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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาล

หมุนมหัศจรรย์ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายและความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรมของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาล

พระจอมเกล้า จงัหวัดเพชรบรุ ีกลุม่ตัวอย่างเป็นนกัศึกษาพยาบาลศาสตร์ ในวทิยาลยัวทิยาลยัพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวดัเพชรบรุี 

จ�ำนวน 112 คน คดัเลอืกโดยการสุม่ตวัอย่างแบบง่าย เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 56 คน กลุม่ตวัอย่างได้รบัโปรแกรม

การออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมท่ีได้ออกก�ำลังกายตามปกติ            

เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์  เครื่องมือที่ใช้การรวบรวม

ข้อมลู ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายและแบบสอบถามความพงึพอใจในการใช้นวตักรรม

ของนักศึกษาพยาบาล วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา และการทดสอบค่าที ผลการวิจัย พบว่า พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ

นักศึกษาพยาบาลในกลุ่มทดลองภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.01 (t = -47.02) กลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายโดยใช้จานตาลมหัศจรรย์สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ .01 (t = 36.97) และมีระดับความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรมของนักศึกษาพยาบาลมาก (M = 4.31, SD = 0.69)               

จากผลการวิจัยมีข้อแนะน�ำว่าพยาบาลสามารถน�ำโปรแกรมนี้ไปประยุกต์ใช้ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลังกายด้วยนวัตกรรม        

จานตาลหมุนมหัศจรรย์ในนักศึกษาและบุคคลทั่วไปได้

 

ค�ำส�ำคัญ: พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย, การออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์, นักศึกษาพยาบาล
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บทนำ�
	 การเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกในปัจจุบันมีผล             

ต่อวิถชีวีติท�ำให้ประชาชนเกดิพฤติกรรมเสีย่งต่อสขุภาพอนามยั

ที่เกิดจากวิถีชีวิตที่ไม่เหมาะสม ซึ่งจากรายงานจากองค์การ

อนามยัโลก (WHO) พบว่า 1 ใน 4 ของประชากรโลกทีเ่ป็นผูใ้หญ่

ไม่ได้ออกก�ำลังกายอย่างเพียงพอ ท�ำให้มีความเสี่ยงสูงต่อ         

การเป็นโรคหัวใจ โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคความดันโลหิตสูง 

โรคสมองเส่ือม โรคมะเร็งบางชนิด และมีปัญหาสุขภาพอื่นๆ 

ตามมา1 อาจเป ็นผลมาจากพฤติกรรมการด�ำเนินชีวิตท่ี

เปล่ียนแปลงไป และเทคนโลยีที่ก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว ท�ำให้

ประชาชนมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (sedentary behavior) 

เพิ่มขึ้น เช่น การใช้โทรศัพท์มือถือ การใช้คอมพิวเตอร์ 

ในการท�ำงาน การน่ังหรือนอนชมโทรทัศน ์  เป ็นต ้น2  

ส�ำหรับประเทศไทยมีการสร ้างความร ่วมมือกันจ�ำนวน 

20 กระทรวงที่ช่วยกันผลักดันในการส่งเสริมสุขภาพด้วย           

การออกก�ำลังกาย ส�ำหรับกระทรวงสาธารณสุขจับมือภาคี       

เครือข่ายขับเคลื่อนนโยบายส่งเสริมสุขภาพการออกก�ำลังกาย            

เพื่อสุขภาพ ห่างไกลโรคอย่างยั่งยืน ส�ำหรับพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายเป็นพฤติกรรมสุขภาพอย่างหนึ่งที่มีประโยชน์ ส่งผล

ต่อระบบอวยัวะต่าง ๆ  ของร่างกาย ได้แก่ ระบบการเคลือ่นไหว

ช่วยให้กระดกูมคีวามหนาและแขง็ขึน้ เอน็ของข้อต่อมคีวามหนา

และเหนียวมากข้ึน ท�ำให้ข ้อต่อมีความแข็งแรงสามารถ

เคลื่อนไหวได้เต็มที่อย่างมีประสิทธิภาพ เยื่อบุข้อมีการสร้างน�้ำ

หล่อเลี้ยงในปริมาณพอเหมาะท่ีท�ำให้การเคลื่อนไหวเป็นไป          

โดยคล่องตัว และไม่ท�ำให้บริเวณหัวกระดูกเกิดการเสียดสีกัน

จนเกิดอันตราย กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้นและยืดหยุ ่น              

ได้มากข้ึน ช่วยการท�ำงานระบบหายใจดีข้ึนโดยกล้ามเนื้อ

ระหว่างช่องซี่โครง และกล้ามเนื้อกระบังลมแข็งแรงขึ้น ปอดมี

ขนาดใหญ่ข้ึนท�ำให้มีปริมาตรอากาศท่ีสามารถหายใจเข้าออก

ได้มากขึน้ แลกเปลีย่นแก๊สดมีากขึน้ ระบบการไหลเวยีนเลอืดมี

การท�ำงานที่มีประสิทธิภาพ โดยหัวใจจะมีปริมาตรมากขึ้น 

กล้ามเนือ้หวัใจมคีวามแขง็แรงขึน้ท�ำให้สามารถสบูฉดีเลอืดออก

จากหวัใจได้ครัง้ละปรมิาณทีม่ากขึน้ ส่งผลให้อตัราการเต้นของ

หวัใจน้อยกว่าเดมิ ท�ำให้ระดบัความดนัโลหติลดลง ตลอดจนส่ง

ผลต่อจิตใจในการลดความเครียด มีสุขภาพจิตที่ดี1,2 

	 ส�ำหรับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี               

มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายน้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์  

