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การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุมวัดสองครั้ง มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบความสุข

สมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   และ
เปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิ
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วิลคอกซัน 
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ของนักศึกษาพยาบาลได  จึงควรนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกมาไวเปนสวนหนึ่งของกิจกรรม
เสริมหลักสูตร  และควรเปดโอกาสใหนักศึกษาพยาบาลทุกชั้นปไดเขารวมโปรแกรมตามความสนใจไดตลอดป 
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 The purposes of this pretest – posttest quasi-experimental research were to compare  the 
wellness between the experiment and control groups and  the score of pretest  and posttest wellness 
of nursing students who received  the qigong and aerobic exercise program and those who had 
normal life style. Research samples consisted of 36 third-year nursing students at Borommaratchachonnani 
Uttaradit Nursing College. They were matched by the wellness score and randomly assigned into 
either experiment  or  control group.There were 18 students in each group. The research instruments 
were the qigong and aerobic exercise program and wellness test which had been tested for their 
validity and reliability. The wellness test had a Cronbach ´s Alpha reliability of .95 . Data were 
analyzed by using median , quartile deviation and The Wilcoxon Matched Pairs  Signed-Ranks test. 
 

Major findings were as follows : 
1. Nursing students who received the qigong and aerobic exercise program had higher  

wellness score than that before receiving the program with a  significant  difference at  p =  .05 . 
2. Nursing students who  received  the qigong and aerobic exercise program had higher  

wellness score than the control group with a significant  difference at  p =  .05 . 
 
