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บทคัดย่อ   
การวิจัยกึ่งทดลองนี้กลุ่มเดียววัดผลก่อนและหลัง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการ

ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าต่อการเผาผลาญพลังงานของร่างกายในวัยรุ่นตอน
ปลาย กลุ่มตัวอย่าง คือ วัยรุ่นตอนปลายวิทยาลัยพยาบาลแห่งหนึ่ง 30 คน เลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ์
และยินดีเข้าร่วมวิจัย ดำเนินการวิจัยเดือนตุลาคม 2568 กลุ่มตัวอย่างออกกำลังกายด้วยการเต้นแอ
โรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าประกอบเพลง ระยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที เครื่องมือ
การวิจัย คือ เครื ่องวัดการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย และแบบประเมินความพึงพอใจ มีค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟ่าครอนบาค 0.87 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาและสถิติ paired t-test 

ผลการวิจัย พบว่า หลังใช้รูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าค่าเฉลี่ย
การเผาผลาญพลังงานของร่างกาย (M = 220.40, SD = 116.14) สูงกว่าก่อนใช้รูปแบบ (M = 194.10, 
SD = 98.90) ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 26.30 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง เมื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลัง
การใช้รูปแบบ พบว่า หลังใช้รูปแบบค่าเฉลี่ยการเผาผลาญพลังงานของร่างกายกลุ่มตัวอย่างสูงกว่ากอ่น
ใช้รูปแบบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการ
ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าระดับมากสุด (M = 4.60, SD = 0.54) สรุป การออก
กำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าสามารถช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานของร่างกายให้อยู่
ในระดับที่เหมาะสม และกลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจในระดับสูง สะท้อนถึงศักยภาพของกิจกรรมใน
การส่งเสริมสุขภาพและการออกกำลังกายอย่างยั่งยืนในกลุ่มวัยรุ่นตอนปลาย 
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The Effect of Aerobic Dance Exercise Using A Pha Khao Ma on Energy Expenditure 
in Late Adolescents 
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ABSTRACT 
 This quasi-experimental pre- and post-test study aimed to investigate the effect 
of aerobic dance exercise using a Pha Khao Ma on body energy expenditure in late 
adolescents. The sample consisted of 30 late adolescents from a nursing college, 
selected specifically based on their willingness to participate. The research was 
conducted in October 2025. The participants performed aerobic dance exercise using a 
Pha Khao Ma to music for 4 weeks, 3 days a week, 30 minutes a day. The research 
instruments were a body energy expenditure monitor and a satisfaction assessment 
questionnaire with a Cronbach's alpha coefficient of 0.87. Data was analyzed using 
descriptive statistics and paired t-tests. 

 The results showed that after using the aerobic dance exercise program with a 
Pha Khao Ma, the average body energy expenditure (M = 220.40, SD = 116.14) was 
higher than before using the program (M = 194.10, SD = 98.90), a difference of 26.30 
kilocalories per hour. The average body energy expenditure of the sample group was 
significantly higher after using the exercise program than before, at the 0.05 statistical 
significance level. Furthermore, the sample group expressed the highest level of 
satisfaction with the aerobic dance exercise program using a Pha Khao Ma (M = 4.60, SD 
= 0.54). In conclusion, aerobic dance exercise using a traditional Thai sarong can help 
increase body energy expenditure to an optimal level, and the sample group showed a 
high level of satisfaction, reflecting the potential of this activity to promote sustainable 
health and exercise among late adolescents. 
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บทนำ  
ในปัจจุบัน ปัญหาการมีกิจกรรมทางกาย

ไม่เพียงพอในเด็กและเยาวชนเป็นประเด็น
สำคัญด้านสาธารณสุข ทั้งในระดับประเทศและ
ระดับนานาชาติ รายงานสถานการณ์กิจกรรม
ทางกายของเด็กและเยาวชนไทย ปี พ.ศ. 2565 
พบว่า เด็กและเยาวชนไทยจำนวนมากยังมี
ระดับกิจกรรมทางกายต่ำกว่าเกณฑ์ที่แนะนำ 
ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาว (1) 
สอดคล้องกับแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะใน
สถานศึกษา ที่เน้นให้เยาวชนมีกิจกรรมทางกาย
อย่างสม่ำเสมอเพื ่อป้องกันปัญหาสุขภาพใน
อนาคต(2) วัยรุ ่นตอนปลายซึ ่งอยู ่ในช่วงอายุ  
18–21 ปี เป็นช่วงรอยต่อสำคัญของการเปลี่ยน
ผ่านสู ่การเป็นผู ้ใหญ่ตอนต้น พฤติกรรมการ
ดำเนินชีวิตในช่วงวัยนี้ โดยเฉพาะพฤติกรรม
การออกกำลังกาย มีความสัมพันธ์กับสุขภาพ
กายและสุขภาพโดยรวม งานวิจัยในประเทศ
ไทยพบว่าการออกกำลังกายมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมสุขภาพด้านอื่น ๆ เช่น การนอนหลับ 
ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงความสำคัญของการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในกลุ ่มวัยรุ ่นและเยาวชน (3) 
การออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคเป็น
รูปแบบการออกกำลังกายที ่ช ่วยเพิ ่มการใช้
พลังงานของร่างกาย และส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย งานวิจัยทั้งในและต่างประเทศรายงาน
ว ่ า  ร ูปแบบการออกกำล ั งกายท ี ่ม ี ความ
หลากหลายและสอดคล้องกับความสนใจของ
เยาวชน สามารถช่วยเพิ่มการมีส่วนร่วมและ
ผลลัพธ์ด้านสุขภาพได้ เช่น การออกกำลังกาย
รูปแบบการเต้นหรือกิจกรรมที่ผสมผสานความ
สนุกสนาน(4) นอกจากนี้ งานทบทวนวรรณกรรม 