ร้อยละ 86.35 ซึ่งเนื่องมาจากสถานการณ์การแพร่ระบาด          

ของโรคโควิด-19 จึงต้องมีการปรับการเรียนการสอนเป็น                

ระบบออนไลน์ ซ่ึงส่งผลให้นักศึกษามีการเคลื่อนไหวร่างกาย      

ลดลง เพราะจะนัง่อยูห่น้าจอคอมพวิเตอร์มากข้ึน ขณะเดยีวกัน

นักศึกษามีความต้องการอุปกรณ์ที่ช่วยในการออกก�ำลังกายท่ี

จะท�ำให้ออกก�ำลังกายได้สะดวกมากข้ึนท้ังในช่วงเวลาเรียน  

Abstract
	 The quasi-experimental research aimed to examine the effectiveness of exercise by the miracle          

spinning palm innovation for exercising on exercise behaviour and satisfaction with the innovation of nursing 

students at Prachomklao College of Nursing, Phetchaburi Province. The participants were selected into either 

the experimental (n = 56) or the control (n = 56) groups. The experimental group received the exercise by   

using the miracle spinning palm plate innovation for exercising. The research instrument included an exercise 

by using the miracle spinning palm plate innovation for exercising and data collection tools comprising of    

exercise behavior questionnaires and satisfaction with the innovation of nursing students questionnaires.            

Data were analyzed using descriptive and t-test statistics. The results revealed that is statistically significant 

differences between pretest and posttest scores of exercise behaviour in the nursing students (t = -47.02, p < 

.01). There are statistically significant differences between the experimental group and control group of exercise 

behavior in the nursing students (t = 36.97, p< .01). The satisfaction level of the program is at a good level          

(M = 4.31, SD = 0.69). The findings suggested that nurses can apply this program to promote exercise behavior 

by using the miracle spinning palm innovation for exercising in students and other people.  

Keywords: Exercise behavior, The miracle spinning palm plate innovation for exercising, and Nursing students
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และนอกเวลาให้เกิดความสนุกสนาน อีกทั้งนักศึกษาพยาบาล       

ก็เป็นบุคลากรที่เป็นแบบอย่างที่ดีด้านสุขภาพ มีบทบาท 

ในการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนและผู้ป่วย จากการ

ทบทวนวรรณกรรมพบว่า พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

ของนักศึกษาพยาบาลโดยภาพรวมอยู ่ในระดับปานกลาง3 

มีการศึกษาพบว่าอุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายมีสัมพันธ์             

ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย4 มีการศึกษาผล           

ของการกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าต่อระดับน�้ำตาล ในกระแสเลือด5 

การนวดฝ่าเท้าด้วยกะลาลูกตาลร่วมกับการใช้ยาในผู ้ป่วย         

เบาหวานชนิดที่ 2 จะช่วยลดอาการชาที่ฝ่าเท้าได้6 นอกจาก     

การศึกษาในต่างประเทศแบบการวิจัยทดลองสุ่มแบบมีกลุ่ม

ควบคุม พบว่านวดจุดสะท้อนฝ่าเท้ามีผลต่อการลดระดับ        

ความดันโลหิต และชีพจร7 การศึกษาเกี่ยวกับผลของโปรแกรม

การใช้แรงสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ร�ำไม้พลอง พบว่า หลังจากการเข้าโปรแกรมการใช้แรงสนบัสนนุ

ทางสังคมจากครอบครัว อาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน และมีไม้

พลองช่วยในการออกก�ำลังกาย ส่งผลให้มีพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ8 พบว่าจากการ

ทบทวนวรรณกรรม พบว่า ยังไม่มีการท�ำนวัตกรรมที่ส่งเสริม

การออกก�ำลังกายของนักศึกษาพยาบาล ผู้วิจัยจึงค้นหาวิธีการ

ที่จะท�ำให้นักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย       

มากขึ้น น�ำมาสู่นวัตกรรมที่มีความสะดวกต่อการน�ำออกมาใช้

งานและการเก็บรักษา สามารถใช้ในการออกก�ำลังกายได้ใน       

ทุกสถานที่ จึงพัฒนานวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ข้ึน  

โดยอุปกรณ์ที่ใช้ประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาไทยท้องถิ่น เนื่องจาก

จงัหวดัเพชรบรุเีป็นหนึง่ในจงัหวดัทีม่ต้ีนตาลมากอนัดบัต้นของ

ประเทศไทย ตาลโตนดจึงนับเป็นพืชเศรษฐกิจของจังหวัด

เพชรบุรีที่เก่ียวข้องกับวิถีชีวิตและภูมิปัญญาของชุมชนมา          

แต่ด้ังเดิม ล�ำต้นของต้นตาลสามารถน�ำมาใช้ท�ำไม้กระดาน        

หรือใช้ท�ำเสา สร้างบ้าน ซึ่งมีคุณสมบัติทนแดดทนฝนและ          

การเสียดสีได้ดี9 

	 ดั ง น้ันผู ้ วิ จัย จึงสนใจในการพัฒนานวัตกรรม 

จานตาลหมุนมหัศจรรย์ร่วมกับน�ำจากการทบทวนวรรณกรรม

ที่ผ ่านมา ร่วมกับการใช้แนวคิดเกี่ยวกับการก�ำกับตนเอง          

(self-regulation) ของแบนดูรา (Bandura)10 ซี่งเป็นส่วนหนึ่ง

ของทฤษฎีปัญญาสังคม (social cognitive theory) กล่าวคือ

การก�ำกับตนเองเป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุม

ความคิด ความรู้สึก และการกระท�ำของตนเอง เพื่อให้บรรลุ     

เป้าหมายทีต่ัง้ไว้ มกีารแสดงปฏิกิกิรยิาต่อตนเองจะส่งผลให้เกดิ

แรงจูงใจน�ำมาซ่ึงการกระท�ำอย่างต่อเนื่อง โดยมีการส่งเสริม       

ให้นักศึกษาที่ มีการออกก�ำลังกายน้อยมีการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมด้วยตนเอง โดยการตั้งเป้าหมาย ก�ำหนดแนว 