 The results suggest that the qigong and aerobic exercise program can increase wellness of 
nursing students and should be integrated into the extra-curricular activities.Student in every class 
should have an  opportunity  to participate in this program all year round. 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 การเรียนในระดับอุดมศึกษา ทําใหนักศึกษาไดพบกับการเปลี่ยนแปลงหลายประการใน
ชีวิต ทั้งในดานการเรียน การดําเนินชีวิต และพัฒนาการตามวัย สําหรับนักศึกษาพยาบาลนั้นนอกจาก
ตองพบกับการเปลี่ยนแปลงเหมือนกับนักศึกษาทั่ว ๆ  ไปแลว  ยังตองประสบกับการเรียนการสอน
ที่มีลักษณะเฉพาะของวิชาชีพการพยาบาลทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ที่ตองใชระยะเวลาใน
การศึกษาคอนขางหนักและตองอดทนกับการขึ้นฝกปฏิบัติงานในเวรบาย ดึก ซึ่งเปนเวลาที่บุคคล
โดยทั่วไปพักผอน  อีกทั้งยังตองมีการปรับตัวในการสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนนักศึกษา   อาจารย 
พยาบาล และบุคลากรในทีมสุขภาพหลายฝาย รวมทั้งผูปวยและญาติ ( ชมพูนุท พงษศิริ, 2535 ; 
สุจินต ยมศรีเคน, 2536 ; สุมนา โสตถิผลอนันต, 2541) ซึ่งแตละบุคคลมีความแตกตางกันทั้งดาน
การศึกษา อารมณ สังคม   และสิ่งแวดลอม   สภาพเหลานี้สงผลทําใหนักศึกษาเกิดความเครยีดได  
งานวิจัยที่ผานมาพบวาหากความเครียดอยูในระดับสูงหรือมีอยางตอเนื่องเปนเวลานาน  สงผลให
เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งในดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ทําใหประสิทธิภาพของการเรียน
และการฝกปฏิบัติงานลดต่ําลง เกิดความเบื่อหนาย ทอแท ขาดความรักและมีทัศนคติที่ไมดีตอ
วิชาชีพ ( ชมพูนุท พงษศิริ, 2535 ; สุนทรี เวปุละ, 2539 )  และตองมีการปรับตัวอยูเสมอ ซึ่งหาก
นักศึกษาไมสามารถปรับตัวได จะสงผลทําใหรางกายเจ็บปวยเปนโรคกระเพาะอาหาร ทองเสีย 
ทองผูก โรคจิตโรคประสาทได เนื่องจากรางกายและจิตใจ มีความสัมพันธและเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 
( มุกดา  สุขสมบูรณ, 2528 ; เทอดศักดิ์  เดชคง , 2541 )     ซึ่งผลการสํารวจปญหาสุขภาพจิตของ
นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย     สํานักการแพทย  กรุงเทพมหานคร    พบวา 
นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีระดับสุขภาพจิตไมดี ( จารุพร แสงเปา, 2534) และจากการสํารวจ
ภาวะสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พทุธชินราช พบวา สวนใหญ
นักศึกษาจะเจ็บปวยดวยโรคที่สามารถปองกันไดเชน ไขหวัด  ปวดศีรษะ ทองเสีย ฟนผุ (ศุภวดี  แถว
เฟย และอัศนี  วันชัย, 2541) ภาวะดังกลาวทําใหเกิดผลกระทบตอระดับความสุขสมบูรณของ
นักศกึษา   และมีความเปนไปไดสูงที่นักศึกษาจะลาออกจากการเปนนักศึกษาพยาบาล ( กุลยา  
ตันติผลาชีวะ และคณะ, 2536 ) ซึ่งการศึกษาของรัชชนก กลิ่นชาติ  (2541)  พบวานักศึกษาวิทยาลัย
พยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข      มีระดับความสุขสมบูรณอยูในระดับปานกลาง 
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 ความสุขสมบูรณ คือ  กระบวนการที่เกี่ยวของกับการพัฒนาชีวิตทั้งดานรางกาย   อารมณ    
สังคม สติปญญา การงานอาชีพ และจิตวิญญาณ การคงไวซึ่งระดับความสุขสมบูรณในชีวิต  ชวย
ทําใหบุคคลมีชีวิตที่มีความสุขและมีความหมายมากขึ้น  ถาระดับความสุขสมบูรณต่ํา จะสงผล
กระทบตอชีวิตของบุคคลนั้น  ( Edlin and Golanty, 1992 อางถึงในรัชชนก กลิ่นชาติ, 2541) 
ความสุขสมบูรณเปนภาวะที่ไมหยุดนิ่ง ผลของความสุขสมบูรณจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลเริ่มมองตนเอง
วาเปนสิ่งมีชีวิตที่มีการเจริญเติบโต มีการเปลี่ยนแปลง  ความสุขสมบูรณในระดับสูง หมายถึง การ
ที่บุคคลมีการดูแลรางกายของตนอยางดี   ควบคุมจิตใจ   ระบายอารมณ  และความรูสึกอยางมี
ประสิทธิภาพ  มีการสรางสรรคส่ิงตาง ๆ รอบ ๆ ตัว  ตระหนักรูเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมทั้งทางรางกาย  
และจิตใจ (ชุติมา บูรณธนิต,2539) ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลเปนปจจัยสําคัญ
ประการหนึ่งที่จะสงเสริมการเรียนรูของนักศกึษาใหเปนบัณฑิตที่มีคุณภาพ เพราะภาวะสุขภาพของ
นักศึกษามีผลกระทบตอความสามารถในการเรียนรู การพัฒนาความสุขสมบูรณของนักศึกษา
พยาบาล  จึงเปนการชวยใหนักศึกษาสามารถเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ ( รัชชนก  กลิ่นชาติ, 
2541 )   ซึ่ง  Hettler (1980 cited in Warner, 1984) ไดกลาววา นักการอดุมศึกษานอกจากตอง
ใหการศึกษาเพื่อพัฒนาสติปญญาหรือความรูแลวยังมีหนาที่ในการเสริมสรางใหนักศึกษาเกิดการ
พัฒนาความเปนคนโดยสมบูรณ สามารถทําหนาที่ของตนอยางเต็มศักยภาพ จนถึงพรอมดวย
ความสุขสมบูรณ ( wellness ) เพื่อที่จะทําใหนิสิตนักศึกษาเปนผูมีสมรรถภาพทางกาย อารมณ สังคม 
และจิตวิญญาณที่ดี อันเปนพื้นฐานสําคัญนําไปสูสติปญญาและความสามารถในการเรียนรูส่ิงตาง 
ๆ ไดดี และสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข 
 
 การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญ  สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ซึ่งเปนสิ่งจําเปนในการดําเนินชีวิตที่บงบอกถึงความสามารถที่จะปฏิบตัิกิจวัตรประจําวันไดอยาง
มีประสิทธิภาพโดยไมเหน็ดเหนื่อย ( สุชาติ โสมประยูร , ม.ป.ป. ; สุเนตุ นวกิจกุล , 2524 ; จรูญ มีสิน , 
2536 ; วุฒิพงษ ปรมัตถากร , 2537 ;  ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 ; สมชาย  ลี่ทองอิน , 2543 ) และ
ยังชวยสง เสริมพัฒนาการทางอารมณ  สังคม  สติปญญา  ดังพระบรมราโชวาทของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชมหาราช  ที่ไดทรงเนนถึงบทบาท ความสําคัญ 
และความจําเปนในเรื่องการออกกําลังกายความวา “รางกายของคนเรานั้น ธรรมชาติสรางมาให
ออกแรงมิใหอยูเฉย ๆ    ไดใชแรงใหพอเหมาะพอดี โดยสม่ําเสมอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรง 
คลองแคลวและคงทน รางกายยั่งยืน ถาไมใชแรงงานเลยหรือใชไมเพียงพอรางกายก็จะเจริญ
แข็งแรงอยูไมได แตจะคอย ๆ เสื่อมลงตามไปลําดับ รางกายของคนเรานั้น ถาใชมากก็จะช้ํา ถาใช
นอยก็จะเฉา จึงตองใชพอเหมาะพอควร ”  ( อางถึงใน สมบัติ  กาญจนกิจ , 2541:3 )  
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นักวิชาการหลายทานไดชี้ถึงประโยชนของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอไววา 

สามารถทําใหอวัยวะในระบบตาง ๆ ทํางานประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกาย
สมบูรณ แข็งแรง อดทน กระฉับกระเฉง มีบุคลิกภาพที่ดี จิตใจราเริงแจมใส เบิกบาน  อารมณ
เยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยผอนคลายความเครียด ทําใหความคิดอานปลอดโปรง มไีหวพรบิ 
มีความคิดสรางสรรค  ถาไดออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน จะทําใหเกิดความเอื้อเฟอเผื่อแผ  
สามารถปรับตัวใหเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได เกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย 
สามารถปรับตัวและอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข ( ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 ) นอกจากนี้ 
Mirkin and Hoffman (1978 )  ไดกลาววา  คนที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะเปนบุคคลที่มี
รางกายสมบูรณ   อารมณแจมใส    มีความสุขุมเยือกเย็นเพิ่มขึ้น   แตมีความเครียด (stress)  
ความกดดัน (tention)  ความสับสนวุนวายในชีวิตประจําวัน ตลอดความวิตกกังวล (anxiety) นอยลง  
ชวยพัฒนาอารมณ (mood) และความรูสึกที่เปนสุข (sense of well-being)  อีกทั้งยังสามารถลด
ภาวะซึมเศราชนิดออนและปานกลางได ( Levy ,Dignan and Shirreffs ,1992 ; Wiest  and Lyle, 
1997 อางถึงใน  จิตอารี  ศรีอาคะ, 2543 ; ดํารง กิจกุศล, 2531 )  

 
ปจจุบันการออกกําลังกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพมากท่ีสุด  และทําใหรางกายแข็งแรง

