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บทคััดย่่อ
		  การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา โดยมีีวััตถุประสงค์์เพ่ื่�อพััฒนารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิต

วิถิีใีหม่่ สำหรัับพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพัฒันาพิิเศษภาคตะวัันออก ในการศึึกษาที่่� 1 ของการวิิจัยันี้้�ทำการ

สร้า้งรููปแบบการออกกำลัังกายโดยศึึกษาข้้อมููลทุุติยิภููมิหรืือข้้อมููลที่่�ได้จ้ากการศึึกษาเอกสาร ทฤษฎีีและงานวิิจัยัที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

และนำรููปแบบการออกกำลัังกายมาพััฒนาโดยให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิพิิจารณาเพ่ื่�อให้้สอดคล้องกัับบริิบทของพนักงานโรงงาน

อุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก แล้้วจึึงนำรููปแบบการออกกำลัังกายมาทำการศึึกษาที่่� 2 ซึ่่�งเป็็น 

การศึึกษานํําร่่องเพ่ื่�อศึึกษาความเป็็นไปได้้ของการใช้้รููปแบบ/โปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ 

ในสถานการณ์์จริิง ผลจากการศึึกษา พบว่่า รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงาน

อุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก ประกอบด้้วย 3 ช่่วงของการออกกำลัังกาย คืือ ช่่วงอบอุ่่�นร่่างกาย 

ช่่วงออกกำลัังกาย และช่่วงผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ มีีท่่าทางการออกกำลัังกายทั้้�งหมด 15 ท่่า ใช้้เวลาในการออกกำลัังกาย 

15 นาทีี ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิพิิจารณาแล้้วเห็็นว่่า เป็็นไปตามวััตถุุประสงค์์ของการพััฒนารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบ

ชีีวิิตวิถีีใหม่่นี้้�และสามารถนำไปใช้้ได้้ และผลของการศึึกษานำร่่อง พบว่่า รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิต 

วิถิีใีหม่ ่สำหรับัพนักังานโรงงานอุตุสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพัฒันาพิเิศษภาคตะวันัออกมีคีวามเหมาะสม สามารถนำไปใช้ใ้น

สถานการณ์์จริิงในการทดลองใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างในอนาคตได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ทั้้�งนี้้�ควรนำรููปแบบการออกกำลัังกาย

ที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก ที่่�ได้้พััฒนาขึ้้�นมา 

ในการศึกึษาวิิจัยัในครั้้�งนี้้� ไปทำการการศึึกษาทดลองหาประสิิทธิผิลของรููปแบบการออกกำลังักายที่่�บ้า้นแบบชีวิีิตวิถีใีหม่่ 

ที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายของพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออกต่่อไป  

คำสำคััญ : รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้าน  ชีีวิิตวิิถีีใหม่่  พนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรม  เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก 

Abstract
		  This is a research and development research with the objective of developing a new normal 

exercise at home model for industrial workers in the Eastern Economic Corridor. According to the first 

study of this research, exercise patterns were constructed by studying secondary data or data obtained 

from documentary studies, theories, and related research. The exercise patterns were developed by 

experts to ensure that it was in line with the context of industrial workers in the Eastern Economic 

Corridor and then the exercise pattern used in a second study which was a pilot study to study the 

feasibility of using a new normal home exercise pattern in real-life situations. The results revealed 

that the new normal of home exercise for industrial workers in the Eastern Economic Corridor  
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consisted of 3 phases of exercise: warm-up, exercise and relaxation. There was a total of 15 exercises 

with a duration of 15 minutes. The experts considered that it was in accordance with the objectives 

of developing this new normal of home exercise and could be used. Moreover, the results of a pilot 

study showed the new normal of home exercise for industrial workers in the Eastern Economic  

Corridor was appropriate and can be applied in real-life situations for future trials. Furthermore, the 

new normal of home exercise should be adopted for industrial workers in the Eastern Economic  

Corridor that has been developed in this research study to determine the effectiveness of the new 

normal of home exercise on the physical fitness of industrial workers in the Eastern Economic Corridor.    