อย่างเป็นระบบยังชี้ให้เห็นว่าความหนักและ
รูปแบบของการออกกำลังกายมีผลต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายและการเผาผลาญ
พลังงานของร ่างกายในเด ็กและว ัยร ุ ่น (5,6 ) 
ผ ้าขาวม้าเป ็นเคร ื ่องใช ้พ ื ้นบ ้านของไทยที่
สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการออกกำลังกาย
ได้หลากหลายรูปแบบ ช่วยเพิ่มความแปลกใหม่
และความน่าสนใจให้ก ับกิจกรรมทางกาย 
สอดคล้องกับการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา
พบว่า การออกกำลังกายรูปแบบต่างๆ ตาม
บร ิบทท้องถ ิ ่นและว ัฒนธรรมช ่วยให ้กลุ่ม
ตัวอย่างมีความสนุกสนานเพลิดเพลินและลด
ระดับความดันโลหิตสูงได้(7) การนำผ้าขาวม้ามา
ใช้ร่วมกับการออกกำลังกายเต้นแอโรบิคจึงอาจ
เป็นแนวทางหนึ่งในการส่งเสริมการออกกำลัง
กายในกล ุ ่มว ัยร ุ ่นตอนปลายให ้ เก ิดความ
ต่อเนื ่อง และเพิ ่มการเผาผลาญพลังงานของ
ร่างกายได้อย่างเหมาะสม การเต้นแอโรบิคเป็น
รูปแบบการออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจนที่
กระตุ้นการทำงานของระบบหัวใจและหลอด
เลือดอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้เกิดการเพ่ิมขึ้นของ
อัตราการเต้นหัวใจ ปริมาณการใช้ออกซิเจน 
และอัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย 
กลไกดังกล่าวสอดคล้องกับหลักการของการ
ออกกำลังกายตามแนวคิด FITT ซึ ่งระบุว่า 
ความถี ่ความหนัก ระยะเวลา และประเภทของ
กิจกรรม ล้วนมีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายและการใช้พลังงาน ในกลุ่มวัยรุ่นตอน
ปลาย ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีศักยภาพด้านสรีรวิทยา
สูงแต่มีแนวโน้มลดระดับกิจกรรมทางกายจาก
ภาระการเรียนและพฤติกรรมเนือยนิ่ง การออก
กำลังกายที่มีความสนุกและหลากหลายจึงมี
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บทบาทสำคัญต่อการสร้างแรงจูงใจและความ
ต่อเนื่องของพฤติกรรมสุขภาพ การประยุกต์ใช้
ผ้าขาวม้าร่วมกับการเต้นแอโรบิคไม่เพียงเพ่ิม
ความแปลกใหม่ในเชิงวัฒนธรรม หากยังทำ
หน้าที่เสมือนอุปกรณ์เสริมแรงต้านขนาดเบา 
ซึ่งอาจเพิ่มภาระการทำงานของกล้ามเนื้อหลาย
มัดพร้อมกัน ส่งผลให้ความต้องการออกซิเจน
และพลังงานของร่างกายเพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับ
การเต้นแอโรบิคแบบปกติ ดังนั้น รูปแบบการ
ออกกำลังกายด้วยการเต ้นแอโรบิคโดยใช้
ผ้าขาวม้า จึงอาจส่งผลต่อการเพ่ิมการเผาผลาญ
พลังงานของร่างกายในวัยรุ่นตอนปลาย ทั้งใน
มิติทางสรีรวิทยาและมิติพฤติกรรมสุขภาพ โดย
เป็นแนวทางที ่บ ูรณาการองค์ความร ู ้ด ้าน
วิทยาศาสตร์การออกกำลังกายเข้ากับบริบท
วัฒนธรรมท้องถิ่นอย่างเหมาะสมและยั่งยืน 

อย่างไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรม 
พบว่า มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของการออกกำลัง
กายรูปแบบการเต้นหรือกิจกรรมแอโรบิคในเด็ก
และเยาวชนไทย โดยรายงานผลเชิงบวกต่อ
สมรรถภาพทางกาย สุขภาวะ และพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวของร่างกาย แต่ส่วนใหญ่ยังขาด
การว ัดการเผาผลาญพลังงานของร ่างกาย 
โดยตรง และงานว ิจ ัยจำนวนมากจึงย ังไม่
สามารถอธิบายได้อย่างชัดเจนว่ากิจกรรมแอโร
บิกที่ออกแบบขึ้นนั้นก่อให้เกิดการใช้พลังงาน
เพียงพอต่อการส่งเสริมสุขภาพตามเกณฑ์ที่
แนะนำหรือไม่ โดยเฉพาะในกลุ ่มวัยรุ ่นตอน
ปลายซึ ่งเป็นช่วงวัยที ่มีการเปลี ่ยนแปลงทาง
พฤต ิกรรมและเมตาบอล ิซ ึมอย ่างรวดเร็ว 
นอกจากนั้นยังไม่พบงานวิจัยที่ศึกษาการออก
กำลังกายการเต้นแอโรบิคซึ่งใช้อุปกรณ์หรือสื่อ