ไดอยางแทจริงนั้น คือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เพราะเปนการออกกําลังกายชนิดเดียวที่ทํา
ใหปอด  หัวใจ  หลอดเลือด   ตลอดจนระบบไหลเวียนของโลหิตทั่วรางกายแข็งแรง ทนทาน และ
ทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด โดยมีหลัก  3  ประการ คือออกกําลังกายใหหนักพอ
เพื่อใหอัตราชีพจรสูงถึงชีพจรเปาหมาย ติดตอกัน 15-45 นาที  อยางนอย 3  คร้ังตอสัปดาห  ( 
Meeks and Heit ,1991 ; ดํารง กิจกุศล, 2531 ; มานพ ประภาษานนท, 2542 )   การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา 10  นาทีขึ้นไป จะทําใหรางกายหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน ( 
Endorphine )  ที่มีฤทธิ์คลายมอรฟนหรือฝน แตแรงกวา 200 เทา  ทําใหคลายเครียด เกิดความปติ
สุข กลามเนื้อหายเกร็งอาการปวดหายไป สรางความตานทานใหแกเซลลในรางกาย สามารถ
ปองกันและหยุดยั้งการเจริญเติบโตของมะเร็งไดอีกดวย เมื่อออกกําลังกายติดตอกันสม่ําเสมอนานเขา
จะทําใหสารเอนดอรฟนหลั่งมีผลทําใหเสพติดได  เมื่อถึงระยะนี้จะมีความราเริง   อารมณเบิกบาน  
ไมมีความเบื่อหนาย เมื่อถึงเวลาที่เคยออกกําลังกายตามปกติ จะตองมาปฏิบัติการออกกําลังกายโดย
อัตโนมตัิ (Cooper and Cooper, 1988 ; เฉก ธนะศิริ , 2540 ; สลับศรี  พัฒนวิบูลย , 2542)  
รูปแบบการออกกําลังกายแบบแอโรบิก   ไดแก  การเดินเร็ว การวิ่ง ปนจักรยาน วายน้ํา เตนแอโร
บิก เปนตน  จึงเห็นไดวาการออกกําลังกายกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ
และสังคม  นํามาซึ่งความสุขสมบูรณของชีวิต   แตจากรายงานวิจัยที ่ผานมากลับพบวา
นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีการออกกําลังกายนอยมาก ( พยงค  จาดชาง , 2539 ; ศุภวดี  แถว
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เฟย และอัศนี  วันชัย , 2541  ; รัชชนก  กลิ่นชาติ, 2541 ; สรัลรัตน พลอินทร, 2542 ; วรรณวิไล  
ชุมภิรมย และคณะ, 2543 ) 

 
คนเปนสิ่งมีชีวิตที่ประกอบดวยกายและจิตที่ไมสามารถแยกออกจากกันได ตองพึ่งพา

อาศัยกันตลอดเวลา ดังคํากลาวที่วา “ จิตที่สดใสยอมอยูในกายที่สุขสมบูรณ ” นับเปนพรอันประเสริฐ
สุดที่ทุกคนตองการ  กายที่สุขสมบูรณสามารถพัฒนาดวยการออกกําลังกาย และจิตที่สดใส
สามารถพัฒนาดวยการบริหารจิตทั้งทางโลกและทางธรรม เพื่อทําใหจิตเขมแข็ง แนวแน มั่นคง นิ่ง 
และสงบ หรือเรียกวา จิตเปนสมาธิ สงผลทําใหการทํางาน การเรียน มีประสิทธิภาพ การทําจิตให
เปนสมาธิสามารถกระทําไดทุก ๆ อิริยาบถไมวาจะนอน นั่ง ยืน เดิน รวมถึงขณะที่ออกกําลังกาย 
ซึ่งเปนการทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของรางกายจนกระทั่งจิตเกิดสมาธิข้ึน  ในทาง
พุทธศาสนาเรียกวิธีการทําสมาธิแบบนี้วา กายคตาสติกรรมฐาน ( สุชาติ โสมประยูร , ม.ป.ป. ) การฝก
กายบริหารลมปราณแบบชี่กง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย มีการเคลื่อนไหวรางกาย
แบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออก และตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหว
ของมือ ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา สงผลใหรางกายและจิตใจไดรับการผอนคลาย จิตใจสงบ  
ความคิด ความจําดี สามารถชวยแกปญหาความเครียด ลดความวิตกกังวลได (เทอดศักดิ์ เดชคง, 
2541 ; มานพ ประภาษานนท ,2542 ; นิกร ดุสิตสิน,2543 ; เทียม เอ้ือนฤมิต,ม.ป.ป. ; Brand, 
2002 ; Cohen , 2002 ) การฝกชี่กงทําใหนักศึกษาพยาบาลมีจิตที่เปนสมาธิ มีความสามารถในการคดิ 
จดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี มีจิตที่เขมแข็ง สามารถอดทนอดกลั้น ไมหวั่นไหวตอปญหา
ทางอารมณ สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม มีความเขาใจ เคารพ และซาบซึ้ง
ในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริง  