Keywords : Exercise at Home Model, New Normal, Industrial Worker, Eastern Economic Corridor

1. บทนำ
		จ  ากวิิกฤติิการณ์์โรคระบาดจากไวรััส โคโรนา หรืือ โควิด 19 ส่่งผลให้้ภาครัฐต้้องบัังคัับใช้้พระราชกำหนด 

การบริิหารราชการในสถานการณ์์ฉุุกเฉิิน หรืือ พรก. ฉุุกเฉิิน เพื่่�อควบคุุมการระบาดของไวรััสโคโรนา อัันส่่งผลกระทบต่่อ

ทุุกภาคส่่วนไม่่ว่่าจะเป็็นภาครััฐหรืือเอกชน ภาคเกษตรกรรมหรืืออุุตสาหกรรม และวิิกฤติิการณ์์โรคระบาดจากไวรััส 

โคโรนา ส่่งผลกระทบต่่อทั้้�งทางด้้านเศรษฐกิิจและสัังคม กระทบการใช้้ชีีวิิตประจำวัันหรืือการทำงาน แต่่การใช้้ชีีวิิต 

ประจำวัันหรืือการทำงานของประชาชนก็็ยัังคงต้้องดำเนิินต่่อไป โดยต้้องปรัับตััวให้้เข้้ากัับสถานการณ์์ของโรคระบาดนี้้� 

และอีีกทั้้�งวิิกฤติิการณ์์โรคระบาดจากไวรััส โคโรนา หรืือ โควิิด 19 ส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อทรััพยากรมนุุษย์์ ไม่่ว่่าจะเป็็น

ด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์และสัังคม 

		  มาตรการแรกที่่�รััฐบาลในแต่่ละประเทศออกมาเพื่่�อยัับยั้้�งการแพร่่ระบาดของ COVID-19 คืือ การส่่งเสริิม 

ให้้ประชาชนเว้้นระยะห่่างทางสัังคม (Social Distancing) หยุุดการเดิินทาง หยุุดการจราจรทั้้�งทางถนนและทางอากาศ 

หยุุดกิิจกรรมทางอุุตสาหกรรมและการค้้า ปิิดกิิจการ ประกาศเคอร์์ฟิิว ปิิดสถาบัันการศึึกษา ตลาดสด และร้้านอาหาร 

ไปจนถึึงการจำกััดการเคลื่่�อนที่่�ระหว่่างเมืืองของประชากร ส่่งเสริิมให้้ทุุกคนทำงานที่่�บ้้าน (Work from home) และให้้

อยู่่�แต่่ในที่่�พัักอาศััย (Stay at home) เรื่่�อยไปจนถึึงการบัังคัับปิดเมืือง หรืือการล็็อกดาวน์์ (Lockdown) (Financial 

Times, 2021) แต่่อย่่างไรก็็ตาม ทางกายภาพของมาตรการดัังกล่่าว ก็็ส่่งผลต่่ออััตราการเพิ่่�มการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง

ได้้ คืือ ด้้านอาหาร เช่่น รัับประทานอาหารสำเร็็จรููป อาหารอุุตสาหกรรม หรืืออาหารนอกบ้้านที่่�ส่่งถึึงบ้้านมากขึ้้�น เพราะ

ราคาถููกกว่่า สะดวกกว่่า อร่่อยกว่่าอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ เมื่่�อต้้องทำงานที่่�บ้้านไม่่ออกนอกบ้้าน ทำให้้การทำอาหารกิิน

เองที่่�บ้้านและการกิินอาหารลดโรค ป้้องกัันโรค น้้อยลงหรืือหายไป ด้้านอิิริิยาบถ การออกแรง การออกกำลัังกาย เช่่น 

อยู่่�บ้้าน หยุุดเชื้้�อ เพื่่�อชาติิ ก็็เลยหยุุดออกแรง หยุุดออกกำลัังกายไปด้้วยเพลิินอยู่่�กัับการนั่่�งกิินนอนกิิน เพราะไม่่มีีที่่� 

ออกกำลัังกาย ไปฟิิตเนสไม่่ได้้ วิ่่�งนอกบ้้านไม่่ได้้ เป็็นต้้น (Saengwattanaroj, 2021)

		  ทรัพัยากรมนุษุย์เ์ป็น็แรงงานสำคัญัในการขับัเคลื่�อนภาคอุตสาหกรรม และภาคอุตสาหกรรมก็เ็ป็น็ภาคส่วนหนึ่่�ง

ในการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจของประเทศ ดัังนั้้�น การส่่งเสริิมให้้ภาคแรงงานได้้มีีกิิจกรรมทางกายที่่�เหมาะสม ก็็เป็็น 

วิิธีีการหนึ่่�งที่่�จะช่่วยสร้้างสุุขภาพที่่�ดีีให้้เกิิดกัับภาคแรงงานได้้ ซึ่่�งพนักงานที่่�ทำงานในโรงงานอุุตสาหกรรม ก็็เป็็นอีีก 