ที ่สะท้อนอัตลักษณ์และวัฒนธรรมไทย เช่น 
ผ้าขาวม้า เป็นองค์ประกอบหลักของโปรแกรม 
โ ดยม ี เ ป ้ าหมายหล ั ก เพ ื ่ อประ เม ิ นการ
เปลี ่ยนแปลงของการเผาผลาญพลังงานของ
ร ่างกายในกลุ ่มว ัยร ุ ่นตอนปลาย ช ่องว ่าง
ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นถึงการขาดนวัตกรรม
ด้านการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกาย
เชิงพื ้นที ่ที ่เชื ่อมโยงกิจกรรมทางกายเข้ากับ
บริบททางสังคมและวัฒนธรรมของไทยอย่าง
เป็นรูปธรรม  

ดังนั ้น ผู ้ว ิจัยจึงมีความสนใจศึกษาผล
ของรูปแบบการออกกำลังกายการเต้นแอโรบิค
โดยใช้ผ้าขาวม้าต่อการเผาผลาญพลังงานของ
ร่างกายในวัยรุ่นตอนปลาย เพื่อเป็นข้อมูลเชิง
ประจักษ์สำหรับการพัฒนารูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายที ่เหมาะสมกับบริบทของ
เยาวชนไทย 
วัตถุประสงค์  

1. เพ ื ่อศ ึกษาผลของการเผาผลาญ
พลังงานของร่างกายในวัยรุ ่นตอนปลายก่อน
และหลังการใช้รูปแบบการออกกำลังกายด้วย
การเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้า 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการเผาผลาญ
พลังงานของร่างกายในวัยรุ ่นตอนปลายก่อน
และหลังการใช้รูปแบบการออกกำลังกายด้วย
การเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้า 

3. เพื ่อศึกษาระดับความพึงพอใจของ
วัยรุ ่นตอนปลายหลังการใช้รูปแบบการออก
กำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้า 
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สมมติฐาน  
ค่าเฉล ี ่ยการเผาผลาญพล ังงานของ

ร่างกายในวัยรุ่นตอนปลายหลังการใช้รูปแบบ
การออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้
ผ้าขาวม้าสูงกว่าก่อนการใช้ร ูปแบบอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจัยเรื ่องผลของรูปแบบการออก

กำลังกายการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าต่อ
การเผาผลาญพลังงานของร่างกายในวัยรุ่นตอน
ปลาย ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ วัยรุ่นตอน
ปลายอายุ 18-21 ปี ของสถาบันการศึกษา
พยาบาลแห่งหนึ่งในจังหวัดขอนแก่น จำนวน 
124 คน กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ วัยรุ่นตอนปลาย 

คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยคัดเลือกวัยรุ่น
ตอนปลายที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่สมัครใจ
และยินด ีเข ้าร ่วมการว ิจ ัย จำนวน 30 คน 
ดำเนินการวิจัยระหว่างเดือนตุลาคม 2568 โดย
กลุ่มตัวอย่างมีการให้ออกกำลังกายด้วยการเต้น
แอโรบ ิคโดยใช ้ผ ้ าขาวม ้าประกอบเพลง 
ดำเนินการทดลอง 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
วันละ 30 นาที ตัวแปรอิสระ คือ รูปแบบการ
ออกกำลังกายด้วยการเต ้นแอโรบิคโดยใช้
ผ้าขาวม้าเป็นรูปแบบที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเอง โดย
กำหนดระดับความหนักของการออกกำลังกาย
อยู่ในระดับเบาถึงปานกลาง ตัวแปรตาม ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ยการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย และ
ระดับความพึงพอใจต่อการออกกำลังกาย   

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร ได้แก่ วัยรุ่นตอนปลายอายุ 18-

21 ปี ของสถาบันการศึกษาพยาบาลแห่งหนึ่งใน
จังหวัดขอนแก่น จำนวน 124 คน 

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ วัยรุ่นตอนปลายอายุ 
18-21 ปี ของสถาบันการศึกษาพยาบาลแห่งหนึ่ง
ในจังหวัดขอนแก่น ขนาดตัวอย่างคำนวณด้วย
โปรแกรม G*Power โดยเลือกการทดสอบแบบ 

Paired t-test, กำหนดระดับนัยสำคัญ (α) = 

0.05, กำลังการทดสอบ (power) = 0.80 และค่า
ขนาดผล (effect size, Cohen’s d) = 0.5 ได้

จำนวนตัวอย่างเบื ้องต้น (n₀) เท่ากับ 34 คน 
จากนั้นนำมาปรับด้วยสูตร Finite Population 
Correction (FPC) เนื่องจากประชากรมี 124 คน 
จึงได้จำนวนตัวอย่างที่เหมาะสม 27 คน ทั้งนี้เพ่ือ
ป้องกันการสูญหายของข้อมูลจึงเพิ่มร้อยละ 5 
และให ้สอดคล ้องก ับหล ัก Central l imit 
theorem(8) จึงได้กลุ่มตัวอย่าง 30 คน คัดเลือก

รูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค 

โดยใช้ผ้าขาวม้าประกอบเพลง 

- ท่าการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้
ผ้าขาวม้าประกอบเพลง 15 ท่า ได้แก่ Warm up 3 ท่า 
ท่าออกกำลังกาย 10 ท่า และ Cool down 2 ท่า แต่ละ
ท่าจะทำประมาณ 2 นาท ี

ผลของรูปแบบการออกกำลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้
ผ้าขาวม้าประกอบเพลง 

- ค่าการเผาผลาญพลังงานของ
ร่างกาย 

- ระดับความพึงพอใจ 
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แบบเจาะจงตามเกณฑ์คุณสมบัติกลุ่มตัวอย่างที่
กำหนดและยินดีเข้าร่วมงานวิจัย ตามเกณฑ์คัด
เข้า ดังนี ้ 1) มีส ุขภาพร่างกายแข็งแรงและ
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายได้ 2) 
สติสัมปชัญญะสมบูรณ์ สามารถสื ่อสารได้ 3) 
สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและสามารถเข้าร่วมได้
ตลอดระยะเวลาการวิจัย เกณฑ์คัดออก ได้แก่   
ผู้ที ่มีอาการเจ็บป่วยหรือข้อจำกัดที่ไม่สามารถ
ออกกำลังกายได้ตลอดระยะเวลาการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

1. เคร ื ่องมือที ่ใช ้ในการทดลอง คือ 
รูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค
โดยใช้ผ้าขาวม้าประกอบเพลง ซึ่งเป็นโปรแกรมที่
ผู ้วิจัยพัฒนาขึ้นเอง ดำเนินทดลอง 4 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที โดยกำหนด
ระดับความหนักของการออกกำลังกายอยู ่ใน
ระดับเบาถึงปานกลาง กำหนดความเร็วของ
ดนตรีที่ 128–132 BPM ในจังหวะ 4/4 เพ่ือ
ควบคุมระดับความหนักให้อยู่ในช่วงปานกลาง 
เหมาะสมต่อการกระตุ้นการเผาผลาญพลังงานใน
วัยรุ่นตอนปลาย เป็นท่าการเต้นที่ผสมผสานการ
เคลื่อนไหวด้วยการเต้นแอโรบิคร่วมกับผ้าขาวม้า 
โดยได้ร ับการตรวจสอบจากผู ้เช ี ่ยวชาญด้าน
สุขภาพและการออกกำลังกาย 15 ท่า แบ่งเป็น 
Warm up 3 ท่า ท่าที่ 1 Standing Side Bend 
(การก้มตัวด้านข้างในท่ายืน) ท่าที่ 2 Front 
squat Lift (ก้าวไปด้านหน้า+ย่อเข่า+ชูมือ) ท่าที่ 
3 Back swing kick (เตะข ้างพร ้อมแกว่ ง
ผ้าขาวม้าไปด้านหลัง) ท่าออกกำลังกาย 10 ท่า 
ท่าที่ 1 Front Step (ก้าวเดินหน้าเป็นจังหวะ
พร้อมชูมือไปด้านหน้า) ท่าที่ 2 Dual Lift (ยก
ผ้าขาวม้า 2 ระดับ พร้อมก้าวข้างสลับ) ท่าที่ 3 

V-Step ท่าที่ 4 High Knee (ยกเข่าสูง) ท่าที่ 5 
Standing Overhead Leg Extension (ยืนยืด
ขาและแขนเหนือศีรษะ) ท่าที่ 6 Step Switch 
(ก้าวสลับพร้อมเปลี่ยนท่ามือบน–หน้า) ท่าที่ 7 
Kick & Lift (เตะขาพร้อมชูมือขึ้น) ท่าที ่8 Level 
Step (ก้าวพร้อมยกผ้าขาวม้าเป็นระดับ) ท่าที่ 9 
Double Up & Side Wave (ยก 2 ครั ้งแล้ว
แกว่งข้าง) ท่าที่ 10 Opposite Lift Step (ท่า
ก้าวยกไขว้)และ Cool down 2 ท่า ท่าที่ 1 
Twist & Reaoh (ยืดแขน+บิดตัว) ท่าที่ 2 Back 
Pull (ดึงขาไปด้านหลัง) โดยจัดทำเป็นวีดิโอ แต่
ละท่าจะทำประมาณ 2 นาท ี 

2. เครื ่องมือที ่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล ได้แก่ 1) เครื ่องมือว ัดการเผาผลาญ
พลังงานของร่างกาย ที่สามารถคำนวณพลังงาน
ที่ใช้ระหว่างการออกกำลังกายได้อย่างแม่นยำ 
โดยใช้โพลาทีม (Polar Team)(9) ที่มีโปรแกรมวัด
การเผาผลาญพลังงานของร่างกายและเชื่อมต่อ
แอปพิเคชันโพลาบีท (Polar Beat)(10) พร้อมแบบ
บันทึกข้อมูล ใช้สำหรับวัดปริมาณพลังงานที่
ร่างกายใช้ขณะออกกำลังกาย ทำการวัดก่อนและ
หลังการเข้าร่วมโปรแกรม เกณฑ์การแปลผล 
น้อยกว่า 150 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง อยู่ในระดับ
เบา 150-300 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมงอยู่ในระดับ
ปานกลาง 300-600 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง อยู่ใน
ระดับมาก มากกว่า 600 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง 
อยู่ในระดับหนักมาก 

2) แบบสอบถามความพึงพอใจ 15 ข้อ 
เป็นแบบสอบถามที ่ผ ู ้ว ิจ ัยสร้างขึ ้น ลักษณะ
คําตอบแต่ละข้อเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
5 ระดับ ค่าเฉลี่ย 4.50 – 5.00 = พึงพอใจมาก
ที ่ส ุด ค่าเฉลี ่ย 3.50 – 4.49 = พึงพอใจมาก 
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ค่าเฉลี ่ย 2.50 – 3.49 = พึงพอใจปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.50 – 2.49 = พึงพอใจน้อย ค่าเฉลี่ย 
1.00 – 1.49 = พึงพอใจน้อยที่สุด   
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