 
หลักการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาความเจริญงอกงามของทรัพยากรมนุษย มีกิจกรรมหลักอยู 

2 กจิกรรม  ไดแก   กิจกรรมในหลักสูตร  และกิจกรรมเสริมหลักสูตร ซึ่งทั้งสองกิจกรรมจะตองจัด
ควบคูกันไป    กิจกรรมเสริมหลักสูตรมีชื่อเรียกตาง ๆ   กันออกไปหลายชื่อ  เชน  กิจกรรมนักศึกษา 
กิจกรรมนอกหลักสูตร      กิจกรรมนอกชั้นเรียน เปนตน    แตวิธีการปฏิบัติ    วัตถุประสงค และ
การดําเนินการก็เฉกเชนเดียวกัน  คือ เปนกิจกรรมที่จัดทําขึ้นนอกเหนือไปจากกิจกรรมในหลักสูตร 
เปดโอกาสใหนักศึกษาไดเลือกหรือสมัครใจเขารวมกิจกรรมตามความถนัด ความตองการ และ
ความสนใจของนักศึกษาแตละคน ( มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ , 2536 ) 

 
 
 



 5

  
 กิจกรรมเสริมหลักสูตรเปนกิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อเปนสวนเสริมการเรียนการสอนในหลักสูตร 
ทําใหหลักสูตรมีความสมบูรณยิ่งขึ้น  ( มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ , 2536 )  เปนกิจกรรมที่ใหโอกาสแก
นักศึกษาไดแสดงความสามารถ ตัดสินใจ ปรับบุคลิกภาพ รูจักการเปนผูนําและผูตามที่ดีในสังคม 
( วัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา , 2530 )  กิจกรรมเสริมหลักสูตรจึงเปนกลวิธีสําคัญที่ชวยพัฒนา
นักศึกษาใหเปนบัณฑิตที่มีความสมบูรณทั้งทางรางกาย  อารมณ สติปญญา มีความรับผิดชอบทั้งตอ
ตนเองและสังคม ( คณะอนุกรรมการพัฒนานิสิตนักศึกษา , ม.ป.ป. ) อีกท้ังยังเปนกระบวนการ
ทางการศึกษาอยางหนึ่งที่ทําใหนักศึกษาเกิดการเรียนรู เกิดความประทับใจ และสามารถลงมือ
ปฏิบัติใหเกิดผลได ( สําเนาว ขจรศิลป , 2538 ) ดังนั้นหลักของกระบวนการเรียนรูใหม จึงไมควรแยก
ระหวางกิจกรรมทางวิชาการกับกิจกรรมเสริมหลักสูตร  แตควรมกีารประสาน สงเสริมซึ่งกันและกัน  
และใหความสําคัญเสมอกัน   ( ชัยอนันต สมุทวณิช , 2541 ) เพื่อใหนักศึกษาไดเกิดการพัฒนา
ศักยภาพของตนเอง เพราะการเรียนของนักศึกษานั้นไมใชเรียนเฉพาะวิชาการ และวิชาชีพแตตอง
เรียนรูความเปนมนุษย เรียนรูสังคม และมิติทางจิตวิญญาณ ( อําพล จินดาวัฒนะ , 2539 ) จากการ
จัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร   
 