ทางการออกก�ำลังกายโดยนวัตกรรมจานหมุนมหัศจรรย ์

มาเป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยในการส่งเสริมการออกก�ำลังกายใน

นักศึกษาพยาบาล สะดวกในการเคลื่อนย้ายและใช้ได้สะดวก 

และมีคู่มือการใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ พร้อมทั้ง

ตดิตามพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย ส่งผลให้เกดิความพึงพอใจ

ในการใช้นวัตกรรมในนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาล

พระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรีอันจะส่งผลต่อการลดโรค 

และคุณภาพชีวิตในอนาคตต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพือ่เปรยีบเทียบค่าเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก�ำลงั

กายของนกัศกึษาพยาบาลก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง

ในกลุ่มทดลองที่มีการออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาล

หมุนมหัศจรรย์ 

	 2.	 เพือ่เปรยีบเทียบค่าเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก�ำลงั

กายของนักศึกษาพยาบาล ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีมีการออก

ก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ และกลุ่ม

ควบคุม 

	 3.	 เพือ่ศกึษาระดบัความพงึพอใจในการใช้นวัตกรรม

ของนักศึกษาพยาบาล

สมมติฐานการวิจัย
	 1.	 นักศึกษาพยาบาลท่ีมีการออกก�ำลังกายโดยใช้

นวัตกรรมจานตาลหมุนมหศัจรรย์มค่ีาเฉลีย่พฤตกิรรมการออก

ก�ำลังกายหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง

	 2.	 นักศึกษาพยาบาลท่ีมีการออกก�ำลังกายโดยใช้

นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย ์มีค ่าเฉลี่ยพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม

	 3.	 ระดับความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรมของ

นักศึกษาพยาบาลอยู่ในระดับดี

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้ได้ประยุกต์แนวคิดการก�ำกับตนเอง7 

ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรมมาเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย

ซ่ึงประกอบด้วย 3 กระบวนการ ได้แก่ 1) การสังเกตตนเอง 

(self-observation) มีการประเมินตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรม
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การออกก�ำลังกาย การตั้งเป้าหมายเชิงบวก (goal setting)  

เรียนรู้และฝึกทักษะ

	 ในการออกก�ำลังกายที่ใช้นวัตกรรมจานตาลหมุน

มหัศจรรย์ ร่วมกบัคูม่อืการใช้นวตักรรมจานตาลหมนุมหศัจรรย์

ในการออกก�ำลังกาย และมกีารเตือนตนเอง (self-monitoring) 

โดยมีการตั้ งเวลาเตือนทางโทรศัพท์มือถือ และบันทึก 

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายทาง google form 2) การตัดสินใจ 

(judgment process) โดยให้เปรียบเทยีบผลลัพธ์กบัเป้าหมาย

ที่ตั้งไว้ เพื่อตัดสินใจในการกระท�ำพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

โดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ 3) การแสดงปฏิกิริยา

ต่อตนเอง (self-reaction) โดยการให้รางวัลตนเองเมื่อมีการ

ออกก�ำลังกายได้ตามเป้าหมาย ซึ่งทั้ง 3 กระบวนการส่งผลต่อ

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย และความพึง

พอใจในการใช้นวัตกรรมของนักศึกษาพยาบาล ดังภาพที่ 1

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัยประยุกต์จากแนวคิดการก�ำกับตนเอง

การออกก�ำลังกายโดยนวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์

1.	 การสังเกตตนเอง

2.	 การตัดสินใจ

3.	 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม

ของนักศึกษาพยาบาล

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยคร้ังนี้เป ็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- 

experimental research) แบบ 2 กลุ่มวัดผลก่อนและหลัง      

การทดลอง (two-group pretest-posttest design) เพือ่ศกึษา

ผลของการออกก�ำลงักายโดยนวตักรรมจานตาลหมุนมหศัจรรย์

ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายและความพึงพอใจในการใช้

นวัตกรรมของนักศึกษาพยาบาล

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ ชั้นปีที่ 1-4 

ป ีการศึกษา 2564 วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล ้า 

จงัหวดัเพชรบรุ ีคณะพยาบาลศาสตร์ สถาบนัพระบรมราชชนก 

กระทรวงสาธารณสุข จ�ำนวน 373 คน 

	 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ ปีการ

ศึกษา 2564 วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี 

คณะพยาบาลศาสตร์ สถาบันพระบรมราชชนก กระทรวง

สาธารณสุข เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) ได้แก ่

1) นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่ 1-4 ปีการศึกษา 2564 

วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี คณะพยาบาล

ศาสตร์ สถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงมี

พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายน้อยกว่า 3 วนั/สปัดาห์ 2) ไม่มีโรค

ประจ�ำตัวท่ีเป็นอุปสรรคต่อการด�ำเนินกิจกรรม 3) สามารถ

ติดต่อสื่อสารได้ทางแอพพลิเคช่ันไลน์บนโทรศัพท์มือถือ           

และ 4) ยินดีเข้าร่วมกิจกรรมตลอดงานวิจัย เกณฑ์การคัดออก 

(Exclusion criteria) ประกอบด้วย 1) เกิดอาการบาดเจ็บ         

หรือมีอาการเจ็บป่วยท่ีไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้             

2) เข้าร่วมการวิจัยแต่ไม่สามารถปฏิบัติตนตามค�ำแนะน�ำของ        

ผู ้วิจัยได้ หรือมีความประสงค์ขอออกจากการวิจัย ค�ำนวน        

ขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป 

โปรแกรม G*Power version 3.1.9.211 การเปรียบเทียบ             

ค่าเฉลี่ยสองกลุ่ม โดยวัดก่อนและหลังการทดลอง โดยการ

ทดสอบแบบทางเดียว ก�ำหนดค่าผิดพลาดในการทดลอง 

แบบที่ 1 (Type I errer) .05 อ�ำนาจการทดสอบ (Power of 

test) .80 และขนาดอิทธิพล (Effect size) ขนาดกลาง .5012 

ได้กลุ่มตัวอย่าง 102 คน เมื่อค�ำนึงถึงการขาดหายไปของข้อมูล

ของกลุม่ตัวอย่างทีอ่าจจะเกิดขึน้จงึเพิม่กลุม่ตวัอย่างอกีร้อยละ 

1013  กลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น จ�ำนวน 112 คน กลุ่มทดลองจ�ำนวน 