1. รูปแบบการออกกำลังกายด้วยการ
เต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้า ตรวจสอบความ
ตรง เชิงเนื้อหาโดยผู้เชียวชาญจากมหาวิทยาลัย 
การกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตมหาสารคาม
1 คน มหาว ิทยาล ัยมหาสารคาม  1 คน 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น วิทยาเขตหนองคาย 1 
คน มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติประจำวิทยา
เขต อุดรธานี 1 คน และทำการปรับปรุงแก้ไข
ตามผู้ทรงคุณวุฒิจนรูปแบบการออกกำลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้ามีความ
สมบูรณ์ก่อนนำไปใช้ผ่าน ค่าความเท่ียงตรงของ
การออกกำล ั ง กาย  ( I t em Ob jec t i ve 
Congruence : IOC) เท่ากับ 0.85 

2. แบบสอบถามความพึงพอใจ ตรวจสอบ
ความถูกต้อง ความเหมาะสมของเนื ้อหา และ
ภาษาที่ใช้โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 คน ประกอบด้วย 
อาจารย์พยาบาลที่มีความเชี่ยวชาญทางด้านการ
พยาบาลเด็กและวัยรุ่น 1 คน การพยาบาลชุมชน 
1 คน และนักกายภาพบำบัด 1 คน หลังจาก
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะค่าดัชนีความ
สอดคล้องกับเนื้อหา โดยใช้เกณฑ์ค่าดัชนีความ
สอดคล้องของเครื่องมือที่ยอมรับได้ คือ มากกว่า 
0.5 ขึ้นไป ได้ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค
เท่ากับ 0.87 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป และระดับความ
พึงพอใจด้วยค่าความถี ่ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. เปรียบเทียบผลของค่าเฉลี ่ยการเผา
ผลาญพลังงานของร่างกายในวัยรุ่นตอนปลาย
ก่อนและหลังการใช้รูปแบบด้วยสถิติ paired t-
test โดยม ีการทดสอบข ้อตกลงเบ ื ้ องต้น 
(assumption) ของการแจกแจงข้อมูลเป็นโค้ง
ปกติ (test of normality) โดยกำหนดระดับ
นัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 โดยใช้สถิติ shapiro-
wilk test พบว่า กลุ่มทดลองมีการแจกแจงเป็น
โค้งปกติทั้งก่อนและหลังการใช้รูปแบบ (p=.22, 
p=.28) 
การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง  

การวิจ ัยครั ้งนี ้ผ ่านการพิจารณาและ
อนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน
มน ุษย ์ของว ิทยาล ัยพยาบาลบรมราชชนนี  
ขอนแก่น รหัสโครงการ IRB-BCNKK-29-2025 
ลงวันที่ 30 กันยายน 2568 ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล ผู้วิจัยมีการอธิบายชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่าง
ได้รับทราบถึงวัตถุประสงค์ วิธีการดำเนินการ
วิจัยและประโยชน์ที่จะได้รับจากการเข้าร่วมการ
วิจัยสิทธิในการตอบแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่าง
สามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลา
ข้อมูลที่ได้จะเก็บเป็นความลับไม่มีการนําเสนอ
ชื ่อของกลุ ่มตัวอย่าง แต่เป็นการนําเสนอเป็น
ภาพรวม 
วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยแนะนําตนเองกับผู้ป่วย เพื่อชี้แจง
วัตถุประสงค์ ขั้นตอน ระยะเวลาของการเข้าร่วม
วิจัย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างได้ตัดสินใจเข้าร่วมการ
วิจัยด้วยความสมัครใจ และลงชื่อยินยอมการเข้า
ร ่วมวิจ ัยตามความสมัครใจในแบบฟอร ์มใบ
ย ินยอมท ี ่ผ ู ้ ว ิจ ัยได ้ เตร ียมไว้  หล ังจากนั้น
ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสัมภาษณ์
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ข้อมูลทั่วไป และทำการวัดการเผาผลาญพลังงาน
ของร่างกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนใช้รูปแบบ โดย
ใช้โพลาทีมที่มีโปรแกรมวัดการเผาผลาญพลังงาน
ของร่างกาย และเชื่อมต่อแอปพิเคชันโพลาบีท
ก่อนใช้ร ูปแบบ (pretest) พร้อมแบบบันทึก
ข้อมูล  