อาชีีพหนึ่่�งที่่�ได้้รัับผลกระทบจากโควิิด 19 ซึ่่�งต้้องมีีการปรัับตััวในการใช้้ชีีวิิตแบบปกติิใหม่่ หรืือแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ ทั้้�งเรื่่�อง

การทำงานและเรื่่�องส่่วนตััว โดยที่่�การออกกำลัังกายก็็เป็็นกิิจกรรมทางกายรููปแบบหนึ่่�งที่่�พนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรม 

ต้้องมีีการปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบ จากที่่�เคยออกกำลัังกายในฟิิตเนสหรืือสวนสาธารณะ ก็็ต้้องปรัับมาออกกำลัังกายที่่�บ้้าน

ด้ว้ยตนเองเพีียงคนเดีียว ซึ่่�งอาจจะยัังไม่่รู้้�วิธิีกีารออกกำลัังกายที่่�ถููกต้้องหรืือไม่่มีรีููปแบบการออกกำลัังให้้นำไปปฏิิบัติัิตาม 

ปััญหานี้้�มีีแนวโน้้มว่่าจะยิ่่�งแย่่ลงไป อีีกเม่ื่�อมาตรการการเว้้นระยะห่่างทางสัังคม หรืือมาตรการอยู่่�บ้านลดเชื่่�อเพ่ื่�อชาติิ  

ได้้สร้้างข้้อจำกััดทางกายภาพของการเคลื่่�อนไหวบุุคคลที่่�มัักจะกระทำภายนอกที่่�อยู่่�อาศััย เช่่น การออกกำลัังกายและ 

การเล่่นกีฬีา ส่ง่ผลให้โ้อกาสในออกกำลัังกายน้อ้ยลง ซึ่่�งงานวิจิัยัหลายงานวิจิัยัได้แ้สดงองค์ค์วามรู้้�ให้เ้ห็น็เป็น็ประจักัษ์ว์่า่ 
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การออกกำลัังกายในแบบความเข้้มข้้นเบาถึึงปานกลาง จะส่่งผลในดีีอย่่างมีีนััยสำคััญต่่อการทำงานของร่่างกาย  

(Carvalho et al., 2014; Jedrziewski et al., 2014)

		  การออกกำลัังกาย เป็็นกิิจกรรมทางกายรููปแบบหนึ่่�งที่่�ได้้รัับความนิิยมเป็็นอย่่างมาก ซึ่่�งผลจากการศึึกษาจาก

หลาย ๆ งานวิิจััยชี้้�ให้้เห็็นว่่า การออกกำลัังส่่งผลดีีต่่อร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์และสัังคม แต่่ด้้วยผลกระทบจากโควิิด 19 

ซึ่่�งต้้องมีีการปรัับตััวในการใช้้ชีีวิิตแบบปกติิใหม่่ หรืือแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ การออกกำลัังกายจึึงต้้องมีีเงื่่�อนไขเพิ่่�มมากขึ้้�น 

(Nimmak, 2022) ซึ่่�งอาจทำให้้เป็็นอุุปสรรคต่อคนทำงานมากขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องของเง่ื่�อนไขในใช้้สถานที่่� การจำกััด

จำนวนคน รวมถึึงการเว้น้ระยะห่า่งระหว่า่งบุคุคล เป็็นต้น้ ผู้้�วิจิัยัจึึงทำการศึกึษาวิจิัยัการพัฒันารููปแบบการออกกำลัังกาย

ที่่�บ้า้นแบบชีวิีิตวิถีใีหม่่ สำหรัับพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพัฒันาพิิเศษภาคตะวัันออก เพ่ื่�อสร้้างรููปแบบหรืือ

โปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมและสอดคล้้องกัับบริิบทการทำงานของพนัักงานโรงงาน ที่่�คนทำงานในโรงงาน

อุุตสาหกรรมสามารถนำมาเป็็นแนวทางในการออกกำลัังกายที่่�บ้้าน ด้้วยตนเอง ตามนโยบายนิิวนอมอลของทางภาครััฐ 

เพื่่�อสร้้างความแข็็งแรงด้้านร่่างกาย อัันจะทำให้้ส่่งผลต่่อการพััฒนาประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผลของการทำงานต่่อไป

1.1	 วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
		  เพ่ื่�อออกแบบและพัฒันารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้า้นแบบชีวีิติวิถิีใีหม่ ่สำหรัับพนักังานโรงงานอุุตสาหกรรม

ในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก 

1.2	 ความสำคััญของการวิิจััย
	 1.2.1	 ทำให้้ได้้รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขต

พััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก 

	 1.2.2	 ได้้ข้้อมููลสารสนเทศ เพื่่�อที่่�สามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้ หรืือใช้้เป็็นแนวทางในส่่งเสริิมพนัักงานโรงงาน

อุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก มีีได้้มีีรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ 

1.3	 ขอบเขตของการวิิจััย  
		  การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา ผู้้�วิิจััยมุ่่�งศึึกษารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับ

พนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ 

สร้้างขึ้้�นโดยศึกึษาข้้อมููลทุตุิยิภููมิหรืือข้้อมููลที่่�ได้้จากการศึกึษาเอกสาร ทฤษฎีีและงานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้้อง และนำมาพัฒันาขึ้้�น 

โดยให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิพิิจารณาเพื่่�อให้้สอดคล้้องกัับบริิบทของพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษ 

ภาคตะวัันออก แล้้วจึึงนำรููปแบบการออกกำลัังกายมาทำการศึึกษานํําร่่อง (Pilot study) เพื่่�อศึึกษาความเป็็นไปได้้ของ

การใช้้รููปแบบ/โปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ในสถานการณ์์จริิง

2. วิิธีีการศึึกษา
		  การศึึกษาวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา (Research and development) แบ่่งออกเป็็น 2 การศึึกษา คืือ 

1) การศึึกษาพััฒนารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่� 

เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก 2) การศึึกษานํําร่่อง (Pilot study) เพ่ื่�อศึึกษาความเป็็นไปได้้ของการใช้้รููปแบบ 

การออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ในสถานการณ์์จริิง เพื่่�อหาข้้อบกพร่่องและปััญหาอุุปสรรคในการนํํารููปแบบ 

การออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิถีีใหม่่ไปทดลองใช้้ แล้้วนํําข้้อบกพร่องมาปรัับปรุุงแก้้ไขให้้สามารถใช้้รููปแบบ 

การออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ โดยมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

		  การศึึกษาที่่� 1 

		  การศึึกษาที่่� 1 การศึึกษาพััฒนารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิถีีใหม่่ สำหรัับพนักงานโรงงาน

อุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก ตามแนวทางการพััฒนานวััตกรรม (Innovation) ซึ่่�งมีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

			ขั้้   �นตอนที่่� 1 การศึึกษาเอกสารแนวคิิดหลัักการ

			ขั้้   �นตอนที่่� 2 การเลืือกและการวางแผนสร้้างนวััตกรรม
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			ขั้้   �นตอนที่่� 3 สร้้างและพััฒนานวััตกรรม

			ขั้้   �นตอนที่่� 4 การหาประสิิทธิิภาพของนวััตกรรม

			ขั้้   �นตอนที่่� 5 ปรัับปรุุงนวััตกรรม

		  การสร้้างรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่� 

เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก ผู้้�วิิจััยนำโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีด้้วยความเข้้มข้้นสููงที่่�ใช้้น้้ำหนัักตััวเป็็น

แรงต้้านของ Klika and Jordan (2013) มาใช้้เป็็นแนวทางในการออกแบบและสร้้างรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้าน

แบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก จัังหวััดชลบุุรีี และในส่่วน

ของขั้้�นตอนของการออกกำลัังกาย ผู้้�วิจััยได้้นำขั้้�นตอนในการออกกำลัังกายที่่�วิิทยาลััยเวชศาสตร์การกีีฬาแห่่งสหรััฐ 

อเมริิกา (American College of Sports Medicine, 2018) ได้้แนะนำไว้้มาเป็็นหลัักการในการสร้้างรููปแบบของการ

ออกกำลัังกาย 

		  การพััฒนารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขต

พััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก ผู้้�วิิจััยทำการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหาวิิเคราะห์์หาความเที่่�ยงตรงของเครื่�องมืือ  

(Validity) โดยนำรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้า้นแบบชีวิีิตวิถีใีหม่่ สำหรัับพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพัฒันา

พิิเศษภาคตะวัันออก ที่่�สร้้างขึ้้�นไปให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิตรวจสอบ จำนวน 5 ท่่าน เพ่ื่�อพิิจารณาความเหมาะสม (Content 

validity) ของรููปแบบการออกกำลังักายที่่�บ้า้นแบบชีวีิติวิถีใีหม่ ่ซึ่่�งผู้้�ทรงคุณุวุฒุิทิั้้�ง 5 ท่า่น เป็น็ผู้้�ที่่�สำเร็จ็การศึกึษาในสาขา