56 คน และกลุม่ควบคุมจ�ำนวน 56 คน โดยการสุม่กลุม่ตวัอย่าง

อย่างง่าย (Simple Random Sampling) สุม่อย่างเท่าเทยีมกนั

โดยการจับฉลากแบบไม่ใส่คืน 

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

	 1.	 โปรแกรมการออกก�ำลงักายโดยใช้นวัตกรรมจาน

ตาลหมุนมหัศจรรย์จานตาลหมุนมหัศจรรย์ ประยุกต์แนวคิด

การก�ำกับตนเอง10 ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรม เป็นระยะ

เวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งประกอบด้วย 3 กระบวนการ ได้แก่  

1) การสังเกตตนเอง (self-observation) มีการประเมินตนเอง

เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย อธิบายถึงการออกก�ำลัง
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กายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ ร่วมกับมีการใช้

คูม่อืการใช้นวตักรรมจานตาลหมุนมหศัจรรย์  มกีารต้ังเป้าหมาย

ในการออกก�ำลังกายทีส่ามารถจะปฏบิติัได้โดยใช้นวตักรรมจาน

ตาลหมุนมหัศจรรย์ และมีการเตือนตนเอง (self-monitoring) 

โดยมกีารตัง้เวลาเตอืนทางโทรศัพท์มอืถอื และบนัทกึพฤตกิรรม

การออกก�ำลังกายโดยการใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์

ใน google form 2) การตัดสินใจ (judgment process)  

โดยให้เปรียบเทียบผลลัพธ์กับเป้าหมายที่ต้ังไว้ เพ่ือตัดสินใจ          

ในการกระท�ำพฤติกรรมการออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรม        

จานตาลหมุนมหัศจรรย์ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 

(self-reaction) โดยการให้รางวัลตนเอง (self-reward) 

ซึ่งอุปกรณ์ที่ใช้มี 

		  1.1	 นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์เป็น

อุปกรณ์ที่ใช้ในการออกก�ำลังกายที่สร้างขึ้นมาจากการทบทวน

วรรณกรรม โดยใช้ล�ำต้นตาลเนื่องจากเป็นพืชท่ีมีในท้องถิ่น       

ของจังหวัดเพชรบุรี ที่มีเส้นผ่านศูนย์กลาง 12 นิ้ว ความหนา         

2 มิลลิเมตร มีน�้ำหนัก 700 กรัม น�ำมาขัดให้มีลักษณะทรงกลม 

ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมการกดจดุทีฝ่่าเท้า ซึง่ช่วยในการ

เผาผลาญในร่างกายได้ นวัตกรรมได้เพิ่มจุดนูนข้ึนมาบริเวณ

ระหว่างนิว้โป้งและนิว้ชีข้องน้ิวเท้า และเพือ่ความสะดวกสะบาย

ในการออกก�ำลงักายได้ก�ำหนดลกัษณะของเท้าเป็นแบบฟรีไซต์ 

(40 เซนติเมตร) ประกอบด้วย แกนหมุน ท�ำด้วยเกลียวเหล็ก

หมุนได้ 360 องศา แผ่นเหลก็ รองเป็นฐาน มเีส้นผ่านศนูย์กลาง 

12 นิ้ว ความหนา 2 มิลลิเมตร มีน�้ำหนัก 500 กรัม ดังภาพที่ 1

ภาพที่ 1 จานตาลหมุนมหัศจรรย์

		  1.2	 คูม่อืการใช้นวตักรรมจานตาลหมนุมหศัจรรย์ ซึง่ผูว้จิยัสร้างเป็นรปูแบบแผ่นพับคูม่อื ซึง่ในคู่มอืนีจ้ะประกอบไป

ด้วยเนื้อหาหลักในการออกก�ำลังกายด้วยนวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ พร้อมทั้งมีคิวอาร์โค้ด (QR code) แสกนดูวิดีโอสาธิต

การใช้งาน โดยแยกตามในแต่ละขั้นตอนของการใช้งาน และแบบบันทึก

กูเกิลฟอร์ม (google form)

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี้

		  ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วย อายุ เพศ และโรคประจ�ำตัว

		  ส่วนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เพื่อวัดพฤติกรรม การออก

ก�ำลังกายของนักศึกษาพยาบาล โดยมีข้อค�ำถามทั้งหมดจ�ำนวน 17 ข้อ ลักษณะของตัวเลือกข้อค�ำถามเป็นมาตรวัดแบบลิเคิร์ท 

(Likert scale) แบบ 5 ตัวเลือก ได้แก่ ปฏิบัติสม�่ำเสมอ = 5 คะแนน, ปฏิบัติบ่อยครั้ง = 4 คะแนน, ปฏิบัติบางครั้ง = 3 คะแนน, 

ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง = 2 คะแนน 

ไม่ปฏิบัติเลย = 1 คะแนน

		  ปฏิบัติสม�่ำเสมอ	 หมายถึง	 ท่านมีการปฏิบัติพฤติกรรม	 7 วัน/สัปดาห์

		  ปฏิบัติบ่อยครั้ง	 หมายถึง  	 ท่านมีการปฏิบัติพฤติกรรม	 4-6 วัน/สัปดาห์

		  ปฏิบัติบางครั้ง	 หมายถึง  	 ท่านมีการปฏิบัติพฤติกรรม	 3-5 วัน/สัปดาห์

		  ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง	 หมายถึง  	 ท่านมีการปฏิบัติพฤติกรรม	 1-2 วัน/สัปดาห์