จากความสําคัญของกิจกรรมเสริมหลักสูตร คุณประโยชนของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
และการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  รวมกับสภาพการเรียนการสอนทางการพยาบาล ที่ทําให
นักศึกษาพยาบาลจะตองมีการปรับตัวทั้งในดานการเรียน การฝกปฏิบัติงาน และการใชชีวิตอยูใน
สงัคม ทําใหเกิดความวิตกกังวล หรือเกิดความเครียดขึ้นได ผูวิจัยในฐานะนักการศึกษา จึงมีความ
ตองการที่จะพัฒนาความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล โดยจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบผสมผสานระหวางกายบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิก  
เพื่อทําใหนักศึกษาพยาบาลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจที่สมบูรณแข็งแรง สามารถจดจําและ
เรียนรูไดดีข้ึน มีความเขาใจอารมณของตนเองและผูอ่ืน สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี
ความสุข      เปนบัณฑิตที่มีคุณภาพทางการพยาบาล   สอดคลองกับปรัชญาของสถาบันพระ
บรมราชชนกและมหาวิทยาลัยนเรศวร ที่ตองการผลิตบัณฑิตใหเปนผูมีภูมิปญญา ความรู 
ความสามารถทักษะในการปฏิบัติงานทั้งทางวิชาชีพและทั่วไป   มีทัศนคติที่ดีตอวิชาชีพ    มีภาวะ
ผูนํา ควบคูไปกับการเปนคนดี มีคุณธรรมจริยธรรมและมีจิตสํานึกในการพัฒนาสุขภาพอนามัย
ของประชาชน  
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วัตถุประสงคการวิจัย  
  

1. เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล     ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  กับกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
  
แนวเหตุผลและสมมติฐานการวิจัย 
   
 การเรียนการสอนในหองเรียนสวนใหญ มุงเนนเนื้อหาวิชาหรือการพัฒนาดานสติปญญาเปน
สําคัญ  แตการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุขนั้น   ผูเรียนจําเปนตองไดรับการพัฒนาดาน
สังคม  และดานอื่น ๆ ควบคูกันไปดวย   การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรนอกจากจะสงเสริมความรู
ทางดานวิชาการแลว ยังชวยใหผูเรียนรูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชน  ไดคนพบความถนัด ความ
สนใจ ความสามารถของตนเอง เปดโอกาสใหนักศึกษาไดพัฒนาตนเองทั้งในดานความเปนผูนํา
และการทํางานรวมกับผูอ่ืนในสังคม ( อําพล จินดาวัฒนะ , 2541 )  ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
สามารถแกปญหาของตนเองและชวยเหลือสังคมได  อีกทั้งยังเปนการสรางความสัมพันธระหวาง
ครูกับผูเรียน    ดังนั้นสถาบันการศึกษาจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร
ใหกับผูเรียน  เพื่อสงเสริมพัฒนาการดานตาง ๆ  ใหกับผูเรียนทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม   และ
สติปญญา อีกทั้งยังชวยเสริมสรางใหการเรียนรูตามหลักสูตรมีความสมบูรณยิ่งขึ้น ทําใหไดผลผลิต
ทางการศึกษาที่มีความเปนคนโดยสมบูรณ   และอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ( ไพโรจน  นา
คะสุวรรณ และ วันนอร มะทา, ม.ป.ป.) 

