกำรหดรัดตัวของกล้ำมเนื้อและประเมินกำรท ำงำนของ
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ข้อโดยกำรวัดมุม ดังนั้น จึงไม่สำมำรถท ำกำรประเมินควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อทั่วร่ำงกำยโดยใช้กำร
ทดสอบแบบเดียว (สมนึก กุลสถิตพร, 2549; ACSM, 2010) 
    (4.2) กำรประเมินควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ หมำยถึง ควำมสำมำรถในกำร
ใช้กล้ำมเนื้อกลุ่มนั้นๆ ท ำงำนซ้ ำๆ หลำยๆ รอบจนกว่ำจะรู้สึกถึงควำมล้ำของกล้ำมเนื้อ หรือกำรคงไว้ซึ่ง
ควำมสำมำรถในกำรยกน้ ำหนักสูงสุดที่กล้ำมเนื้อมัดนั้นสำมำรถท ำได้ในช่วงระยะเวลำหนึ่ง เช่น วิธีงอขำ
ยกตัวขึ้น (Curl-up) วิธีกำรดันพ้ืน (Push-up) เป็นต้น 
   (5) องค์ประกอบทำงกำยหรือสัดส่วนของร่ำงกำย (Body composition) คือ กำร
ประเมินร้อยละของไขมันในร่ำงกำย กำรประเมินมีทั้งวิธีที่ต้องตรวจทำงห้องทดลองและกำรตรวจ
ภำคสนำม ขึ้นอยู่กับควำมซับซ้อนของกำรตรวจ ค่ำใช้จ่ำยและควำมแม่นย ำ ซึ่งประกอบด้วย  กำรวัด
ส่วนสูง กำรชั่งน้ ำหนัก วัดเส้นรอบวง และวัดร้อยละของไขมันใต้ผิวหนัง กำรประเมินโดยใช้วิธีวัดดัชนี
มวลกำย (Body mass index (BMI]) เป็นตัวชี้วัดส ำหรับองค์ประกอบทำงกำยที่ใช้ได้ผลดีในเกือบทุก
กลุ่มอำยุ แต่จะใช้ได้ไม่ดีในกลุ่มผู้สูงอำยุที่มีค่ำส่วนสูงของร่ำงกำยลดลง อำจท ำให้ผลกำรประเมินค่ำสัดส่วน 
ของร่ำงกำยไม่เที่ยงตรงได้ (Purath, Buchholz & Kark, 2009) 

 

2.3  โยคะ (Yoga) 
 ควำมหมำยของโยคะ  
 โยคะเป็นกลวิธีตำมแนวคิดตะวันออก ในระบบปรัชญำเก่ำแก่ของอินเดียที่นักปรำชญ์คิดค้น

เพ่ือน ำไปสู่ควำมพ้นทุกข์ วิธีกำรปฏิบัติของโยคะเป็นกำรพัฒนำทั้งร่ำงกำยและจิตใจ โดยกำรฝึกร่ำงกำย
พร้อมกับกำรควบคุมจิตใจไปพร้อมๆ กัน ได้มีผู้ให้ควำมหมำยและแนวคิดของโยคะไว้หลำกหลำย ดังนี้ 

 สถำบันโยคะวิชำกำร [ม.ป.ป.] กล่ำวว่ำ โยคะ หมำยถึง ศำสตร์ที่ว่ำด้วยกำรฝึกฝนตนเอง 
อันมีรำกฐำนมำจำกอินเดียโบรำณ เป้ำหมำยของโยคะ คือ พัฒนำมนุษย์ในทุกมิติ เช่น กำย จิต อำรมณ์ 
บุคลิกภำพ ฯลฯ อย่ำงเป็นองค์รวม กำรสู่แก่นของโยคะนั้น ประกอบด้วยเทคนิคอันหลำกหลำย โดย
ลักษณะร่วมของเทคนิค โยคะทั้งหมดล้วนเป็นเรื่อง กำย-จิตสัมพันธ์ แม้แต่ละเทคนิคจะมีกระบวนกำร 
ช่องทำงต่ำงกัน แต่ทุกเทคนิคก็ล้วนสนับสนุนกันและกัน 

 ชนัญญำ มหำพรหม (2548) กล่ำวว่ำ โยคะ หมำยถึง กำรบริหำรกำย ลมหำยใจ และกำร
ผ่อนคลำย อำสนะและปรำณยำมะ กำรบริหำรกำยแบบโยคะ เป็นกำรบริหำรกำยโดยกำรดัดตนในท่ำ
ต่ำงๆ จึงต้องปฏิบัติอย่ำงช้ำๆ ให้สัมพันธ์กับกำรหำยใจ ต้องใช้สมำธิและควำมศรัทธำในกำรปฏิบัติ 

 สุนีย์ ยุวจิตติ (2549) กล่ำวว่ำ โยคะ แปลว่ำ รวม คือ เป็นวิธีฝึกกำย จิต ให้เป็นหนึ่งเดียว 
หรือหมำยถึง วิธีพัฒนำกำยและจิตให้ท ำหน้ำที่สัมพันธ์กันจนเกิดศักยภำพสูงสุด ก่อให้เกิดมีสุขภำพดีทั้ง
ร่ำงกำยและจิตใจ 
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 ที.เค.วี เทสิกำจำรย์ (T.K.V Desikachar, 1995) กล่ำวถึงควำมหมำยของ โยคะ คือ มำ
ด้วยกันหรือรวมกัน อีกควำมหมำยหนึ่งคือ ผูกจิตใจไว้ด้วยกัน ควำมหมำยทั้งสองเป็นกำรพูดในสิ่ง
เดียวกัน ในขณะที่ควำมหมำยของมำด้วยกัน เป็นกำรแปลควำมหมำยทำงกำยภำพของค ำว่ำ โยคะ ส่วน
กำรผูกจิตใจเข้ำด้วยกัน คือ กำรชี้น ำควำมคิดเรำไปสู่บทเรียนโยคะก่อนลงมือปฏิบัติจริง เมื่อใดจิตใจมำ
อยู่ด้วยกันจนเกิดเป็นควำมตั้งใจเรำพร้อมที่จะเคลื่อนไหวร่ำงกำย Mary Kaye Chryssicas (2007) 
กล่ำวว่ำ โยคะ หมำยถึง กำรรวมกันเป็นหนึ่ง ค ำว่ำ โยคะ มำจำกภำษำสันสกฤต หมำยถึง กำรผูกมัด 
หรือกำรเชื่อมเข้ำด้วยกัน ในกำรรวมกันนี้ จิตใจ ร่ำงกำย และลมหำยใจจะเป็นหนึ่งเดียวกัน กำรรวมกัน
ของทั้งสำมสิ่งนี้ท ำให้จิตใจสงบ ร่ำงกำยแข็งแรง และมีจิตวิญญำณท่ีเบิกบำน 

 สรสิทธิ์ ไชยสิทธิ์ (2550) กล่ำวว่ำ โยคะ เป็นกำรใช้ท่ำและสมำธิ เพ่ือให้ร่ำงกำยและจิตเชื่อม
ถึงกัน หลักของโยคะจะอำศัยส่วนประกอบที่ส ำคัญ 4 อย่ำง คือ กำรหำยใจ (Breating) ท่ำ (Pose) กำร
ผ่อนคลำย (Relaxation) และกำรท ำสมำธิ (Meditation) โยคะหรือระเบียบกำรบริกรรมแห่งโยคะไม่ใช่
ศำสนำ แต่เป็นหนทำงหรือวิธีทำงหนึ่งที่ไม่ว่ำผู้ถือศำสนำใดก็สำมำรถน ำไปปฏิบัติได้ เพ่ือควำมสูงส่งแห่ง
จิตใจของตน เพรำะว่ำหลักโยคะตั้งอยู่พ้ืนฐำนของศีลธรรม ดังจะเห็นได้จำก องค์ 8 ของโยคะ หรือที่
เรียกว่ำ “อัษฎำงค์โยคะ” มีดงันี้ 
 1) ยะมะ (Yama) คือ กำรละเว้นควำมชั่ว 5 ประกำร ได้แก่ 
  (1) อหิงสำ คือ ควำมไม่เบียดเบียน ไม่ฆ่ำสัตว์ตัดชีวิต หรือท ำให้ผู้อ่ืนได้รับควำมเจ็บปวดใดๆ 
  (2) สัตยำ คือ กำรพูดควำมจริง  
  (3) อัสเตยะ คือ กำรไม่ลักขโมย  
  (4) พรหมจรรย์ คือ กำรไม่ประพฤติผิดทำงเพศ 
  (5) อปริคหะ คือ ควำมไม่โลภ 
 2) นิยมะ (Niyama) คือ กำรประพฤติควำมดี 5 ประกำร ได้แก่ 
  (1) เศำจะ คือ ควำมบริสุทธิ์สะอำดทั้งร่ำงกำยและจิตใจ โดยกำรบังคับใจไม่ให้ได้รับควำม
ไม่บริสุทธิ์ เช่น กำมำรมณ์ 
  (2) สันโดษ คือ ควำมยินดีในสิ่งที่ตนมีอยู่แล้ว 
  (3) ตปะ คือ กำรบ ำเพ็ญเพียรเพ่ือข่มกิเลส ตั้งจิตอยู่บนโลกธรรมแห่งควำมเป็นคู่  เช่น 
ลำภกับเสื่อมลำภ ยศกับเสื่อมยศ นินทำกับสรรเสริญ สุขกับทุกข์ เป็นต้น 
  (4) สวำธำยำยะ คือ ควำมขวนขวำยในกำรเรียนรู้ 
  (5) อิศวรปนิธำร คือ กำรตั้งทำงจิตสู่พระเป็นเจ้ำ เป็นสิ่งที่โยคีถือว่ำสูงสุด เปรียบได้กับ
พระรัตนตรัย ซึ่งเป็นสิ่งสูงสุดในศำสนำพุทธ 
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 3) อำสนะ (Asana) คือ ท่ำออกก ำลังกำยต่ำงๆ หรือท่ำคัดตน เพ่ือให้ร่ำงกำยสมบูรณ์ และ
คงทนต่อกำรบ ำเพ็ญเพียรในขั้นต่อๆ ไป เพรำะตำมหลักของโยคะถือว่ำ กำยกับจิตเป็นสิ่งที่ทับกันอยู่  
จะมีกำยอีกอันหนึ่งกับใจอีกอันหนึ่งแยกกันไม่ได้  จิตใจจะสมบูรณ์ได้ต้องอำศัยร่ำงกำยก่อนเป็นเรื่อง
ส ำคัญ อำสนะหรือกำรออกก ำลังกำยต่ำงๆ ตำมหลักโยคะนั้น ไม่เหมือนกับกำรออกก ำลังกำยทั่วไป และ
ผลที่เกิดจำกกำรปฏิบัติไม่เหมือนกันด้วย เพรำะว่ำกำรออกก ำลังกำยตำมธรรมดำนั้นก่อให้เกิดควำม
แข็งแรงของร่ำงกำยโดยไม่ใส่ใจเรื่องจิตใจ แต่กำรท ำอำสนะหรือกำรออกก ำลังกำยตำมแบบโยคะนั้น
ประสงค์ท่ีจะให้เกิดควำมแข็งแรงแก่ร่ำงกำย และจิตใจเป็นส ำคัญ 
 4) ปรำณยำมะ (Pranayama) คือ กำรควบคุมลมหำยใจ หรือบังคับลมปรำณ ผู้ปฏิบัติโยคะ 
ถือว่ำขั้นนี้เป็นขั้นส ำคัญที่สุดในกำรจะก้ำวขึ้นสู่ขั้นสูงๆ ต่อไป 
 5) ปรัตยำหำระ (Pratyara) คือ กำรส ำรวมจิต โดยตั้งจิตให้สงบ และกำรควบคุมประสำท
กำรรับรู้ ทั้ง 5 ได้แก่ กำรเห็น กำรได้ยิน กำรสัมผัส รสและกลิ่น 
 6) ธำรณะ (Dharana) คือ กำรท ำจิตให้มั่นคง แน่วแน่อยู่กับวัตถุที่ใช้ท ำสมำธิ เช่น เพ่งที่ลม
หำยใจ ปลำยจมูก เพ่งที่หน้ำท้อง เพ่งที่หว่ำงคิ้ว เพ่งที่บริเวณหน้ำอก 
 7) ธยำนะ (Dhayana) หรือณำน (ควำมเพ่งเล็ง) ขั้นนี้เป็นขั้นท ำลำยควำมนึกคิดอันเป็นวัตถุ
ให้สิ้นไปโดยเด็ดขำด 
 8) สมำธิ (Samathi) คือ ควำมคงที่ของจิต กำรรักษำสภำวะจิตที่ดี พิจำรณำสภำวะควำม
เป็นจริงอย่ำงแจ่มแจ้ง จิตเข้ำสู่สมำธิอันแนบแน่นระดับฌำน ขั้นนี้นับเป็นขั้นสุดท้ำยและ สูงสุดของโยคะ 
 ประเภทของโยคะ แบ่งเป็น 7 ประเภท ได้แก่ 

 1) หะฐะโยคะ เป็นสำขำของโยคะที่ถือกำยเป็นฐำนแรกที่จะต้องบังคับควบคุม และท ำให้
บริสุทธิ์สะอำดเสียก่อน เพ่ือสะดวกแก่กำรบังคับจิตใจขั้นสูงต่อไป เบื้องต้นของหะฐะโยคะ ได้แก่ ท่ำออก
ก ำลังกำยของโยคี หรือที่เรียกว่ำ “ฤำษีดัดตน” เป็นโยคะที่ได้รับกำรปฏิบัติอย่ำงแพร่หลำยในปัจจุบัน 

 2) ลำยะ โยคะ ตำมรูปศัพย์ หมำยถึง พลังที่ซ่อนอยู่ เป็นกำรแสดงถึงควำมส ำคัญของโยคะ 
นี้ว่ำ มุ่งถึงกำรบังคับใจให้นิ่ง แล้วใช้ควำมนิ่งของใจนั้นปลุกพลังที่ซ่อนอยู่ภำยใน ซึ่งเรียกตำมภำษำโยคะ
ว่ำ “กุณฑลินี” 

 3) มนตร โยคะ โยคะสำขำนี้ถือเป็นกำรท่องมนต์เป็นสิ่งส ำคัญ และถือเป็นทำงไปสู่ควำม
หลุดพ้น ส่วนมนต์ที่ต้องท่องนั้นต้องเป็นมนต์ท่ีปรมำจำรย์เป็นผู้ผูกขึ้น และถือว่ำมีควำมศักดิ์สิทธิ์ มนต์ที่
สูงสุดแห่งมนต์ทั้งหลำย คือ “โอม” ประกอบด้วยค ำสำมค ำ คือ อะ อุ มะ บำงต ำรำจะเรียกโยคะสำขำนี้
ว่ำ “จำปะโยคะ” 
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 4) ภักติโยคะ เป็นโยคะที่ถือกำรบรวงสรวงเป็นหลัก เป็นสำขำของโยคะที่ปฏิบัติกันอย่ำง
แพร่หลำยมำกในอินเดีย และมักจะผสมผสำนกับมนตร โยคะ เนื่องจำกมีควำมสัมพันธ์กันอย่ำงใกล้ชิด 
เป็นโยคะซึ่งมุ่งเน้นควำมส ำคัญไปที่ด้ำนจิตใจให้รู้จักกำรให้ กำรเสียสละ 

 5) กรรมโยคะ เป็นโยคะที่ถือกำรกระท ำเป็นหลัก มีรำกฐำนมำจำกเหตุผล คือ มีกรรมก็ต้อง
มีผลกรรมควบคู่กันไป จัดเป็นโยคะที่อิงควำมเชื่อทำงศำสนำมำกที่สุด มีกำรเข้ำฌำน กำรท ำพิธีกรรม 
บวงสรวง และสวดบูชำเทพเจ้ำ เป็นต้น กำรหำพธกรรม บวงสรวง และสวดบูชำเทพเจ้ำ เป็นต้น 

 6) ญำณะ โยคะ ญำณแปลว่ำ “ควำมรู้ ปัญญำ ปรีชำหยั่งรู้” เป็นโยคะที่เชื่อในเรื่องควำมจริง 
และเชื่อว่ำควำมรู้ที่ได้จำกกำรฝึกปฏิบัติโยคะอย่ำงมีสมำธิ จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติแยกแยะ ระหว่ำงควำมจริง
และกำรหลงผิดได้ 

 7) รำชโยคะ เป็นโยคะที่เน้นกำรเข้ำฌำนเพ่ือท ำให้เกิดสมำธิ ซึ่งต้องกำรควำมสงบทั้งร่ำงกำย
และจิตใจ ข้อดีของกำรฝึกโยคะชนิดนี้ คือ ฝึกง่ำยมีวิธีปฏิบัติที่แน่นอน ผู้ฝึกจะได้ควำมสงบทำงจิตใจ 
ข้อเสีย คือ กำรฝึกจะต้องใช้เวลำมำกอำจจะท ำให้ผู้ฝึกต้องแยกตัวเองออกจำกสังคม และเป็นโยคะ
ประเภทอ่ืน ๆ 
 ประโยชน์ของโยคะ ประโยชน์ด้ำนกำรเสริมสร้ำงสุขภำพทำงกำย 

 1) ประโยชน์ของโยคะต่อระบบโครงร่ำง อำสนะช่วยให้ทุกส่วนของร่ำงกำยได้เคลื่อนไหว
แขน ขำ ข้อต่อทั่วร่ำงกำย แม้แต่กล้ำมเนื้อยืด หดสลับกันไป เป็นกำรพัฒนำโครงร่ำงโดยตรงให้รูปร่ำง
สมส่วน สง่ำงำม ได้แก่ ท่ำต้นไม ้ท่ำไหว้พระอำทิตย์ ท่ำสำมเหลี่ยม ท่ำงอเข่ำที ละข้ำง ท่ำงอเข่ำสองข้ำง 
ท่ำครึ่งงู ท่ำเต้นร ำ ท่ำบริหำรข้อต่อหลัง ท่ำบิดตัว ท่ำมกตำสนะ 1 ท่ำมกตำ สนะ 2 ท่ำมกตำสนะ 3 

 2) ประโยชน์ของโยคะต่อระบบประสำท เมื่อฝึกโยคะหรืออำสนะ ฝึกหำยใจหรือปรำณยมะ 
และฝึกสมำธิ ส่งสมำธิไปตำมศูนย์รวมตำมต ำแหน่งที่ตั้งในร่ำงกำย เมื่อฝึกอย่ำงถูกวิธีแล้ว นอกจำกจะช่วย 
ให้ร่ำงกำยแข็งแรงสมบูรณ์ ยังช่วยยกระดับจิตให้มีศักยภำพสูง หรือเกิดพลังจิต เพรำะกำรฝึกกระตุ้นจักระ
ทั้ง 7 เป็นกำรปลุกศูนย์รวมระบบประสำทและพลังชีวิต ท่ำที่มีประโยชน์ต่อศูนย์รวมระบบประสำท 
ได้แก่ ท่ำต้นไม ้ท่ำเด็ก ท่ำกระต่ำย 

 3) ประโยชน์ของโยคะต่อระบบกำรหำยใจ กำรฝึกปรำณยมะ ช่วยเพ่ิมปริมำณออกซิเจนใน
กระแสโลหิตไหลเวียนไปเลี้ยงทั่วร่ำงกำย ได้แก่ ท่ำกำรฝึกกำรหำยใจ ท่ำไหว้พระ อำทิตย์ ท่ำศพอำสนะ 
ฯลฯ 

 4) ประโยชน์ของโยคะต่อระบบกำรย่อยอำหำร กำรที่จะช่วยอวัยวะเหล่ำนี้ให้แข็งแรง โดย
วิธีกำรนวดตำมธรรมชำติอยู่ตลอดเวลำตำมจังหวะกำรหำยใจ เมื่อหำยใจเข้ำท้องพอง กล้ำมเนื้อหน้ำท้อง
จะขยำยตัวและกล้ำมเนื้อกระบังลมหย่อนลงมำในช่องท้อง เมื่อหำยใจออกกล้ำมเนื้อหน้ำท้องจะบีบตัว 
หรือหดตัว ช่วยกันอวัยวะในช่องท้องขึ้นลงตำมจังหวะกำรหำยใจ เมื่อฝึกอย่ำงสม่ ำเสมอและต่อเนื่อง  
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จะช่วยระบบกำรย่อยอำหำร กำรดูดซึมสำรอำหำรเข้ำไปในกระแสโลหิต ไปหล่อเลี้ยงทุกอวัยวะใน
ร่ำงกำยให้สมบูรณ์ ท่ำที่มีประโยชน์ต่อระบบกำรย่อยอำหำร ได้แก่ ท่ำงูเห่ำ ท่ำธนู งอเข่ำทีละข้ำง งอเข่ำ
สองข้ำง 

 5) ประโยชน์ของโยคะต่อระบบกำรขับถ่ำย ถ้ำมีกำรฝึกอย่ำงสม่ ำเสมอและต่อเนื่องจะช่วยให้
อวัยวะที่มีหน้ำที่เก่ียวข้องแข็งแรง ท ำหน้ำที่ดี จะช่วยขับของเสียออกจำกร่ำงกำยจนหมดไม่ตกค้ำงท ำให้
เกิดพิษ ท่ำที่มีประโยชน์ต่อระบบขับถ่ำย ได้แก่ ท่ำงูเห่ำ ท่ำตั๊กแตนเดี่ยวทีละข้ำง ท่ำตั๊กแตนคู่ งอเข่ำ             
ทีละข้ำง งอเข่ำสองข้ำง 

 6) ประโยชน์ของโยคะต่อระบบต่อมไร้ท่อ (ฮอร์โมน) เมื่อได้ฝึกท่ำเหล่ำนี้สม่ ำเสมอและ
ต่อเนื่องจะช่วยให้ต่อมพิทูอิทำรี ซึ่งเป็นแม่ของต่อมไร้ท่อสมบูรณ์ สำมำรถควบคุมกำรท ำหน้ำที่ของต่อม
ไร้ท่ออ่ืนๆ ได้อย่ำงดีเยี่ยม และยังช่วยพัฒนำโครงร่ำงของวัยรุ่นให้รูปร่ำงสูงโปร่ง สวยงำม กำรหลั่งของ
ฮอร์โมนสมดุล ช่วยให้กำรย่อย กำรดูดซึมอำหำรดีขึ้น ตับอ่อนแข็งแรง หลังฮอร์โมนอินซูลินสมดุล 
ป้องกันเบำหวำนเป็นที่เชื่อได้ว่ำ เมื่อระบบฮอร์โมนสมบูรณ์ เป็นประโยชน์ต่อระบบสืบพันธุ์ไปด้วย               
ท่ำโยคะที่กล่ำวมำยังช่วยให้อวัยวะสืบพันธุ์ของเพศชำย และหญิง แข็งแรง มีประจ ำเดือนมำปกติ ไม่ปวด 
ท้องเมื่อมีรอบเดือน เพศชำยระบบสืบพันธุ์ปกติไม่เสื่อมสมรรถภำพทำงเพศ และเมื่ออยู่ในวัยครองเรือน
สำมำรถมีบุตร ธิดำเป็นครอบครัวที่สมบูรณ์ ท่ำที่มีผลต่อระบบต่อมไร้ท่อ ได้แก่ ท่ำเด็ก ท่ำกระต่ำย ท่ำธนู 
ท่ำงูเห่ำ 

 7) ประโยชน์ด้ำนกำรเสริมสร้ำงสุขภำพจิต วิชำโยคะได้แบ่งระดับจิตไว้เป็น 3 ระดับ 
  (1) จิตในระดับล่ำงหรือหยำบ (The Lower Mind) จิตระดับนี้มีควำมเกี่ยวข้องกับกำร
ปฏิบัติหน้ำที่ต่ำงๆ ของร่ำงกำย เป็นขอบเขตของจิตที่รับรู้โดยสัญชำตญำณ ส่วนนี้ของจิตยังมีควำมสับสน 
ควำมกลัว ควำมไม่กล้ำ และควำมหลงใหล ใฝ่ฝัน ให้ปรำกฏออกมำ (จิตรับรู้เพียง ผิวเผิน) 
  (2) จิตระดับปำนกลำง (The Middle Mind) จิตอยู่ในระดับที่รับรู้ข้อมูล และส่วนนี้ของ
จิตสำมำรถวิเครำะห์ แยกแยะ หรือเปรียบเทียบอย่ำงมีเหตุมีผลและสรุปออกมำได้ชัดแจ้งในข้อมูลที่
ได้รับ จิตอยู่ในขอบเขตที่มีสติหรือมีควำมคิดที่เข้ำใจเหตุผล ที่เรียกว่ำ (Intellectual Thinking) รู้เหตุผล 
  (3) จิตในระดับที่มีสติดีเป็นเลิศ หรือควำมฉลำดลึกล้ ำ (The Higher Mind) จิตที่อยู่ใน
ขอบเขตที่มีอ ำนำจควำมนึกคิดสูงส่ง มีควำมคิดสร้ำงสรรค์ เป็นบ่อเกิดของควำมรอบรู้ ควำมเฉลียวฉลำด 
ปัญญำหลักแหลม จิตระดับนี้สำมำรถคิดสร้ำงสรรค์หรือประดิษฐ์สิ่งต่ำงๆ ให้ปรำกฏ เหมือนได้รับพลัง
เหนือธรรมชำติมำเก้ือหนุน 

  เมื่อเรำทรำบว่ำธรรมชำติของจิตมี 3 ระดับแล้ว เรำต้องหำวิธีฝึกจิตให้พัฒนำไปตำม
ขั้นตอน คือ ฝึกตั้งแต่ระดับหยำบที่รับรู้แต่เพียงผิวเผิน ให้พัฒนำผ่ำนขึ้นไปในระดับปำนกลำง หรือรู้เหตุผล 
ขึ้นไปจนกระทั่งถึงระดับจิตมีสติเป็นเลิศ หรือเข้ำขอบเขต จิตมีควำมคิดสร้ำงสรรค์ 
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  ในต ำรำโยคะแนะน ำวิธีฝึกไว้  2 แบบ ที่เรียกว่ำ ฝึกสมำธิขณะปฏิบัติหน้ำที่  (Active 
Meditation) และวิธีตั้งใจฝึกสมำธิแบบเข้มข้น (Passive Meditation) 

  แบบที่ 1 ฝึกสมำธิขณะปฏิบัติหน้ำที่ (Active Meditation) คือ ไม่ว่ำจะท ำอะไรมีใจจดจ่อ
อยู่กับสิ่งนั้น เมื่อท่ำนเดิน พูด รับประทำนอำหำร หรือท่ำนมีอำชีพอะไรก็ตำม เช่น นักดนตรี จิตรกร 
นักปั้น นักเขียน ขอให้มีสติอยู่ในขณะปฏิบัติงำนอย่ำงแน่วแน่ เป็นวิธีหนึ่งที่สำมำรถพัฒนำจิตของแบบที่
เรียกว่ำ ฝึกสมำธิขณะปฏิบัติหน้ำที่ 

  ซึ่งจะเห็นได้ว่ำท่ำโยคะทั้งหมดในขณะที่เรำเคลื่อนไหวท่ำของแต่ละขั้นตอน หะฐะโยคะ 
สอนให้เรำใช้กำรหำยใจคุมท่ำ เป็นกำรช่วยให้เรำมีสติอยู่กับกำรปฏิบัติตลอดเวลำ เป็นอุบำยให้เรำได้ฝึก
ทั้งกำยและจิต ผลคือ กำรมีสุขภำพกำย และสุขภำพจิตที่สมบูรณ์ 

  แบบที่ 2 วิธีตั้งใจฝึกสมำธิแบบเข้มข้น (Passive Meditation) จ ำเป็นต้องเลือกท่ำนั่งที่
หลังตรง ต้องเป็นท่ำที่ผ่อนคลำย สบำย ไม่ฝืน เช่น ท่ำนั่งดอกบัว หรือท่ำปทุมอำสนะ หรือนั่งในท่ำคุกเข่ำ 
นั่งบนเก้ำอ้ีที่เรียกว่ำนั่งแบบอียิปต์ก็ได้ ส่งสมำธิที่หน้ำท้องหำยใจเข้ำท้องพอง หำยใจออก ท้องแฟบ 
ในขณะนี้อำจมีควำมคิดเข้ำมำมำกมำย ปล่อยให้ผ่ำนไปไม่ต้องไปวิเครำะห์หรือยึดติดกับ สิ่งเหล่ำนั้น             
เรำจะใช้ค ำมนตรำน ำสมำธิก็ได้ เช่น ค ำว่ำ โอม เป็นค ำสำกล หรือจะใช้ “พุทธ” ขณะหำยใจเข้ำ                   
“โธ” หำยใจออก กำรฝึกสมำธิทั้ง 2 แบบจะช่วยให้จิตผ่ำนระดับล่ำงไปอย่ำงง่ำยดำย 