วิิทยาศาสตร์์การออกกำลัังกายและการกีีฬาและมีีประสบการณ์์การทำงานในด้้านการออกกำลัังกายและการกีีฬา 

ไม่่ต่่ำกว่่า 5 ปีี และทำการปรัับปรุุงแก้้ไขตามข้้อเสนอแนะของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ	

		  การศึึกษาที่่� 2  

		  การศึึกษานํําร่่อง (Pilot study) รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงาน

อุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก โดยนำรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ ที่่�ผ่่านการ

ตรวจสอบความตรงเชิงิเนื้้�อหาวิิเคราะห์ห์าความเที่่�ยงตรงและปรับัปรุงุแก้ไ้ขตามข้อ้เสนอแนะของผู้้�ทรงคุณุวุฒุิผิู้้�ทรงคุณุวุฒุิิ

ทั้้�ง 5 ท่่าน แล้้วมาทดลองใช้้รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิถีีใหม่่ 3 ครั้้�ง กัับนัักศึึกษาคณะวิิทยาศาสตร์ 

การกีีฬาและสุุขภาพ มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตชลบุุรีี จำนวน 42 คน โดยอาศััยความคิิดเห็็นเฉพาะหน้้า 

(Face Validity) ของนัักศึึกษาที่่�เข้้าร่่วมการศึึกษานำร่่องเพื่่�อพิิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมการออกกำลัังกาย 

ที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ในแต่่ละท่่าทางการออกกำลัังกาย โดยใช้้วิิธีีการหาค่่าดััชนีีของความสอดคล้้อง (Index of Item 

Objective Congruence) หรืือ IOC เพ่ื่�อศึกึษาความเป็็นไปได้้ของการใช้้รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีวีิติวิถิีใีหม่่ 

ในสถานการณ์์จริิง เพื่่�อหาข้้อบกพร่่องและปััญหาอุุปสรรคในการนํํารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่ ่

ไปทดลองใช้้แล้้วนํําข้้อบกพร่่องมาปรัับปรุุงแก้้ไขให้้สามารถใช้้รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ ในการ

ทดลองใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างในอนาคตได้้

3. ผลการศึึกษาและอภิิปรายผล
		ผู้  ้�วิิจััยได้้นำเสนอผลการวิิจััย ตามลำดัับดัังนี้้�

3.1	 รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ ส ำหรัับพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพ้ื้�นที่่� 

	 เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก ดัังภาพที่่� 1
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ภาพที่่� 1 รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ 

สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก 

		จ  ากภาพที่่� 1 ที่่�แสดงรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิถีีใหม่่ สำหรัับพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรม 

ในพื้้�นที่่�เขตพัฒันาพิเิศษภาคตะวันัออก ที่่�ผู้้�วิจิัยัได้ส้ร้า้งและพัฒันาขึ้้�นมา พบว่า่ แนวคิดิและทฤษฎีทีี่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการสร้า้ง

รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาค 

ตะวัันออก ในครั้้�งนี้้� ประกอบด้้วย

	 3.1.1	 แนวคิิดที่่�เกี่่�ยวกัับขั้้�นตอนในการออกกำลัังกาย 

			   แนวคิิดของขั้้�นตอนในการออกกำลัังกาย ผู้้�วิิจััยได้้นำขั้้�นตอนในการออกกำลัังกายที่่�วิิทยาลััยเวชศาสตร์ ์

การกีีฬาแห่่งสหรััฐอเมริิกา (American College of Sports Medicine, 2018) ได้้แนะนำไว้้ มาเป็็นหลัักการในการสร้้าง

รููปแบบของการออกกำลัังกาย ประกอบด้้วย 3 ขั้้�นตอนหลััก ได้้แก่่ 

			     -	ขั้้ �นตอนที่่� 1	การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm-up) ในนาทีีที่่� 1 ถึึงนาทีีที่่� 3 โดยนำรููปแบบของการยืืด 

กล้้ามเนื้้�อแบบเคลื่่�อนที่่� (Dynamic stretching) มาใช้้

			     -	ขั้้ �นตอนที่่� 2	การออกกำลัังกาย (Exercise) ในนาทีีที่่� 4 ถึึงนาทีีที่่� 12 และ

			     -	ขั้้ �นตอนที่่� 3	การผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ (Cool-down) ในนาทีีที่่� 13 ถึึงนาทีีที่่� 15 โดยนำรููปแบบของ 