ผู ้วิจัยดำเนินการทดลองตามรูปแบบที่
ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นมา ดังนี้ กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม
ใช้รูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค
โดยใช้ผ้าขาวม้า ดำเนินการทดลอง 4 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที โดยควบคุม
ระดับความหนักของการออกกำลังกายให้อยู่ใน
ระดับเบาถึงปานกลาง การออกกำลังกาย 15 ท่า 
แบ่งเป็น Warm up 3 ท่า ท่าที่ 1 Standing 
Side Bend (การก้มตัวด้านข้างในท่ายืน) ท่าที่ 2 
Front squat Lift (ก้าวไปด้านหน้า+ย่อเข่า+ชู
มือ) ท่าที่ 3 Back swing kick (เตะข้างพร้อม
แกว่งผ้าขาวม้าไปด้านหลัง) ท่าออกกำลังกาย 10 
ท่า ท่าที ่1 Front Step (ก้าวเดินหน้าเป็นจังหวะ
พร้อมชูมือไปด้านหน้า) ท่าที่ 2 Dual Lift (ยก
ผ้าขาวม้า 2 ระดับ พร้อมก้าวข้างสลับ) ท่าที่ 3 
V-Step ท่าที่ 4 High Knee (ยกเข่าสูง) ท่าที่ 5 
Standing Overhead Leg Extension (ยืนยืด
ขาและแขนเหนือศีรษะ) ท่าที่ 6 Step Switch 
(ก้าวสลับพร้อมเปลี่ยนท่ามือบน–หน้า) ท่าที่ 7 
Kick & Lift (เตะขาพร้อมชูมือขึ้น) ท่าที ่8 Level 
Step (ก้าวพร้อมยกผ้าขาวม้าเป็นระดับ) ท่าที่ 9 
Double Up & Side Wave (ยก 2 ครั้งแล้วแกว่ง
ข้าง) ท่าที่ 10 Opposite Lift Step (ท่าก้าวยก
ไขว้)และ Cool down 2 ท่า ท่าที่ 1 Twist & 
Reaoh (ยืดแขน+บิดตัว) ท่าที่ 2 Back Pull (ดึง

ขาไปด้านหลัง) โดยจัดทำเป็นวีดิโอ แต่ละท่าจะ
ทำประมาณ 2 นาท ี

ผู ้ว ิจ ัยดำเน ินการเก ็บรวบรวมข ้อมูล
ภายหลังการใช้รูปแบบการออกกำลังกายโดย
ผู ้ว ิจ ัยทำการว ัดการเผาผลาญพลังงานของ
ร่างกายของกลุ่มตัวอย่างอีกครั้งหลังสิ้นสุดการใช้
รูปแบบและประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบ
การออกกำลังกาย หลังจากนั ้นนําข้อมูลมา
วิเคราะห์และรายงานผลการวิจัย 
ผลการวิจัย 
        ข้อมูลทั ่วไปของกลุ ่มตัวอย่าง 30 คน 
พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 
100 อายุเฉลี่ย 18.50 ปี ทุกคนมีพฤติกรรมการ
ออกกำลังกายเป็นครั้งคราว มีประสบการณ์การ
ใช้ผ้าขาวม้าในการออกกำลังกาย ร้อยละ 80 ซึ่ง
ผลของรูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเต้น แอ
โรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าต่อการเผาผลาญพลังงาน
ของร่างกายในวัยรุ่นตอนปลายมีผลการวิจัยดังนี้ 

1. ผลของการเผาผลาญพลังงานของ
ร่างกาย พบว่า หลังการใช้รูปแบบการออกกำลัง
กายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าอยู่ใน
ระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 220.40 กิโล
แคลอรีต่อชั่วโมง (SD = 116.14) ซึ่งสูงกว่าก่อน
ใช้รูปแบบอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
194.10 กิโลแคลอรีต่อชั ่วโมง (SD = 98.90) 
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.30 กิโล
แคลอรีต่อชั่วโมง (ตารางที่ 1) 

2. เปรียบผลของการเผาผลาญพลังงาน
ของร่างกายในวัยรุ่นตอนปลาย พบว่า หลังการ
ใช้รูปแบบการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค
โดยใช้ผ้าขาวม้าสูงกว่าก่อนการใช้รูปแบบอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางที่ 1)  
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3. ผลการประเมินความพึงพอใจของกลุ่ม
ตัวอย่างหลังใช้รูปแบบการออกกำลังกายด้วย
การเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้า โดยค่าเฉลี่ย
ความพึงพอใจภาพรวมเท่ากับ 4.60 (S.D.=0.54) 
อยู ่ในระดับมากที ่ส ุด เมื ่อพิจารณารายด้าน 
พบว่า ด้านความพึงพอใจโดยรวมต่อรูปแบบ
ค่าเฉลี่ยสูงสุด 4.70 (S.D.=0.48) รองลงมา คือ 

ด้านประโยชน์ที่ได้รับจากกิจกรรม ค่าเฉลี่ย 4.67 
(S.D.=0.49) ด้านความปลอดภัยและความ
เหมาะสมของกิจกรรม ค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 4.60 
(S.D.=0.52) ด้านเนื้อหาและรูปแบบของกิจกรรม
ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจ 4.57 (S.D.=0.61) และ
ด้านความสนุกสนานและแรงจูงใจ ค่าเฉลี่ย 4.57 
(S.D.=0.60) ตามลำดับ 

ตารางท่ี 1 เปรียบผลของค่าเฉลี่ยการเผาผลาญพลังงานของร่างกายในวัยรุ่นตอนปลาย (n=30) 

การเผาผลาญพลังงานของร่างกาย M SD t p-value(1-
tailed) 

ก่อนการใช้รูปแบบ 194.10 98.90 
4.12 <0.001 

หลังการใช้รูแบบ 220.40 116.14 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
ผลของการเผาผลาญพล ังงานของ