  (4) จุดประสงค์ของกำรฝึกโยคะ โดยรวม คือ 
 (4.1) เพ่ือให้ร่ำงกำยและกล้ำมเนื้อแข็งแรง  
 (4.2) เพ่ือให้ร่ำงกำยอ่อนช้อย ยังควำมเป็นหนุ่มสำว กระชุ่มกระชวยนำนที่สุด 
 (4.3) เพ่ือให้ร่ำงกำยมีควำมต้ำนทำนต่อโรคภัยไข้เจ็บเป็นอย่ำงดีที่สุดถึงขนำดบ ำบัด 

โรคภัยให้หำยไป หรือบรรเทำเบำบำงลง 
 (4.4) เมื่อร่ำงกำยเกิดโรคภัยไข้เจ็บขึ้นแล้ว โยคะช่วยบ ำบัดให้หำยได้ และช่วยให้

ชีวิตยืนยำวออกไป 
 (4.5) เพ่ือให้เกิดสุขภำพจิตที่ดี ให้จิตเป็นอิสระจำกควำมหวำดกลัวและมีกำรยับยั้งชั่งใจ  

  (5) ข้อปฏิบัติทั่วไปก่อน และหลังกำรฝึกโยคะ 
 (5.1) ในระยะเริ่มต้น ควรฝึกกับครูผู้เชี่ยวชำญด้ำนโยคะโดยตรง หรือเรียนจำกสื่อ

กำรสอน หรือคู่มือที่ได้มำตรฐำน เพ่ือให้มั่นใจว่ำได้รับกำรถ่ำยทอดอย่ำงถูกต้อง 
 (5.2) ควรฝึกโยคะในขณะที่ท้องว่ำงเช่น ก่อนรับประทำนอำหำรมื้อเช้ำ และมื้อเย็น 

หรือหลังจำกรับประทำนอำหำรแล้วอย่ำงน้อย 2 ชั่วโมง 
 (5.3) สถำนที่ฝึกสงบ อำกำศถ่ำยเทสะดวก ปรำศจำกเสียงรบกวน เพ่ือให้เกิดสมำธิได้ดี 
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 (5.4) ควรฝึกไปทีละข้ันตอนจำกท่ำง่ำยไปก่อนจนเกิดควำมช ำนำญ และฝึกท่ำที่ยำก 
ตำมล ำดับ โดยไม่ฝืนหรือหักโหม 

 (5.5) อ่ำนและท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรหำยใจจำกคู่มือ หรือจำกสื่อให้ถูกต้อง จะช่วย 
ให้ได้ผลและร่ำงกำยยืดหยุ่น อ่อนช้อยเร็วขึ้น 

 (5.6) ดื่มน้ ำสะอำดวันละ 6 - 8 แก้ว  
 (5.7) งดดื่มของมึนเมำท่ีมีแอลกอฮอล์  
 (5.8) ไม่สูบบุหรี่  
 (5.9) ไม่ควรนอนดึกจนเกินไป 
 (5.10) ในระหว่ำงกำรท ำอำสนะ ต้องมีสมำธิควบคุมลมหำยใจให้ถูกต้องไปตำมกำร 

เคลื่อนไหวของท่ำ 
  (6) ข้อควรปฏิบัติในกำรฝึกโยคะ 

  (6.1) อย่ำบริหำรร่ำงกำยด้วยกำรท ำอำสนะบนที่นอน หรือเบำะที่อ่อนจนเกินไป 
ควรใช้ผ้ำห่มหนำๆ ผืนเดียวพับซ้อนกัน หรือใช้เสื่อเป็นอำสนะในกำรฝึก 
  (6.2) อย่ำหำยใจเข้ำทำงปำกเวลำกำรท ำอำสนะ ให้หำยใจเข้ำทำงจมูกเท่ำนั้น 
  (6.3) ฝึกอำสนะตำมที่สำมำรถท ำได้ก่อน เมื่อได้แล้วจึงค่อยพยำยำมท ำท่ำอ่ืนต่อไปอีก 
โดยท ำอย่ำงช้ำๆ อย่ำหักโหมมำกเกินไป 
  (6.4) ท่ำอำสนะใดที่ท ำไม่ได้ทุกขั้นตอน ให้ยืดหยุ่นและดัดแปลงเองตำมสะดวก เช่น 
ถ้ำก้ม เอำมือแตะเท้ำไม่ได้ ใช้มือแตะเข่ำแทนได้ 
  (6.5) ให้ท ำท่ำพักผ่อนในระหว่ำงอำสนะ เมื่อรู้สึกว่ำเหนื่อยอย่ำงน้อย 1 นำท ี
  (6.6) หำกเกิดควำมพอใจในอำสนะใดอำสนะหนึ่งโดยเฉพำะ ให้ท ำท่ำนั้นให้นำน
ที่สุดเท่ำที่จะท ำได้ แต่อย่ำให้นำนเกิน 15 นำที เพรำะอำจเกิดอันตรำยได้ 
  (6.7) หำกเกิดควำมรู้สึกเจ็บที่ขำและแขนภำยหลังเมื่อท ำอำสนะแล้ว หรือระหว่ำง
ท ำอำสนะ ให้ใช้น้ ำอุ่นประคบหรือนวดเบำๆ และพักผ่อนสัก 1-2 นำท ีแล้วท ำต่อไปอีกครั้ง  
  (6.8) ควรขับถ่ำยปัสสำวะ หรืออุจจำระ ก่อนลงมือท ำอำสนะทุกครั้ง 
  (6.9) ควรจะสวมเสื้อและกำงเกงยืดที่เบำสบำย เพ่ือสะดวกต่อกำรเคลื่อนไหว
ในขณะท ำอำสนะ 
  (6.10) ไม่ควรสวมแว่นตำ นำฬิกำ และเครื่องประดับใดๆ ในขณะท ำอำสนะ เพรำะ
ท ำให้ไม่คล่องตัวให้ไม่คล่องตัว 

 (6.11) ส ำรวมใจของตนเองให้อยู่กับกำรท ำอำสนะ อย่ำให้จิตใจไขว้เขวไปทำงอ่ืน 
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 (6.12) พยำยำมฝึกอำสนะอย่ำงต่อเนื่อง และท ำด้วยควำมสม่ ำเสมอจึงเกิดประโยชน์ 
ตำมท่ีได้กล่ำวไว้ 
   (6.13) งดพูดคุยหรือเล่นกันในระหว่ำงท ำอำสนะ 

  (6.14) อย่ำออกก ำลังกำยประเภทอ่ืนอย่ำงหนักมำก่อนฝึกอำสนะ หรือหลังออก
ก ำลังกำยอื่นๆ มำแล้วนั้น ก่อนจะท ำอำสนะควรเว้นช่วงห่ำงอย่ำงน้อย 30 นำท ี

  (6.15) ในเพศหญิงช่วงที่มีประจ ำเดือนควรงดท ำอำสนะ เพรำะอำจกระทบ 
กระเทือนต่ออวัยวะของระบบสืบพันธุ์ ท ำให้เลือดออกมำมำกขึ้น 

  (6.16) หลังจำกเลิกท ำอำสนะแล้วพักในท่ำศพอำสนะ อย่ำงน้อย 10-15 นำที เพ่ือ
เป็นกำรเก็บพลังงำนที่ได้จำกกำรท ำอำสนะ ไม่ควรจะให้กล้ำมเนื้อใช้ไปเสียจนหมด แต่ควรให้อวัยวะ 
ภำยในกับประสำทได้ใช้ และอำจดื่มนมสดหนึ่งแก้วจะเป็นกำรดี 

 ปรำณยำมะ ตำมหลักวิทยำศำสตร์ หมำยถึง กำรควบคุมลมหำยใจซึ่งจะเริ่มต้นด้วยกำร 
ควบคุมกระบังลมอย่ำงถูกต้องและเหมำะสมเป็นประกำรแรก และควบคุมกล้ำมเนื้อที่เกี่ยวข้องกับกำร
หำยใจที่ติดอยู่กับทรวงอก และไหล่เป็นประกำรถัดมำ นอกจำกนี้ ปอดจะถูกขยำยออกให้มำกที่สุดเท่ำที่
จะมำกได้ เพ่ือดูดซับเอำปริมำณของปรำณ ซึ่งเป็นพลังแห่งชีวิตไว้ให้มำกที่สุดจำกอำกำศที่เรำหำยใจ     
เข้ำไปนั้น โดยกำรปฏิบัติดังต่อไปนี้ 
 1) ให้ร่ำงกำยอยู่ในแนวตรง เพ่ือให้ทรวงอกสำมำรถขยำยตัวได้อย่ำงเต็มที่ 
 2) หำยใจเข้ำโดยที่ครั้งแรกให้ใช้กระบังลม หำยใจเข้ำท้องพอง และหำยใจออกท้องแฟบ 
หลังจำกนั้นให้ขยำยซี่โครงออกทั้งตอนล่ำง กลำง และบน ด้วยควำมช่วยเหลือของกล้ำมเนื้อบริเวณ 
ซี่โครงและกล้ำมเนื้อไหล่ 
 3) หำยใจออกอย่ำงช้ำๆ โดยใช้กระบังลมเป็นส่วนใหญ่ในลักษณะกลับทำงกันกับข้อ 2 
กล่ำวคือ กำรใช้กระบังลมเป็นตัวบีบหรือตัวปั๊ม ผลักดันลมออกมำนั่นเอง เป็นเพรำะกำรหำยใจแบบนี้มี
กำรเคลื่อนตัว 
 4) ให้มีลีลำ และจังหวะกำรหำยใจสม่ ำเสมอโดยตลอด 
 5) ให้มีกำรหยุดพักกำรระบำยอำกำศอย่ำงสม่ ำเสมอ หลังจำกหำยใจออกแล้ว  คือ หยุด 
ชั่วขณะก่อนที่จะเริ่มหำยใจเข้ำอีกครั้ง 

 กำรหำยใจอย่ำงลึกๆ และช้ำๆ จะท ำให้กระแสโลหิตได้รับออกซิเจนมำกขึ้นอย่ำงสม่ ำเสมอ 
ซึ่งจะเป็นผลดีต่อร่ำงกำยเป็นอย่ำงยิ่ง นอกจำกนี้ (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2544) กล่ำวถึง กำรหำยใจระดับลึก 
ยังเกิดในสภำวะผ่อนคลำย เป็นกำรพักร่ำงกำยและจิตไปในตัว ทั้งนี้เป็นเพรำะกำรหำยใจแบบนี้มีกำร
เคลื่อนตัวของกระบังลมลงต่ ำ จึงท ำให้ท้องถูกดันพองออกมำ กำรขยับตัวของกระบังลมแบบนี้กระตุ้น
เส้นประสำทวำกัส (Vagus nerve) อันเป็นเส้นประสำทผ่อนคลำย (Parasympathetic) ซึ่งมีผลต่อ
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สรีรวิทยำ คือ หัวใจเต้นช้ำลง ควำมดันเลือดลดลง หลอดเลือดฝอย ส่วนปลำย (Microcirculation) 
คลำยตัวลง กำรไหลเวียนเลือดดีขึ้น และเมื่อผ่อนคลำยมำกขึ้นเป็นล ำดับ จิตใจที่เข้ำภวังค์ ซึ่งอำจเป็น
กำรหลับ หรือภวังค์ตื่นก็ได้ กรณีกำรเข้ำภวังค์โดยรู้ตัวก็จะรู้สึกผ่อนคลำย สงบ เป็นสุข คล้ำยกับกำรฝึก
สมำธินั่นเอง 

 กำรหำยใจยำวสั้นนั้นมีผลต่ำงกัน สัตว์ที่หำยใจยำวจะมีอำยุยืนมำกกว่ำสัตว์ที่หำยใจสั้น เช่น 
ช้ำง เต่ำ งู เป็นต้น ส่วนสัตว์ที่หำยใจสั้นอำยุจะสั้น เช่น หมู หมำ กำ ไก่ เป็นต้น คนเรำเวลำเหนื่อยจะ
หำยใจสั้น บำงครั้งหำยใจออกทำงจมูกไม่ทันต้องหำยใจทำงปำก คนอยู่ในอำรมณ์โกรธ ตกใจกลัว วิตก
กังวล เครียด ป่วยไข้ไม่สบำย ใกล้ตำย ล้วนหำยใจสั้นทั้งสิ้น เพรำะฉะนั้นจึงมีค ำกล่ำวว่ำ หำกใคร
ต้องกำรอำยุยืนต้องพยำยำมฝึกหำยใจยำวไว้ หรือฝึกปรำณยำมะ (เดินลมปรำณ) ตำมแบบโยคะ โยคะมี
กำรหำยใจหลำยแบบ แต่ล้วนหำยใจเข้ำทำงจมูกทั้งนั้น ห้ำมหำยใจเข้ำทำงปำกเป็นอันขำด แต่ให้หำยใจ
ออกทำงปำกได้ เมื่อมีกำรหำยใจอย่ำงถูกวิธีแบบโยคะแล้วจะมีผลทำงกำรป้องกันและบ ำบัดโดย
ธรรมชำติ 

 ในกำรวิจัยครั้งนี้ได้น ำแนวคิดกำรสร้ำงเสริมสุขภำพตำมวิถีแห่งโยคะมำใช้เพ่ือพัฒนำ 
ทำงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจให้ท ำงำนสัมพันธ์กันจนเกิดศักยภำพสูงสุด โดยใช้กำรก ำหนดท่ำทำงที่ไม่เป็น
กำรฝืนร่ำงกำยมำกเกินไป สำมำรถดัดแปลงท่ำทำงต่ำงๆ ให้เหมำะสมกับแต่ละบุคคลได้ เพ่ือป้องกันกำร
บำดเจ็บขณะท ำกำรฝึก พร้อมกับกำรก ำหนดลมหำยใจเข้ำ - ออกอย่ำงถูกวิธี เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อ
ระบบต่ำงๆ ของร่ำงกำยและจิตใจ ลดควำมกลัว ควำมไม่กล้ำ ควำมสับสน 

 

2.4  ความเป็นจริงเสริม (Augmented Reality) 
 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องในกำรพัฒนำวิทยำนิพนธ์นี้ ผู้จัดท ำได้ประยุกต์ใช้เทคโนโลยี
แนวคิดและทฤษฎีต่ำงๆ มำใช้เพ่ือเป็นแนวทำงในกำรพัฒนำ ประกอบด้วย 
 2.4.1 เทคโนโลยีเสมือนจริง Augmented Reality 
  ควำมหมำย Augmented Reality 
  Augmented Reality หรือ AR เป็นเทคโนโลยีใหม่ ที่ผสำนเอำโลกแห่งควำมเป็นจริง 
(Real) เข้ำกับโลกเสมือน (Virtual) ซึ่งจะท ำให้ภำพที่เห็นในจอภำพกลำยเป็นวัตถุ 3 มิติ ลอยอยู่เหนือ
พ้ืนผิวจริง และก ำลังพลิกโฉมหน้ำให้สื่อโฆษณำบนอินเทอร์เน็ต ไปสู่ควำมตื่นเต้นเร้ำใจแบบใหม่ของกำร
ที่ภำพสินค้ำลอยออกมำนอกจอคอมพิวเตอร์ น ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงโฉมหน้ำสื่อยุคใหม่ เช่นเดียวกับ
เมื่อครั้งเกิดอินเทอร์เน็ตขึ้นในโลกก็ว่ำได้ หำกเปรียบสื่อต่ำงๆ เสมือน “กล่อง” แล้ว AR คือ กำรเด้ง
ออกมำสู่โลกใหม่ภำยนอกกล่องที่สร้ำงควำมตื่นเต้นเร้ำใจ ในรูปแบบ Interactive Media เพียงแค่ภำพ
สัญลักษณ์ท่ีตกแต่งเป็นรูปร่ำงต่ำงๆ แล้วน ำไปท ำรหัสหรือเรียกว่ำ Marker เมื่อตีพิมพ์บนวัตถุต่ำงๆ แล้ว
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ไม่ว่ำจะเป็นบนผ้ำ แก้วน้ ำ กระดำษ หน้ำหนังสือ หรือแม้แต่บนนำมบัตร แล้วส่องด้วยกล้องเว็บแคม 
หรือกำรยกสมำร์ทโฟนส่องไปข้ำงหน้ำ ที่มี Reality Browser Layar เรำอำจเห็นภำพโมเดลของอำคำร
ขนำดใหญ ่หรือเห็นสัญลักษณ์ของร้ำนค้ำต่ำงๆ รูปสินค้ำต่ำงๆ รวมไปถึงรูปคนเสมือนจริงปรำกฏตัวและ
ก ำลังพูดผ่ำนหน้ำจอคอมพิวเตอร์ นี่คือ สิ่งที่ตื่นตำตื่นใจ และท ำให้ AR กลำยเป็นสิ่งที่ถูกถำมหำกันมำกขึ้น 

 
 
 

 
 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 2.1  ตัวอย่ำงอุปกรณ์เสมือนจริง  
ที่มา : http://static.dezeen.com/uploads/2013/08/dezeen ikea-launch augmented  
        reality_2014_ss2_pan.jpg 
  หลักกำรของเทคโนโลยีเสมือนจริง 

แนวคิดหลักของเทคโนโลยีเสมือนจริง คือ กำรพัฒนำเทคโนโลยีที่ผสำนเอำโลกแห่ง
ควำมเป็นจริงและควำมเสมือนจริงเข้ำด้วยกัน ผ่ำนซอฟต์แวร์และอุปกรณ์เชื่อมต่อต่ำงๆ เช่น เว็บแคม 
คอมพิวเตอร์ หรืออุปกรณ์อ่ืนที่เกี่ยวข้อง ซึ่งภำพเสมือนจริงนั้นจะแสดงผลผ่ำนหน้ำจอคอมพิวเตอร์ 
หน้ำจอโทรศัพท์มือถือ บนเครื่องฉำยภำพ หรือบนอุปกรณ์แสดงผลอ่ืนๆ โดยภำพเสมือนจริงที่ปรำกฏ
ขึ้นจะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ใช้ได้ทันที ทั้งในลักษณะที่เป็นภำพนิ่งสำมมิติ ภำพเคลื่อนไหว หรืออำจจะเป็น
สื่อที่มีเสียงประกอบขึ้นกับกำรออกแบบสื่อแต่ละรูปแบบว่ำให้ออกมำแบบใด โดยกระบวนกำรภำยใน
ของเทคโนโลยีเสมือนจริง ประกอบด้วย 3 กระบวนกำร ได้แก่ 
  1) กำรวิเครำะห์ภำพ (Image Analysis) เป็นขั้นตอนกำรค้นหำ Marker จำกภำพที่
ได้จำกกล้อง แล้วสืบค้นจำกฐำนข้อมูล (Marker Database) ที่มีกำรเก็บข้อมูลขนำด และรูปแบบของ 
Marker เพ่ือน ำมำวิเครำะห์รูปแบบของ Marker กำรวิเครำะห์ ภำพ สำมำรถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท 
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ได้แก่ กำรวิเครำะห์ภำพโดยอำศัย Marker เป็นหลักในกำรท ำงำน (Marker based AR) และกำร
วิเครำะห์ภำพโดยใช้ลักษณะต่ำงๆ ที่อยู่ในภำพมำวิเครำะห์ (Marker-less based AR) 

  2) กำรค ำนวณค่ำต ำแหน่งเชิง 3 มิติ (Pose Estimation) ของ Marker เทียบกับ
กล้อง - กระบวนกำรสร้ำงภำพสองมิติ จำกโมเดลสำมมิติ (3D Rendering) เป็นกำรเพ่ิมข้อมูลเข้ำไปใน
ภำพ โดยใช้ค่ำต ำแหน่งเชิง 3 มิต ิที่ค ำนวณได้จนได้ภำพเสมือนจริง  

 3) องค์ประกอบของเทคโนโลยีเสมือนจริง ประกอบด้วย   
   AR Code หรือตัว Marker ใช้ในกำรก ำหนดต ำแหน่งของวัตถุ - Eye หรือกล้อง
วิดีโอ กล้องเว็บแคม กล้องโทรศัพท์มือถือ หรือตัวจับ Sensor อ่ืนๆ ใช้มองต ำแหน่งของ AR Code แล้ว
ส่งข้อมูลเข้ำ AR Engine - AR Engine เป็นตัวส่งข้อมูลที่อ่ำนได้ผ่ำนเข้ำซอฟต์แวร์หรือส่วนประมวลผล
เพ่ือแสดงเป็นภำพต่อไป - Display หรือ จอแสดงผล เพ่ือให้เห็นผลข้อมูลที่ AR Engine ส่งมำให้ใน
รูปแบบของภำพ หรือวีดีโอ หรืออีกวิธีหนึ่ง เรำสำมำรถรวมกล้อง AR Engine และจอภำพเข้ำด้วยกันใน
อุปกรณ์เดียว เช่น โทรศัพท์มือถือ หรืออ่ืนๆ 

  (1) AR Code (Media) 
  (2) Eye 
  (3) AR Engine 
  (4) Display 
 

 
ภาพที ่2.2  องค์ประกอบของเทคโนโลยีเสมือนจริง  
ที่มา : http://learngears.files.wordpress.com/ 

http://learngears.files.wordpress.com/
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  ระบบเสมือนเสริมบนโทรศัพท์มือถือ 
  โทรศัพท์มือถืออัจฉริยะ หรือสมำร์ทโฟน (Smart Phone) ถือเป็นจุดเปลี่ยนแนวคิด 
ทำงกำรตลำดของกำรโฆษณำ เพรำะด้วยระบบเสมือนจริงบนโทรศัพท์มือถือ (Mobile AR) ท ำให้ผู้ใช้
สำมำรถรับข้อมูลหรือข่ำวสำรได้ทันทีตำมคุณลักษณะของซอฟต์แวร์หรือโปรแกรมต่ำงๆ  ที่อยู่ใน
โทรศัพท์มือถือ แบบที่ผู้ใช้สำมำรถพกพำได้อย่ำงสะดวก ระบบเสมือนจริงบนโทรศัพท์มือถือจัดเป็น
เทคโนโลยีเสมือนจริงที่ใช้งำนบนโทรศัพท์มือถือ ท ำให้หน้ำจอของโทรศัพท์มือถือแสดงข้อมูลต่ำงๆ ที่
ได้รับจำกเครือข่ำยอินเทอร์เน็ต ทั้งนี ้โทรศัพท์มือถือที่สำมำรถใช้ระบบเสมือนจริงได้ต้องมีคุณสมบัติของ 
เครื่อง ดังนี้ 

1) กล้องถ่ำยรูป  
2) GPS ที่สำมำรถระบุพิกัดต ำแหน่งและเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตได้  
3) เข็มทิศดิจิตอลในเครื่อง 