การยืืดกล้้ามเนื้้�อแบบอยู่่�กัับที่่� (Static stretching) มาใช้้ 
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	 3.1.2	 แนวคิิดที่่�เกี่่�ยวกัับโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีด้ว้ยความเข้ม้ข้้นสููงที่่�ใช้น้้้ำหนัักตััวเป็็นแรงต้้าน

			   ในส่่วนของขั้้�นตอนที่่� 2 การออกกำลัังกาย (Exercise) ในนาทีีที่่� 4 ถึึงนาทีีที่่� 12 ของงานวิิจััยนี้้� ผู้้�วิิจััยได้้นำ

แนวคิิดของ Klika and Jordan (2013) ที่่�ได้้นำเสนอโปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�เรีียกได้้ว่่า “ทำน้้อยแต่่ได้้มาก” ซึ่่�ง

เป็็นการออกกำลัังกาย 12 ท่่าการออกกำลัังกายใน 7 นาทีี ในรููปแบบของการออกกำลัังแบบสถานีีด้้วยความเข้้มข้้นสููง 

(High Intensity Circuit Training: HICT) โดยใช้้น้้ำหนัักตััวเป็็นแรงต้้าน มาใช้้เป็็นแนวทางในการออกแบบและสร้้าง 

รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิถีีใหม่่ ซึ่่�งรููปแบบของการออกกำลัังกายแบบสถานีี (Circuit Training)  

เป็น็การออกกำลังักายที่่�ผสมผสานระหว่า่งการออกกำลังักายแบบเสริมิสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ (Strengthening 

Exercise) กัับการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก (Aerobic Exercise) โดยมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

			     -	 การออกกำลัังกายในนาทีีที่่� 4, นาทีีที่่� 7 และนาทีีที่่� 10 เป็็นการออกกำลัังกายแบบเสริิมสร้้างความ 

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (Strengthening Exercise)

			     -	 การออกกำลัังกายในนาทีีที่่� 5, นาทีีที่่� 8 และนาทีีที่่� 11 เป็็นการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก (Aerobic 

Exercise) 

			     -	 การออกกำลัังกายในนาทีีที่่� 6, นาทีีที่่� 9 และนาทีีที่่� 12 เป็็นการออกกำลัังกายแบบเสริิมสร้้างความ 

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางของร่่างกาย (Core Stability)

3.2	 การพัฒันารูปูแบบการออกกำลังักายที่่�บ้า้นแบบชีวีิติวิถิีใีหม่ ่สำหรับัพนักังานโรงงานอุตุสาหกรรม 

	 ในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก
		ผู้  ้�วิิจััยทำการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหาวิิเคราะห์์หาความเที่่�ยงตรงของเครื่่�องมืือ (Validity) โดยนำแนวคิิด

และรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิถีีใหม่่ สำหรัับพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษ 

ภาคตะวัันออกที่่�สร้้างขึ้้�นไปให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิตรวจสอบ จำนวน 5 ท่่าน เพื่่�อพิิจารณาความเหมาะสม (Content validity) 

ของรููปแบบการออกกำลัังกาย โดยมีีค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (IOC) ของประเด็็นที่่�ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิพิิจารณา ดัังนี้้�

		    -	ขั้้ �นตอนในการออกกำลัังกาย มีีค่่า IOC เท่่ากัับ 1

		    -	วิ ิธีีการออกกำลัังกาย (การออกกำลัังกายแบบสถานีี) มีีค่่า IOC เท่่ากัับ 1

		    -	จ ำนวนท่่าทางของการออกกำลัังกาย (15 ท่่า) มีีค่่า IOC เท่่ากัับ 1

		    -	ท่ ่าทางของการออกกำลัังกายในแต่่ละท่่า มีีค่่า IOC เท่่ากัับ 1

		    -	 เวลารวมที่่�ใช้้ในการออกกำลัังกาย (15 นาทีี) มีีค่่า IOC เท่่ากัับ 1

		ซึ่่  �งสามารถสรุุปได้้ว่่า รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรม 

ในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก สามารถนำไปใช้้ได้้และเป็็นไปตามวััตถุุประสงค์์ของการพััฒนารููปแบบ 

การออกกำลังักายที่่�บ้า้นแบบชีวีิติวิถิีใีหม่น่ี้้� และผู้้�วิจิัยัได้ท้ำการปรับัปรุงุแก้ไ้ขรููปแบบการออกกำลังักายตามข้อ้เสนอแนะ

ของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ และนำเสนอรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�ผ่่านการปรัับปรุุงแล้้วตามภาพที่่� 1
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ภาพที่่� 2 โปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่

สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก 

3.3	 การศึกึษานําํร่อ่ง (Pilot study) รูปูแบบการออกกำลังักายที่่�บ้า้นแบบชีวีิติวิถีิีใหม่ ่สำหรับัพนักังาน 

	 โรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก
		ผู้  ้�วิจััยนำรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิถีีใหม่่ สำหรัับพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขต 

พััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก ที่่�ผ่่านการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหาวิิเคราะห์์หาความเที่่�ยงตรงและปรัับปรุุงแก้้ไขตาม

ข้้อเสนอแนะของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิทั้้�ง 5 ท่่าน แล้้ว มาเขีียนเป็็นโปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�เป็็นรููปธรรม ตาม

ภาพที่่� 2 และทำการการศึกึษานําํร่อ่ง (Pilot study) โดยทดลองใช้รูู้ปแบบการออกกำลังักายที่่�บ้า้นแบบชีีวิติวิถีใีหม่จ่ำนวน 

3 ครั้้�ง กัับนัักศึึกษาคณะวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาและสุุขภาพ มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ วิิทยาเขตชลบุุรีี จำนวน 42 คน 

โดยอาศัยัความคิิดเห็น็เฉพาะหน้้า (Face Validity) ของนักัศึกึษาที่่�เข้้าร่่วมการศึกึษานำร่่อง เพ่ื่�อพิจิารณาความเหมาะสม 

ของโปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิถีีใหม่่ในแต่่ละท่่าทางการออกกำลัังกาย โดยใช้้วิิธีีการหาค่่าดััชนีีของ

ความสอดคล้้อง (Index of Item Objective Congruence) หรืือ IOC เพื่่�อศึึกษาความเป็็นไปได้้ของการใช้้รููปแบบ 

การออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ในสถานการณ์์จริิง ผลการศึึกษานำร่่องพบว่่า

		    -	ท่ ่าทางการออกกำลัังกายทั้้�ง 15 ท่่า มีีความเหมาะสม (ภาพที่่� 2)
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		    -	 เวลาในการฝึึกและการพัักของแต่่ละท่่าการออกกำลัังกายในระดัับที่่� 1 (ฝึึก 30 วิินาทีี พััก 30 วิินาทีี)  

มีีความเหมาะสม 

		    -	 เวลาในการฝึึกและการพัักของแต่่ละท่่าการออกกำลัังกายในระดัับที่่� 2 (ฝึึก 35 วิินาทีี พััก 25 วิินาทีี)  

มีีความเหมาะสม

		    -	 เวลาในการฝึึกและการพัักของแต่่ละท่่าการออกกำลัังกายในระดัับที่่� 3 (ฝึึก 40 วิินาทีี พััก 20 วิินาทีี)  

มีีความเหมาะสม

		    -	รูู ปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนา

พิิเศษภาคตะวัันออก มีีความเหมาะสม สามารถนำไปใช้้ในสถานการณ์์จริิงในการทดลองใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างในอนาคตได้้

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

4. สรุุป
		รูู  ปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษ

ภาคตะวัันออก ที่่�ได้้สร้้างและพััฒนาขึ้้�นมาในครั้้�งนี้้� เป็็นรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�ผ่่านการพิิจารณาความเหมาะจาก

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ ว่่าสามารถนำไปใช้้ได้้และเป็็นไปตามวััตถุุประสงค์์ของการพััฒนารููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบ 

ชีีวิิตวิิถีีใหม่่นี้้� ซึ่่�งรููปแบบการออกกำลัังกายแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่นี้้� ได้้สร้้างขึ้้�นโดยศึึกษาข้้อมููลทุุติิยภููมิิหรืือข้้อมููลที่่�ได้้จากการ

ศึึกษาเอกสาร ทฤษฎีีและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง โดยนำโปรแกรมการออกกำลัังกายแบบสถานีีของ Klika and Jordan 

(2013) มาใช้เ้ป็น็แนวทางในการออกแบบและสร้้างรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้า้นแบบชีีวิิตวิถีใีหม่่ เพื่่�อให้้สอดคล้องกับั

บริบทของพนักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก ซึ่่�งการออกกำลัังกายหรืือการฝึึกแบบ

สถานีี (Circuit Training) เป็็นที่่�ยอมรัับตามหลัักวิิชาการว่่า สามารถช่่วยลดการเสี่่�ยงในการเกิิดโรคที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับระบบ

หััวใจและไหลเวีียนโลหิิต และยัังส่่งผลในทางบวกต่่อองค์์ประกอบทางกาย รวมถึึงเสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

และความอดทนของกล้้ามเนื้้�ออีีกด้้วย (García-Suárez et al., 2022) ทั้้�งนี้้�การออกกกำลัังกายหรืือการฝึึกแบบสถานีี 

(Circuit Training) ยัังเป็็นรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�เป็็นการฝึึกแบบใช้้กล้้ามเนื้้�อหลายมััดและข้้อต่่อหลายข้้อต่่อ ซึ่่�ง 

ส่่งผลต่่อการพััฒนาระบบการหายใจและอััตราการหายในระหว่่างการออกกำลัังกาย (Vrachimis et al., 2016)

		ทั้้  �งนี้้�รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนา

พิิเศษภาคตะวัันออก ที่่�ได้้สร้้างและพััฒนาขึ้้�นมาในครั้้�งนี้้�ได้้ผ่่านการศึึกษานำร่่อง จำนวน 3 ครั้้�ง และสรุุปได้้ว่่ามีีความ

เหมาะสม สามารถนำไปใช้้ในสถานการณ์์จริิง โดยที่่�รููปแบบการออกกำลัังกายในงานวิิจััยนี้้�ได้้นำการออกกำลัังกายด้้วย

ความเข้้มข้้นสููงโดยใช้้น้้ำหนัักตััวเป็็นแรงต้้านมาใช้้เป็็นท่่าทางในการออกกำลัังกาย เพราะการออกกำลัังกายโดยใช้ ้

น้้ำหนัักตััวเป็็นแรงต้้านเป็็นการออกกำลัังกายที่่�มีีประสิิทธิิภาพในสภาพแวดล้้อมการออกกำลัังกายที่่�บ้้าน เพราะไม่่ต้้อง

ใช้้อุุปกรณ์์และสามารถดำเนิินการในพื้้�นที่่�จำกััดได้้โดยใช้้น้้ำหนัักตััวของบุุคคลเท่่านั้้�น (Klika and Jordan, 2013) อีีกทั้้�ง

ด้้วยข้้อจำกััดด้้านเวลาในการออกกำลัังกาย ทำให้้การออกกำลัังกายด้้วยความเข้้มข้้นสููง (High Intensity Training: HIT) 

อาจให้้ประโยชน์์ต่่อสุุขภาพเทีียบเท่่ากัับการออกกำลัังกายแบบอื่่�น ๆ แต่่ใช้้เวลาที่่�น้้อยลง (Howard et al., 2022) และ

การออกกำลัังกายด้้วยความเข้้มข้้นสููงยัังส่่งผลในด้้านบวกต่่อจิิตใจอีีกด้้วย (Martland et al., 2020)

		ซึ่่  �งสามารถสรุุปได้้ว่่า รููปแบบการออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ สำหรัับพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมใน

พื้้�นที่่�เขตพัฒันาพิิเศษภาคตะวันัออก มีคีวามเหมาะสม สามารถนำไปใช้ใ้นสถานการณ์จ์ริงิในการทดลองใช้ก้ับักลุ่่�มตัวัอย่า่ง

ในอนาคตได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยในครั้้�งต่่อไป
		ค  วรนำรููปแบบการออกกำลังักายที่่�บ้า้นแบบชีวีิติวิถิีใีหม่ ่สำหรับัพนักังานโรงงานอุตุสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพัฒันา

พิิเศษภาคตะวัันออก ที่่�ได้้พััฒนาขึ้้�นมาในการศึึกษาวิิจััยในครั้้�งนี้้� ไปทำการการศึึกษาทดลองหาประสิิทธิิผลของรููปแบบ

การออกกำลัังกายที่่�บ้้านแบบชีีวิิตวิิถีีใหม่่ ที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายของพนัักงานโรงงานอุุตสาหกรรมในพื้้�นที่่�เขตพััฒนา
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พิเิศษภาคตะวันัออก โดยนำรููปแบบการออกกำลังักายที่่�ได้จ้ากการพัฒันา ไปทดลองใช้ก้ับักลุ่่�มตััวอย่า่ง เป็็นเวลา 8 สัปัดาห์์ 

และทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่่�มตััวอย่่างก่่อนและหลัังการทดลอง เพื่่�อเปรีียบเทีียบสมรรถภาพทางกายก่่อน

และหลัังการฝึึกออกกำลัังกาย  
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