ร่างกาย พบว่า หลังเข้าร่วมการออกกำลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้า ค่าเฉลี่ย
การเผาผลาญพลังงานเพ่ิมขึ้นจาก 194.10 เป็น 
220.40 กิโลแคลอรีต ่อชั ่วโมง และมีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สะท้อนว่า
กิจกรรมดังกล่าวสามารถกระตุ้นการใช้พลังงาน
ของร่างกายได้จริง ผลลัพธ์นี ้สอดคล้องกับ
แนวคิดด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายที่ระบุ
ว ่า กิจกรรมแอโรบิกที ่มีการเคลื ่อนไหวของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่แบบต่อเนื ่อง สามารถเพ่ิม
อ ัตราการใช ้ออกซ ิ เจนและการเผาผลาญ
พลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะเมื่อ
อยู ่ในระดับความหนักปานกลางถึงค่อนข้าง
หนัก ตามแนวทางของ American College of 
Sports Medicine (ACSM) (11) ซึ ่งแนะนำว่า
การออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคระดับ
ปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ มีผล

ต่อการเพิ่มการใช้พลังงานและส่งเสริมสุขภาพ
หัวใจและหลอดเลือด นอกจากนี้ ข้อมูลจาก 
World Health Organization (WHO)(12) ระบุ
ว่ากิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักมี
บทบาทสำค ัญในการควบคุมน ้ำหน ักและ
ป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื ้อรัง ซึ ่งสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยที่พบว่าการเต้นแอโรบิคสามารถเพ่ิม
ค่าใช้พลังงานได้อย่างมีนัยสำคัญ ในเชิงกลไก 
การเต้นแอโรบิคมีลักษณะการเคลื ่อนไหวซ้ำ
ต่อเนื่อง ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่หลายส่วน เช่น ขา 
ลำต ั ว  และแขน การ เพ ิ ่ มอ ุปกรณ ์อย ่ าง 
“ผ ้ าขาวม ้า” อาจเพ ิ ่ มแรงต ้ านและการ
เคลื่อนไหวหลายทิศทาง ส่งผลให้ปริมาณการใช้
พลังงานเพิ่มขึ้น 

ผลการว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้สะท ้อนให ้เห ็นถึง
ศักยภาพของรูปแบบการออกกำลังกายด้วยการ
เต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าในการส่งเสริมการ
ใช้พลังงานของร่างกายและการยอมรับของ
วัยรุ่นตอนปลายอย่างชัดเจน ทั้งในเชิงสรีรวิทยา
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และเชิงพฤติกรรม ลักษณะทั ่วไปของกลุ่ม
ตัวอย่างและบริบทด้านกิจกรรมทางกาย กลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุเฉลี่ย 
18.50 ปี และมีพฤติกรรมการออกกำลังกาย
เพียงเป็นครั ้งคราว ซึ ่งสอดคล้องกับรายงาน
สถานการณ์กิจกรรมทางกายในกลุ ่มวัยรุ ่นที่
พบว่า กลุ่มวัยนี้มักมีระดับกิจกรรมทางกายต่ำ 
นอกจากนี้  กล ุ ่ มต ั วอย ่ า งร ้ อยละ  80  มี
ประสบการณ์การใช้ผ้าขาวม้าในการออกกำลัง
กายมาก่อน ซึ่งอาจเอื้อต่อการยอมรับรูปแบบ
กิจกรรม และลดอุปสรรคด้านความคุ้นเคยหรือ
ความกังวลในการเข้าร่วมกิจกรรม ส่งผลให้การ
ดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น สอดคล้อง
กับแนวคิดด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายที่
ระบุว่าการเต้นแอโรบิคที่มีการเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื ่องของกล้ามเนื ้อมัดใหญ่ สามารถเพ่ิม
อัตราการใช้พลังงานของร่างกายได้อย ่างมี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะเมื่อกิจกรรมมีระดับ
ความหนักอยู่ในช่วงปานกลางถึงค่อนข้างหนัก 
นอกจากนี้ ค่าใช้พลังงานที่พบยังอยู่ในช่วงที่
สอดคล้องกับการเต ้นแอโรบ ิคท ั ่วไปท ี ่ถูก
รายงานในคู ่ม ือก ิจกรรมทางกายซึ ่งจ ัดให้
กิจกรรมลักษณะดังกล่าวมีค่าหน่วยวัดปริมาณ
พลังงานที่ร่างกายใช้ในการทำกิจกรรมต่าง ๆ 
(METs) อยู่ในระดับที่เอ้ือต่อการส่งเสริมสุขภาพ
(13)  

เมื่อพิจารณาในเชิงประยุกต์ ผลการวิจัย
ครั ้งนี ้ช่วยเติมเต็มช่องว่างของงานวิจัยก่อน
หน้าที่เน้นผลลัพธ์ด้านสมรรถภาพทางกายหรือ
สุขภาวะทางจิตใจ แต่ขาดข้อมูลเชิงปริมาณด้าน
การใช้พลังงาน โดยผลลัพธ์ที่ได้แสดงให้เห็นว่า
รูปแบบการออกกำลังกายที่ผสานบริบททาง

วัฒนธรรมสามารถกระตุ้นการใช้พลังงานของ
ร่างกายได้จริง และมีศักยภาพในการนำไปใช้
เป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในสถานศึกษา 
ผลลัพธ์นี ้สอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้านี้ที่
ระบุว่า การออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค
ต่อเนื่อง 30–50 นาที สามารถช่วยเพิ่มการเผา
ผลาญพลังงานของร่างกายและเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ(14) การใช้ ผ้าขาวม้าเป็น
อุปกรณ์เสริม ทำให้กล้ามเนื้อหลายกลุ่มได้ใช้
งานมากขึ้น เพ่ิมแรงต้านและการเคลื่อนไหว ทำ
ให้ปริมาณการเผาผลาญแคลอรี่สูงกว่าการออก
กำลังกายทั่วไปที่ไม่ใช้อุปกรณ์ในด้านจิตวิทยา  