ส ำหรับโทรศัพท์มือถือที่รองรับเทคโนโลยีนี้ได้มีหลำยยี่ห้อเช่น iPhone 3GS และมือถือที่มีระบบ 
ปฏิบัติกำรแอนดรอยด์ เช่น HTC Gl, HTC HERO, HTC DROID เป็นต้น 
  กำรประยุกต์ใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง 
  จำกอดีตจนถึงปัจจุบันมีกำรประยุกต์ใช้เทคโนโลยีเสมือนจริงเข้ำกับชีวิตประจ ำวัน เช่น
กำรประยุกต์ใช้ทำงด้ำนกำรศึกษำ เช่น  
  กำรท ำเป็นหนังสือ 3 มิติ เรื่อง Dinosaur มีภำพกรำฟฟิกไดโนเสำร์ พุ่งออกมำแบบ   
3 มิติ ด้วยควำมน่ำตื่นเต้น พร้อมหมุนดูรอบตัวได้เหมือนจริงของ TK park กำรประยุกต์ใช้ใน
อุตสำหกรรม เช่น อุตสำหกรรมสร้ำงเครื่องบิน อุตสำหกรรมผลิตรถยนต์ โดยบริษัท BMW ได้ใช้
เทคโนโลยีเสมือนจริงมำช่วยในกำรผลิต โดยให้ผู้ใช้ได้เรียนรู้กำรท ำงำนด้วยกำรใส่แว่นตำที่จะมี
ค ำแนะน ำ และจ ำลองกำรท ำงำน แสดงให้เห็นแต่ละขั้นตอนก่อนปฏิบัติจริงแบบ 3 มิติ ที่เสมือนจริง 
หรือเรียกสั้นๆ ว่ำ “เทคโนโลยี AR” (Augmented Reality) เป็นเทคโนโลยีที่ผสมผสำนโลกในควำม
เป็นจริง และโลกเสมือนที่สร้ำงข้ึนมำผสำนเข้ำด้วยกันผ่ำนซอฟต์แวร์และอุปกรณ์เชื่อมต่อต่ำงๆ ซึ่งถือว่ำ
เป็นกำรสร้ำงข้อมูลอีกข้อมูลหนึ่งที่เป็นส่วนประกอบบนโลกเสมือน (Virtual world) เช่น ภำพกรำฟิก 
วิดีโอ รูปทรงสำมมิต ิและข้อควำม ตัวอักษร ให้ผนวกซ้อนทับกับ ภำพในโลกจริงที่ปรำกฏบนกล้อง 
  กำรประยุกต์ใช้ทำงด้ำนกำรแพทย์ เช่น กำรเรียบเรียงหลักกำรประยุกต์ใช้ภำพเสมือน
จริงทำงกำรแพทย์ โดยกำรเพ่ิมตัวต่อประสำนระบบสัมผัสภำพ 3 มิติ เพ่ือเพ่ิมควำมสมจริงในกำรรักษำ 
และให้นักศึกษำแพทย์ได้ใช้เครื่องมือแพทย์ รักษำหรือผ่ำตัดผู้ป่วยแบบไม่ต้องสัมผัสกับผู้ป่วยจริง มีกำร
น ำเทคโนโลยีเสมือนจริงจ ำลองกำรผ่ำตัดผ่ำนระบบ ARI'SER โดยทำงมหำวิทยำลัย แพทยศำสตร์ Ganz 
ได้แปลงให้เป็นระบบจ ำลองกำรผ่ำตัดตับเสมือนจริงและอุปกรณ์เชื่อมต่อต่ำงๆ ซึ่งถือว่ำเป็นกำรสร้ำง
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ข้อมูลอีกข้อมูลหนึ่งที่เป็น ส่วนประกอบบนโลกเสมือน (Virtual world) เช่น ภำพกรำฟิก วิดีโอ รูปทรง
สำมมิต ิและข้อควำม ตัวอักษร ให้ผนวกซ้อนทับกับภำพในโลกจริงที่ปรำกฏบนกล้อง 
  กำรประยุกต์ใช้ทำงด้ำนธุรกิจ เช่น กำรใช้เทคโนโลยีเสมือนจริงกับกำรซื้อขำยทำง
กำรเงินด้วยเทคโนโลยี CYBERII โดย ระบบสำมำรถให้ผู้ใช้งำนก ำหนด บทบำทของตัวแทนจ ำหน่ำย 
(Finance Dealer) ในสภำพแวดล้อมเสมือนที่สำมำรถเสนอรำคำในกำรซื้อขำย โดยใช้ลูกบอลสีเหลือง
แสดงรำคำซื้อ และลูกบอลสีแดงแสดงรำคำขำย ท ำให้ผู้ใช้สำมำรถจ ำลองกำรซื้อขำยทำงกำรเงินได้ 
เสมือนจริงในกำรรักษำ และให้นักศึกษำแพทย์ได้ใช้เครื่องมือแพทย์ รักษำหรือผ่ำตัดผู้ป่วยแบบไม่ต้อง
สัมผัสกับผู้ป่วยจริง มีกำรน ำเทคโนโลยีเสมือนจริง จ ำลองกำรผ่ำตัดผ่ำนระบบ ARI*SER โดยทำง
มหำวิทยำลัยแพทยศำสตร์ Ganz ได้แปลงให้เป็นระบบจ ำลองกำรผ่ำตัดตับเสมือนจริง 
  กำรประยุกต์ใช้ทำงด้ำนกำรโฆษณำ เช่น โทรศัพท์มือถือซัมซุง น ำเทคโนโลยี Mobile AR 
มำสร้ำงกำรรับรู้เพ่ือให้ลูกค้ำได้ทรำบถึงระบบปฏิบัติกำรใหม่ บนมือถือ Samsung Wave และให้ วูดดี้
เป็นผู้น ำเสนอวิธีกำรใช้งำนผ่ำนเทคโนโลยีเสมือนจริงในรูปแบบสำมมิติ  โดยลูกค้ำสำมำรถใช้เว็บแคม
และเครื่องพิมพ์ ประกอบกับซอฟต์แวร์ต่ำงๆ ที่มีภำยใต้ระบบปฏิบัติกำร BADA ของ Samsung เรียกใช้
โปรแกรมประยุกต์ต่ำงๆ เพ่ือใช้งำนตำมต้องกำร 
  กำรประยุกต์ใช้กับกำรท่องเที่ยว เช่น กำรน ำเทคโนโลยีเสมือนจริงไปใช้เพ่ือแนะน ำ
ประเทศไทย ในงำน “The World Exposition Shanghai China 2010” ภำยใต้แนวคิด “Thinness: 
Sustainable Ways of Life” และได้น ำเสนอนิทรรศกำรภำยในอำคำรศำลำไทย แยกเป็น 3 ส่วน คือ  
1) เรื่อง “จำกต้นสำย แหล่งก ก ำเนิด: A Journey of Harmony” 2) เรื่อง “เกิดร้อยพันพลำยวิถี: A 
Harmony of Different Tones” และ 3) เรื่อง “หลอม รวมชีวีสู่วิถีควำมเป็นไทย: A Harmony of 
Thais” ในแต่ละห้องนิทรรศกำรจะน ำเสนอเอกลักษณ์ของควำมเป็นไทยที่เกิดจำกกำรพัฒนำด้ำนต่ำงๆ 
ผ่ำนเทคโนโลยีเสมือนจริง เช่น กำรฉำยวิดีโอเพ่ือแสดงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงพ่ีน้องของชำวไทยกับจีน 
โดยมียักษ์วัดโพธิ์ขยับตัว และพูดคุยกับตัวละครจีนหรืออำจจะเรียกว่ำ “AR Code” ก็ได้ โดยใช้กล้อง
เว็บแคมในกำรรับภำพ เมื่อซอฟท์แวร์ที่เรำใช้งำนอยู่ประมวลผลรูปภำพเจอสัญลักษณ์ที่ก ำหนดไว้ก็จะ
แสดงข้อมูลภำพสำมมิติที่ถูกระบุไว้ในโปรแกรมให้เห็น เรำสำมำรถท่ีจะหมุนคูภำพที่ปรำกฏได้ทุกทิศทำง
หรือเรียกว่ำหมุนได้ 360 องศำ 
  กำรประยุกต์กับกำรสั่งซื้อสินค้ำออนไลน์ เช่น บริษัท ชิเซโด้ น ำเทคโนโลยีเสมือนจริง
มำใช้ผ่ำนกระจกดิจิตอลเพ่ือจ ำลองกำรทดสอบในกำรแต่งหน้ำว่ำเหมำะกับลูกค้ำหรือไม่ โดยระบบจะ
ซ้อนภำพส่วนของกำรแต่งหน้ำขึ้นไปบนใบหน้ำจริงที่ปรำกฏบนหน้ำจอ ในลักษณะของกำรเปรียบเทียบ
ให้เห็นทั้งก่อนแต่งหน้ำและหลังแต่งหน้ำ ในกำรใช้งำนจะให้ลูกค้ำนั่งลงตรงหน้ำเครื่องแล้วให้กล้อง
สแกน จำกนั้นระบบจะวิเครำะห์สีผิว องค์ประกอบต่ำงๆ ตลอดจนรูปใบหน้ำ เพ่ือแนะน ำว่ำควรเลือก
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แต่งหน้ำและเลือกใช้เครื่องส ำอำงใด โดยสำมำรถแสดงผลกำรแต่งหน้ำได้ทันที และสำมำรถสั่งพิมพ์ภำพ
ใบหน้ำก่อนและหลังแต่งพร้อมข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ เครื่องส ำอำงที่ต้องใช้เพ่ือเลือกซื้อตำมรำยกำร 
ที่เลือกไว้ 
  บริษัท Tissot ให้ลูกค้ำสำมำรถลองสินค้ำผ่ำนหน้ำจอคอมพิวเตอร์ที่มีเว็บแคม โดย
ลูกค้ำจะเลือกรหัสสินค้ำ หรือรุ่นที่ลูกค้ำต้องกำรท ำให้ลูกค้ำได้ลองสินค้ำเสมือนจริงผ่ำนเทคโนโลยี  AR 
จนได้สินค้ำที่ถูกใจก่อนสั่งซื้อของจริงที่ปรำกฏบนหน้ำจอ ในลักษณะของกำรเปรียบเทียบให้เห็นทั้งก่อน
แต่งหน้ำและหลังแต่งหน้ำ ในกำรใช้งำนจะให้ลูกค้ำนั่งลงตรงหน้ำเครื่องแล้วให้กล้องสแกน จำกนั้น
ระบบจะวิเครำะห์สีผิว องค์ประกอบต่ำงๆ ตลอดจนรูปใบหน้ำ เพ่ือแนะน ำว่ำควรเลือกแต่งหน้ำและ
เลือกใช้เครื่องส ำอำงใด โดยสำมำรถแสดงผลกำรแต่งหน้ำได้ทันที และสำมำรถสั่งพิมพ์ภำพใบหน้ำก่อน
และหลังแต่งพร้อมข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ เครื่องส ำอำงที่ต้องใช้เพื่อเลือกซื้อตำมรำยกำรที่เลือกไว้ 
  ส ำหรับ Mobile AR มีกำรน ำเสนอกำรแต่งบ้ำนด้วยมือถือจำก IKEA ที่ท ำให้ลูกค้ำเป็น 
สถำปนิกด้วยตัวเอง โดยไม่ต้องเสียเงิน เพียงแค่ใช้โทรศัพท์มือถือแล้วเลือกรูปสินค้ำในหมวด IKEA PS 
จำกนั้นกดถ่ำยรูป และเลื่อนต ำแหน่งโทรศัพท์มือถือไปถ่ำยในมุมที่ต้องกำรวำงเฟอร์นิเจอร์  จะเห็นมุม
ห้องที่มีเฟอร์นิเจอร์ตำมที่เลือกไว้ โดยสำมำรถบันทึกภำพและส่งต่อให้เพ่ือนผ่ำน MMs ได้ ให้กล้อง
สแกน จำกนั้นระบบจะวิเครำะห์สีผิว องค์ประกอบต่ำงๆ ตลอดจนรูปใบหน้ำ เพ่ือแนะน ำว่ำควรเลือก
แต่งหน้ำและเลือกใช้เครื่องส ำอำงใด โดยสำมำรถแสดงผลกำรแต่งหน้ำได้ทันที และสำมำรถสั่งพิมพ์ภำพ
ใบหน้ำก่อนและหลังแต่งพร้อมข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เครื่องส ำอำงที่ต้องใช้ เพ่ือเลือกซื้อตำมรำยกำรที่
เลือกไว้ 
  แนวโน้มกำรใช้เทคโนโลยีเสมือนจริงในอนำคต    
  ส ำหรับแนวโน้มกำรใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง  ได้อ้ำงอิงจำกงำนวิจัย เรื่อง “The 
Future of Internet I” ของ Pew Internet ที่ท ำกำรส ำรวจเกี่ยวกับกำรประเมินผลกระทบจำก
อินเทอร์เน็ตในประเด็นต่ำงๆ ที่เกี่ยวข้องกับสังคม กำรเมือง และเศรษฐกิจของชีวิตมนุษย์ในอนำคต              
ปี ค.ศ. 2020 ผ่ำนทำงอีเมล์ และเครือข่ำยสังคมออนไลน์ Facebook ในช่วงวันที่ 28 ธันวำคม ค.ศ. 2007 
ถึงวันที่ 3 มีนำคม ค.ศ. 2008 จำกจ ำนวนทั้งหมด 1,196 คน แบ่งเป็นผู้เชี่ยวชำญ 578 คน ที่ตอบ
แบบสอบถำมผ่ำนทำง Facebook และผู้เกี่ยวข้องกับอินเทอร์เน็ตที่ได้รับกำรคัดเลือกจำกโครงกำร 618 คน 
ที่ตอบแบบสอบถำมผ่ำนทำงอีเมล์ 
  นอกจำกนี้  เทคโนโลยีเสมือนจริงยังมีแนวโน้มที่จะพัฒนำมำกขึ้นควบคู่ไปกับ
เทคโนโลยี 4G หรือเทคโนโลยีเจนเนอเรชั่นที่ 4 (4th Generation) ซึ่งควำมรวดเร็วของเทคโนโลยี
ระบบ 4G (4th Generation) ที่เป็นระบบเครือข่ำยไร้สำยควำมเร็วสูงพิเศษสำมำรถส่งผ่ำนข้อมูลใน
ควำมเร็วที่ประมำณ 20–40 เมกะไบต์ต่อวินำที (Mbps/Second) ท ำให้ผู้บริโภคสำมำรถดำวน์โหลด
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ข้อมูล รูปแบบพิเศษที่เรียกว่ำ AR (Augmented Reality) รวมถึงข้อมูลในรูปธรรมดำอ่ืนๆ (ข้อมูลภำพ 
ภำพยนตร์ กำรประชุมหรือสัมมนำที่ต้องมีโต้ตอบ (Real time) ได้อย่ำงสะดวก เพรำะเทคโนโลยี 4G 
คือ ระบบกำรติดต่อสื่อสำรที่สำมำรถใช้งำนได้โดยไม่จ ำกัดพ้ืนที่  จำกคุณสมบัติเด่นๆ ของระบบ 4G ที่
กล่ำวมำ นักกำรตลำดและองค์กรธุรกิจสำมำรถน ำเทคโนโลยีระบบ 4G และ AR มำใช้เป็นเครื่องมือใน
กำรติดต่อสื่อสำรท ำกำรตลำดและบริหำรด ำเนินงำน เพ่ือให้เกิดประโยชน์ส ำหรับองค์กรธุรกิจและ
ผู้บริโภค 
  ส ำหรับแนวโน้มกำรใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง  ได้อ้ำงอิงจำกงำนวิจัยเรื่อง “The 
Future of Internet I” ของ Pew Internet ที่ท ำกำรส ำรวจเกี่ยวกับกำรประเมินผลกระทบจำก
อินเทอร์เน็ตใน ประเด็นต่ำงๆ ที่เกี่ยวข้องกับสังคม กำรเมือง และเศรษฐกิจของ ชีวิตมนุษย์ในอนำคตปี 
2020 ผ่ำน ทำงอีเมล์ และเครือข่ำยสังคมออนไลน์ Facebook ในช่วงวันที่ 28 ธันวำคม ค.ศ. 2007 ถึง
วันที่  3 มีนำคม ค.ศ. 2008 จำกจ ำนวนทั้งหมด 1,196 คน แบ่งเป็นผู้ เชี่ยวชำญ 578 คน ที่ตอบ
แบบสอบถำม ผ่ำนทำง Facebook และผู้เกี่ยวข้องกับอินเทอร์เน็ตที่ได้รับกำรคัดเลือกจำกโครงกำร 
618 คน ที่ตอบแบบสอบถำมผ่ำนทำงอีเมล์ 
 2.4.2 ภำพสำมมิติ 

  ปัจจุบันมีกำรออกแบบสำมมิติในหลำยสำขำงำน แม้กระทั่งบนหน้ำจอคอมพิวเตอร์ 
ซึ่งในอดีตเรำจะพบภำพสำมมิติบนหน้ำจอภำพยนตร์หรือโทรทัศน์เท่ำนั้น ส่วนงำนสำมมิติที่จับต้องได้             
ก็อำจเพียงงำนประติมำกรรม สถำปัตยกรรม อุตสำหกรรมศิลป์ ประยุกต์ศิลป์หรือหัตถศิลป์เท่ำนั้น 
อย่ำงไรก็ตำมพ้ืนฐำนทั้งหมดไม่ว่ำจะเป็นงำนออกแบบสองมิติ หรืองำนออกแบบสำมมิติในศิลปะแทบ
ทุกสำขำงำน ย่อมต้องใช้ทัศนธำตุและหลักกำรออกแบบเป็นแนวทำงท้ังสิ้น 

  ควำมหมำยของงำนออกแบบสำมมิติ งำนสำมมิติ หมำยถึง กำรจัดปริมำตรที่เป็นจริง
ในที่ว่ำงด้วยองค์ประกอบ พลำสติก คือ รูปทรง เส้น ระนำบ ที่ว่ำง สี และผิวสัมผัส ฯลฯ ให้มีควำม 
เคลื่อนไหว และจัดให้องค์ประกอบเหล่ำนี้มีควำมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน มิติมีควำมหมำยว่ำ กำรวัด
ขนำดต่ำงๆ เช่น ควำมกว้ำง ควำมยำวหรือควำมสูง 
  - ตรงกับค ำในภำษำอังกฤษว่ำ Dimension 
  - กำรวัดเฉพำะควำมยำ วเรียกว่ำ First dimension 
  - กำรวัดเฉพำะควำมกว้ำง เรียกว่ำ Second dimension 
  - กำรวัดเฉพำะควำมสูงหรือควำมหนำ เรียกว่ำ Third dimension แต่กำรวัดทั้งควำม
ยำว ควำมกว้ำง และควำมสูงหรือหนำ รวมเรียกว่ำ Three dimension หรือ 3 มิติ ควำมหมำยโดยทั่วไป
ของค ำว่ำ 3 มิติ จึงสำมำรถครอบคลุมไปถึงวัตถุสิ่งของต่ำงๆ ที่มีควำมยำว ควำมกว้ำง และควำมสูง 
หรือควำมหนำด้วย เช่น คน สัตว์ สิ่งของ อำคำรบ้ำนเรือน ฯลฯ ในทำงศิลปะ ค ำว่ำ 3 มิติ ตรงกับค ำว่ำ 
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ภำพลอยตัว (Round relief) ซึ่งหมำยถึง ภำพที่สำมำรถมองเห็นได้ทุกๆ ด้ำน สำมำรถกินเนื้อที่ใน
อำกำศและน้ ำ ซึ่งก็คือ งำนประติมำกรรมนั่นเอง (อ้ำงถึงใน https://krusarayut.wordpress.com/
คอมพิวเตอร์พื้นฐำน-5/หน่วยกำรเรียนรู้ที่-1/ภำพสำมมิติ) 
  ดังนั้น จึงสรุปได้ว่ำ งำนออกแบบสำมมิติ หมำยถึง กำรจัดองค์ประกอบทำงศิลปะให้
เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน โดยมีมิติของกำรมองได้ทั้งควำมกว้ำง ควำมยำว และควำมสูง หรือควำมหนำ 
งำนสำมมิติกินบริเวณพ้ืนที่ว่ำงสำมมิติ งำนสำมมิติมีท้ังเคลื่อนไหวได้ และเคลื่อนไหวไม่ได้ 

1) ภำพสำมมิติแบบทัศนียภำพ 
  ภำพทัศนียภำพ เป็นภำพเขียนแบบที่มีลักษณะเป็นจุดรวมสำยตำ เมื่อมองดูภำพที่

ใกล้จะมีขนำดใหญ่ และเมื่อไกลออกไปจะมองเห็นเล็กลงไปรวมจุด ภำพเขียนแบบชนิดนี้นิยมใช้เขียน 
ในงำนสถำปัตยกรรม มีอยู่ 3 แบบ ดังนี้ 
   (1.1) ภำพทัศนียภำพแบบรวมสำยตำ 1 จุด เป็นภำพเขียนแบบที่มองเห็นด้ำนหน้ำ 
ลักษณะตรงตั้งฉำก และจะเห็นด้ำนอ่ืนเอียงลึกลงไปรวมจุดเพียงหนึ่งจุด มีอยู่ 3 ลักษณะ คือ แนวระดับ
สำยตำ แนวมุมสูง และแนวมุมต่ ำ ดังแสดงในภำพที่ 2.3 
 

 

ภาพที่ 2.3  ทัศนียภำพแบบ 1 จุด 
ที่มา : https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-1.jpg 
   (1.2) ภำพทัศนียภำพแบบรวมสำยตำ 2 จุด เป็นภำพเขียนแบบที่มีจุดรวมสำยตำ
อยู่ 2 จุด คือ จุดทำงด้ำนซ้ำยมือ (LVP) และจุดทำงด้ำนขวำมือ (RVP) ดังแสดงในภำพที่ 2.4 

https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-1.jpg
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รูปที่ 2.4  ทัศนียภำพแบบ 2 จุด 
ที่มา :  https:/krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-2.jpg) 
   (1.3) ภำพทัศนียภำพแบบรวมสำยตำ 3 จุด เป็นภำพเขียนแบบที่มีจุดรวมสำยตำ
อยู่ 3 จุด คือจุดรวมสำยตำทำงด้ำนซ้ำยมือ จุดรวมสำยตำทำงด้ำนขวำมือ และจุดรวมสำยตำทำงด้ำนล่ำง 
(หรือด้ำนบน) ดังแสดงในภำพที่ 2.5 

 

ภาพที่ 2.5  ทัศนียภำพแบบ 3 จุด 
ที่มา : https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-3.jpg 
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ภาพที ่2.6  ทัศนียภำพแบบทั้งสำมแบบ 
ที่มา : https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-4.jpg 
  2) ภำพออบลิค เป็นภำพเขียนแบบที่ด้ำนหน้ำมีลักษณะตั้งตรง ส่วนภำพด้ำนข้ำงและ 
ด้ำนบนจะเอียงลึกลงไปเพียงด้ำนเดียว โดยมีขนำดที่ขนำนเท่ำกันตลอด โดยทั่วไปจะเป็นมุมเอียง             
45 องศำ มีอยู่ 2 แบบ ดังนี้ 
   (2.1) ภำพออบลิคแบบเต็มส่วน (Cavalier Drawing) เป็นแบบที่มีอัตรำส่วนภำพ 
ระหว่ำงควำมกว้ำง: ควำมสูง : ควำมลึกของภำพเป็น 1 : 1 : 1 ดังแสดงในภำพที ่2.7 

 
ภาพที ่2.7  ออบลิคแบบเต็มส่วน 
ที่มา : https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-5.jpg 

https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-4.jpg
https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-5.jpg
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   (2.2) ภำพออบลิคแบบครึ่งส่วน (Cabinet Drawing) เป็นแบบที่มีอัตรำส่วนภำพ 
ระหว่ำงควำมกว้ำง:ควำมสูง : ควำมลึก ของภำพเป็น 1: 1:0.5 ดังแสดงในภำพที ่2.8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2.8  ออบลิคแบบครึ่งส่วน 
ที่มา : https:/krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-6.jpg  
  3) ภำพสำมมิติแบบแอกโซโนเมตริก 
   แอกโซโนเมตริก (Axonometric) ค ำว่ำ แอกซอน (Axon) มำจำกค ำว่ำ Axis ซึ่ง
แปลว่ำ แกน ฉะนั้นภำพแอกโซโนเมตริจึงเป็นภำพสำมมิติที่วัดจำกแกนสำมแกนมุมรวมกัน 360 องศำ 
โดยมีแกนหลักท ำมุมตั้งฉำกกับแนวนอน ส่วนอีกสองแกนจะมีมุมเอียงลึกลงไปทั้งสองข้ำง มีอยู่ 3 แบบ 
ดังนี้ 
   (3.1) ภำพไดเมตริก (Diametric Projection) เป็นภำพเขียนแบบสำมมิติที่มีมุม
รอบศูนย์กลำงจ ำนวนสำมแกน โดยสองแกนมุมเท่ำกัน ส่วนแกนที่สำมท ำมุมต่ำงออกไป และแกนหลัก
ต้องท ำมุมตั้งฉำกกับแนวนอน โดยมีรูปแบบอัตรำส่วนควำมกว้ำง ควำมสูง และควำมลึกของภำพอยู่
หลำยรูปแบบ ดังแสดงในภำพที่ 2.9 
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ภาพที ่2.9  ไอเมตริก 
ที่มา : https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-8.jpg 
   (3.2) ภำพไตรเมตริก (Trimetric Projection) เป็นภำพเขียนแบบสำมมิติที่มีมุม
รอบศูนย์กลำงจ ำนวนสำมแกนโดยทั้งสำมแกนท ำมุมไม่เท่ำกัน และแกนหลักต้องท ำมุมตั้งฉำกกับ
แนวนอน โดยมีสัดส่วนควำมกว้ำงควำมสูง และควำมลึกของภำพ ดังแสดงในภำพที ่2.10 

 
ภาพที ่2.10  ไตรเมตริก 
ที่มา : https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-9.jpg 

https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-8.jpg
https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-9.jpg
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   3.3 ภำพไอโซเมตริก (Isometric Projection) เป็นภำพเขียนแบบสำมมิติที่มีมุม
รอบ ศูนย์กลำงจ ำนวนสำมแกนโดยทั้งสำมแกนท ำมุม 120 องศำเท่ำกัน และแกนหลักต้องท ำมุมตั้งฉำก
กับแนวนอนโดยมีสัดส่วนควำมกว้ำง ควำมสูง และควำมลึกของภำพ ดังแสดงในภำพที ่2.11 

 
ภาพที่ 2.11  ไอโซเมตริก 
ที่มา : https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-10.jpg 
 2.4.3 M-Commerce        
  ควำมหมำยของ M-Commerce คือ กำรด ำเนินกิจกรรมต่ำงๆ ที่เกี่ยวข้องกับธุรกรรม 
หรือกำรเงิน โดยผ่ำนเครือข่ำยโทรศัพท์เคลื่อนที่  หรือกำรค้ำขำยตำมระบบแนวควำมคิดของระบบ
กำรค้ำอิเล็กทรอนิกส์ E-Commerce ที่ใช้อุปกรณ์พกพำไร้สำยเป็นเครื่องมือในกำรสั่งซื้อ และขำยสินค้ำ
ต่ำงๆ ทั้งกำรสั่งซื้อสินค้ำท่ีเป็นรูปธรรมหรือนำมธรรม รวมทั้งกำรรับ-ส่งอีเมล์ สิ่งที่น่ำสนใจและเป็นจุดที่
น่ำ ศึกษำ คือ โทรศัพท์เคลื่อนสำมำรถพกพำไปได้ทุกที่ไม่จ ำกัด ท ำให้ตลำดกำรค้ำออนไลน์ หรือกำรท ำ
ธุรกรรมเชิงพำณิชย์ผ่ำนโทรศัพท์เคลื่อนที่ เป็นตลำดที่น่ำกลัวที่สุด เพรำะสะดวกสบำยไม่มีข้อจ ำกัดใน
กำรจับจ่ำย และคนในสังคมไทยมีควำมคุ้นเคยกับกำรใช้โทรศัพท์เคลื่อนที่อยู่แล้ว โดย M-Commerce 
เป็นกำรแตกแขนงของเทคโนโลยีที่มีผลกระทบโดยตรงต่อกำรขยำยตัวของธุรกิจ พำณิชย์อิเล็คทรอนิคส์ 
โดย M-Commerce จะช่วยเร่งอัตรำกำรเติบโตให้กับกำรด ำเนินธุรกรรมผ่ำนเครือข่ำยอิเล็คทรอนิคส์  
ได้เร็วกว่ำกำรใช้เทคโนโลยี E-Commerce ขอบเขตของ M-Commerce ได้ทันทีที่ต้องกำร โดยไม่ต้อง
เสียเวลำรอกำรเชื่อมต่อวงจรให้เรียบร้อยก่อนที่จะท ำกำรสื่อสำรได้  เหมือนดังในกรณีของกำรพ่ึงพำ
เทคโนโลยี WAP บนเครือข่ำย GSM หรือกำรใช้คอมพิวเตอร์ท ำธุรกรรมแบบ E-Commerce ซึ่งควำม 
สำมำรถแบบใหม่ของโทรศัพท์เคลื่อนที่นี้เอง ที่น่ำจะตรงกับพฤติกรรมกำรใช้งำนของมนุษย์ที่สุด และ
น่ำจะเป็นหนึ่งในปัจจัยส ำคัญท่ีผลักดันให้เกิดกำรเจริญเติบโตของกิจกรรม M-Commerce 
 2.4.4 กำรจัดกำรฐำนข้อมูลส่วนบุคคล แม้ในปัจจุบันเครื่องโทรศัพท์เคลื่อนที่บำงรุ่นจะมี
ควำมสำมำรถในกำรบันทึกข้อมูลบำงอย่ำงของผู้ใช้บริกำรบ้ำงแล้ว  แต่โทรศัพท์เคลื่อนที่รุ่นใหม่ๆ ที่มี

https://krusarayut.files.wordpress.com/2012/09/4-10.jpg
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หน่วยควำมจ ำมำก และมีกำรใช้เทคโนโลยีกำรพัฒนำโปรแกรมพิเศษ เช่น กำรใช้โปรแกรมแบบ 
Java2ME น่ำจะเป็นจุดหักเหที่ส ำคัญส ำหรับกำรเติบโตของกิจกรรม M-Commerce ตัวอย่ำงของข้อมูล
ที่เก็บไว้ในฐำนข้อมูลส่วนบุคคลก็อำจจะเป็น ควำมชอบส่วนตัว เลขที่บัตรประจ ำตัวที่ส ำคัญต่ำงๆ กีฬำ 
ที่ชอบ ฯลฯ ซึ่งหำกผู้ใช้บริกำรอนุญำตให้มีกำรเปิดเผยกับแหล่งให้บริกำรข้อมูล M-Commerce ก็จะท ำ
ให้เกิดบริกำรรูปแบบใหม่ๆ ที่น่ำสนใจขึ้นอีกมำกมำย 

 
ภาพที ่2.12  ตัวอย่ำงภำพ M-Commerce                                                                                       
ที่มา : http://www.smethailandclub.com/upload/filecenter/mobile-commerce.jpg 
 

2.5  แพลตฟอร์มวูฟโฟเรีย (Vuforia) 
 

 
 แพลตฟอร์ม Vuforia คือ ผลิตภัณฑ์ของบริษัท ควอลคอมม์เทคโนโลยี เป็นชุดพัฒนำ 

ซอฟต์แวร์เพ่ือกำรพัฒนำควำมเป็นจริง (SDK) ส ำหรับมือถือที่ช่วยให้สำมำรถสร้ำงแอปพลิเคชัน 
Augmented Reality ได้ให้กำรเชื่อมต่อโปรแกรมประยุกต์ (API) ในภำษำ C++, JAVA, Objective 
C++ และ NET ภำษำผ่ำนส่วนขยำยไปยัง Unity  

 Vuforia SDK รองรับประเภทเป้ำหมำยแบบ 2D และ 3D หลำกหลำยรูปแบบ กำรก ำหนด 
ค่ำเป้ำหมำยแบบ Multi-Target 3D และรูปแบบของ FIducial Marker   
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 Vuforia เป็นเครื่องมือส ำหรับนักพัฒนำเทคโนโลยี AR ซึ่งสนับสนุนกำรท ำงำนร่วมกับ IOS, 
Android และ Unity 

 

 
 

ภาพที่ 2.13  หน้ำต่ำงเว็บไซต์ของ Vuforia 
ที่มา : http://developer.Vuforia.com 

 

2.6  โปรแกรมยูนิตี้ (Unity) 
 

 
 

 Unity คือ Game Engine (เกมเอนจิ้น คือ เครื่องมือสร้ำงเกมส์) สรุป Unity คือ เครื่องมือที่
ใช้สร้ำงเกม คนที่เข้ำไปในเว็บแล้วจะเห็นชื่อเว็บ Unity3D แต่ Unity สำมำรถสร้ำงเกมได้ทั้ง 3D และ 
2D Unity สำมำรถพอตเกมลงได้แทบทุกแพลตฟอร์ม ไม่ว่ำจะเป็น IOS, Android, Flash, HTML5 
Unity มองทุกอย่ำงเป็น Game Object ไม่ว่ำจะเป็นก้อนหินก้อนหนึ่ง ถือเป็น Game (Object 
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ภาพที่ 2.14  ตัวอย่ำงโปรแกรม Unity 
 1)  Game Object คือ วัตถุต่ำงๆ ที่อยู่ในเกมส์  
 2)  Component คือ คุณลักษณะหรือควำมสำมำรถต่ำงๆ ของ Object เช่น กำรเคลื่อนไหว  
 3)  Asset คือ คุณลักษณะภำยนอกท่ีเสริมกำรท ำงำนของ Component  
 4)  Sence คือ ฉำกแต่ละฉำกซ่ึงประกอบด้วย Game Object หลำยๆ ตัวรวมกัน 

 

2.7  การพัฒนาระบบการบริหารจัดการห้องเรียนรูปแบบแอดดี้โมเดล (Addie Model) 
 ADDIE MODEL คือ กำรพัฒนำระบบกำรบริหำรจัดกำรห้องเรียนบนเครือข่ำยคอมพิวเตอร์ 