		  ไม่ปฏิบัติเลย	 หมายถึง  	 ท่านมีการไม่ปฏิบัติพฤติกรรม 	 0 ครั้ง/สัปดาห์
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          		  โดยมีเกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉลี่ยออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้14 

		  ค่าเฉลี่ย 4.51–5.00	 หมายถึง  	 มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับสูงมาก

 		  ค่าเฉลี่ย 3.51–4.50	 หมายถึง  	 มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับสูง

		  ค่าเฉลี่ย 2.51–3.50	 หมายถึง  	 มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับปานกลาง    

		  ค่าเฉลี่ย 1.51–2.50	 หมายถึง  	 มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับต�่ำ

		  ค่าเฉลี่ย 1.00–1.50	 หมายถึง	 มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับต�่ำมาก

		  ส่วนที่ 3  แบบสอบถามความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรมของนักศึกษาพยาบาล เป็นแบบสอบถามกับกลุ่มนักศึกษา

พยาบาลครอบคลุมในด้านความสะดวกในการใช้งาน ด้านการใช้ประโยชน์ และด้านการคุ้มค่าคุ้มทุน มีข้อค�ำถามทั้งหมด 8 ข้อ เป็น

แบบเลือกตอบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ซึ่งมีตัวเลือก 5 ระดับ คือ ระดับมากที่สุด ระดับมาก ระดับปานกลาง ระดับ

น้อย และระดับน้อยที่สุด คะแนนอยู่ระหว่าง 7 ถึง 35 คะแนน คะแนนมากแสดงว่ามีความพึงพอใจต่อนวัตกรรมจานตาลหมุน

มหัศจรรย์มากและคะแนนน้อยแสดงว่ามีความพึงพอใจต่อนวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์น้อย

		  โดยมีเกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉลี่ยออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้13 

                	ค่าเฉลี่ย 4.51–5.00	 หมายถึง 	 มีความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม อยู่ในระดับมากที่สุด

                	ค่าเฉลี่ย 3.51–4.50 	 หมายถึง 	 มีความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม อยู่ในระดับมาก

                	ค่าเฉลี่ย 2.51–3.50 	 หมายถึง 	 มีความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม อยู่ในระดับปานกลาง

                	ค่าเฉลี่ย 1.51–2.50 	 หมายถึง 	 มีความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม อยู่ในระดับน้อย

                	ค่าเฉลี่ย 1.00–1.50 	 หมายถึง 	 มีความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม อยู่ในระดับน้อยที่สุด 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย  
	 นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ ได้รับการตรวจ

สอบจากผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่าน ประกอบด้วย อาจารย์

พยาบาล 1 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญทางด้านกีฬา จ�ำนวน 2 ท่าน 

หลังจากนั้นน�ำมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ เครื่องมือ          

ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา 

(Content validity) ตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่าน

เช่นเดียวกัน เพื่อพิจารณาความสอดคล้องระหว่างข้อค�ำถาม       

กบัวตัถปุระสงค์การวดั (Item-Objective Congruence Index: 

IOC) ได้เท่ากับ 0.67-1.00 หลังจากนั้นผู้วิจัยน�ำแบบสอบถาม

น�ำมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ และน�ำเครื่องมือไปใช้ใน

นักศึกษาพยาบาลที่คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 30 คน 

โดยแบ่งเป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกายได้ค่า

ความเชื่อมั่น(Reliability) เท่ากับ 0.95 และแบบสอบถาม        

ความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรมของนักศึกษาพยาบาล ได้ค่า

ความเชื่อมั่น (Reliability) โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของ   

ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากับ 0.87 

	 การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง

	 การวิจัยนี้ผ ่านการรับรองจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า 

จังหวัดเพชรบุรี เอกสารหมายเลขที่ PCKCN REC 15/2565        

ลงวันที่ 8 เมษายน 2565 และได้รับอนุญาตในการเก็บข้อมูล

จากวทิยาลยัพยาบาลพระจอมเกล้า จงัหวดัเพชรบรุ ีคณะผู้วจัิย

ได้อธิบายให้กลุ ่มตัวอย่างเข้าถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย  

วิธีการวิจัย ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นและอันตรายท่ีอาจได้รับ            

จากการเข้าร่วมโครงการวิจยั รวมทัง้สทิธขิองผูร่้วมวจิยัจะบอก

เลิกการเข้าร่วมในการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ ซ่ึงการบอกเลิกการเข้า

ร่วมโครงการวิจัยไม่ส่งผลกระทบใดๆ กับผู้ร่วมวิจัย ข้อมูลส่วน

บุคคลของผู ้เข้าร่วมวิจัยจะมีการเก็บไว้เป็นความลับในท่ีที่

ปลอดภัยโดยจะมีการเปิดเผยข้อมูลในภาพรวม และเมื่อครบ       

8 สัปดาห์ ให้กลุ่มควบคุมที่ยินดีจะเข้าโปรแกรมได้รับการออก

ก�ำลังกายโดยนวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์

	 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล  

	 1.	 ผูว้จิยัท�ำหนงัสือขออนญุาตไปเกบ็รวบรวมข้อมลู

เสนอต่อผู้อ�ำนวยการวิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้าจังหวัด

เพชรบุรี เมื่อได้รับอนุญาตแล้วผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลแก่

นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ 

	 2.	 ผู้วิจัยท�ำการศึกษากลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติ 

โดยอธิบายวัตถุประสงค์ ขั้นตอน โดยให้กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม

วิจัย และเปิดโอกาสให้ซักถาม ภายหลังจากการได้รับความ

ยินยอมจากกลุ ่มตัวอย่างแล้วผู ้วิจัยเปิดโอกาสให้ซักถาม            

และประเมินแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 
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	 3.	 ระยะด�ำเนินการในกลุ่มทดลองที่ออกก�ำลังกาย

โดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์มีดังนี้

		  สัปดาห์ที่ 1 ผู้วิจัยร่วมกับกลุ่มตัวอย่างร่วมกัน

แลกเปลีย่นเรียนรู้เก่ียวกับการออกก�ำลงักาย ประโยชน์การออก

ก�ำลังกาย การสังเกตตนเอง (Self-observation) เกี่ยวกับการ

ออกก�ำลงักายทีผ่่านมา สาธติการออกก�ำลงักายโดยใช้นวตักรรม

จานตาลหมุนมหัศจรรย์ร่วมกับคู่มือการใช้นวัตกรรมจานตาล

หมุนมหัศจรรย์  

		  มกีารต้ังเป้าหมายในการออกก�ำลงักายทีส่ามารถ

จะปฏิบัติได้ และมีการเตือนตนเอง (Self-monitoring) โดยมี

การต้ังเวลาเตือนทางโทรศัพท์มือถือบนไลน์แอฟลิเคชั่น และ

บนัทกึพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายโดยการใช้นวัตกรรมจานตาล

หมุนมหัศจรรย์ ตามแบบบันทึกกูเกิลฟอร์ม (google form)        

บนไลน์แอฟลิเคชั่นกลุ่ม (The Miracle Spinning Palm Plate 

for exercising)

		  สัปดาห์ท่ี 3 ผูว้จัิยให้กลุม่ตัวอย่างมกีารออกก�ำลงั

กายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ ที่ได้บันทึก           

ข้อมลูมาเปรียบเทยีบเป้าหมายทีว่างไว้ เพือ่น�ำไปสูก่ระบวนการ

ตัดสินใจ (Judgment process) ในการแสดงพฤติกรรม           

อย่างต่อเนื่อง และมีการให้รางวัลตนเอง (Self-reward)              

เมื่อท�ำได้บรรลุเป้าหมาย 

                	สัปดาห์ท่ี 4-7 ผู้วิจัยติดตามและประเมินผลใน

กลุม่ไลน์แอฟลเิคชัน่  ชือ่ “The Miracle Spinning Palm Plate 

for exercising” เมื่อกลุ่มตัวอย่างที่ประสบความส�ำเร็จจะได้มี

การประกาศให้สมาชิกในกลุ่มรับทราบและได้รับความชื่มชม 

		  สัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยติดตามและประเมินผลการ

ทดลองการออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุน

มหัศจรรย์ โดยมีการประเมินแบบสอบถามพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกาย และแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม

ของนักศึกษาพยาบาล กล่าวลาและขอบคุณผู้เข้าร่วมวิจัย 

		  กลุ่มควบคมุ ผูว้จิยัเข้าพบเพือ่ชีแ้จงวตัถปุระสงค์

และขอความร่วมมือในตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายในสัปดาห์ที่ 1 หลังจากนั้นให้ออกก�ำลังกายตามปกติ

หรือตามการด�ำเนินชีวิตตามปกติ ในสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยขอให้

ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 1.	 ข้อมลูท่ัวไปของกลุม่ตวัอย่าง วเิคราะห์โดยใช้สถติิ

พรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าสูงสุด และค่าต�่ำสุด 

	 2.	 วเิคราะห์เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการ

ออกก�ำลังกายในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมโดยใช้สถิติการทดสอบทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน         

(Dependent t-test) โดยมีการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น       

ของสถิติเกี่ยวกับการมีการแจกแจงเป็นปกติ และมีการสุ่มมา

จากประชากร

	 3.	 วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้

สถิตกิารทดลอบทีแบบเป็นอสิระต่อกนั (Independent t-test) 

โดยมกีารตรวจสอบข้อตกลงเบ้ืองต้นของสถิตเิกีย่วกบัการมกีาร

แจกแจงเป็นปกต ิมคีวามแปรปรวนทัง้สองกลุม่เท่ากนั มกีารสุม่

มาจากประชากร และประชากรทั้งสองกลุ่มเป็นอิสระต่อกัน

	 4.	 วเิคราะห์ระดบัความพงึพอใจในการใช้นวตักรรม

ของนักศึกษาพยาบาลของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สถิติพรรณนา 

ได้แก่ ความถี ่ร้อยละ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าเฉลีย่ ค่าสงูสดุ 

และค่าต�่ำสุด 

         

ผลการวิจัย 
	 กลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 90.00 

และเพศชาย ร้อยละ 10.00 โดยมีอายุ 21 ปี ร้อยละ 50            

มากที่สุด และส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ�ำตัว ร้อยละ 93.30 และมี

โรคประจ�ำตัว ร้อยละ 6.70 ตามล�ำดับ ส�ำหรับกลุ่มควบคุมส่วน

ใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 90.00 และเพศชาย ร้อยละ 10.00 

โดยมีอายุ 21 ปี ร้อยละ 60 มากที่สุด และไม่มีโรคประจ�ำตัว 

ร้อยละ 100 เมือ่น�ำข้อมลูส่วนบคุคลของกลุ่มตวัอย่างมาเปรียบ

เทยีบความแตกต่างทางสถิติ Chi-square และ Fisher’s exact 

พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีข้อมูลส่วนบุคคลไม่แตก

ต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation: SD) และการทดสอบค่าทีพฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายที่โดยใช้จานตาลมหัศจรรย์ในกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง (n = 56 คน)

ตัวแปร	 ก่อนทดลอง	 หลังการทดลอง	 t	  df	  p

	 Mean	 SD	 Mean	 SD	
		

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย	 2.02	 0.29	 4.50	 0.27	 -47.02	 55	 <.01