ความพึงพอใจต่อรูปแบบการออกกำลัง
กาย ผลการประเมินความพึงพอใจหลังการใช้
รูปแบบการออกกำลังกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยความ
พึงพอใจโดยรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด (Mean = 
4.60, SD = 0.54) โดยด้านที่มีคะแนนสูงสุดคือ
ความพึงพอใจโดยรวมต่อรูปแบบ รองลงมาคือ
ประโยชน์ที่ได้รับจากกิจกรรม และด้านความ
ปลอดภัยและความเหมาะสมของกิจกรรม ผล
ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่ารูปแบบการออกกำลัง
กายด้วยการเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าไม่ได้
เพียงตอบโจทย์ด้านการใช้พลังงานของร่างกาย
เท่านั้น แต่ยังตอบสนองต่อความต้องการด้าน
ประสบการณ์ของผู้เข้าร่วม ทั้งในแง่ของความ
ปลอดภัย ความเหมาะสม และคุณค่าที่ได้รับ
จากกิจกรรม ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิดด้าน
พฤติกรรมสุขภาพที่ระบุว่าความพึงพอใจและ
ความสนุกสนานมีบทบาทสำคัญต่อการคงอยู่
ของพฤติกรรมการออกกำลังกายในระยะยาว
(15)  
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แม้ว่าด้านความสนุกสนานและแรงจูงใจจะมี
ค่าเฉลี่ยต่ำกว่าด้านอื่นเล็กน้อย แต่ยังคงอยู่ใน
ระดับมาก ซึ ่งอาจสะท้อนความแตกต่างของ
ความชอบส่วนบุคคลหรือข้อจำกัดด้านเวลา
และภาระการเรียนของนักศึกษา อย่างไรก็ตาม 
ค่าเฉลี ่ยที ่อยู ่ในระดับสูงในทุกด้านบ่งช ี ้ว่า
ร ูปแบบกิจกรรมม ีความเหมาะสมต ่อการ
นำไปใช้จริงในกลุ่มวัยรุ่นตอนปลาย 
สรุปผลการวิจัย 

ผลของรูปแบบการออกกำลังกายด้วย
การเต้นแอโรบิคโดยใช้ผ้าขาวม้าต่อการเผา
ผลาญพลังงานของร่างกายในวัยรุ่นตอนปลาย 
ชี ้ให้เห็นว่า รูปแบบการเต้นแอโรบิคโดยใช้
ผ ้าขาวม้ามีประสิทธิภาพในการเพิ ่มการใช้
พลังงานของร่างกายในกลุ่มวัยรุ ่นตอนปลาย 
เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที ่ ได ้ร ับการ
ยอมรับในกลุ่มวัยรุ่นตอนปลาย สามารถนำไป
ประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพใน
สถานศึกษาได ้ 
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรมีการนำรูปแบบกิจกรรมดังกล่าว
อาจพัฒนาเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพประจำ
สัปดาห์ในสถานศึกษา หรือบูรณาการร่วมกับ
รายวิชาที ่เกี ่ยวข้องกับสุขภาพและพลศึกษา 
เพ ื ่อส ่งเสร ิมการม ีก ิจกรรมทางกายอย ่าง
ต่อเนื่องในกลุ่มวัยรุ่นตอนปลาย 

2. ควรมีการศึกษาต่อโดยควบคุมปัจจัย
แทรกซ้อน เช่น อาหารและกิจกรรมทางกายอ่ืน 
รวมถึงการวัดอัตราการเต้นของหัวใจเพื่อเพ่ิม
ความแม่นยำในการประเมินระดับความหนัก
ของการออกกำลังกาย 

3. ควรมีการศึกษาการออกกำลังกาย
รูปแบบอื่น ๆ ร่วมกับการใช้วัสดุหรืออุปกรณ์ใน
ท้องถิ่น เพื่อเป็นข้อมูลประกอบการเลือกชนิด
ของการออกกำลังกายที่เหมาะสมและสอดคล้อง
กับบริบททางวัฒนธรรมของเยาวชนไทย 

4. ควรศึกษาปัจจัยอื่นที่อาจมีผลต่อการ
เผาผลาญพลังงานของร่างกายและสมรรถภาพ
ทางกายของวัยรุ่นตอนปลาย เช่น พฤติกรรม
การพักผ่อน กิจกรรมยามว่าง และการบริโภค
อาหาร ระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมการออก
กำลังกาย 
กิตติกรรมประกาศ 

งานวิจ ัยฉบับนี ้สำเร ็จลุล ่วงไปด้วยดี  
ผู ้วิจัยขอขอบพระคุณผู ้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่
กรุณาให้ข้อเสนอแนะในการตรวจสอบคุณภาพ
ของเครื ่องมือวิจัย ขอขอบพระคุณผู ้บริหาร 
คณาจารย์ และเจ้าหน้าที่ของวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี ขอนแก่นที่ให้การสนับสนุนและ
อำนวยความสะดวกในการดำเนินการวิจัยครั้งนี้ 
ผู ้วิจัยขอขอบคุณกลุ ่มตัวอย่างทุกท่านที ่สละ
เวลาและให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรม
การออกกำลังกายและตอบแบบสอบถามด้วย
ความสมัครใจ  
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