กล่ำวคือ กระบวนกำรพัฒนำโปรแกรมกำรบริหำรจัดกำรห้องเรียนบนเครือข่ำยคอมพิวเตอร์ จำก
จุดเริ่มต้นจนถึงจุดสิ้นสุด มีแบบจ ำลองจ ำนวนมำกมำยที่นักพัฒนำระบบใช้ และส ำหรับตำมควำม
ประสงค์ทำงกำรพัฒนำระบบต่ำงๆ กระบวนกำรพัฒนำระบบกำรบริหำรจัดกำรห้องเรียนบนเครือข่ำย 
คอมพิวเตอร์ แบบ ADDIE สำมำรถสรุปเป็นขั้นตอนทั่วไปได้เป็น 5 ขั้น ประกอบไปด้วย (สุภณิดำ                        
ปุสุรินทร์ค ำ, 2549) 

1) ขั้นกำรวิเครำะห์ (Analysis) 
  ขั้นตอนกำรวิเครำะห์เป็นรำกฐำนส ำหรับขั้นตอนกำรออกแบบกำรสอนขั้นตอนอ่ืนๆ ใน
ระหว่ำงขั้นตอนนี้ จะต้องระบุปัญหำ ระบุแหล่งของปัญหำ และวินิจฉัยค ำตอบที่ท ำได้ ขั้นตอนนี้อำจ
ประกอบด้วยเทคนิคกำรวินิจฉัยเฉพำะ เช่น กำรวิเครำะห์ควำมต้องกำร (ควำมจ ำเป็น) กำรวิเครำะห์งำน 
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กำรวิเครำะห์ภำรกิจ ผลลัพธ์ของขั้นตอนนี้จะประกอบด้วย เป้ำหมำย และรำยกำรภำรกิจที่จะสอน
ผลลัพธ์เหล่ำนี้จะถูกน ำเข้ำไปยังขั้นตอนกำรออกแบบต่อไป 

2) ขั้นกำรออกแบบ (Design) 
  ขั้นตอนกำรออกแบบเกี่ยวข้องกับกำรใช้ผลลัพธ์จำกขั้นตอนกำรวิเครำะห์ เพ่ือวำงแผน 
กลยุทธ์ส ำหรับพัฒนำกำรสอน ในระหว่ำงขั้นตอนนี้จะต้องก ำหนดโครงร่ำงวิธีกำรให้บรรลุถึงเป้ำหมำย
กำรสอน ซึ่งได้รับกำรวินิจฉัยในระหว่ำงขั้นตอนกำรวิเครำะห์และขยำยผลสำรัตถะกำรสอน ประกอบด้วย
รำยละเอียดแต่ละส่วน ดังนี้ 
  (1) กำรออกแบบ Courseware (กำรออกแบบบทเรียน) ซึ่งจะประกอบด้วยส่วนต่ำงๆ 
ได้แก่ วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหำ แบบทดสอบก่อนบทเรียน (Pre-test) สื่อ กิจกรรม วิธีกำรน ำเสนอ 
และแบบทดสอบหลังบทเรียน (Post-test) 
  (2) กำรออกแบบผังงำน (Flowchart) และกำรออกแบบบทด ำเนินเรื่อง (Storyboard) 
(ขั้นตอนกำรเขียนผังงำนและสตอรี่บอร์ดของ อลำสซี่) 
  (3) กำรออกแบบหน้ำจอภำพ (Screen Design) กำรออกแบบหน้ำจอภำพ หมำยถึง กำร
จัดพื้นที่ของจอภำพเพ่ือใช้ในกำรน ำเสนอเนื้อหำ ภำพ และส่วนประกอบอื่น ๆ สิ่งที่ต้องพิจำรณำ มีดังนี้ 
   (3.1) กำรก ำหนดควำมละเอียดภำพ (Resolution)  
   (3.2) กำรจัดพ้ืนที่แต่ละหน้ำจอภำพในกำรน ำเสนอ  
   (3.3) กำรเลือกรูปแบบและขนำดของตัวอักษรทั้งภำษำไทยและภำษำอังกฤษ 
   (3.4) กำรก ำหนดสี ได้แก่ สีของตัวอักษร (Font Color) สีของฉำกหลัง (Background) 
สีของส่วนอื่นๆ 
   (3.5) กำรก ำหนดส่วนอื่นๆ ที่เป็นสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกในกำรใช้บทเรียน  
 3) ขั้นกำรพัฒนำ (Development) 
  (ขั้นตอนกำรสร้ำง/เขียนโปรแกรมและผลิตเอกสำรประกอบกำรเรียน/สื่อ) ขั้นตอนกำร
พัฒนำสร้ำงขึ้นบนขั้นตอนกำรวิเครำะห์และกำรออกแบบ จุดมุ่งหมำยของขั้นตอนนี้คือ สร้ำงแผนกำรสอน 
และสื่อของบทเรียน ในระหว่ำงขั้นตอนนี้จะต้องพัฒนำกำรสอนและสื่อทั้งหมดที่ใช้ในกำรสอน และ
เอกสำรสนับสนุนต่ำงๆ สิ่งเหล่ำนี้อำจจะประกอบด้วย ฮำร์ดแวร์ (เช่น เครื่องมือสถำนกำรณ์จ ำลอง) 
และซอฟต์แวร์ (เช่น บทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอน) ประกอบด้วย รำยละเอียดแต่ละส่วน ดังนี้ 
  (1) กำรเตรียมกำรเกี่ยวกับองค์ประกอบ ดังนี้ 
   (1.1) กำรเตรียมข้อควำม  
   (1.2) กำรเตรียมภำพ  
   (1.3) กำรเตรียมเสียง  
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   (1.4) กำรเตรียมโปรแกรมจัดกำรบทเรียน 
  (2) กำรสร้ำงบทเรียน หลังจำกได้เตรียมข้อควำม ภำพ เสียง และส่วนอ่ืนเรียบร้อยแล้ว 
ขั้นต่อไปเป็นกำรสร้ำงบทเรียน โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์จัดกำร เพ่ือเปลี่ยนให้กลำยเป็นบทเรียน
คอมพิวเตอร์ช่วยสอน 
  (3) กำรสร้ำงเอกสำรประกอบกำรเรียน หลังจำกสร้ำงบทเรียนเสร็จเรียบร้อยแล้ว ในขั้น
ต่อไปจะเป็นกำรตรวจสอบและทดสอบควำมสมบูรณ์ขั้นต้นของบทเรียน 
 4) ขั้นกำรน ำไปใช้ (Implementation) 
  เป็นขั้นตอนกำรด ำเนินกำรให้เป็นผล หมำยถึง กำรน ำส่งที่แท้จริงของกำรสอน ไม่ว่ำจะ
เป็นรูปแบบชั้นเรียน หรือห้องทดลอง หรือรูปแบบใช้คอมพิวเตอร์เป็นฐำนก็ตำม จุดมุ่งหมำยของ 
ขั้นตอนนี้คือ กำรน ำส่งกำรสอนอย่ำงมีประสิทธิภำพและประสิทธิผล ขั้นตอนนี้จะต้องให้กำรส่งเสริม 
ควำมเข้ำใจของผู้เรียนในสำรปัจจัยต่ำงๆ สนับสนุนกำรเรียนรอบรู้ของผู้เรียนในวัตถุประสงค์ต่ำงๆ และ
เป็นหลักประกันในกำรถ่ำยโอนควำมรู้ของผู้เรียนจำกสภำพแวดล้อมกำรเรียนไปยังกำรงำนได้ เป็นกำร
น ำบทเรียนคอมพิวเตอร์ไปใช้ โดยใช้กับกลุ่มตัวอย่ำง เพ่ือตรวจสอบควำมเหมำะสมของบทเรียนใน
ขั้นต้น หลังจำกนั้นจึงท ำกำรปรับปรุงแก้ไขก่อนที่จะน ำไปใช้กับกลุ่มเป้ำหมำยจริง เพ่ือหำประสิทธิภำพ
ของบทเรียน และน ำไปให้ผู้เชี่ยวชำญตรวจสอบควำมเหมำะสมและประสิทธิภำพ 
 5) ขั้นกำรประเมินผล (Evaluation) 
  กำรประเมินผล คือ กำรเปรียบเทียบกับกำรเรียนกำรสอนแบบปกติ โดยแบ่งผู้เรียนออก 
เป็น 2 กลุ่ม เรียนด้วยบทเรียนที่สร้ำงขึ้น 1 กลุ่ม และเรียนด้วยกำรสอนปกติอีก 1 กลุ่ม หลังจำกนั้นจึง
ให้ผู้เรียนทั้งสองกลุ่มท ำแบบทดสอบชุดเดียวกัน และแปลผลคะแนนที่ได้ สรุปเป็น ประสิทธิภำพของ
บทเรียนขั้นตอนนี้วัดผลประสิทธิภำพและประสิทธิผลของกำรสอนกำรประเมินผล เกิดขึ้นตลอด
กระบวนกำรออกแบบกำรสอนทั้งหมด กล่ำวคือ ภำยในขั้นตอนต่ำงๆ และระหว่ำงขั้นตอนต่ำงๆ และ
ภำยหลังกำรด ำเนินกำรให้เป็นผลแล้ว  กำรประเมินผลอำจจะเป็นกำรประเมินผลเพ่ือพัฒนำ 
(Formative evaluation) หรือกำรประเมินผลรวม (Summative evaluation) โดยสองขั้นตอนนี้จะ
ด ำเนินกำร ดังนี้ 
  กำรประเมินผลเพ่ือพัฒนำ (Formative evaluation) 
  ด ำเนินกำรต่อเนื่องในภำยในและระหว่ำงขั้นตอนต่ำงๆ จุดมุ่งหมำยของกำรประเมินผล 
ชนิดนี้ คือ เพื่อปรับปรุงกำรสอนก่อนที่จะน ำแบบฉบับขั้นสุดท้ำยไปใช้ให้เป็นผล 
  กำรประเมินผลรวม (Summative evaluation) 
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  โดยปกติเกิดขึ้นภำยหลังกำรสอน เมื่อแบบฉบับขั้นสุดท้ำยได้รับกำรด ำเนินกำรใช้ให้เป็น
ผลแล้ว กำรประเมินผลประเภทนี้จะประเมินประสิทธิผลกำรสอนทั้งหมด ข้อมูลจำกกำรประเมินผลรวม
โดยปกติมักจะถูกใช้เพ่ือกำรตัดสินใจเกี่ยวกับกำรสอน (สภณิดำ ปุสรินทร์ค ำ, 2549) 

 

2.6  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2.6.1 งำนวิจัยในประเทศ  
     ลดำวัลย์ ชุติมำกุล (2560) ได้ท ำกำรวิจัย กำรพัฒนำรูปแบบกำรออกก ำลังกำยด้วย             
ท่ำฝึกโขนเบื้องต้น โดยเริ่มจำกกำรศึกษำกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อในท่ำฝึกโขนเบื้องต้น และน ำมำ
ประยุกต์เป็นท่ำออกก ำลังกำยร่วมกับผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรแสดงโขน แล้วท ำกำรวิเครำะห์คุณภำพของ
รูปแบบกำรออกก ำลังกำยด้วยท่ำฝึกโขนเบื้องต้น โดยกำรหำควำมตรงเชิงปรำกฏ (Face validity) จำก
กำรศึกษำคลื่นไฟฟ้ำกล้ำมเนื้อของผู้สูงอำยุในท่ำออกก ำลังกำย ได้แก่ ท่ำเต้นเสำ ท่ำเดินข้ำง ท่ำยกเท้ำ 
ท่ำถ่ำยน้ ำหนักตัวด้ำนหน้ำ-หลัง พบว่ำ มีกำรท ำงำนอย่ำงสูงของกล้ำมเนื้อขำทั้งกล้ำมเนื้อข้อสะโพก             
ข้อเข่ำ และข้อเท้ำ คือ กล้ำมเนื้อ Lliopsoas กล้ำมเนื้อกลุ่ม Quadriceps กล้ำมเนื้อ Tibialis anterior 
และกล้ำมเนื้อ Gastrocnemius และท ำกำรหำควำมตรงเชิงเนื้อหำ (Content validity) จำกกำร
ประเมินของผู้ทรงคุณวุฒิ จ ำนวน 5 ท่ำน พบว่ำ มีดัชนีควำมสอดคล้องเท่ำกับ 0.86 ซึ่งถือว่ำมีควำมตรง
เชิงเนื้อหำอยู่ในระดับดีมำก ตำมเกณฑ์ของ Rainelle and Hambleton (1977) จึงเป็นรูปแบบกำร
ออกก ำลังกำยที่ส่งเสริมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ และระบบกำรทรงตัวของผู้สูงอำยุ จำกนั้นน ำไป
ทดสอบควำมเที่ยงของระดับควำมหนักของกำรออกก ำลังกำยด้วยท่ำฝึกโขนเบื้องต้น ผู้วิจัยท ำกำรวัด
อัตรำกำรเต้นหัวใจแบบวัดซ้ ำ (Test retest) ในผู้สูงอำยุ จ ำนวน 2 ครั้ง ระยะเวลำห่ำงกัน 1 สัปดำห์              
มีค่ำสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน เท่ำกับ 0.98 โดยค่ำสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ถือว่ำมีควำมเที่ยง
อยู่ในระดับสูง (กัลยำ วำนิชย์บัญชำ, 2550) แสดงให้เห็นว่ำ รูปแบบกำรออกก ำลังกำยด้วยท่ำฝึกโขน
เบื้องต้นมีควำมเชื่อถือได้สูง สำมำรถน ำไปใช้ในกำรทดลองศึกษำผลของกำรออกก ำลังกำยด้วยท่ำฝึก
โขนเบื้องต้นในผู้สูงอำยุ ต่อไป 
  จันทร์ดำ บุญประเสริฐ และคณะ (2556) ศึกษำผลของกำรออกก ำลังกำยแบบหะฐะ
โยคะต่อสมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำย ผลกำรศึกษำพบว่ำ 1) สมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมยืดหยุ่น
ของกล้ำมเนื้อและข้อต่อภำยหลังกำรออกลังกำยแบบหะฐะโยคะ ของกลุ่มทดลองมำกกว่ำกลุ่มควบคุม 
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p<.001) 2) สมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมทนทำนของปอดและหัวใจ
ภำยหลังกำรออกก ำลังกำยแบบหะฐะโยคะ ของกลุ่มทดลองมำกกว่ำกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำง
สถิติ (p <.001) สมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ และควำมทนทำนของ
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ปอดและหัวใจ ของกลุ่มทดลองภำยหลังกำรออกก ำลังกำยแบบหะฐะโยคะ มำกกว่ำก่อนกำรออกก ำลังกำย 
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p<.001) 
   ภำวดี วิมลพันธุ์ และ ขนิษฐำ พิศฉลำด (2556) ท ำกำรศึกษำกำรออกก ำลังกำยแบบ
ไทซ์ ในผู้สูงอำยุไทย มีกำรศึกษำโดย ภำวดี วิมลพันธุ์ และ ขนิษฐำ พิศฉลำด (2556) ซึ่งใช้ร่วมกับ
โปรแกรมป้องกันกำรล้ม กำรออกก ำลังกำยแบบไทซ์ ซึ่งให้เป็นกำรออกก ำลังกำยที่บ้ำน ใช้เวลำ 30 นำท ี
ควำมถี่ 3 วันต่อสัปดำห์ มีกำรทบทวนแผนกำรรักษำและกำรใช้ยำ กำรประเมินและแก้ไขปัญหำด้ำน
กำรมองเห็น และกำรประเมินและจัดกำรสิ่งแวดล้อมให้ปลอดภัย คณะผู้วิจัยท ำกำรศึกษำในผู้สูงอำยุ
จังหวัดเชียงรำย จ ำนวน 46 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มที่ให้โปรแกรมป้องกันกำรเป็นระยะเวลำ 12 สัปดำห์ 
จ ำนวน 23 คน และกลุ่มควบคุม จ ำนวน 23 คน คณะผู้วิจัยท ำกำรเปรียบเทียบจ ำนวนกำรล้มก่อนและ
หลังศึกษำ ผลกำรศึกษำพบว่ำ กลุ่มออกก ำลังกำยและได้รับโปรแกรมป้องกันกำรล้ม  มีจ ำนวนครั้งของ
กำรล้มลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนเข้ำร่วมกำรศึกษำ โดยก่อนศึกษำมีค่ำเฉลี่ยเท่ำกับ 2.36+1.18 ครั้ง 
หลังศึกษำมีค่ำเฉลี่ยเท่ำกับ 0.7761.19 ครั้ง และจ ำนวนครั้งของกำรล้มมีควำมแตกต่ำงกัน อย่ำงมี
นัยส ำคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 
   อำนันท์ รุ่งเรือง (2556) ได้ท ำกำรวิจัยในครั้งนี้พบว่ำ ค่ำควำมแข็งแรงและอดทนของ
กล้ำมเนื้อของกลุ่มฝึกออกก ำลังกำยด้วยกำรร ำมวยไทยและกลุ่มควบคุมหลังท ำกำรฝึก 10 สัปดำห์ 
แตกต่ำงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.5 ซึ่งตรงตำมสมมติฐำนเพียงตัวแปรเดียว โดยกล้ำมเนื้อขำมี
กำรพัฒนำกำรแข็งแรงและอดทนเพ่ิมมำกขึ้น ส่งผลให้เกิดกำรพัฒนำควำมสำมำรถในกำรทรงตัวของ
ผู้สูงอำยุ ให้ดีขึ้น ไม่ว่ำจะเป็นกำรยืนโน้มตัวไปด้ำนหน้ำที่สำมำรถท ำระยะทำงได้เพ่ิมขึ้น จำกกำร
ทดสอบกำรทรงตัวแบบอยู่กับที่และเพ่ิมควำมคล่องแคล่ว ว่องไวในกำรเคลื่อนที่ควำมสำมำรถท ำเวลำได้
เร็วขึ้น จำกกำรทดสอบกำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ทั้งนี้เนื่องจำกโปรแกรมฝึกออกก ำลังกำยด้วยกำรร ำ
มวยไทยเป็นกำรออกก ำลังกำยแบบเคลื่อนไหวต่อเนื่อง ลักษณะกำรเคลื่อนไหวที่มีกำรย่อยึดนั้นส่งผลให้
กล้ำมเนื้อและข้อต่อถูกกระตุ้นให้มีควำมแข็งแรงเพ่ิมมำกขึ้น โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกลุ่มกล้ำมเนื้อที่ช่วยใน
กำรเหยียดเข่ำ (knee extensor) และงอเข่ำ (knee ferro) (Ku, 2005) ควำมแข็งแรงและควำมอดทน
ของกล้ำมเนื้อท่ีเพ่ิมข้ึนหลังจำกกำรฝึกของผู้สูงอำยุนี้ เกิดจำกควำมสำมำรถในกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ
ที่ใช้ในกำรท ำงำนได้มำกขึ้นเป็นส่วนใหญ่ ไม่ได้เพ่ิมขึ้นจำกกำรขยำยขนำดใหญ่ขึ้นของกล้ำมเนื้อ
(Hypertrophy) เมื่อเปรียบเทียบกับกำรฝึกควำมแข็งแรงในช่วงวัยรุ่น (Spadaro, 2005) ซึ่งช่วยป้องกัน
กำรสูญเสียมวลกล้ำมเนื้อของไขมันของรยำงค์ส่วนล่ำง ซึ่งพบได้บ่อยในผู้สูงอำยุทั่วไป ซึ่งมวลไขมันของ
รยำงค์ส่วนล่ำง (Groid) แสดงบทควำมเป็นองค์ประกอบส ำคัญในกำรป้องกันไขมันที่จะท ำให้เกิดกำร
สะสมในหลอดเลือด โดยกำรไปเพ่ิมกำรใช้พลังงำนของร่ำงกำยให้มำกขึ้น เพ่ือเผำผลำญกรดไขมั นใน
ร่ำงกำยที่สะสมมำเป็นระยะเวลำนำน ดังนั้น ถ้ำมีกล้ำมเนื้อและไขมันบริเวณนี้น้อยลงก็จะส่งผลให้อัตรำ
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กำรเผำผลำญพลังงำนน้อยลงตำมไปด้วย (Tena, 2005) กำรเพ่ิมขึ้นของควำมแข็งแรงและอดทนของขำ
ผลกำรวิจัยครั้งนี้เกิดจำกลักษณะกำรเคลื่อนที่ของแบบหยุด ย่อ ยืด และทรงตัวด้วยขำข้ำงเดียว จึงเป็น
กำรกระตุ้นให้กล้ำมเนื้อหำมีกำรหดเกร็งกล้ำมเนื้อ ทั้งแบบมีควำมเปลี่ยนแปลงควำมยำวของกล้ำมเนื้อ 
(Isotonic) และไม่เปลี่ยนแปลงควำมยำวของกล้ำมเนื้อ (Isometric) เพ่ือรักษำควำมสมดุลของร่ำงกำย
ให้ทรงตัวอยู่ได้ ทั้งขณะหยุดนิ่งและมีกำรเคลื่อนไหว ก่อให้เกิดกำรท ำงำนที่ประสำนกันระหว่ำงระบบ
ประสำทกล้ำมเนื้อ ระบบประสำรทส่วนกลำง และระบบประสำทส่วนปลำย ไม่ว่ำจะเป็นลดกำรใช้
กล้ำมเนื้อฝั่งตรงข้ำมกับกล้ำมเนื้อหลักในกำรหดเกร็งตัว (Antagonist) เพ่ิมกำรท ำงำนที่ประสำนกันของ
กล้ำมเนื้อที่ช่วยในกำรเคลื่อนไหว (Synergist) หรือแม้กระทั่งกำรเพ่ิมกำรท ำงำนของกระแสประสำทส่ง
ตรงไปท่ีกล้ำมเนื้อหลัก (Agonist) เพ่ือช่วยรดมภ์กล้ำมเนื้อมำใช้ในกำรเคลื่อนไหวขณะท ำกำรฝึก ส่งผล
ให้เกิดกำรพัฒนำกำรทรงตัว กำรควบคุมร่ำงกำย และควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำได้ 
  เครือวัลย์ แสงโสดำ (2556) กำรพัฒนำแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ เรื่อง ควำม
หลำกหลำยทำงชีวภำพ ในอ่ำงเก็บน้ำคลองล ำกง อ ำเภอหนองไผ่ จังหวัดเพชรบูรณ์ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
สร้ำงและหำประสิทธิภำพของแอปพลิเคชันกิจกรรม กำรเรียนรู้ โดยเทียบกับเกณฑ์ 80/80 เปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยของผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนกับเกณฑ์ที่ก ำหนด เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนก่อน
และหลังเรียน และเปรียบเทียบเจตคติต่อวิชำวิทยำศำสตร์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 3 ที่เรียนด้วย 
แอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ เรื่อง ควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพ ในคลองล ำกง อ ำเภอหนองไผ่ 
จังหวัดเพชรบูรณ์ 
  กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรศึกษำ ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 3 โรงเรียนบ้ำนยำงลำด 
สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำประถมศึกษำเพชรบูรณ์ เขต 1 ภำคเรียนที่ 1 ปีกำรศึกษำ 2556 
จ ำนวน 1 ห้องเรียน มีนักเรียน 17 คน  
  เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 1) แอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้             
2) แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียน และ 3) แบบวัดเจตคติ สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล ได้แก่ 
ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน E1/E2 และ t–test แบบก ำหนดเกณฑ์ และ t–test แบบ dependent 
  ผลกำรศึกษำพบว่ำ 
  1) ประสิทธิภำพของแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ มีประสิทธิภำพสูงกว่ำเกณฑ์ที่
ก ำหนดไว้ คือ 80/80 ทุกเรื่อง เฉลี่ยเท่ำกับ 85.33/85.17 
  2) ผลกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียน กลุ่มสำระกำรเรียนรู้
วิทยำศำสตร์ ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 3 ที่เรียนด้วยแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ เรื่อง ควำมหลำกหลำย
ทำงชีวภำพกับเกณฑ์ที่ก ำหนด ปรำกฏว่ำสูงกว่ำเกณฑ์ที่ก ำหนด อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .01 
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  3) ผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียน กลุ่มสำระกำรเรียนรู้วิทยำศำสตร์ ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 3 ที่
ได้รับกำรเรียนด้วยแอปพลิเคชันกิจกรรมกำรเรียนรู้ เรื่อง ควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพในอ่ำงเก็บน้ำ
คลองล้ำกง หลังเรียนสูงกว่ำก่อนเรียน อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .01 
  4) กำรเปรียบเจตคติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 3 ที่เรียนด้วยแอปพลิเคชัน
กิจกรรมกำรเรียนรู้ หลังเรียนสูงกว่ำก่อนเรียน อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .01 
  จันทกำนต์  พรวจนำ และ สกนธ์ ม่วงสุ่น (2557) ท ำกำรศึกษำเกี่ยวกับ 1) หนังสือ
เรียนที่ใช้เทคโนโลยีออกเมนต์เตดเรียลริตี้ ในกำรน ำเสนอภำพประกอบแบบสำมมิติ ได้ค่ำประสิทธิภำพ 
86.67/87.75 สูงกว่ำเกณฑ์ที่ก ำหนดร้อยละ 85/85 และเป็นไปตำมสมมติฐำนที่ตั้งไว้ 2) ผลสัมฤทธิ์ทำง 
กำรเรียนของผู้เรียนที่เรียนโดยใช้หนังสือเรียนที่ใช้เทคโนโลยีออคเมนต์เตดเรียลริตี้  ในกำรน ำเสนอ
ภำพประกอบแบบสำมมิติกับหนังสือเรียนแบบปกติ มีควำมแตกต่ำงกัน โดยผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนของ
ผู้เรียนที่เรียนโดยใช้หนังสือเรียนที่ใช้เทคโนโลยีออกเมนต์เตดเรียลริตี้ ในกำรน ำเสนอภำพประกอบแบบ
สำมมิติสูงกว่ำนักเรียนที่เรียนโดยใช้หนังสือเรียนแบบปกติ ที่ระดับควำมมีนัยส ำคัญทำงสถิติ .05 เป็นไป
ตำมสมมติฐำนที่ตั้งไว้ 3) ผู้เรียนมีควำมพึงพอใจหนังสือเรียนที่ใช้เทคโนโลยีออกเมนต์เตดเรียลริตี้ในกำร
น ำเสนอภำพประกอบแบบสำมมิติ ในระดับมำกท่ีสุด 
  ปภำณิ สินโน (2558) ท ำกำรศึกษำเกี่ยวกับชุดกำรสอนควำมเป็นจริงเสริมเรื่อง ชนิด
พรรณไม้ ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 5 ผลกำรวิจัยพบว่ำ 1) คุณภำพของสื่อควำมเป็นจริงเสริม 
ผู้เชี่ยวชำญด้ำนเนื้อหำมีควำมเห็นว่ำสื่อควำมเป็นจริงเสริม เรื่อง ชุดกำรสอนควำมเป็นจริงเสริมเรื่ อง
ชนิดพรรณไม้ ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 5 มีคุณภำพอยู่ในระดับดีมำก และผู้เชี่ยวชำญด้ำน
เทคโนโลยีกำรศึกษำ มีควำมเห็นว่ำสื่อควำมเป็นจริงเสริม มีคุณภำพอยู่ในระดับดีมำก 2) ควำมพึงพอใจ
ที่นักเรียนมีต่อสื่อควำมเป็นจริงเสริมเรื่อง ชุดกำรสอนควำมเป็นจริงเสริมเรื่อง ชนิดพรรณไม้ ส ำ หรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 5 ของกลุ่มตัวอย่ำง มีค่ำร้อยละโดยรวมเท่ำกับ 91.38 อยู่ในเกณฑ์พึงพอใจ 
ระดับมำกที่สุด 3) ผลกำรเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนของนักเรียนที่เรียนด้วยสื่อควำมเป็นจริง
เสริมเรื่อง ชุดกำรสอนควำมเป็นจริงเสริม เรื่อง ชนิดพรรณไม้ ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 5 
ของกลุ่มตัวอย่ำง มีผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนหลังเรียนสูงกว่ำก่อนเรียน อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 
0.05 ซึ่งเป็นไปตำมสมมติฐำนที่ตั้งไว้ 
  ภสิทธ เมตตพันธุ์ (2556) ท ำกำรศึกษำกำรใช้รูปแบบกำรเรียนรู้นอกห้องเรียนด้วย
วิธีกำรทำงวิทยำศำสตร์โดยใช้ เทคโนโลยีควำมเป็นจริงเสริมบนอุปกรณ์เคลื่อนที่เพ่ือส่งเสริมทักษะกำร
สังเกตและทักษะกำรจ ำแนกประเภทของนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 1 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนน
ทักษะกำรสังเกต และทักษะกำรจ ำแนกประเภทของกลุ่มตัวอย่ำงก่อนเรียนและหลังเรียน มีควำม
แตกต่ำงกัน อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับคะแนนพฤติกรรมกำรเรียนรู้จำก
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เกณฑ์ประเมินพฤติกรรมกำรเรียนรู้แบบรูบริคของกลุ่มตัวอย่ำงในครั้งที่ 1 และครั้งที่ 3 ที่มีควำม
แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 05 เมื่อพิจำรณำพฤติกรรมกำรเรียนรู้แยกเป็นรำยด้ำน 
พบว่ำ พฤติกรรมกำรเรียนรู้ทุกด้ำนของกลุ่มตัวอย่ำงมีคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียนแตกต่ำงกันอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 
  พรทิพย์ ปริยวำทิต (2558) ท ำกำรศึกษำเรื่อง ผลของกำรใช้บทเรียน Augmented 
Reality Code เรื่อง ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 โรงเรียนเทศบำล 2 
วัดตำนีนรสโมสร ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลเรื่อง ผลกำรใช้บทเรียน Augmented Reality Code เรื่อง
ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 โรงเรียนเทศบำล 2 วัดตำนีนรสโมสร  
สังกัดเทศบำลเมืองปัตตำนี ปรำกฏผลดังนี้ 1) ผลกำรพัฒนำบทเรียน Augmented Reality Code เรื่อง 
ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 โรงเรียนเทศบำล 2 วัดตำนีนรสโมสร 
สังกัดเทศบำลเมืองปัตตำนี มีประสิทธิภำพเท่ำกับ 80.97/81.00 ซึ่งสูงกว่ำเกณฑ์ 80/80 ที่ตั้งไว้ 2) ผล
กำรเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ควำมสำมำรถในกำรเรียนด้วยบทเรียน Augmented Reality 
Code เรื่อง ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 โรงเรียนเทศบำล 2 วัด
ตำนีนรสโมสร สังกัดเทศบำลเมืองปัตตำนี ผลกำรศึกษำพบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้
ก่อนเรียนค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน เท่ำกับ 8.1 มีส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 2.59 และค่ำเฉลี่ย
ผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้หลังเรียนค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน เท่ำกับ 24.30 มีส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน
เท่ำกับ 1.70 เมื่อเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของผลสัมฤทธิ์กำรเรียนรู้ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน เฉลี่ยก่อนเรียน
ค ำศัพท์ภำษำจีนกับผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำนเฉลี่ยหลังเรียนค ำศัพท์ภำษำจีน
พ้ืนฐำน สรุปได้ว่ำ ผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำนหลังเรียนสูงกว่ำก่อนเรียน อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .000 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐำนของกำรวิจัย 3) ผลควำมพึงพอใจของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 ที่มีต่อกำรเรียนโดยใช้แบบฝึกเสริมทักษะกำรเขียนเชิงสร้ำงสรรค์ กลุ่มสำระกำร
เรียนรู้ภำษำไทย โรงเรียนเทศบำล 2 วัดตำนีนรสโมสร สังกัดเทศบำลเมืองปัตตำนี โดยภำพรวมแล้ว
นกัเรียนมีควำมพึงพอใจอยู่ในระดับมำกที่สุด โดยมีค่ำเฉลี่ยเท่ำกับ 4.51 4) ผลกำรศึกษำควำมคงทนใน
กำรเรียนรู้ค ำศัพท์ของผู้เรียนที่เรียนด้วยบทเรียน Augmented Reality Code เรื่องค ำศัพท์ภำษำจีน
พ้ืนฐำน ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 โรงเรียนเทศบำล 2 วัดตำนีนรสโมสร สังกัดเทศบำลเมือง
ปัตตำนี พบว่ำ ผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำนหลังเรียนที่ได้จำกกำรท ำแบบทดสอบ
วัดผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน มีค่ำเฉลี่ยเท่ำกับ 8.1 ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน
เท่ำกับ 2.59 และผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำนหลังเรียน 2 สัปดำห์ที่ได้จำกกำรท ำ
แบบทดสอบวัดควำมคงทนในกำรเรียนรู้ค ำศัพท์ภำษำจีนพื้นฐำน มีค่ำเฉลี่ยเท่ำกับ 24.93 ส่วนเบี่ยงเบน
มำตรฐำน เท่ำกับ 1.66 เมื่อเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยของผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน
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เฉลี่ยหลังเรียนกับผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำนเฉลี่ยหลังเรียน 2 สัปดำห์                   
ผลกำรศึกษำพบว่ำ ผลกำรเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนรู้ของผู้เรียนที่เรียนโดยใช้บทเรี ยน            
AR Code ค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน หลังผ่ำนไป 2 สัปดำห์ เพ่ิมขึ้นไม่แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ 
5) ควำมคิดเห็นของนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 ที่เรียนโดยใช้บทเรียน Augmented Reality Code 
เรื่องค ำศัพท์ภำษำจีนพื้นฐำน ที่ได้จำกกำรสังเกตและสัมภำษณ์ ในด้ำนสื่อพบว่ำ นักเรียนมีควำมคิดเห็น
ว่ำชอบ ภำพสวย มีควำมชัด กำร์ตูนสวย เสียงชัดเจน สีสัน สวยงำม น่ำอ่ำน นักเรียนมีสีหน้ำยิ้มแย้ม                
มีควำมสุข มีควำมตื่นเต้น ในส่วนกำรสังเกตและสัมภำษณ์ แสดงควำมคิดเห็นของนักเรียนชั้นประถม 
ศึกษำปีที่ 3 ที่เรียนโดยใช้บทเรียน Augmented Reality Code เรื่องค ำศัพท์ภำษำจีนพ้ืนฐำน ในด้ำน
บทเรียนพบว่ำ นักเรียนมีควำมคิดเห็นว่ำ บทเรียนมีควำมน่ำสนใจ สีสวยงำม กำร์ตูนสวย เรียนสนุก 
ค ำศัพท์ง่ำย เข้ำใจง่ำย จำกค ำศัพท์ได้ง่ำยและรวดเร็ว แบบทดสอบสนุก นักเรียนสำมำรถเอำไปใช้ใน
ชีวิตประจ ำวันได้ บำงคนสำมำรถเอำกลับไปสอนน้องท่ีบ้ำนได้ นักเรียนสำมำรถสอนเพ่ือนๆ ได้ สำมำรถ
พูดประโยคง่ำยๆ กับคุณครู และเพ่ือนในโรงเรียนได้ เมื่อพบคุณครู คุณครูถำมสำมำรถตอบได้ใน
ประโยคง่ำยๆ นักเรียนสำมำรถบอกควำมชอบของตัวเอง เป็นภำษำจีนแบบง่ำยๆ ได้   
  วิชัย ตรีเล็ก (2558) ท ำกำรศึกษำเกี่ยวกับกำรพัฒนำรูปแบบกำรเรียนรู้ร่วมกั โดยใช้
โครงงำนเป็นฐำนผ่ำนโลกเสมือนผสำนโลกจริง บนเอ็มเลิร์นนิ่งเพ่ือพัฒนำทักษะพ้ืนฐำนประชำคม
อำเซียนระหว่ำงนักเรียนไทย และสำธำรณรัฐประชำธิปไตยประชำชนลำว กำรวิจัยในครั้งนี้เป็นกำรวิจัย
เพ่ือรูปแบบกำรเรียนรู้ร่วมกันโดยใช้โครงงำนเป็นฐำนผ่ำนโลกเสมือนผสำนโลกจริงบนเอ็มเลิร์นนิ่ง เพ่ือ
พัฒนำทักษะพ้ืนฐำนประชำคมอำเซียนระหว่ำงนักเรียนไทย และสำธำรณรัฐประชำธิปไตยประชำชนลำว             
มีดังนี้ 1) ผลกำรศึกษำแนวคิดและหลักกำรของรูปแบบกำรเรียนรู้ร่วมกันโดยใช้โครงงำนเป็นฐำนผ่ำน
โลกเสมือนผสำนโลกจริงบนเอ็มเลิร์นนิ่ง เพ่ือพัฒนำทักษะพ้ืนฐำนประชำคมอำเซียนระหว่ำงนักเรียน
ไทยและสำธำรณรัฐประชำธิปไตยประชำชนลำว 2) ผลกำรออกแบบรูปแบบกำรเรียนรู้ร่วมกันโดยใช้
โครงงำนเป็นฐำนผ่ำนโลกเสมือนผสำนโลกจริงบนเอ็มเลิร์นนิ่งเพ่ือพัฒนำทักษะพ้ืนฐำนประชำคม
อำเซียน ระหว่ำงนักเรียนไทยและสำธำรณรัฐประชำธิปไตยประชำชนลำว  3) ศึกษำผลกำรใช้รูปแบบ
กำรเรียนรู้ร่วมกันโดยใช้โครงงำนเป็นฐำนผ่ำนโลกเสมือนผสำนโลกจริงบนเอ็มเลิร์นนิ่ง เพ่ือพัฒนำทักษะ
พ้ืนฐำนประชำคมอำเซียน ระหว่ำงนักเรียนไทยและนักเรียนสำธำรณรัฐประชำธิปไตยประชำชนลำว 
 2.6.2 งำนวิจัยต่ำงประเทศ     
  กำรศึกษำของ ฟำฮ์ลแมน แมคเนวิน บอร์ดเลย์ และคณะ (Fahlman, MacNevin, 
Broadly et al., 2011) ได้ศึกษำผลของกำรฝึกออกก ำลังด้วยยำงยืดที่มีต่อควำมสำมำรถในกำร
ประกอบกิจวัตรประจ ำวันของผู้สูงอำยุ โดยให้กลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 87 คน ฝึกออกก ำลังกำยด้วยยำงยืด 
3 วันต่อสัปดำห์ เป็นระยะเวลำทั้งหมด 16 สัปดำห์ ผลกำรวิจัยพบว่ำ ควำมแข็งแรงของร่ำงกำยส่วนบน 
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ซึ่งทดสอบด้วยกำรงอข้อศอก และควำมแข็งแรงของร่ำงกำยส่วนล่ำง ซึ่งทดสอบด้วยวิธี ลุก -นั่งเก้ำอ้ี 
และควำมเร็วในกำรทดสอบเดิน มีค่ำเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น ภำยหลังกำรฝึกออกก ำลังกำยในสัปดำห์ที่ 9 เป็นต้นไป 
แต่พบว่ำควำมสำมำรถต่ำงๆ นี้จะลดลง เมื่อหยุดฝึกออกก ำลังกำยในสัปดำห์ที่ 17 จำกผลกำรวิจัยแสดง
ให้เห็นว่ำ กำรฝึกออกก ำลังกำยด้วยยำงยืด สำมำรถเพ่ิมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อได้ แต่ผลที่เกิดจำก
กำรฝึกออกก ำลังกำยจะมีกำรคืนสภำพเดิม (Reversibility) เมื่อกำรฝึกสิ้นสุดลง ดังนั้น กำรฝึกอย่ำง
สม่ ำเสมอและต่อเนื่องจะช่วยเพิ่มหรือรักษำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อที่ได้รับกำรฝึกไว้ได้ 
  กำรศึกษำเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยเพ่ือควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อกับควำมยืดหยุ่น 
กล้ำมเนื้อ โดย Costa et al. (2013) ท ำกำรเปรียบเทียบผลของกำรออกก ำลังกำยแบบมีแรงต้ำนและ 
กำรยืดกล้ำมเนื้อต่อควำมยืดหยุ่นกล้ำมเนื้อในผู้สูงอำยุ จ ำนวน 45 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ 1 
กลุ่มควบคุม จ ำนวน 13 คน กลุ่มที่ 2 ออกก ำลังกำยแบบมีแรงต้ำน จ ำนวน 13 คน กลุ่มที่ 3 ยึดกล้ำมเนื้อ 
จ ำนวน 10 คน กลุ่มที่ 4 ออกก ำลังกำยแบบมีแรงต้ำนร่วมกับกำรยืดกล้ำมเนื้อ จ ำนวน 9 คน โดยกำร
ออกก ำลังกำยแบบมีแรงต้ำนใช้ระดับควำมหนักที่ 65-75% ของ 10RM ในกล้ำมเนื้อขำ ได้แก่ Hip 
extensors, Hip flexors, Hip abductors, Hip adductors, Knee extensors, Knee flexors ส่วน
กำรยืดกล้ำมเนื้อท ำกำรยืดกล้ำมเนื้อขำแบบค้ำงอยู่นิ่ง (Static stretch) โดยยึดค้ำงไว้เป็นเวลำ 60 วินำที 
ต่อครั้ง ท ำกำรยึด 4 ครั้งต่อกล้ำมเนื้อ กำรออกก ำลังกำยแต่ละกลุ่มใช้เวลำประมำณ 55 นำที ควำมถี่      
2 วันต่อสัปดำห์ ระยะเวลำทั้งสิ้น 12 สัปดำห์ คณะผู้วิจัยท ำกำรเก็บข้อมูล ก่อนและหลังกำรศึกษำ 
รวมถึงติดตำมผลหลังออกก ำลังกำยอีก 6 สัปดำห์ โดยท ำกำรวัดองศำกำรเคลื่อนไหวของข้อสะโพกและ
ข้อเท้ำ ผลกำรศึกษำพบว่ำ กลุ่มที่ออกก ำลังกำยแบบมีแรงต้ำนมีองศำกำรเคลื่อนไหวของข้อเท้ำเพ่ิมขึ้น
อย่ำงมีนัยส ำคัญเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม กลุ่มยืดกล้ำมเนื้อ และกลุ่มออกก ำลังกำยแบบมีแรงต้ำน
ร่วมกับกำรยืดกล้ำมเนื้อ มีองศำกำรเคลื่อนไหวของข้อสะโพกเพ่ิมขึ้น อย่ำงมีนัยส ำคัญเมื่อเทียบกับกลุ่ม
ควบคุมโดยกลุ่มออกก ำลังกำยแบบมีแรงต้ำนร่วมกับกำรยึดกล้ำมเนื้อ มีค่ำเพ่ิมขึ้นสูงกว่ำกลุ่มยืด
กล้ำมเนื้อ และเมื่อติดตำมผลหลังออกก ำลังกำย 6 สัปดำห์ พบว่ำ กลุ่มยืดกล้ำมเนื้อและกลุ่มออกก ำลังกำย
แบบมีแรงต้ำนร่วมกับกำรยืดกล้ำมเนื้อ ยังคงองศำกำรเคลื่อนไหวที่เพ่ิมขึ้นหลังจำกหยุดกำรออกก ำลังกำย 
ในขณะที่กลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก ำลังกำยแบบมีแรงต้ำน มีค่ำองศำกำรเคลื่อนไหวที่ลดลงอย่ำงมี
นัยส ำคัญ 
  Teixeira et al. (2013) ท ำกำรพัฒนำกำรออกก ำลังกำยแบบตำรำงก้ำว (Square 
stepping) และศึกษำผลต่อสมรรถภำพในกำรปฏิบัติกิจกรรมและกำรทรงตัวในผู้สูงอำยุ โดยเป็น 
รูปแบบกำรก้ำวออกก ำลังกำยบนเสื้อขนำด 2.5x1.0 เมตร และท ำตำรำงเป็นช่อง จ ำนวน 40 ช่อง 
คณะผู้วิจัยท ำกำรศึกษำในผู้สูงอำยุ จ ำนวน 86 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ออกก ำลังกำย 
แบบตำรำงก้ำว จ ำนวน 21 คน กลุ่มที่ 2 ออกก ำลังกำยทั่วไป จ ำนวน 20 คน กลุ่มที่ 3 ออกก ำลังกำย 
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แบบตำรำงก้ำวร่วมกับออกก ำลังกำยทั่วไป และกลุ่มที่ 4 เป็นกลุ่มควบคุม กำรออกก ำลังกำยของทั้ง 3 กลุ่ม 
ใช้เวลำ 40 นำที ควำมถี่ 3 วันต่อสัปดำห์ เป็นระยะเวลำ 16 สัปดำห์ คณะผู้วิจัยท ำกำรเก็บข้อมูลตัวแปร 
ก่อนและหลังกำรศึกษำ ได้แก่ ควำมยืดหยุ่นกล้ำมเนื้อโดยกำรทดสอบมือไขว้หลังแตะกัน (Back 
scratch test) และทดสอบนั่งเก้ำอ้ีแตะปลำยเท้ำ (Chair sit and reach test) ควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อ
แขนโดยทดสอบกำรงอแขนยกน้ ำหนัก (Arm curt test) ควำมอดทนของระบบกำรไหลเวียนโลหิตและ
กำรหำยใจ โดยทดสอบกำรเดินระยะทำง 804 เมตร กำรทรงตัวขณะเคลื่อนไหวและควำมคล่องแคล่ว
โดยทดสอบเดินไปกลับระยะ 8 ฟุต (8-foot up and go test) และประเมินกำรทรงตัวขณะท ำกิจกรรม 
(Berg balance Scale) ผลกำรศึกษำพบว่ำ กลุ่มที่ออกก ำลังกำยแบบตำรำงก้ำว มีกำรทรงตัวขณะ
เคลื่อนไหวและควำมคล่องแคล่วดีขึ้นจำกก่อนกำรศึกษำอย่ำงมีนัยส ำคัญ เช่นเดียวกับส่วนกลุ่มที่ออก
ก ำลังกำยแบบตำรำงก้ำวร่วมกับแบบทั่วไป นอกจำกนี้ยังพบว่ำมีกำรทรงตัวขณะเคลื่อนไหวและควำม
คล่องแคล่ว ควำมเร็วในกำรเดินดีขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญ ในขณะที่กลุ่มอ่ืนไม่มีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติ 