	 ด้านการเตรียมตนเองก่อนออกก�ำลังกาย	 2.31	 0.26	 4.65	 0.25	 -29.63	 55	 <.01

	 ด้านการออกก�ำลังกาย	 2.83	 1.06	 4.04	 0.95	 -1.97	 55	 <.01

	 ด้านการสนับสนุนอุปกรณ์การออกก�ำลังกาย	 2.87	 0.93	 3.87	 0.96	 -2.55	 55	 <.01

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: SD) และการทดสอบค่าทีพฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายที่ได้ออกก�ำลังกายโดยใช้จานตาลมหัศจรรย์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n = 112 คน)

	 กลุ่มตัวอย่าง	 Mean	 SD 	 t	 df	 p

กลุ่มทดลอง	 4.50	 0.27	 36.97	 110	 <.001

กลุ่มควบคุม	 1.94	 0.26	

ตารางที่ 3 ระดับความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรมของนักศึกษาพยาบาล

	 ความพึงพอใจในการใช้นวัตกรรม	 Mean	 S.D.	 ระดบัความพงึพอใจ

ความพึงพอใจด้านการใช้ประโยชน์	 4.34	 0.66	 มาก
1. 	นวัตกรรมนี้ช่วยให้ท่านมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายกับผู้ใช้งาน	 4.26	 0.69	 มาก
2. 	นวัตกรรมนี้สามารถเป็นทางเลือกในการออกก�ำลังกายช่วยให้เกิดความหลากหลาย	 4.33	 0.66	 มาก
3. 	นวัตกรรมนี้สามารถช่วยให้เกิดความผ่อนคลายอารมณ์ได้ เช่น ลดความหงุดหงิด เป็นต้น	 4.43	 0.62	 มาก
ความพึงพอใจด้านความสะดวกสบาย	 4.26	 0.73	 มาก
1. 	นวัตกรรมมีวิธีการใช้งานเหมาะสมกับผู้ใช้งาน	 4.26	 0.73	 มาก
2. 	นวัตกรรมมีขนาดและน�้ำหนักที่สะดวกต่อการ เคลื่อนย้าย สามารถน�ำไปใช้ ได้ทุกพื้นที่	4.26	 0.73	 มาก
ความพึงพอใจด้านความปลอดภัย	 4.31	 0.70	 มาก
1. 	นวัตกรรมมีความปลอดภัยและไม่เกิดอันตรายต่อผู้ใช้	 4.26	 0.78	 มาก
2. 	วัสดุอุปกรณ์ไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อผู้ใช้	 4.36	 0.61	 มาก
	 รวม	 4.31	 0.69	 มาก

	 จากตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่

โดยใช้จานตาลมหัศจรรย์ในกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาพยาบาลใน

ระยะก่อนและหลงัการทดลอง พบว่า นกัศกึษาพยาบาลกลุม่ทดลองภายหลงัออกก�ำลงักายโดยใช้นวตักรรมจานตาลหมุนมหศัจรรย์  

มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย (Mean = 4.50, SD = .27 ) สูงกว่าก่อนทดลอง (Mean = 2.02, SD = .29) อย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ .01 (t = -47.02, p <.01) 

	 จากตารางที ่2 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทพีฤตกิรรมการออกก�ำลงักายทีไ่ด้ออกก�ำลงักายโดย

ใช้จานตาลมหศัจรรย์ ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบว่า กลุม่ทดลองมคีะแนนพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายโดยใช้จานตาล

มหัศจรรย์ (Mean = 4.50, SD = .27) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (Mean = 1.94, SD = .26) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ .01 (t = 36.97) 
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	 จากตารางที่  3 ระดับความพึงพอใจในการใช้

นวัตกรรมของนักศึกษาพยาบาล  พบว่าอยู ่ในระดับมาก            

(Mean = 4.31, SD = .69)  ซึ่งกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความ

พึงพอใจสูงสุดด้านการใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์  

เกี่ยวกับนวัตกรรมในด้านการใช้ประโยชน์อยู ่ในระดับมาก 

(Mean = 4.34, S.D. = .66) รองลงมาอยูใ่นด้านความปลอดภัย

อยู่ในระดับมาก (Mean = 4.31, S.D. = .69) และด้านที่น้อย

ทีส่ดุคอื ด้านความสะดวกสบายอยูใ่นระดับมาก (Mean = 4.26, 

S.D. = .73)

 

การอภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 นักศึกษาพยาบาลที่มีการออกก�ำลังกายโดยใช้

นวัตกรรมจานตาลหมุนมหศัจรรย์มค่ีาเฉลีย่พฤตกิรรมการออก

ก�ำลังกายหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนักศึกษาพยาบาลที่มีการออก

ก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์มีค่าเฉลี่ย

พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายหลงัการทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้อาจกล่าวได้ว่าเป็น

ผลจากการที่นักศึกษาที่ได้ออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรม          

จานตาลหมุนมหัศจรรย์ที่มีการประยุกต์ใช้แนวคิดการก�ำกับ

ตนเอง (self regulation) ตามแนวคิดของแบนดูรา10 เนื่องจาก

เป็นกระบวนการทีท่�ำให้เกดิการเรยีนรูค้วามเข้าใจ สงัเกตตนเอง 

เรียนรู้ถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเองในการออกก�ำลังกาย ได้

แนวทางการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นจากการออกก�ำลังกาย การมี

ฝึกทักษะในการออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุน

มหัศจรรย์ มคีูม่อืในการออกก�ำลงักายโดยใช้นวตักรรมจานตาล

หมุนมหัศจรรย์ มีการจดบันทึกใน google form ของแต่ละคน 

มีการตั้งเป้าหมายร่วมกันที่ชัดเจนเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย

โดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ และติดตามก�ำกับ

ตนเองได้อย่างต่อเนื่อง ตลอดจนมีการก�ำหนดรางวัลส�ำหรับ

ตนเองเมื่อประสบความส�ำเร็จบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ ซ่ึง