  Cho et al. (2014) มีกำรศึกษำเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยแบบกิจกรรมสันทนำกำร
ของผู้สูงอำยุ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำผลของกำรออกก ำลังกำยแบบสันทนำกำร (Recreational 
exercises) ต่อสมรรถภำพในกำรปฏิบัติกิจกรรมของผู้สูงอำยุ โดยท ำกำรศึกษำในผู้สูงอำยุ จ ำนวน 43 คน 
ท ำกำรออกก ำลังกำยแบบสันทนำกำร ซึ่งมี 4 ชนิด ได้แก่ แบดมินตัน เดินบนแผ่นโฟม เดินบนแผ่นโฟม
ที่ผ่ำครึ่งซีก และ เดินบนแผ่นฝึกกำรทรงตัว โดยใช้เวลำ 60 นำทีต่อวัน ออกก ำลังกำย 2 วันต่อสัปดำห์ 
เป็นระยะเวลำ8 สัปดำห์ คณะผู้วิจัยเก็บข้อมูลตัวแปรก่อนและหลังกำรศึกษำ ได้แก่ ควำมแข็งแรง
กล้ำมเนื้อ โดยท ำกำรทดสอบกำรงอแขนยกน้ ำหนักและทดสอบยืน-นั่งบนเก้ำอ้ี ควำมยืดหยุ่นกล้ำมเนื้อ 
โดยท ำกำรทดสอบ มือไขว้หลังแตะกัน (Back scratch test) และกำรทรงตัวโดยท ำกำรทดสอบเดิน             
ไปกลับระยะ 8 ฟุตผลกำรศึกษำพบว่ำ หลังท ำกำรออกก ำลังกำยทุกตัวแปรมีค่ำดีขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญ
ทำงสถิต ิเมื่อเทียบกับก่อนกำรศึกษำ 
  Entedy (2012) ท ำกำรวิจัยเกี่ยวกับกำรเรียนกำรสอนฟิสิกส์ โดยกำรเล่นผ่ำนสภำพ 
แวดล้อมควำมจริงเสมือน กับผู้เรียนอำยุ 6 – 8 ปี ผลกำรศึกษำจำกกำรทดสอบก่อนเรียนหลังเรียน 
พบว่ำ ผู้เรียนมีควำมเข้ำใจและสำมำรถพัฒนำควำมคิดรวบยอดของ แรง  แรงลัพธ์ แรงเสียดทำน และ
กำรเคลื่อนที่สองมิติหลังจำกทำกำรเรียนด้วยหลักสูตรกำรเรียนรู้ฟิสิกส์ผ่ำนกำรเล่น ผู้วิจัยยังได้เสนอ
กรณีศึกษำ 2 กรณีที่แสดงให้เห็นถึงกำรใช้หลักกำรนี้ในทำงปฏิบัติโดยจำกกรณีศึกษำ แสดงให้เห็นถึง
กำรเชื่อมโยงระหว่ำงกำรใช้ควำมจริงเสมือน กับกำรเล่นอย่ำงมีควำมหมำย และรู้แบบของนิเวศเชิง
สัญลักษณ์ของกำรเรียนรู้ด้วยวิธีกำรสืบเสำะทำงวิทยำศำสตร์ในตัวผู้เรียนอีกด้วย 
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  Yoon (2012) ได้ท ำกำรศึกษำเกี่ยวกับกำรใช้ควำมจริงเสมือนและกระบวนกำรเสริม
ต่อควำมรู้เพ่ือพัฒนำกำรเรียนรู้ในพิพิธภัณฑ์วิทยำศำสตร์ ซึ่งได้ท ำกำรศึกษำเปรียบเทียบกำรเรียนรู้                  
4 รูปแบบของกำรเรียนรู้วิทยำศำสตร์ในพิพิธภัณฑ์วิทยำศำสตร์ โดยใช้ควำมจริงเสมือนและกระบวนกำร
เสริมต่อควำมรู้ ผลกำรศึกษำพบว่ำ ผู้เรียนแสดงให้เห็นถึงกระบวนกำรเรียนรู้เพิ่มข้ึน เมื่อใช้กระบวนกำร
เสริมต่อควำมรู้กำรศึกษำต่อเนื่องชี้ให้เห็นว่ำ สื่อควำมจริงเสมือนมีผลต่อกำรเรียนรู้ในสภำพแวดล้อม
เสมือนด้วย 

  เฉิน และคณะ (Chen et al., 2008) วิจัยเรื่องผลของกำรออกก ำลังกำยแบบ ซิลเวอร์
โยคะ ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของหะฐะโยคะต่อสมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุ  ที่ศูนย์สุขภำพไต้หวัน 
โปรแกรมประกอบด้วย 4 ระยะ คือ 1) กำรอบอุ่นร่ำงกำย 2) กำรฝึกหะฐะ โยคะ 3) กำรผ่อนคลำย และ 
4) กำรท ำสมำธิโดยใช้จินตภำพ กลุ่มตัวอย่ำงทั้งหมด 176 รำย แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่หนึ่ง 
จ ำนวน 57 รำย ออกก ำลังกำยแบบซิลเวอร์ โยคะเต็มรูปแบบฝึกพร้อมกัน โดยมีผู้น ำ 2 คน ครั้งละ 70 นำท ี
กลุ่มทดลองที่สอง จ ำนวน 53 รำย ออกก ำลังกำยแบบซิลเวอร์ โยคะฝึกพร้อมกัน โดยมีผู้น ำ 2 คน ครั้งละ 
55 นำที (ไม่มีกำรท ำสมำธิโดยใช้จินตภำพ) และกลุ่มที่สำม จ ำนวน 66 รำย เป็นกลุ่มควบคุม ผลกำร 
ศึกษำพบว่ำ สมรรถภำพทำงกำยในผู้สูงอำยุทั้ง 4 องค์ประกอบ ได้แก่ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและ
ข้อต่อควำมทนทำนของปอดและหัวใจ ควำมแข็งแรงและควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ และสัดส่วนของ
ร่ำงกำยของกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม หลังฝึกโยคะเป็นเวลำ 12 สัปดำห์ และ 24 สัปดำห์ ดีกว่ำกลุ่ม
ควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p<.05)  

  โรแลนด์ และคณะ (Roland et al., 2011) วิจัยเรื่องประสิทธิผลของกำรออกก ำลังกำย
แบบโยคะต่อสมรรถภำพทำงกำยของผู้สูงอำยุที่อำศัยอยู่ในชุมชน โดยทบทวนงำนวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่ม 
และมีกลุ่มควบคุม (randomized controlled trials; RCTS) จ ำนวน 5 งำนวิจัย และงำนวิจัยเชิง 
ทดลอง (randomized trials: RTS) จ ำนวน 5 งำนวิจัย มีรูปแบบของกำรออกก ำลังกำยแบบหะฐะ 
โยคะ ประกอบด้วย หะฐะโยคะทั่วไป ซิลเวอร์โยคะ และไอเยนกะโยคะ ซึ่งระยะเวลำในกำรออกก ำลังกำย 
แต่ละครั้งอยู่ระหว่ำง 55-90 นำที ระยะเวลำรวมในกำรออกก ำลังกำยอยู่ระหว่ำง 4-24 สัปดำห์ พบว่ำ 
ประสิทธิผลของกำรออกก ำลังกำยแบบหะฐะโยคะ มีผลต่อสมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมแข็งแรงของ 
ร่ำงกำย ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ กำรทรงตัว สัดส่วนของร่ำงกำย และมีเพียงบำงงำนวิจัย 
ที่พบประสิทธิผลต่อควำมทนทำนของปอดและหัวใจ และให้ข้อเสนอแนะว่ำควรศึกษำเพ่ิมเติมใน เรื่อง
สมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมทนทำนของปอดและหัวใจ เนื่องจำกยังไม่เห็นผลทำงคลินิกที่ชัดเจน 
 
 
 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลการเรียนรู้จาก การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยตามล าดับ ดังนี้ 
 3.1  แบบแผนการวิจัย 
 3.2  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 3.3  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3.4  การพัฒนาแอปพลิเคชัน 
 3.5  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.6  การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 

3.1  แบบแผนกำรวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (กึ่งทดลอง) (Quasi-experimental Research) ผู้วิจัย
ได้ท าการทดลองตามแบบแผนการวิจัย The One Group Pretest-Posttest Design                    
ดังตารางที่ 3.1 
 
ตำรำงท่ี 3.1 แบบแผนการทดลอง The One Group Pretest-Posttest Design (ล้วน สายยศ  
 และ อังคณา สายยศ, 2538, น.249) 

     กลุ่มตัวอย่าง  สอบก่อน  ทดลอง   สอบหลัง 
       E         T1      X      T2 

 
สัญลักษณ์ท่ีใช้ในรูปแบบการทดลองเพ่ือสื่อความหมาย คือ  

  E  แทน กลุ่มตัวอย่างที่ได้ทดลองเรียนด้วยแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย 
     ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  

T1      แทน การวัดสมรรถภาพทางกายก่อนใช้แอปพลิเคชัน (Pretest)   
 X  แทน การเรียนรู้โดยใช้การใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย 
        เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  

T2      แทน  การวัดสมรรถภาพทางกายหลังจากใช้แอปพลิเคชัน (Posttest)  
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3.2  ประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ กลุ่มชมรมผู้สูงอายุในต าบลบึงน้ ารักษ์ อ าเภอธัญบุรี จังหวัด
ปทุมธานี จ านวน 130 คน จ านวน 3 หมู่บ้าน ได้แก่ ชมรมหมู่บ้านจิตภาวรรณ ชมรมหมู่บ้านนริศรา 
ชมรมหมู่บ้านกรีนการ์เด้นท์โฮม 
 กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างในเขตพ้ืนที่ต าบลบึงน้ ารักษ์ โดยเลือก
แบบเจาะจง ได้ชมรมหมู่บ้านกรีนการ์เด้นท์โฮม เนื่องด้วยมีความพร้อมในเรื่องสถานที่ การรวมตัวกัน
ของผู้สูงอายุเป็นไปได้สูง มีผู้สูงอายุจากหลายหมู่ในต าบลบึงน้ ารักษ์มาท ากิจกรรมร่วมกัน บริเวณลาน
กิจกรรมของหมู่บ้านกรีนการ์เด้นโฮม 
 

3.3  เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เรื่อง การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี

ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนดเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ไว้ดังนี้ 
 3.3.1 แบบสอบถามความคิดเห็นส าหรับผู้ เชี่ ยวชาญเกี่ ยวกับแอปพลิ เคชันการ                
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
  3.3.1.1 ศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎี 
แนวคิดและหลักการสร้างแอปพลิเคชันด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม 

3.3.1.2 สร้างแบบสอบถามความคิดเห็นส าหรับผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับแอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โดยมีการประเมินตาม
หัวข้อ 3 ด้าน คือ  

   ด้านเนื้อหา จ านวน 6 ข้อ 
   ด้านรูปแบบการน าเสนอ จ านวน  4 ข้อ 

    ด้านสื่อ จ านวน 7 ข้อ และข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
และเป็นแบบมาตราส่วนประมาณ 5 ระดับ (พรรณี ลีกิจวัฒนะ, 2554, น.171)  
    คะแนน  ระดับคุณภาพ 

 5 หมายถึง  ดีมาก 
    4 หมายถึง     ดี 
    3 หมายถึง     ปานกลาง 
    2 หมายถึง     พอใช้ 
          1 หมายถึง     ควรปรับปรุง 
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โดยใช้เกณฑ์ในการแปลค่า ดังนี้   
   ระดับ 5 คะแนนเฉลี่ย 4.51 - 5.00 มีคุณภาพมากที่สุด 
   ระดับ 4 คะแนนเฉลี่ย 3.51 - 4.50  มีคุณภาพมาก 
   ระดับ 3 คะแนนเฉลี่ย 2.51 - 3.50  มีคุณภาพปานกลาง 
   ระดับ 2 คะแนนเฉลี่ย 1.51 - 2.50 มีคุณภาพน้อย 
   ระดับ 1 คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.50  มีคุณภาพน้อยที่สุด 

  3.3.1.3 วิ เคราะห์องค์ประกอบและขั้นตอนการเรียนรู้ด้วยตนเอง  และสร้าง              
ข้อค าถามเพ่ือใช้สร้างแบบสอบถามปลายเปิด เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็นแล้วน าผล        ของ
ความคิดเห็นไปหาค่า (IOC: Index of Item Objective Congruence) น าข้อค าถามไปให้ผู้เชี่ยวชาญที่
ด้านการวัดและประเมินผล จ านวน 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาในแบบสอบถามความ
คิดเห็นส าหรับผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับแอปพลิเคชัน ก าหนดซึ่งมีเกณฑ์การประเมินความสอดคล้องตาม
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ดังนี้ 
    คะแนน +1  คือ   แน่ใจว่าข้อค าถามนี้มีความสอดคล้องกับการประเมินการ
ออกแบบสื่อให้เป็นไปตามกระบวนการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
    คะแนน  0   คือ   ไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนี้สอดคล้องตรงกับการประเมินการ
ออกแบบสื่อให้เป็นไปตามกระบวนการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
    คะแนน  -1  คือ   แน่ใจว่าข้อสอบนี้ไม่สอดคล้องตรงกับการประเมินการ
ออกแบบสื่อให้เป็นไปตามกระบวนการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
และก าหนดเกณฑ์ในการพิจารณาดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหา (IOC: Index of 
Item Objective Congruence) ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป   
  3.3.1.4 ส่งแบบสอบถามที่สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญด้านวัดและประเมินผล พิจารณาเพ่ือ
ปรับแก้ไขให้ตรงกับเรื่องที่จะศึกษา แบบมาตราส่วนประมาณ 5 ระดับ (พรรณี ลีกิจวัฒนะ, 2554, น.
171)  
    คะแนน  ระดับคุณภาพ 

 5 หมายถึง  ดีมาก 
    4 หมายถึง     ดี 
    3 หมายถึง     ปานกลาง 
    2 หมายถึง     พอใช้ 
          1 หมายถึง     ควรปรับปรุง 
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โดยใช้เกณฑ์ในการแปลค่า ดังนี้ 
   ระดับ 5 คะแนนเฉลี่ย 4.51 - 5.00 มีคุณภาพมากที่สุด 
   ระดับ 4 คะแนนเฉลี่ย 3.51 - 4.50  มีคุณภาพมาก 
   ระดับ 3 คะแนนเฉลี่ย 2.51 - 3.50  มีคุณภาพปานกลาง 
   ระดับ 2 คะแนนเฉลี่ย 1.51 - 2.50 มีคุณภาพน้อย 
   ระดับ 1 คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.50  มีคุณภาพน้อยที่สุด 

  3.3.1.5 วิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหา ( IOC: Index of 
Item Objective Congruence) ของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแบบสอบถามความคิดเห็นส าหรับผู้เชี่ยวชาญ
เกี่ยวกับแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ และปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ 
  3.3.1.6 น าแบบสอบถามความคิดเห็นส าหรับผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับแอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุที่สมบูรณ์ไปให้
ผู้เชี่ยวชาญด้านเทคโนโลยี ประเมินความคิดเห็นที่มีต่อแอปแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ แบบมาตราส่วนประมาณ 5 ระดับ 
(พรรณี ลีกิจวัฒนะ, 2554, น.171)  
    คะแนน  ระดับคุณภาพ 

 5 หมายถึง  ดีมาก 
    4 หมายถึง     ดี 
    3 หมายถึง     ปานกลาง 
    2 หมายถึง     พอใช้ 
          1 หมายถึง     ควรปรับปรุง 
โดยใช้เกณฑ์ในการแปลค่าดังนี้ 

   ระดับ 5 คะแนนเฉลี่ย 4.51 - 5.00 มีคุณภาพมากที่สุด 
   ระดับ 4 คะแนนเฉลี่ย 3.51 - 4.50  มีคุณภาพมาก 
   ระดับ 3 คะแนนเฉลี่ย 2.51 - 3.50  มีคุณภาพปานกลาง 
   ระดับ 2 คะแนนเฉลี่ย 1.51 - 2.50 มีคุณภาพน้อย 
   ระดับ 1 คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.50  มีคุณภาพน้อยที่สุด 

 3.3.3 แบบวัดสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว จากการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลัง
กายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ในลักษณะของแบบวัด
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สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ประกอบด้วย เกณฑ์วัดความอ่อนตัว (คณะวิทยาศาสตร์ การกีฬาและ
สุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ, 2552) หน่วยวัดเป็นเซนติเมตร 
    อายุระหว่าง 60 - 72 ปี (หญิง) 
    18.00 ขึ้นไป เกณฑ ์ ดีมาก 
    15-17   เกณฑ์  ดี 
    8-14  เกณฑ์  ปานกลาง 
    5-7  เกณฑ์  ต่ า 
    4 ลงมา  เกณฑ์  ต่ ามาก 
  3.3.3.1 ข้อมูลพื้นฐานได้แก่ เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ชีพจรขณะพัก                       
  3.3.3.2 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ก่อนและหลังการนั่งงอ
ตัวไปข้างหน้า 
  3.3.3.3 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการสร้างแบบวัดสมรรถภาพทางกาย โดยให้
สอดคล้องกับการวัดสมรรถภาพทางกายท่ีก าหนดไว้ 

  3.3.3.4 ด าเนินท าแบบวัดสมรรถภาพทางกาย โดยวิเคราะห์จากลักษณะการวัดความ
อ่อนตัวตรงตามงานวิจัยเจาะจงเฉพาะด้าน (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) จากนั้นสร้างแบบวัดสอบสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว)  
 3.3.4 แบบสอบถามความพึงพอใจ เป็นแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อการ
พัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
โดยมีการประเมิน 3 ด้าน ได้แก่  
  1) ด้านการใช้งานสื่อ (แอปพลิเคชัน) จ านวน 7 ข้อค าถาม 
  2) ด้านเนื้อหา รูปแบบการน าเสนอ มีจ านวน 10 ข้อค าถาม 
  3) แบบวัดความพึงพอใจ 3 ด้าน 14 ข้อ 
  4) ศึกษาหลักการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจจากเอกสาร และต ารา 
แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุ 
  3.3.4.1 น าแบบสอบความพึงพอใจไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต้องของ
ข้อถามที่เหมาะสมกับแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริม

สุขภาพของผู้สูงอายุ ให้ตรงกับขั้นตอนการเรียนรู้ตามการเรียนรู้ ด้วยตนเอง โดยใช้ค่าดัชนีความ
สอดคล้องสัมประสิทธิ์ระหว่างข้อค าถามกับการออกแบบการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ด้วยการเรียนรู้ด้วยตนเอง (IOC: Index 
of Item Objective Congruence) มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
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    +1 หมายถึง แน่ใจว่าข้อค าถามนี้มีความสอดคล้องตรงกับการพัฒนาแอป
พลิเคชันการก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
    0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนี้สอดคล้องตรงกับการพัฒนาแอปพลิเคชัน
การก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
    -1 หมายถึง แน่ใจว่าข้อสอบนี้ไม่สอดคล้องตรงกับการพัฒนาแอปพลิเคชัน
การก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
    หมายเหตุ ค่าดัชนีความสอดคล้องที่ยอมรับได้ ต้องมีค่าตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไปในการ
วิจัยครั้งนี้แบบสอบความพึงพอใจที่ใช้มีค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.98 (ดังแสดงในภาคผนวก จ) 
  3.3.4.2 ด าเนินการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจ เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
โดยก าหนด 5 ระดับ (บุญชม ศรีสะอาด, 2553, น.82) และก าหนดเกณฑ์มาท าข้อมูลในการประเมินครั้งนี้ 

   ระดับ 5 คะแนนเฉลี่ย 4.51 - 5.00 มีความพึงพอใจมากท่ีสุด 
   ระดับ 4 คะแนนเฉลี่ย 3.51 - 4.50  มีความพึงพอใจมาก 
   ระดับ 3 คะแนนเฉลี่ย 2.51 - 3.50  มีความพึงพอใจปานกลาง 
   ระดับ 2 คะแนนเฉลี่ย 1.51 - 2.50 มีความพึงพอใจน้อย 
   ระดับ 1 คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.50  มีความพึงพอใจน้อยที่สุด 

  3.3.4.3 น าแบบสอบถามความพึงพอใจที่ได้ไปให้ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหาและสื่อ
พิจารณาและปรับปรุง จ านวน 3 ท่าน 
  3.3.4.4 น าแบบสอบถามความพึงพอใจไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริง จ านวน 30 คน 
 

3.4  กำรพัฒนำแอปพลิเคชัน  
 3.4.1 การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โดยผู้เรียนสามารถเรียนรู้และทบทวนได้ตามความต้องการ ผู้วิจัยได้ก าหนด
ขั้นตอนการสร้างชุดการเรียนรู้ด้วยตนเองไว้ ดังนี้ 
  ขั้นการวิเคราะห์ (Analysis) 
  3.4.1.1 ก าหนดเป้าหมายของเนื้อหาที่ต้องการ และรวบรวมข้อมูลต่างๆ จากหนังสือ
และแหล่งข้อมูลต่างๆ เกี่ยวกับการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ในรูปแบบการออกก าลังกายแบบ
โยคะ 
  3.4.1.2 วิเคราะห์เนื้อหาและรวบรวมข้อมูลต่างๆ เพ่ือให้ได้แนวทางในการสร้างจาก
การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ  
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  3.4.1.3 วิเคราะห์สมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) ของผู้สูงอายุ 
  ขั้นการออกแบบ (Design)  
  3.4.1.4 เขียนแผนโครงเรื่อง (Storyboard) เสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพ่ือ
ตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหา การใช้ภาษา การใช้ภาพประกอบ การเชื่อมโยง  และส่วนประกอบ
อ่ืนๆ โดยออกแบบให้ผู้สูงอายุเรียนรู้จากท่าโยคะจากง่ายไปหายากตามรูปแบบการเรียนรู้  
  3.4.1.5 น าแผนโครงเรื่อง (Storyboard) ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว เสนอให้ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านเนื้อหาเกี่ยวกับกิจกรรมการออกก าลังกายตามรูปแบบโยคะ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสม
ด้านเนื้อหา ซ่ึงผู้เชี่ยวชาญจะแนะน าให้ปรับการเรียบเรียงเนื้อหาให้มีความสอดคล้องกันมากขึ้น ผู้วิจัย
จึงจะสามารถกลับมาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ  
  ขั้นการพัฒนา (Development) 
  3.4.1.6 ลงมือสร้างจากการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โปรแกรม Vuforia, Unity 
  3.4.1.7 น าการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความ เป็นจริง
เสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ที่สร้างเสร็จสมบูรณ์ให้ผู้เชี่ยวชาญด้านสื่อ 3 ท่าน ประเมินซึ่ง
ผู้เชี่ยวชาญจะแนะน าให้ปรับปรุงให้มีความน่าสนใจมากขึ้น โดยผู้วิจัยจะต้องน าท าชุดการเรียนรู้มา
ปรับปรุงเพิ่มเติมตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ 
  การหาประสิทธิภาพของเครื่องมือ 

  การหาประสิทธิภาพแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ จากการศึกษาการหาประสิทธิภาพ (กฤษมันต์ วัฒนาณรงค์, 2546, น.267) 
แบบที่ 1 (KW1) แบบที่ 1 (80.80) ตัวเลขชุดแรก คือ ร้อยละหรือเปอร์เซ็นต์ของคะแนนผู้ที่ท าแบบฝึกหัด
ถูกต้อง ถือเป็นประสิทธิภาพของกระบวนการและตัวเลขชุดหลัง คือ ร้อยละหรือเปอร์เซ็นต์ของคะแนน
ที่ผู้ท าแบบทดสอบถูกต้อง โดยถือเป็นประสิทธิภาพของผลลัพธ์ เมื่อท าการวิเคราะห์จะพบว่า ตัวเลขชุดแรก 
คือ ร้อยละหรือเปอร์เซ็นต์ของคะแนนผู้ท าแบบฝึกหัดแต่ละคนท าคะแนนได้นั้น หมายถึง ต้องมี
แบบฝึกหัด มีคะแนนเต็มของแบบฝึกหัด และมีคะแนนแบบฝึกหัดที่ท าได้ ส าหรับตัวเลขชุดหลัง จะพบว่า 
เป็นร้อยละหรือเปอร์เซ็นต์ของคะแนนแบบทดสอบ หมายถึง ต้องมีแบบทดสอบคะแนนเต็มของแบบทดสอบ 
และคะแนนที่ผู้ท าแบบทดสอบแต่ละคนท าได้ จากการวิเคราะห์ข้อมูลจ าเป็นดังกล่าวข้างต้นน ามาสร้าง
เป็นตัวอย่างชุดข้อมูลหรือ Data Set ส าหรับการหาประสิทธิภาพได้ดังนี้         
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  80  ตัวเลขชุดแรก คือ ประสิทธิภาพของกระบวนการเป็นผลมาจากการหาร้อยละ
ของคะแนนเฉลี่ยจากแบบฝึกหัด                                                                                                

  80  ตัวเลขชุดหลัง คือ ประสิทธิภาพของผลลัพธ์ เป็นผลมาจากการค านวณหาร้อยละ
ของคะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบ 

  เป็นการแสดงวิธีการค านวณอย่างง่าย เมื่อน าไปทดลองใช้ควรมีมีจ านวนผู้เข้าทดลอง
ใช้ชุดการสอนหรือผู้เรียน ไม่นอ้ยกว่า 30 คน จึงจะเป็นที่น่าเชื่อถือได้ประสิทธิภาพของชุดการสอนแบบ
นี้ไม่ควรต่ ากว่า 80.80 หรือ KW 1 80.80 จึงจะถือว่ามีประสิทธิภาพเป็นที่ยอมรับได้ 
  ขั้นการน าไปใช้ (Implementation) 
  3.4.1.8 หลังการปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญแล้วจึงน าไปทดลองกับ
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน  โดยท าการทดลอง 1 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที 
  ขั้นการประเมินผล (Evaluation) 
  การประเมินผลจากการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความ
เป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ด้วยการท าแบบทดสอบและแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการใช้การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริง เสริมเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพของผู้สูงอายุ ด้วยแบบประเมินความพึงพอใจ เพ่ือหาผลสรุปประสิทธิภาพของชุดกิจกรรม ผลการ
เรียนรู้ที่เกิดขึ้นระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน และความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อการพัฒนา                 
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ       
 3.4.2 คู่มือผู้เรียนแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
  ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาแนวทางในการจัดท าคู่มือ 
  3.4.2.1 ศึกษาจุดประสงค์ของการจัดท าคู่มือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการ
พัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
            ขั้นตอนที่ 2 วางแผนในการด าเนินการจัดท าคู่มือและสื่อประกอบแอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
  3.4.2.2 เขียนโครงร่างคู่มือด้วยส่วนประกอบต่างๆ ดังนี้  
    - หน้าปก 

- ค าน า 
- ขั้นตอนการใช้งาน 
- ประวัติโยคะ 
- หลักการของโยคะ 
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- ข้อปฏิบัติก่อนและหลังการฝึกโยคะ 
- ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 
- กายบริหารแบบโยคะส าหรับผู้สูงอายุ 3 ชุด 25 ท่า 

  ขั้นตอนที่ 3 ด าเนินการจัดท าคู่มือและพัฒนาคู่มือ 
  3.4.2.3 จัดท าโครงร่างคู่มือและภาพประกอบสื่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
  3.4.2.4 น าโครงร่างคู่มือแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริง
เสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุไปให้ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา 
  3.4.2.5 ด าเนินการจัดท าคู่มือฉบับสมบูรณ์โดยได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษา 
  ขั้นตอนที่ 4 ตรวจสอบความเป็นไปได้ของคู่มือ 
  3.4.2.6 ตรวจสอบความเป็นไปได้ของคู่มือการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  ว่าคู่มือที่ได้จัดท าขึ้นสามารถน าไปใช้
ประโยชน์ได้มากน้อยเพียงใด โดยผู้วิจัยจะน าคู่มือฉบับสมบูรณ์ไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเป็นไป
ได้ เพ่ือขอความคิดเห็นและความสามารถในการน าคู่มือไปปฏิบัติ ซึ่งมีเกณฑ์การพิจารณาดังนี้ (IOC: 
Index of Item Objective Congruence) มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
    +1  หมายถึง แน่ใจว่าข้อค าถามนี้มีสอดคล้องตรงกับแอปพลิเคชันการออก
ก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
    0   หมายถึง ไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนี้มีสอดคล้องตรงกับแอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
     -1  หมายถึง แน่ใจว่าข้อค าถามนี้ไม่สอดคล้องกับแอปพลิเคชันการออก
ก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 

3.5  กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.5.1 ผู้วิจัยด าเนินการติดต่อประสานงานท าหนังสือขอความร่วมมือ จากงานบัณฑิตศึกษา 
คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี เพ่ือขอทดลองในการท าวิจัยและ
ใช้สถานที่ ไปยังกลุ่มชมรมผู้สูงอายุ ต าบลบึงน้ ารักษ์ อ าเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี จ านวน 30 คน  
 3.5.2 เตรียมสถานที่และเครื่องมือ ซึ่งสถานที่ที่ใช้ในการทดลองครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุ ต าบลบึง
น้ ารักษ์ อ าเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี จ านวน 30 คน โดยมีการจัดเตรียมเครื่องเสียง และระบบ
เครือข่ายให้พร้อมต่อการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุ ต าบลบึงน้ ารักษ์ อ าเภอธัญบุรี จังหวัด
ปทุมธานี จ านวน 30 คน   
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 3.5.3 นัดหมายกับผู้น าชุมชน/ประธานหมู่บ้านกรีนการ์เด้นท์โฮม และด าเนินการวัด
สมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) ก่อนการใช้งานแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ และบันทึกข้อมูลลงในแบบวัดสมรรถภาพทางกาย 
ดังนี้ ชื่อ-นามสกุล เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง BMI การนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
 3.5.4 ด าเนินการสอน โดยใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริง
เสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ซึ่งจะใช้ขั้นตอนในการเรียนรู้ 8 ขั้น ของกาเย่ (Gagne) 
  1) การจูงใจ (Motivation Phase) การคาดหวังของผู้เรียนเป็นแรงจูงใจในการเรียนรู้ 
  2) การรับรู้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ (Apprehending Phase) ผู้เรียนจะรับรู้สิ่งที่
สอดคล้องกับความตั้งใจ 
  3) การปรุงแต่งสิ่งที่รับรู้ไว้เป็นความจ า (Acquisition Phase) เพ่ือให้เกิดความจ า
ระยะสั้นและระยะยาว 
  4) ความสามารถในการจ า (Retention Phase) 
  5) ความสามารถในการระลึกถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปแล้ว (Recall Phase) 
  6) การน าไปประยุกต์ใช้กับสิ่งที่เรียนรู้ไปแล้ว (Generalization Phase) 
  7) การแสดงออกพฤติกรรมที่เรียนรู้ (Performance Phase) 
  8) การแสดงผลการเรียนรู้กลับไปยังผู้เรียน (Feedback Phase) ผู้เรียนได้รับทราบผล
เร็วจะท าให้มีผลดีและประสิทธิภาพสูง  
 3.5.4 เก็บข้อมูลหลังท าการทดสอบ สัปดาห์ที่ 4 ด้วยแบบวัดสมรรถภาพทางกาย (ด้านความ
อ่อนตัว) โดยให้ผู้สูงอายวุัดสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) 
 3.5.5 ให้ผู้เรียนตอบแบบสอบถามประเมินความพึงพอใจ หลังจากเรียนรู้ด้วยแอปพลิเคชัน
การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ     
 3.5.6 ด าเนินการบันทึกข้อมูลจากการตอบแบบสอบถามประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุ 
แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยวิธีทางสถิติต่อไป 
 

3.6  กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้วิจัย 
 ผู้วิจัยได้น าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปนี้ 

3.6.1 สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
  ในงานศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ใช้สถิติเพ่ือทดสอบค่าทางสถิติ ดังนี้ 
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  3.6.1.1 สถิติที่ใช้หาประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โดยใช้สูตรการหาประสิทธิภาพ KW1 80.80 (กฤษมันต์ 
วัฒนาณรงค,์ 2546, น.99-108) 

สูตร KW-CAI หาค่าประสิทธิภาพของบทเรียน CAI   
 

E – CAI  =     
𝐸𝑎   +     𝐸𝑏

2
 100  

หรือ    
         E – CAI   =   50 (Ea   +   Eb) 
      E – CAI   =   ประสิทธิภาพของบทเรียน CAI 
 

    จากสูตร KW-A และ KW-B สามารถน าค่า 
𝑋

𝐴
 และ 

𝑋

𝐵
 เพ่ือน าไปค านวณหาค่า

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และความแปรปรวน (Variance) จากนั้นจึงน าไป
ค านวณหาค่าประสิทธิสัมพันธ์ (Correlation Coefficient) และทดสอบนัยส าคัญของความแตกต่าง
ระหว่าง ค่าเฉลี่ยได้อีกด้วยการหาค่าในสูตร KW-A หาค่าเฉลี่ยอัตราส่วนของการท าแบบวัดสมรรถภาพ
ทางกาย 
 

    Ea     =       ∑ 𝑛(
𝑋

𝐴
)1 

                N 
 

Ea   =  ค่าเฉลี่ยอัตราส่วนของคะแนนแบบทดสอบ 
    X   =  คะแนนแบบวัดสมรรถทางกาย  
    A   =  ผลการทดสอบ 
    N   =  จ านวนผู้เรียน 
    i    =  ล าดับที่ของผู้เรียน    
    สูตร KW-B หาค่าเฉลี่ยอัตราส่วนของคะแนนแบบทดสอบ  
 

                       Eb      =             ∑ 𝑛(
𝑋

𝐵
)1 

           N 
 

               Eb   =  ค่าเฉลี่ยอัตราสวนของคะแนนแบบทดสอบ   
    X   =  คะแนนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
    A   =  ผลการทดสอบ 

i = 1 

i = 1 
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t = 

    N   =  จ านวนผู้เรียน 
    i    =  ล าดับที่ของผู้เรียน    

    การประเมินค่า E - CAI ซ่ึงมีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ มีเกณฑ์ดังนี้ 
    95 - 100   มีประสิทธิภาพดีมาก  
              90 -  94    มีประสิทธิภาพดี      
    80 - 89     มีประสิทธิภาพพอใช้      
              ต่ ากว่า 80  ต้องปรับปรุงแก้ไข  
     เกณฑ์ที่ใช้แสดงประสิทธิภาพของบทเรียนได้มีการทดสอบความสัมพันธ์                 
กับการประเมินด้วยบุคคลที่เป็นผู้เชี่ยวชาญแล้ว พบว่า ค่าประสิทธิภาพเชิงปริมาณที่ค านวณได้จากสูตร 
(ค าที่บอกเป็นตัวเลขที่มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์) มีความสอดคล้องกับค่าการประเมินเชิงคุณภาพจาก
ผู้เชี่ยวชาญ (ค่าที บอกเป็นการบรรยายประสิทธิภาพ เช่น พอใช้ดี ดีมาก) อย่างมีนัยส าคัญ      
  3.6.1.2 หาค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม สื่อแอปพลิเคชัน เนื้อหา ความพึง
พอใจ (Index of Item Objective Congruence: IOC) โดยใช้สูตร ดังนี้ (ล้วน สายยศ และ อังคณา 
สายยศ, 2539, น.249)  

 

     IOC  =   
∑ R

N
 

 

   เมื่อ IOC แทน ดัชนีความสอดคล้อง 
     ∑ R แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
     N แทน จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 

  3.6.1.3 หาค่า t-test ผู้วิจัยได้วิเคราะห์เปรียบเทียบสมก่อนและหลังการใช้แอปพลิเคชัน
การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ จากกลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มเดียวกันแล้วทดสอบแบบวัดสมรรถภาพทางกายฉบับเดียวกัน ซึ่งสถิติที่น ามาใช้ในการวิเคราะห์
สมมติฐาน การวิจัยครั้งนี้ คือ t-test Dependent ที่มีค่าระดับนัยส าคัญ 0.01 (ล้วน สายยศ และ 
อังคณา สายยศ, 2531, น.170) โดยใช้สูตร ดังนี้   
 

                        

 

 1

22



 



N
DDN

D
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โดยที่ t    คือ ค่าสถิติทดสอบ 
  D  คือ ผลรวมของคะแนนความแตกต่างระหว่าง           

           การวัดสมรรถภาพทางกายหลังใช้กับก่อนใช้  
    แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็น

จริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
   2D คือ ผลรวมของก าลังสองของแตกต่างระหว่างคะแนน 

หลังกับก่อนใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ  

  N คือ จ านวนผู้เรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
  DF คือ องศาความเป็นอิสระ มีค่าเท่ากับ N-1 

  3.6.1.4 สถิติพ้ืนฐานการวิจัยเพ่ือวิเคราะห์สมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว)และ
ความพึงพอใจการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพของผู้สูงอายุ ได้แก่ 

 1) ค่าเฉลี่ย (Mean) ค านวณจากสูตร (ล้วน สายยศ และ อังคณา    สายยศ, 
2540, น.53) 

 

X̅   =   
∑ X

N
 

 

  เมื่อ X̅ แทน ค่าเฉลี่ย 
       ∑ X X̅ แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
       𝑁  แทน จ านวนผู้เรียนในกลุ่มตัวอย่าง 
    2) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ค านวณจากสูตร (ล้วน สายยศ และ 

อังคณา สายยศ, 2540, น.53) 
 

SD. =  √
N ∑ X2 −  (∑ X)

N(N − 1)
 

 

  เมื่อ SD. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
    N แทน จ านวนผู้เรียนในกลุ่มตัวอย่าง 

X2  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด                     

(X)2    แทน ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกก าลังสอง 
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                     3) ค่าร้อยละ (Percentage) ใช้ค่าร้อยละ (บุญชม ศรีสะอาด, 2537, น.101) 
โดยมีสูตร ดังนี้ 
 

        P   =  
𝑓

𝑁
  x 100 

 

  เมื่อ P แทน   ร้อยละ 
     𝑓 แทน   ความถี่ท่ีต้องการแปลงเป็นร้อยละ 
    𝑁 แทน   จ านวนความถี่ทั้งหมด 

  3.6.1.5 หาค่า t-test ผู้วิจัยได้วิเคราะห์เปรียบเทียบความพึงพอใจของการใช้                 
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  จาก
กลุ่มตัวอย่าง ซึ่งสถิติที่น ามาใช้ในการวิเคราะห์สมมติฐานการวิจัยครั้งนี้ คือ t-test ที่มีค่าระดับนัยส าคัญ 
0.05  โดยใช้สูตรดังนี้ 
     ถ้ากลุ่มตัวอย่างมีขนาดเล็ก (n<100) ถือเป็นกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็กในการ
วิจัยทางสังคมศาสตร์หรือทางการศึกษา)  
   

    ใช้ t-test สูตร       𝑡 =
�̅�−𝜇0

𝑆

√𝑛

  โดยมี df= n-1 

 

    เมื่อ X̅  แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  
         µ0  แทน ค่าเฉลี่ยกลุ่มประชากรหรือเกณฑ์ที่ตั้งขึ้น  
         s    แทน ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
         n   แทน ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
         df   แทน ชั้นแห่งความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
   โดยมีข้อตกลงเบื้องต้น ดังนี้ 
   1) กลุ่มตัวอย่างได้รับการสุ่มจากกลุ่มประชากรที่มีการแจกแจงแบบปกติ 
   2)  ค่าของตัวแปรตามแต่ละหน่วยเป็นอิสระต่อกัน 
   3)  ไม่ทราบค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มประชากร 
   4)  กลุ่มตัวอย่างมีน้อยกว่าขนาด 100 
   