สอดคล้องกับการศึกษาผลของโปรแกรมการก�ำกับตนเองต่อ

พฤติกรรมการลดน�้ ำหนักและน�้ ำหนักตัวของบุคลากร

สาธารณสุขหญิงที่มีน�้ำหนักเกิน พบว่ามีคะแนนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร พฤติกรรมการควบคุมอารมณ์ และค่าเฉลี่ย          

ผลต่างน�้ำหนักตัวมากกว่ากลุ่มควบคุม15 นอกจากนี้ยังมีการ

ศึกษาผลของรูปแบบการดูแลตนเองตามแนวคิดการดูแล  

สุขภาพตนเองและการก�ำกับตนเองเพ่ือควบคุมระดับน�้ำตาล        

ในเลือดของผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่ควบคุมไม่ได้ โดยใช้

แนวคิดการดูแลสุขภาพตนเองและการก�ำกับตนเอง พบว่า        

กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความรู้  ความสามารถในการก�ำกับ

ตนเอง การดูแลตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองมากกว่า

ก่อนการทดลอง16 มกีารศกึษาผลของโปรแกรมการก�ำกบัตนเอง

ต่อพฤติกรรมการบริโภคน�้ำตาลและระดับน�้ำตาลในเลือด          

ของสตรีท่ีเป ็นเบาหวานขณะตั้งครรภ์ในชุมชน จังหวัด

สมุทรสาคร พบว่ามีค่าเฉลี่ยทัศนคติต่อการบริโภคน�้ำตาล         

และพฤติกรรมการบริโภคน�้ำตาลดีกว่ากลุ่มควบคุม17 การนวด

ฝ่าเท้าด้วยกะลาลูกตาลร่วมกับการใช้ยาในผู้ป่วยเบาหวาน       

ชนิดที่ 2 จะช่วยลดอาการชาที่ฝ่าเท้าได้อย่างดี6 และการศึกษา

ในต่างประเทศที่พบว่าการนวดกดจุดที่เท้าจะช่วยลดความ      

อ่อนล้า ลดซึมเศร้า และลดความเครียด18

	 ระดบัความพงึพอใจในการใช้นวตักรรมของนักศกึษา

พยาบาลอยู่ในระดับมาก (Mean = 4.31, S.D. = .69) ด้านที่มี

ความพึงพอใจมีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่ ด้านการใช้ประโยชน์ 

(Mean = 4.34, S.D. = .66) ซึ่งนวัตกรรมจานตาลหมุน

มหัศจรรย์เป็นทางเลือกในการออกก�ำลังกายใช้ได้ง่าย และมี

คู่มือในการใช้ที่เข้าใจได้ง่าย (Mean = 4.33, S.D. = .66)            

ช่วยให้เกิดความหลากหลายช่วยให้เกิดความผ่อนคลาย            

อารมณ์ได้ (Mean = 4.43, S.D. = .62) ซึ่งการออกก�ำลังกาย

ในกลุ่มวัยรุ่นจะให้เหตุผลเนื่องจากว่ามีความสนุก มีประโยชน์

ต่อรูปร่างร่างกายและจิตใจ19 นอกจากนี้พบว่านวัตกรรมมี      

ขนาดและน�้ำหนักที่สะดวกต่อการเคลื่อนย้าย สามารถน�ำไปใช้ 

ได้ทุกพื้นที่ (Mean = 4.26, S.D. = .73) สอดคล้องกับวิจัย          

ท่ีศึกษาเก่ียวกับการใช้ไม้พลองป้าบุญมีมาใช้ในการออกก�ำลัง

กายต่อระดับความดันโลหิตและความพึงพอใจในการใช้

นวัตกรรมในกลุ ่มเสี่ยงความดันโลหิตสูง พบว ่ามีระดับ 

ความพึงพอใจในระดับมาก เนื่องมาจากการใช้อุปกรณ์พื้นบ้าน

เป็นอุปกรณ์ท่ีคุ ้นเคยและมีอยู ่ในท้องถ่ิน การใช้นวัตกรรม          

เพิม่ขึน้ อาจเนือ่งมาจากเป็นอปุกรณ์พืน้บ้านของจงัหวดัเพชรบรุี

ทีส่ามารถซือ้ได้ง่าย และบางคนอาจสามารถท�ำใช้ได้เองท�ำให้มี

ความพึงพอใจในระดับมากที่สุด20           

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย
	 1.	 ด้านนโยบาย ผูบ้รหิารมส่ีวนส�ำคญัในการน�ำองค์

ความรู้ท่ีได้จากการวิจัยสนับสนุนให้นักศึกษา บุคลากรได้น�ำ  

การออกก�ำลังกายโดยใช้นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์ 

ไปใช้ในการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในหน่วยงานอย่าง 

ต่อเนื่อง
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	 2.	 ด้านการปฏิบัติการพยาบาล พยาบาล และ

นักศึกษาพยาบาลสามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทางในการจัด

กิจกรรมในการออกก�ำลังกายใช้นวัตกรรมจานตาลหมุน

มหัศจรรย์ เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

	 3.	 ด้านการศึกษาวิจัย ผู ้วิจัยควรน�ำผลการวิจัย        

ครั้งนี้ไปต่อยอดส�ำหรับวิจัยทางการพยาบาลในผู้รับบริการ        

และประชาชนทั่วไป โดยการส่งเสริมการออกก�ำลังกายโดยใช้

นวัตกรรมจานตาลหมุนมหัศจรรย์

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
	 น�ำผลจากการวิจัยไปใช้ในการปฏิบัติของนักศึกษา

พยาบาลในการสอนผู ้ป ่วยในการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่ม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายได้ และมีการศึกษาเปรียบเทียบ

ติดตามพฤติกรรมการออกก�ำลังกายต่อเน่ือง 3 เดือน และ             

6 เดอืน เพ่ือประเมินความคงทนในพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย
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