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าวิจัย การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความ
เป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โดยมีขั้นตอนในการวิจัย ประกอบไปด้วย 
 4.1  การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 4.2  ผลการวิเคราะห์  
 

4.1  การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้  
 ตอนที่ 1 หาประสิทธิภาพการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็น
จริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
    ตอนที่ 2 เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ก่อนการทดสอบและหลังทดสอบของผู้สูงอายุ ที่เรียนจาก
การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ   
 ตอนที่ 3 วิเคราะห์หาความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่เรียนรู้จากการพัฒนาแอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ   

 

4.2  ผลการวิเคราะห์ 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังตารางที่ 4.1 
 
ตารางท่ี 4.1 การหาประสิทธิภาพ KW1 80.80  จากคะแนนร้อยละของแบบทดสอบสมรรถภาพ 
 ทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) ระหว่างและหลังทดสอบด้วยแอปพลิเคชันการออก 
 ก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  

จ านวนคน 
คะแนนร้อยละด้านความอ่อนตัว 

ระหว่างใช้แอปพลิเคชัน 
คะแนนร้อยละด้านความอ่อนตัว 

หลังการใช้แอปพลิเคชัน 
30 80.00 83.33 

KW1 80.80 80.00 83.33 
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 จากตารางที่ 4.1 แสดงให้เห็นว่าประสิทธิภาพจากคะแนนร้อยละการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(ด้านความอ่อนตัว) ระหว่างการใช้งานแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ แล้วน าผลของการทดสอบจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 
30 คน คิดเป็นค่าเฉลี่ยร้อยละได้ 80.00 และค่าเฉลี่ยร้อยละของการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลัง
การใช้งานแอปพลิเคชัน เท่ากับ 83.33 แสดงให้เห็นว่า ผลการแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80.80 
กล่าวคือ KW1 มีค่าเท่ากับ 80.00/83.33 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน 
 ตอนที่ 2 วิเคราะห์หาความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่เรียนรู้จากการใช้งานแอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ   
 ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของผู้ผู้สูงอายุ ที่เรียนจากการพัฒนาแอปพลิเคชันการ
ออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ หลังจากการเรียนด้วย
การสอนผ่านผู้สูงอายุ ที่เรียนจากการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริง
เสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ เป็นการด าเนินการตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 ดังแสดงในตารางที ่4.2 
 
ตารางท่ี 4.2 ผลการประเมินระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่เรียนจากการพัฒนาแอปพลิเคชัน 
 การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ   
 จากการสอนผ่านผู้สูงอายุ ที่ใช้งานจากแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี 
 ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ   

รายการประเมิน  SD. แปลผล 

1. ด้านการใช้งานแอปพลิเคชัน    
1.1  แอปพลิเคชันมีการประมวลผลที่รวดเร็วแม่นย าและถูกต้อง

ตรงตามความต้องการของท่าน 
4.67 .47 มากท่ีสุด 

1.2  ค าอธิบาย ส่วนประกอบต่างๆ บนหน้าจอของแอปพลิเคชัน 
มีความชัดเจน 

4.70 .53 มากที่สุด 

1.3 แอปพลิเคชันมีการแสดงผลรายงานที่ถูกต้องและตรงกับ
ความต้องการของผู้ใช้ 

4.53 .50 มากที่สุด 

1.4 แอปพลิเคชันมีความพร้อมในการให้บริการแก่ผู้ใช้อยู่เสมอ 4.63 .48 มากที่สุด 
1.5 การใช้งานของแอปพลิเคชันง่ายและสะดวก 4.67 .47 มาก 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านการใช้งานแอปพลิเคชัน 4.64 .49 มากที่สุด 
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ตารางท่ี 4.2 ผลการประเมินระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่เรียนจากการพัฒนาแอปพลิเคชัน 
 การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ   
 จากการสอนผ่านผู้สูงอายุ ที่ใช้งานจากแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี 
 ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ต่อ) 

รายการประเมิน  SD. แปลผล 

2. ด้านเนื้อหาและสื่อ    
2.1 เนื้อหาและสื่อมีความถูกต้องและน่าเชื่อถือ 4.70 .46 มากที่สุด 
2.2 เนื้อหาและสื่อมีความเหมาะสมระดับของผู้ใช้งาน 4.67 .47 มากที่สุด 
2.3 เนื้อหาและสื่อมีระยะเวลาที่เหมาะสม 4.47 .50 มาก 
2.4 เนื้อหาและสื่อเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน 4.70 .46 มากที่สุด 
2.5 เนื้อหาและสื่อเผยแพร่และประชาสัมพันธ์ได้ 4.60 .49 มากท่ีสุด 
2.6 มีคู่มือแนะน าการใช้งานของสื่ออย่างชัดเจนเข้าใจง่าย 4.57 .50 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านเนื้อหาและสื่อ 4.62 .48 มากที่สุด 

3. ด้านประโยชน์ต่อการใช้งาน    
   3.1   การมีส่วนร่วมในการให้ข้อมูลในแอปพลิเคชัน 4.70 .46 มากที่สุด 

3.2   แอปพลิเคชันสามารถใช้เป็นแหล่งข้อมูลได้อย่างเหมาะสม
ตามความต้องการของท่าน 

4.67 .47 มากที่สุด 

3.3 แอปพลิเคชันมีประโยชน์ต่อผู้ใช้บริการและผู้เกี่ยวข้อง 4.63 .48 มากท่ีสุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านประโยชน์ต่อการใช้งาน 4.67 .47 มากที่สุด 

ค่าเฉลี่ยรวมทุกด้าน 4.72 .45 มากที่สุด 
 
 จากตารางที่ 4.2 ความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  มีความคิดเห็นรวมอยู่ในระดับมากที่สุด 
ด้วยค่าเฉลี่ย 4.72 โดยมีความคิดเห็นในด้านเนื้อหาและสื่อ อยู่ในระดับสูงที่สุด ด้วยค่าเฉลี่ย 4.62                 
ต่ าที่สุด 4.57 ความคิดเห็นในด้านการใช้งานแอปพลิเคชัน ด้วยค่าเฉลี่ย 4.67 และไม่พบข้อที่ผู้สูงอายุมี
ความคิดเห็นในระดับน้อยที่สุด 

 ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ก่อนและหลังการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อน
ตัวของผู้สูงอายทุี่ใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ   
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 ผลการวิเคราะห์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) จากกการใช้งานด้วย
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โดย
การทดสอบก่อนใช้งานแอปพลิเคชัน แล้วให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้และใช้งานผ่านแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย
ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ แล้วท าวัดสมรรถภาพทางกายหลัง
การใช้งานแอปพลิเคชัน ซึ่งสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ข้อที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ดังตารางที่ 4.3  
 
ตารางท่ี 4.3 การเปรียบเทียบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) ก่อนและหลัง 
 ทดสอบด้วยแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม  
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  

รายการ จ านวนคน คะแนนเฉลี่ย SD. t p 
การทดสอบก่อน 30 5.91    6.76 

2.80 0.0089 
การทดสอบหลังทดสอบ 30 6.15 6.53 

 
 จากตารางที่ 4.3 แสดงให้เห็นว่า ผลการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ในการทดสอบก่อนใช้แอปพลิเคชัน มีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 5.91 ค่า SD. เท่ากับ 6.76 หลังจากท่ีผู้เรียนได้เรียนรู้จากการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกาย
ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ แล้วท าการทดสอบหลังการใช้                 
แอปพลิเคชัน ผู้สูงอายุสามารถงอตัวไปข้างหน้ามากกว่าก่อนการใช้งานแอปพลิเคชัน มีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 6.15 มีค่า SD. เท่ากับ 6.53 การวิเคราะห์ t-test ระหว่างก่อนใช้และหลังใช้เท่ากับ 2.80 มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางท่ี 4.4 ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย 
 เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ  
 ด้านเนื้อหา)  

รายการประเมิน  SD. แปลผล 

1. ด้านเนื้อหา    
1.1 เนื้อหาสอดคล้องกับจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 5.00 .00 มากที่สุด 
1.2 ความเหมาะสมของเนื้อหากับระดับของผู้สูงอายุ 5.00 .00 มากที่สุด 
1.3 เนื้อหา ชัดเจน มีความเข้าใจง่าย 4.33 .58 มาก 
1.4 เนื้อหา มีระยะเวลาที่เหมาะสม 5.00 .00 มากที่สุด 
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ตารางท่ี 4.4 ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย 
 เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ  
 ด้านเนื้อหา) (ต่อ) 

รายการประเมิน  SD. แปลผล 

1.5 มีการจัดเรียงล าดับเนื้อหาจากง่ายไปสู่ยาก 4.33 .58 มาก 
1.6 คู่มือแนะน าการใช้งานมีเนื้อหาที่เหมาะสม เข้าใจง่าย 4.67 .58 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านเนื้อหา 4.72 .35 มากที่สุด 

2. ด้านรูปแบบการน าเสนอ 
   

2.1 ความเหมาะสมระหว่างเนื้อหากับภาพประกอบ 4.67 .58 มากที่สุด 
2.2 ความเหมาะสมของภาพและวิดีโอ 5.00 .00 มากที่สุด 
2.3 ความเหมาะสมของเสียงบรรยายในวิดีโอ 4.67 .58 มากที่สุด 
2.4 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการบรรยาย 5.00 .00 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านรูปแบบการน าเสนอ 4.83 .37 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมทุกด้าน 4.79 .45 มากที่สุด 

 
 จากตารางที่ 4.4 แสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ที่มีแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านเนื้อหา) มีความ
คิดเห็นรวมอยู่ในระดับมากที่สุด ด้วยค่าเฉลี่ย 4.79 โดยมีความคิดเห็นใน ด้านรูปแบบการน าเสนอ                
อยู่ในระดับสูงที่สุดด้วยค่าเฉลี่ย 4.83 ต่ าที่สุด ความคิดเห็นในด้านเนื้อหา ด้วยค่าเฉลี่ย 4.72 และไม่พบ
ข้อที่ผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นในระดับน้อยที่สุด 

 
ตารางท่ี 4.5 ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย 
 เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านสื่อ)  

รายการประเมิน  SD. แปลผล 
1. วิธีการน าเสนอข้อมูลของแอปพลิเคชันใช้งานง่าย 4.67 .58 มากที่สุด 
2. ภาพเคลื่อนไหวบนหน้าจอมีความสวยงามเป็นระเบียบเข้าใจง่าย 4.33 .58 มาก 
3. ค าบรรยายสื่อบนแอปพลิเคชันฟังแล้วเข้าใจง่ายต่อการปฏิบัติ 5.00 .00 มากที่สุด 
4. แอปพลิเคชันท างานได้อย่างรวดเร็ว 4.33 .58 มาก 
5. การใช้สื่อ ภาพ วิดีโอ ค าบรรยาย มีความเหมาะสม 5.00 .00 มากที่สุด 
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ตารางท่ี 4.5 ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย 
 เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ   
 ด้านสื่อ) (ต่อ) 

รายการประเมิน  SD. แปลผล 
6. ข้อมูลที่น าเสนอมีความเหมาะสม 4.67 .58 มากที่สุด 
7. ความถูกต้องในการเชื่อมโยง 4.67 .58 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านเนื้อหา 4.67 .46 มากที่สุด 

 
 จากตารางที่ 4.5 แสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ที่มีแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วย
เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านสื่อ) มีความคิดเห็น
รวมอยู่ในระดับมากที่สุดด้วยค่าเฉลี่ย 4.67 โดยมีความคิดเห็นในค าบรรยายสื่อบนแอปพลิเคชันฟังแล้ว
เข้าใจง่ายต่อการปฏิบัติ การใช้สื่อ ภาพ วิดีโอ ค าบรรยาย มีความเหมาะสมอยู่ในระดับสูงที่สุดด้วย
ค่าเฉลี่ย 5.00 ต่ าที่สุด ความคิดเห็นในภาพเคลื่อนไหวบนหน้าจอมีความสวยงามเป็นระเบียบเข้าใจง่าย
และแอปพลิเคชันท างานได้อย่างรวดเร็วด้วยค่าเฉลี่ย 4.33 และไม่พบข้อที่ผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นใน
ระดับน้อยที่สุด 



 
 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย การอภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาวิจัย เรื่อง การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริง
เสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ซึ่งมีวัตถุประสงค์การวิจัย 1) เพ่ือหาประสิทธิภาพแอปพลิเคชัน
การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 2) เพ่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของผู้สูงอายุหลังการฝึกการออกก าลังกายสูงกว่าก่อนฝึกออกก าลังกาย
ด้วยแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
3) เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ที่ใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในต าบล
บึงน  ารักษ์ อ าเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี ที่เรียนรู้จากการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย
ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  จ านวน 30 คน เลือกโดยวิธีการ
สุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  มีเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ 
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  แบบ
วัดสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) ก่อนและหลังใช้แอปพลิเคชัน เป็นแบบวัดสมรรถภาพทางกาย 
(ด้านความอ่อนตัว) ซึ่งวัดเฉพาะด้านความอ่อนตัว และแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่เรียน
จากการสอนผ่านการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ สามารถสรุปผลการวิจัย การอภิปรายผล และข้อเสนอแนะในการวิจัย                 
ได้ดังนี    
 5.1  วิธีการด าเนินการวิจัย  
 5.2  สรุปผลการวิจัย  
 5.3  การอภิปรายผล  
 5.4  ข้อเสนอแนะ  
 5.5  ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั งต่อไป  
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5.1  วิธีการด าเนินการวิจัย  
        ผู้วิจัยได้ด าเนินการดังนี   
 5.1.1 ศึกษาแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) ฉบับปรับปรุง ครั งที่ 1 
พ.ศ. 2552 
 5.1.2  ศึกษาแนวคิด หลักการ ทฤษฎี ที่เก่ียวข้องกับการเรียนรู้ด้วยตนเอง   
 5.1.3  ก าหนดจุดประสงค์ส าคัญของการวิจัย  
 5.1.4  จัดท าโครงสร้างของแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ   
 5.1.5  จัดท าแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพของผู้สูงอายุ   
 5.1.7  จัดท าแบบประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย
ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ เพ่ือใช้เป็นเครื่องมือในการวิจัย 
 5.1.8  น าแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพของผู้สูงอายุ เครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ นให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเพ่ือหาความสอดคล้องระหว่าง
เนื อหา ภาษาที่ใช้ ข้อค าถาม กิจกรรมการเรียนการสอนกับจุดประสงค์ของการจัดท า และหาประสิทธิภาพ
ของเครื่องมือ แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาดให้ถูกต้องสมบูรณ์ตามที่ผู้เชี่ยวชาญแนะน าทุกประการ 
 5.1.9  น าแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพของผู้สูงอายุ ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาประสิทธิภาพของแอปพลิเคชัน แล้วได้ท าการแก้ไข
ปรับปรุงจนมีประสิทธิภาพที่ยอมรับได้ 
 5.1.10  น าแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพของผู้สูงอายุ หาประสิทธิภาพของแอปพลิเคชัน โดยใช้ค่า KW1 80.80 ก าหนดไว้เท่ากับ 80/80 
หาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานโดยใช้ SD. น าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของผู้สูงอายุ แอปพลิเคชันการออก
ก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  มาเปรียบเทียบโดยใช้

ค่าเฉลี่ย (x̅) และ t-test  
 

5.2  สรุปผลการวิจัย 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูลทั งหมดที่ผ่านมาข้างต้น ผู้วิจัยได้สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ที่ได้
ตั งไว้ ดังต่อไปนี คือ 
 5.2.1 ความอ่อนตัวของผู้สูงอายุหลังการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ิมสูงขึ นกว่าก่อนใช้ ร้อยละ 80 
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 5.2.2 ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ก่อนและหลังการวัดสมรรถภาพทางกายด้านความ             
อ่อนตัว พบว่า ผลการทดสอบหลังการใช้งานจากแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความ
เป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ มีค่าสูงกว่าคะแนนก่อนการใช้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 5.2.3 ผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง พบว่า มีความพึงพอใจอยู่ใน
ระดับมากที่สุด 

 

5.3  การอภิปรายผล 
 การวิจัย เรื่อง การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ตามวัตถุประสงค์และสมมติฐานของการวิจัย ซึ่งผลการวิจัยน ามา
อภิปรายผลได้ดังนี  
 5.3.1 การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม                   
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย กิจกรรมการเรียนรู้ที่มีความส าคัญ ดังนี  การฝึกการใช้
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ                  
มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการเรียนรู้แบบน าตนเอง เนื่องจากผู้สูงอายุบางรายไม่มีความพร้อมทางด้าน
ทักษะการใช้งานในด้านการใช้โปรแกรมการประมวลผลและการใช้งานอินเทอร์เน็ตเบื องต้น  รวมทั ง
ความเข้าใจในขั นตอนและการท ากิจกรรมการเรียนรู้แบบน าตนเองในแต่ละขั นตอนแล้ว  ย่อมส่งผลให้
เกิดอุปสรรคในการเข้าปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู้ของผู้เรียนอย่างมาก อาจท าให้กระบวนการจัดการ
เรียนรู้ไม่เป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการจัดการเรียนรู้ ด้วยเหตุนี ผู้สอนได้จัดท าคู่มือเพ่ือเตรียมความ
พร้อมของผู้สูงอายุให้มีความพร้อมมากที่สุดก่อนที่จะปฏิบัติกิจกรรมการเรียนรู้แบบน าตนเองผ่าน             
แอปพลิเคชัน จากการพัฒนาประสิทธิภาพของชุดการเรียนรู้ให้มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80.80  
ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายทุีใ่ช้งานด้วยแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ก่อนการใช้การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ท าการวัดสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว)
ก่อนใช้งานแอปพลิเคชัน มีคะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 5.91 จากจ านวนผู้สูงอายุทั งหมด 30 คน หลังจากที่  
ท าการทดสอบก่อนการใช้งานแอปพลิเคชันเสร็จแล้ว ผู้วิจัยได้น าการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย
ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ที่ได้ออกแบบสร้างไว้มาใช้โดยก าหนด
กิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ และใช้งานแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริง
เสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ จ านวน 3 ชุด กิจกรรมประกอบ ชุดที่ 1 ท่าเตรียมความพร้อมฝึก
ในท่านั่งเก้าอี  มีทั งหมด 10 ท่า ชุดที่ 2 ท่ายืน มีทั งหมด 5 ท่า ชุดที่ 3 ท่านั่งกับพื น มีทั งหมด 10 ท่า 
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เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ได้ด้วยตนเอง และให้ผู้เรียนท ากิจกรรม ผู้สูงอายุมีความสนใจ มีความกระตือรือร้น 
สนใจเรียนรู้การใช้งานมากขึ น มีการบันทึกผลคะแนนระหว่างเรียนไว้แล้วน าผลของคะแนนระหว่าง
เรียนมาหาค่าเฉลี่ย คิดเป็นร้อยละได้เท่ากับ 81.92 หลังจากที่ผู้สูงอายุได้เรียนรู้และใช้งานแอปพลิเคชัน
การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ จึงท ากิจกรรมครบ
ทุกกิจกรรม จากนั นผู้สูงอายุท าการทดสอบหลังการใช้แอปพลิเคชัน พบว่าผลการทดสอบหลังการใช้ 
งานแอปพลิเคชันมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.15  83.33 แสดงให้เห็นว่าการสอนผ่านเว็บด้วยการเรียนรู้แบบน า
ตนเอง วิชาคอมพิวเตอร์ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ นมีประสิทธิภาพเท่ากับ 80.00/83.33 ซึ่งมีประสิทธิภาพตาม
เกณฑ์ที่ก าหนดคือ 80/80 สอดคล้องกับงานวิจัยของ จันทร์ดา บุญประเสริฐ และคณะ (2556) ศึกษา
ผลของการออกก าลังกายแบบหะฐะโยคะต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอาย ผลการศึกษาพบว่า
สมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื อและข้อต่อ ภายหลังการออกลังกายก าแบบหะฐะ
โยคะ ของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001) 2. สมรรถภาพทางกาย
ด้านความทนทานของปอดและหัวใจภายหลังการออกก าลังกายแบบหะฐะโยคะ ของกลุ่มทดลอง
มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001) สมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื อและข้อต่อ และความทนทานของปอดและหัวใจ ของกลุ่มทดลองภายหลังการออกก าลังกาย
แบบหะฐะโยคะมากกว่าก่อนการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001 
 5.3.2 จากการวิจัยพบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการใช้งานแอปพลิเคชนัก่อนและหลงัใช้งานแอปพลิเคชัน
ที่เรียน โดยใช้แอปพลิเคชันส าหรับผู้สูงอายุ ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) ก่อน
ใช้งานมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 5.91 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) เท่ากับ 6.76 หลังจากที่ผู้สูงอายุได้
เรียนรู้จากการใช้งานแอปพลิเคชัน แล้วท าการทดสอบหลังการใช้งาน ผู้สูงอายุมีคะแนนเฉลี่ยสูงขึ นจากเดิม  
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 6.15 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) เท่ากับ 6.53 การวิเคราะห์ t-test ระหว่าง
ก่อนและหลังการใช้งานแอปพลิเคชันเท่ากับ 2.80 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 การฝึกโยคะสามารถพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนได้ ซึ่ง จุติกาญจน์ สังข์ยิ ม (2555) ได้ศึกษา
ความสามารถทางพหุปัญญาของเด็กปฐมวัยที่ได้รับจากกิจกรรมโยคะ ผลการวิจัยพบว่า 1) เด็กปฐมวัย 
ที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ มีความสามารถทางพหุปัญญาทุกด้านสูงขึ น  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 2) เด็กปฐมวัยหลังจากที่ได้รับการจัดกิจกรรมโยคะ เด็กปฐมวัยมีพัฒนาการความสามารถ
ทางพหุปัญญาทุกด้านสูงขึ น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในทุกช่วงการเปรียบเทียบ สอดคล้อง
กับ พรชลัต สุขแก้ว (2557) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมโยคะที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของเด็กวัย
อนุบาล มีผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง เด็กที่เข้าร่วมกิจกรรมโยคะมีสมรรถภาพทางกลไกสูงกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
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 5.3.3 จากการวิจัยพบว่า ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุหลังการใช้             
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ                     
มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยรวมทุกด้าน 4.64 เพราะผู้สูงอายุได้เรียนรู้จากการใช้งาน
แอปพลิเคชันตามกิจกรรมที่ทางบทเรียนจัดกิจกรรมไว้ ท าให้ผู้เรียนมีความพอใจต่อการใช้แอปพลิเคชัน
การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ผลการศึกษาความ
พึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้  ตามแนวคิดของ บลูม ของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
พบว่า ภาพรวมของความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก (x̅=4.45, SD.=0.61) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน             
จากมากไปหาน้อย คือ ความพึงพอใจด้านผู้สอน (x̅=4.49, SD.=0.63) และด้านกิจกรรมการเรียนรู้ 
(F=4.42, S.ID = (0.59) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ตุรงค์ สว่างวงศ์ และคณะ (2550) วิจัยเรื่อง 
การศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย ที่มีต่อการจัดการเรียนการสอนวิชาการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ พบว่า สภาพปัญหาของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเลยที่มีต่อการจัดการ
เรียนการสอนวิชาการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพภาพ โดยรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน 
พบว่า ทุกด้านอยู่ในระดับมาก โดยเรียงล าดับจากมากไปน้อยได้ดังนี  ด้านอาจารย์ผู้สอน ด้านเนื อหาวิชา 
ด้านกิจกรรมการเรียนการสอน ด้านการประเมินผลการเรียน ด้านสภาพแวดล้อม และด้านปัจจัยที่สนับสนุน
การเรียนการสอนตามล าดับ 

         ข้อสังเกตที่พบในระหว่างการเรียนรู้จากการใช้แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุมีความตั งใจและมีความกระตือรือร้นในการ
เรียนรู้การใช้งานแอปพลิเคชัน สามารถปฏิบัติงานได้อย่างสนุกสนาน ถูกต้องเป็นระเบียบ มีความเชื่อมั่น
ในการท างานมากขึ น เพราะผู้สูงอายุทุกคนได้ปฏิบัติจริงช่วยให้เกิดการเรียนรู้ รวมทั งสามารถเรียนรู้             
ได้เองโดยอิสระ อีกทั งยังมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ท าให้ผู้สูงอายุได้พัฒนาตามศักยภาพ      
โดยมีผู้วิจัยวางแผนร่วมกับผู้สูงอาย ุกระตุ้น ท้าทาย ให้ก าลังใจ และชี แนะแนวทางการแสวงหาความรู้ที่
ถูกต้อง ให้เป็นไปตามกระบวนการวางแผนตามที่ก าหนดไว้ 
 

5.4  ข้อเสนอแนะ 
 ในการวิจัยครั งนี  ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ ดังนี  
 5.4.1 แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
ของผู้สูงอายุควรพัฒนาให้รองรับระบบ IOS 
 5.4.2 เพ่ิมสื่อกิจกรรมการออกก าลังกายในกิจกรรมอ่ืนๆ ที่สอดคล้องกับเนื อหาเพ่ือสะดวก
ต่อการเรียนรู้ บนแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ 
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5.5  ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 จากผลการวิจัยที่ได้สรุปและอภิปรายผล ผู้วิจัยมีแนวคิดเป็นข้อเสนอแนะ ดังนี  
 5.5.1 การพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ควรน าข้อมูลการน าเสนอในแต่ละกิจกรรมบนหน้าจอให้มีความเหมาะสม 

 5.5.2 ควรจัดภาพ วิดีโอ เสียงบรรยาย ให้เป็นระเบียบและเข้าใจง่าย 
 5.5.3 ควรน าไปประยุกต์การออกก าลังกายในรูปแบบการออกก าลังกายในรูปแบบอื่นๆ ต่อไป 
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สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศทางธุรกิจ  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ 

ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกษร  อุทัยเวียนกุล     

คณะศึกษาศาสตร์  สาขาวิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธนชาต  ถวิลรพิชา      

คณะศิลปศาสตร์  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  วิทยาเขตกรุงเทพ  
3. อาจารย์ชลาฎล  บุญศรี  

คณะศึกษาศาสตร์  สาขาวิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  วิทยาเขตกรุงเทพ 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั 

- แบบประเมินคุณภาพส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา 
- แบบประเมินคุณภาพส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านสื่อ 
- แบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย 

  ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพื่อส่งเสรมิสุขภาพของผู้สูงอายุ 
- แบบทดสอบวัดสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว)  
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แบบประเมินคุณภาพ ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา  
 

แบบประเมินด้านเนื้อหาเป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์ เรื่อง การพัฒนาแอปพลิเคชันการออก
ก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โดย ว่าที่ร้อยตรีหญิงปวีณา  
บังเกิด นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาเทคโนโลยีและสื่อสารการศึกษา คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

 
ค าชี้แจง 
 โปรดท าเครื่องหมาย () ลงในช่องระดับความคิดเห็นตามความเป็นจริง  
โดยก าหนดคะแนน ได้แก่  

5   หมายถึง  มีคุณภาพดีมาก 
4   หมายถึง  มีคุณภาพดี 
3   หมายถึง  มีคุณภาพปานกลาง  
2   หมายถึง  มีคุณภาพน้อย 
1   หมายถึง  ควรปรับปรุง 

หมายเหตุ 
หากท่านมีความคิดเห็นใดๆ นอกเหนือจากที่มีประเมินนี้ กรุณาระบุลงในข้อเสนอแนะ 

เพ่ือจะได้เป็นแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาสื่อต่อไป 
 

รายการการประเมิน 
เกณฑ์ที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 
ด้านเนื้อหา      
    1. เนื้อหาสอดคล้องกับจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม      
    2. ความเหมาะสมของเนื้อหากับระดับของผู้สูงอายุ      
    3. เนื้อหา ชัดเจน มีความเข้าใจง่าย      
    4. เนื้อหา มีระยะเวลาที่เหมาะสม      
    5. มีการจัดเรียงล าดับเนื้อหาจากง่ายไปสู่ยาก      
    6. คู่มือแนะน าการใช้งานมีเนื้อหาที่เหมาะสม เข้าใจง่าย      
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รายการการประเมิน 
เกณฑ์ที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 
ด้านรูปแบบการน าเสนอ 
    2.1 ความเหมาะสมระหว่างเนื้อหากับภาพประกอบ      
    2.2 ความเหมาะสมของภาพและวิดีโอ      
    2.3 ความเหมาะสมของเสียงบรรยายในวิดีโอ      
    2.4 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการบรรยาย      

 
  
ข้อเสนอแนะ 
............................................................................................................................. .......................................
............................................................................................ ........................................................................
............................................................................................................................. .......................................
................................................................................................................................................. ...................
................................................................................................................ ....................................................
............................................................................................................................. .......................................
....................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ....................................... 
 
 
 
 

                                                  ลงชื่อ ........................................................ผู้ประเมิน 
    (...........................................................) 
 วันที่.......เดือน...........................พ.ศ…………. 
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แบบประเมินคุณภาพ ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านสื่อ  
 

แบบประเมินด้านเนื้อหาเป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์ เรื่องการพัฒนาแอปพลิเคชันการออก
ก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ โดย ว่าที่ร้อยตรีหญิงปวีณา  
บังเกิด นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาเทคโนโลยีและสื่อสารการศึกษา คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

 
ค าชี้แจง 
 โปรดท าเครื่องหมาย () ลงในช่องระดับความคิดเห็นตามความเป็นจริง  
โดยก าหนดคะแนน ได้แก่  

5   หมายถึง  มีคุณภาพดีมาก 
4   หมายถึง  มีคุณภาพดี 
3   หมายถึง  มีคุณภาพปานกลาง  
2   หมายถึง  มีคุณภาพน้อย 
1   หมายถึง  ควรปรับปรุง 

หมายเหตุ 
 หากท่านมีความคิดเห็นใดๆ นอกเหนือจากที่มีประเมินนี้ กรุณาระบุลงในข้อเสนอแนะเพ่ือ
จะได้เป็นแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาสื่อต่อไป 

 

รายการการประเมิน 
เกณฑ์ที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 
1. วิธีการน าเสนอข้อมูลของแอปพลิเคชันใช้งานง่าย      
2. ภาพเคลื่อนไหวบนหน้าจอมีความสวยงามเป็นระเบียบเข้าใจง่าย      
3. ค าบรรยายสื่อบนแอปพลิเคชันฟังแล้วเข้าใจง่ายต่อการปฏิบัติ      
4. แอปพลิเคชันท างานได้อย่างรวดเร็ว      
5. การใช้สื่อ ภาพ วิดีโอ ค าบรรยาย มีความเหมาะสม      
6. ข้อมูลที่น าเสนอมีความเหมาะสม      
7. ความถูกต้องในการเชื่อมโยง      
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ข้อเสนอแนะ 
............................................................................................................................. .......................................
............................................................................................ ........................................................................
............................................................................................................................. .......................................
................................................................................................................................................. ...................
................................................................................................................ ....................................................
............................................................................................................................. .......................................
....................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ....................................... 
 
 

                                                  ลงชื่อ ........................................................ผู้ประเมิน 
    (...........................................................) 
 วันที่.......เดือน...........................พ.ศ…………. 
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แบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี 
ความเป็นจริงเสริมเพื่อส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 
 

ค าชี้แจง 
1. แบบประเมินนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินระดับความพึงพอใจของผู้เรียนที่มีต่อแอปพลิเคชัน            

การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
2. แบบประเมินแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบประเมิน 
ส่วนที่ 2 ข้อมูลความพึงพอใจของผู้เรียนที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี 
           ความเป็นจริงเสริม เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
ส่วนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 

โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในช่อง   หน้าข้อความที่ตรงกับข้อมูลของท่าน หรือกรอกข้อมูล
นั้นลงในช่องว่างที่ก าหนดให้ 

1. เพศ    
 ชาย   หญิง 

2. อายุ    
 60-64 ปี  65-69 ปี  มากกว่า 70 ปี  

3. ระดับการศึกษาสูงสุด  
 ต่ ากว่าประถมศึกษา   ประถมศึกษา    มัธยมศึกษา   
 อนุปริญญา              ปริญญาตรี     สูงกว่าปริญญาตรี 

4. การเข้าใช้งานการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 เคย   ระบุ…………………………………………………………………..  

   ไม่เคย 
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ส่วนที ่2 : ข้อมูลความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อ แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพื่อส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ   

 โปรดท าเครื่องหมาย () ลงในช่องระดับความคิดเห็นตามความเป็นจริง  
โดยก าหนดคะแนน ได้แก่  

5   หมายถึง  มีคุณภาพดีมาก 
4   หมายถึง  มีคุณภาพดี 
3   หมายถึง  มีคุณภาพปานกลาง  
2   หมายถึง  มีคุณภาพน้อย 
1   หมายถึง  ควรปรับปรุง 

หมายเหตุ   หากท่านมีความคิดเห็นใดๆ นอกเหนือจากที่มีประเมินนี้ กรุณาระบุลงในข้อเสนอแนะเพ่ือ
จะได้เป็นแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาสื่อต่อไป 
 

รายการการประเมิน 
เกณฑ์ที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 
ด้านการใช้งานแอปพลิเคชัน 
1. แอปพลิเคชันมีการประมวลผลที่รวดเร็ว แม่นย าและถูกต้อง
ตรงตามความต้องการของท่าน 

     

2. ค าอธิบาย ส่วนประกอบต่าง ๆ บนหน้าจอของแอปพลิเคชัน              
มีความชัดเจน 

     

3. แอปพลิเคชันมีการแสดงผลรายงานที่ถูกต้องและตรงกับความ
ต้องการของผู้ใช้   

     

4. แอปพลิเคชันมีความพร้อมในการให้บริการแก่ผู้ใช้อยู่เสมอ       
5. การใช้งานของแอปพลิเคชันง่ายและสะดวก      
ด้านเนื้อหาและสื่อ 
1. เนื้อหาและสื่อมีความถูกต้องและน่าเชื่อถือ      
2. เนื้อหาและสื่อมีความเหมาะสมระดับของผู้ใช้งาน      
3. เนื้อหาของสื่อมรีะยะเวลาที่เหมาะสม      
4. เนื้อหาและสื่อเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน      
5. เนื้อหาและสื่อเผยแพร่และประชาสัมพันธ์ได้      

6. มีคู่มือแนะน าการใช้งานของสื่ออย่างชัดเจน เข้าใจง่าย      
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รายการการประเมิน 
เกณฑ์ที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 
ด้านประโยชน์ต่อการใช้งาน 
1. การมีส่วนร่วมในการให้ข้อมูลในแอปพลิเคชัน      
2. แอปพลิเคชันสามารถใช้เป็นแหล่งข้อมูลได้อย่างเหมาะสม             
ตามความต้องการของท่าน 

     

3. แอปพลิเคชันมีประโยชน์ต่อผู้ใช้บริการและผู้เกี่ยวข้อง      
 
ตอนที่ 3  ข้อเสนอแนะ 
............................................................................................................................. .......................................
............................................................................................ ........................................................................
............................................................................................................................. .......................................
................................................................................................................................................. ................... 
............................................................................................................................. ....................................... 
........................................................................................... ......................................................................... 
 
 
 
      ขอบพระคุณทุกท่านที่ตอบแบบประเมิน 
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แบบทดสอบวัดสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) 
 

   
ใบบันทึกผลการทดสอบวัดสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว  
 
ข้อมูลพื้นฐาน  
ข้าพเจ้า (นาย/นาง/นางสาว) ....................................... สกลุ........................................ อายุ................... 
 

เพศ   ชาย  หญิง 

น้ าหนัก.....................กิโลกรัม   ส่วนสูง.......................เซนติเมตร  ดัชนีมวลกาย....................กิโลกรัม/
ตารางเมตร   

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ล าดับ รายการทดสอบ ผลการทดสอบ (เซนติเมตร) 
ก่อนใช้ หลังใช้ 

1 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
 

  

 
 

 
ลงช่ือ ...............................................ผู้บันทึกการทดสอบ 

                                      

          (.......................................................) 
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แบบสอบถามความพร้อมก่อนทดสอบวัดสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) 
 

ค าชี้แจง  กรุณาตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวท่าน โดยท าเครื่องหมาย                         
ในช่องที่ตรงกับข้อมูลของท่าน 
 
ใช่      ไม่ใช่ 
       1. แพทย์เคยบอกท่านว่า ท่านมีปัญหาเกี่ยวกับหัวใจ และท่านควรรับค าแนะน า 
                      การออกก าลังกายจากแพทย์หรือไม่ 
 
       2. ท่านรู้สึกปวดที่หน้าอกขณะออกก าลังกายหรือไม่ 
 
       3. เมื่อเดือนที่แล้ว ท่านมีอาการเจ็บหน้าอก ทั้งที่ไม่ได้ออกก าลังกายหรือไม่ 
 
       4. ท่านสูญเสียการทรงตัว เพราะหน้ามืดหรือหมดสติหรือไม่ 
 
       5. ท่านมีปัญหาเกี่ยวกับกระดูกหรือข้อซึ่งท าให้ไม่สามารถออกก าลังกายได้หรือไม่ 
 
       6. แพทย์ได้สั่งยาเกี่ยวกับความดันโลหิตหรือหัวใจให้ท่านเมื่อเร็ว ๆ นี้ หรือไม่ 
 
       7. ท่านมีเหตุผลอื่น ๆ ที่ไม่ควรออกก าลังกายหรือไม่ 
 
 
  
         ลงชื่อ ............................................................ 
 

               (.............................................................)  

 

          วันที่ .............................................................. 
 

 
 



 

 

 

ภาคผนวก ง 
-  ผลการประเมินค่าดชันีชี้วัดค่าความสอดคล้องของข้อค าถามกับ    
   วัตถุประสงค์ (IOC) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญท่ีเกี่ยวกับแบบประเมินคุณภาพ  
   ของแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม 
  เพื่อส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 -  ผลการประเมินค่าดัชนีช้ีวัดค่าความสอดคล้องของข้อค าถามกับ    
     วัตถุประสงค์ (IOC) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านวัดและประเมินผล 

 แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม 
 เพื่อส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ   

 -  ผลการประเมินค่าดัชนีชี้วัดค่าความสอดคล้องของข้อค าถามกับ    
วัตถุประสงค์ (IOC) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหาเกี่ยวกับความพึง
พอใจของผู้เรียนท่ีมีตอ่แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสรมิเพื่อส่งเสรมิสุขภาพของผูส้งูอายุ  
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ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC)  
ของข้อค าถามเพ่ือสร้างแบบประเมินค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ (IOC)  

ของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านเนื้อหา) 

รายการ 

ค่าความสอดคล้อง 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 1
 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 2
 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 3
 

ค่า
คว

าม
สอ

ดค
ล้อ

ง 

หม
าย

เห
ตุ 

1. ด้านเนื้อหา 

   1.1 เนื้อหาสอดคล้องกับจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

   1.2 ความเหมาะสมของเนื้อหากับระดับของผู้สูงอายุ +1 +1 +1 1  
   1.3 เนื้อหา ชัดเจน มีความเข้าใจง่าย +1 +1 +1 1  
   1.4 เนื้อหา มีระยะเวลาที่เหมาะสม +1 +1 +1 1  
   1.5 มีการจัดเรียงล าดับเนื้อหาจากง่ายไปสู่ยาก +1 0 +1 0.67  
   1.6 คู่มือแนะน าการใช้งานมีเนื้อหาที่เหมาะสม 
เข้าใจง่าย 

+1 +1 0 0.67 
 

ค่าเฉลี่ยรวม 1.00 0.83 0.83 0.89  
2. ด้านรูปแบบการน าเสนอ 
   2.1 ความเหมาะสมระหว่างเนื้อหากับภาพประกอบ +1 +1 +1 1  
   2.2 ความเหมาะสมของภาพและวิดีโอ +1 +1 +1 1  
   2.3 ความเหมาะสมของเสียงบรรยายในวิดีโอ +1 +1 +1 1  
   2.4 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการบรรยาย +1 +1 +1 1  

ค่าเฉลี่ยรวม 1.00 1.00 1.00 1.00  
ผลรวมของค่าเฉลี่ย 1.00 0.90 0.90 0.93  

 
 ผลจากการประเมินได้ค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม ( IOC) ด้านเนื้อหา เท่ากับ 0.93   
ไม่มีข้อค าถามท่ีมีความสอดคล้องของความตรงของเนื้อหา ความเหมาะสมของค าถามและรูปแบบภาษา 
ที่มีค่าต่ ากว่า 0.5 
 



 
 

160 

 

ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC)  
ของข้อค าถามเพ่ือสร้างแบบประเมินค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ (IOC)  

ของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านสือ่) 

 

รายการ 

ค่าความสอดคล้อง 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 1
 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 2
 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 3
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ง 
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าย
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   1. วธิีการน าเสนอข้อมูลของแอปพลิเคชันใช้งานง่าย +1 +1 +1 1  

   2. ภาพเคลื่อนไหวบนหน้าจอมีความสวยงาม 
เป็นระเบียบเข้าใจง่าย 

+1 0 +1 0.67  

   3. ค าบรรยายสื่อบนแอปพลิเคชันฟังแล้วเข้าใจง่าย 
ต่อการปฏิบัติ 

+1 +1 +1 1  

   4. แอปพลิเคชันท างานได้อย่างรวดเร็ว +1 +1 +1 1  
   5. การใช้สื่อ ภาพ วิดีโอ ค าบรรยาย มีความเหมาะสม +1 +1 +1 1  
   6. ข้อมูลที่น าเสนอมีความเหมาะสม +1 +1 +1 1  
   7. ความถูกต้องในการเชื่อมโยง +1 +1 +1 1  

ค่าเฉลี่ยรวม 1.00 0.86 1.00 0.95  

 
 ผลจากการประเมินได้ค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม ( IOC) ด้านสื่อ เท่ากับ 0.95              
ไม่มีข้อค าถามท่ีมีความสอดคล้องของความตรงของเนื้อหา ความเหมาะสมของค าถามและรูปแบบภาษา 
ที่มีค่าต่ ากว่า 0.5 
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ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญด้านความพึงพอใจ เพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
ของข้อค าถามเพ่ือสร้างแบบสอบถามความคิดเห็นส าหรับผู้เชี่ยวชาญ เกี่ยวกับแอปพลิเคชัน 

การออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 

รายการ 

ค่าความสอดคล้อง 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 1
 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 2
 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

 3
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ดค
ล้อ

ง 
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าย
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1. ด้านการใช้งานแอปพลิเคชัน 
   1.1 แอปพลิเคชันมีการประมวลผลที่รวดเร็วแม่นย า
และถูกต้องตรงตามความต้องการของท่าน 

+1 +1 +1 1  

   1.2 ค าอธิบาย ส่วนประกอบต่างๆ บนหน้าจอของ 
แอปพลิเคชัน มีความชัดเจน 

+1 +1 +1 1  

   1.3 แอปพลิเคชันมีการแสดงผลรายงานที่ถูกต้องและ
ตรงกับความต้องการของผู้ใช้ 

+1 +1 +1 1  

   1.4 แอปพลิเคชันมีความพร้อมในการให้บริการแก่ผู้ใช้
อยู่เสมอ 

+1 +1 +1 1  

   1.5 การใช้งานของแอปพลิเคชันง่ายและสะดวก +1 +1 +1 1  
ค่าเฉลี่ยรวม 1.00 1.00 1.00 1.00  

2. ด้านเนื้อหาและสื่อ 
    2.1 เนื้อหาและสื่อมีความถูกต้องและน่าเชื่อถือ +1 +1 +1 1  
    2.2 เนื้อหาและสื่อมีความเหมาะสมระดับของผู้ใช้งาน 0 +1 +1 0.67  
    2.3 เนื้อหาและสื่อมรีะยะเวลาที่เหมาะสม +1 +1 +1 1  
    2.4 เนื้อหาและสื่อเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต 
ในปัจจุบัน 

+1 +1 +1 1 
 

    2.5 เนื้อหาและสื่อเผยแพร่และประชาสัมพันธ์ได้ +1 +1 +1 1  
    2.6 มีคู่มือแนะน าการใช้งานของสื่ออย่างชัดเจน 
เข้าใจง่าย 

+1 +1 +1 1 
 

ค่าเฉลี่ยรวม 0.83 1.00 1.00 0.95  



 
 

162 

 

รายการ 

ค่าความสอดคล้อง 
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3. ด้านประโยชน์ต่อการใช้งาน 
   3.1 การมีส่วนร่วมในการให้ข้อมูลในแอปพลิเคชัน +1 +1 +1 1  
   3.2 แอปพลิเคชันสามารถใช้เป็นแหล่งข้อมูลได้อย่าง
เหมาะสมตามความต้องการของท่าน 

+1 +1 +1 1 
 

   3.3 แอปพลิเคชันมีประโยชน์ต่อผู้ใช้บริการและ
ผู้เกี่ยวข้อง 

+1 +1 +1 1 
 

ค่าเฉลี่ยรวม 1.00 1.00 1.00 1.00  
ผลรวมของค่าเฉลี่ย 0.93 1.00 1.00 0.98  

  
ผลจากการประเมินได้ค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม ( IOC) ด้านเนื้อหา เท่ากับ 0.98   

ไม่มีข้อค าถามท่ีมีความสอดคล้องของความตรงของเนื้อหา ความเหมาะสมของค าถามและรูปแบบภาษา 
ที่มีค่าต่ ากว่า 0.5 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
ภาคผนวก จ 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
- ผลการประเมินวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เชีย่วชาญที่เกี่ยวกับ 
 แบบประเมินคุณภาพของแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี 
 ความเป็นจริงเสรมิ เพือ่ส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุ 

 -  ผลการประเมินการวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ส าหรับ 
   ผู้เชี่ยวชาญด้านวัดและประเมินผลแอปพลเิคชันการออกก าลังกาย 
   ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพื่อส่งเสรมิสุขภาพของผู้สูงอายุ   
 -  ผลการประเมินการวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ส าหรับ 
   ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหาเกี่ยวกับความพึงพอใจของผู้เรียนที่มีต่อ 
   แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม 
   เพื่อส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  
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ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี  
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านเนื้อหา) 

 
 รายการประเมิน  SD. แปลผล 

1. ด้านเนื้อหา    
1.1 เนื้อหาสอดคล้องกับจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 5.00 0.00 มากที่สุด 
1.2 ความเหมาะสมของเนื้อหากับระดับของผู้สูงอายุ 5.00 0.00 มากที่สุด 
1.3 เนื้อหา ชัดเจน มีความเข้าใจง่าย 4.33 0.58 มาก 
1.4 เนื้อหา มีระยะเวลาที่เหมาะสม 5.00 0.00 มากที่สุด 
1.5 มีการจัดเรียงล าดับเนื้อหาจากง่ายไปสู่ยาก 4.33 0.58 มาก 
1.6 คู่มือแนะน าการใช้งานมีเนื้อหาที่เหมาะสม เข้าใจง่าย 4.67 0.58 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านเนื้อหา 4.72 0.35 มากที่สุด 

2. ด้านรูปแบบการน าเสนอ    
2.1 ความเหมาะสมระหว่างเนื้อหากับภาพประกอบ 4.67 0.58 มากที่สุด 
2.2 ความเหมาะสมของภาพและวิดีโอ 5.00 0.00 มากที่สุด 
2.3 ความเหมาะสมของเสียงบรรยายในวิดีโอ 4.67 0.58 มากที่สุด 
2.4 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการบรรยาย 5.00 0.00 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านรูปแบบการน าเสนอ 4.83 0.37 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวม 4.79 0.45 มากที่สุด 

 
 จากผลการประเมินแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ที่มีแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย       
ด้วยเทคโนโลยี ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านเนื้อหา) มี
ความคิดเห็นรวมอยู่ในระดับมากที่สุด ด้วยค่าเฉลี่ย 4.79 โดยมีความคิดเห็นใน ด้านรูปแบบการน าเสนอ 
อยู่ในระดับสูงที่สุดด้วยค่าเฉลี่ย 4.83 ต่ าที่สุด ความคิดเห็นในด้านเนื้อหา ด้วยค่าเฉลี่ย 4.72 และไม่พบ
ข้อที่ผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นในระดับน้อยที่สุด 
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ผลการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี 
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านสื่อ) 

 รายการประเมิน  SD. แปลผล 

1. วิธีการน าเสนอข้อมูลของแอปพลิเคชันใช้งานง่าย 4.67 0.58 มากที่สุด 
2. ภาพเคลื่อนไหวบนหน้าจอมีความสวยงามเป็นระเบียบ

เข้าใจง่าย 
4.33 0.58 มาก 

3. ค าบรรยายสื่อบนแอปพลิเคชันฟังแล้วเข้าใจง่ายต่อการ
ปฏิบัติ 

5.00 0.00 มากที่สุด 

4. แอปพลิเคชันท างานได้อย่างรวดเร็ว 4.33 0.58 มาก 
5. การใช้สื่อ ภาพ วิดีโอ ค าบรรยาย มีความเหมาะสม 5.00 0.00 มากที่สุด 
6. ข้อมูลที่น าเสนอมีความเหมาะสม 4.67 0.58 มากที่สุด 
7. ความถูกต้องในการเชื่อมโยง 4.67 0.58 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวมด้านเนื้อหา 4.67 0.46 มากที่สุด 

 
 จากผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ที่มีแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านเนื้อหา) มีความคิดเห็น
รวมอยู่ในระดับมากที่สุด ด้วยค่าเฉลี่ย 4.67 โดยมีความคิดเห็นใน ค าบรรยายสื่อบนแอปพลิเคชันฟัง
แล้วเข้าใจง่ายต่อการปฏิบัติ การใช้สื่อ ภาพ วิดีโอ ค าบรรยาย มีความเหมาะสม อยู่ในระดับสูงที่สุดด้วย
ค่าเฉลี่ย 5.00 ต่ าที่สุด ความคิดเห็นในภาพเคลื่อนไหวบนหน้าจอมีความสวยงามเป็นระเบียบเข้าใจง่าย
และแอปพลิเคชันท างานได้อย่างรวดเร็ว ด้วยค่าเฉลี่ย 4.33 และไม่พบข้อที่ผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นใน
ระดับน้อยที่สุด 
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ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี 
ความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 

รายการประเมิน  SD. แปลผล 

1. ด้านการใช้งานแอปพลิเคชัน    
1.1  แอปพลิเคชันมีการประมวลผลที่รวดเร็วแม่นย าและ

ถูกต้องตรงตามความต้องการของท่าน 
4.33 0.58 มาก 

1.2  ค าอธิบาย ส่วนประกอบต่างๆ บนหน้าจอของแอปพลิเค
ชัน มีความชัดเจน 

4.33 0.58 มาก 

1.3 แอปพลิเคชันมีการแสดงผลรายงานที่ถูกต้องและตรงกับ
ความต้องการของผู้ใช้ 

5.00 0.00 มากที่สุด 

1.4 แอปพลิเคชันมีความพร้อมในการให้บริการแก่ผู้ใช้อยู่
เสมอ 

4.67 0.58 มากที่สุด 

1.5 การใช้งานของแอปพลิเคชันง่ายและสะดวก 4.33 0.58 มาก 
 ค่าเฉลี่ยรวม 4.53 0.49 มากที่สุด 

2. ด้านเนื้อหาและสื่อ    
2.1 เนื้อหาและสื่อมีความถูกต้องและน่าเชื่อถือ 5.00 0.00 มากที่สุด 
2.2 เนื้อหาและสื่อมีความเหมาะสมระดับของผู้ใช้งาน 5.00 0.00 มากที่สุด 
2.3 เนื้อหาและสื่อมีระยะเวลาที่เหมาะสม 4.33 0.58 มาก 
2.4 เนื้อหาและสื่อเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน 5.00 0.00 มากที่สุด 
2.5 เนื้อหาและสื่อเผยแพร่และประชาสัมพันธ์ได้ 4.33 0.58 มาก 
2.6 มีคู่มือแนะน าการใช้งานของสื่ออย่างชัดเจนเข้าใจง่าย 4.67 0.58 มากที่สุด 

 ค่าเฉลี่ยรวมด้านเนื้อหาและสื่อ 4.72 0.35 มากที่สุด 
3. ด้านประโยชน์ต่อการใช้งาน    
 3.1   การมีส่วนร่วมในการให้ข้อมูลในแอปพลิเคชัน 5.00 0.00 มากที่สุด 
3.2   แอปพลิเคชันสามารถใช้เป็นแหล่งข้อมูลได้อย่างเหมาะสม

ตามความต้องการของท่าน 
4.67 0.58 มากที่สุด 

3.3 แอปพลิเคชันมีประโยชน์ต่อผู้ใช้บริการและผู้เกี่ยวข้อง 4.33 0.58 มาก 
 ค่าเฉลี่ยรวม 4.67 0.39 มาก 

ค่าเฉลี่ยรวมทุกด้าน 4.64 0.49 มากที่สุด 
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 จากผลความพึงพอใจของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความ
เป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ (ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ด้านสื่อ) มีความคิดเห็นรวมอยู่ใน
ระดับมากที่สุด ด้วยค่าเฉลี่ย 4.64 โดยมีความคิดเห็นในด้านเนื้อหาและสื่อ อยู่ในระดับสูงที่สุดด้วย
ค่าเฉลี่ย 4.72 ต่ าที่สุด ความคิดเห็นในด้านการใช้งานแอปพลิเคชัน ด้วยค่าเฉลี่ย 4.53 และไม่พบข้อที่
ผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นในระดับน้อยที่สุด 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว) ก่อน-หลัง 
แอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม 

เพื่อส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

  169 

 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสถิติทดสอบที และระดับนัยส าคัญทางสถิติ ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย(ด้านความอ่อนตัว) ก่อน-หลัง การใช้งานแอปพลิเคชันการออกก าลังกาย 

ด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 
การทดสอบ n  S.D. t Sig 

ก่อน 30 5.91 6.76 
2.80 * 0.0089 

หลัง 30 6.15 6.53 
 
 จากตารางพบว่า การสทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ด้านความอ่อนตัว)  ของผู้สูงอายุ                    
มีค่าเฉลี่ยก่อนการใช้งานแอปพลิเคชัน เท่ากับ 5.91 และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ด้านความ
อ่อนตัว) เท่ากับ 6.15 และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างการทดสอบก่อน-หลัง ผลการทดสอบพบว่าหลังการ
ใช้งานแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุสูงกว่าก่อนทดสอบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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t-test 
    Paired Samples Statistics 

       Mean N Std. Deviation 
Pair 1 Pre-test 5.91 30 6.76 
  Posttest 6.15 30 6.53 

Paired Samples Test 
          Paired Differences       

    Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean t df Sig. 

Pair 1 
Posttest - 
Pretest 0.24 0.47 0.09 2.8032 29 0.0089 

ค าชี้แจง 
1. โปรแกรมนี้ใช้ส าหรับเปรียบเทียบคะแนนสอบก่อนและหลังเรียนด้วยสถิติท ีแบบไม่อิสระ 
    (t-test dependent samples) 
2. ให้กรอกคะแนนสอบก่อนเรียนและคะแนนสอบหลังเรียนลงใน sheet ชื่อ "เตรียมข้อมูล"  
3. โปรแกรมจะวิเคราะห์ผลให้โดยอัตโนมัติ ใน sheet ชื่อ ผลวิเคราะห์ (ผู้ใช้น าเสนอในรายงานวิจัย 
   บทที่ 4)   
4. โปรแกรมจะให้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลใน sheet ชื่อ Printout (ผู้ใช้สามารถสั่งพิมพ์เพ่ือน าไปอ้างอิง 
    ในภาคผนวกได้)  
5. โปรแกรมนี้ใช้ได้ส าหรับผู้สอบ ไม่เกิน 200 คน (ไม่ควรต่ ากว่า 25 คน) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 
ภาพกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย                                                

และกิจกรรมการใช้งานแอปพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยี 

ความเป็นจริงเสรมิเพื่อส่งเสรมิสุขภาพของผูส้งูอายุ 
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ภาพกิจกรรม 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ – นามสกุล ว่าที่ร้อยตรีหญิงปวีณา  บังเกิด 

วัน เดือน ปีเกิด 31  สิงหาคม  2531 

ที่อยู่ บ้านเลขท่ี  13/4  หมู่  1  ต าบลหนองสามวัง   

 อ าเภอหนองเสือ  จังหวัดปทุมธานี  12170 

การศึกษา ปริญญาตรี บริหารธุรกิจบัณฑิต  สาขาวิชา การจัดการทั่วไป 

 มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์  พ.ศ. 2555 

ประสบการณ์การท างาน  

    พ.ศ. 2556 ถึงปัจจุบัน   คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ 

โทรศัพท์   098 2656179 

อีเมล    Paweena_b@mail.rmutt.ac.th 
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