 
ความสุขสมบูรณ  หมายถึง  กระบวนการที่เกี่ยวของกับการพฒันาชวีิตเพื่อใหเกิด

ความสุขสมบูรณทั้งทางดานรางกาย อารมณ  สังคม  สติปญญา การงานอาชีพ และจิตวิญญาณ 
กระบวนการดังกลาวนี้มีความตอเนื่องสั่งสม     โดยมุงการพฒันาชีวิตไปพรอม ๆ กันทกุดาน  
โดยรักษาสมดุลยตาง ๆ ของชีวิตอยางมรีะบบ  ทัง้นี้เพราะความเปนอยูแตละดานตางก็สงผลถงึ
กันและกนั นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงชีวิตดานใดดานหนึ่งยังสงผลกระทบกระเทือนถึงความสุข
สมบูรณโดยรวมดวย  ( Hettler, 1980  cited in Warner, 1984 :  Hettler, 2001 )    ความสขุ
สมบูรณมีองคประกอบ 6 ดาน ดังนี ้
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 1. ดานรางกาย (physical) หมายถึงการคงสภาพความยืดหยุนและความแข็งแรงของ
ระบบไหลเวียนโลหติ มพีฤติกรรมในการปองกันโรค รูอาการเริ่มตนของการเจบ็ปวย มพีัฒนาการ
ทางดานรางกายสมบูรณ และรูจักเลือกรบัประทานอาหารทีม่ีประโยชนตอรางกาย 
 2. ดานอารมณ (emotional) หมายถงึ การตระหนกัและยอมรับความรูสึกของผูอ่ืน    มี
ความรูสึกที่ดตีอตนเองและตอการมีชีวิตอยู  มีความสามารถในการจัดการกับอารมณ และแสดง
พฤติกรรมไดอยางเหมาะสม 
 3. ดานสงัคม (social) หมายถงึ การมีสวนรวมหรือเสยีสละเพื่อชุมชน รวมทัง้การพึ่งพา
อาศัยซึ่งกันและกันระหวางคนกับคน  และคนกับธรรมชาติ 
 4. ดานสติปญญา   ( intellectual )  หมายถึง     ความสามารถในการคิดสรางสรรคกจิกรรมตาง 
 ๆ  รูจักใชทรัพยากรเพื่อขยายความรูไปสูการพฒันาทกัษะและศักยภาพของตน สามารถแลกเปลี่ยน
ความรูกับผูอ่ืนได   มีทกัษะในการคิดอยางมีวิจารณญาณ และรักการเรียนรูตลอดชีวิต 
 5.ดานการงานอาชพี (occupational) หมายถงึ ความพงึพอใจตองานที่รับผิดชอบ มีทักษะ
หรือความสามารถที่เหมาะสมกับงาน มีความรูสึกที่ดีและทุมเทแรงกายแรงใจตอการทํางานนั้น  ๆ ซึ่ง
ครอบคลุมดานการเรียน และการเตรียมอาชีพในอนาคตของนิสิตนักศึกษา (ประนอม รอดคําดี , 2538 
) 
 6.ดานจิตวิญญาณ ( spiritual )  หมายถงึ การแสวงหาความหมายและเปาหมายของการ
ดํารงชีวิต มีความรูสึกที่ดีงามตอชีวิตและธรรมชาติ  มกีารแสวงหาความสมดุลในการดํารงอยูใน
สังคม  เกิดความรูสึกสบายใจ และมีความสุข   

การคงไวซึ ่งระดับความสุขสมบูรณในชีวิต  ชวยทําใหบุคคลมีชีวิตที่มีความสุขและมี
ความหมายมากขึ้น     ( Edlin  and  Golanty, 1992 อางถึงในรัชชนก กลิ่นชาติ, 2541)   ความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาพยาบาล  เปนปจจัยที่ชวยสงเสริมนักศึกษาพยาบาลใหสามารถเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ     

 
การนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก มาเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมเสริม

หลักสูตร ซึ่งมีผลทําใหความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลเพิ่มข้ึนได   เนื่องจากการออกกําลัง
กายเปนกิจกรรมที่สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหแข็งแรงและยังชวยสงเสริมพัฒนาการ
ทางดานอารมณ สังคม  สติปญญา   ( สมบัติ   กาญจนกิจ , 2541 ) การออกกําลังกายที่เปน
ประโยชนตอสุขภาพมากที่สุด และทําใหรางกายแข็งแรงไดอยางแทจริง คือ การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก  เพราะเปนการออกกําลังกายชนิดเดียวที่ทําใหปอด  หัวใจ  หลอดเลือด   ตลอดจนระบบ
ไหลเวียนของโลหิตทั่วรางกายแข็งแรง ทนทาน และทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด 
(ดํารง กิจกุศล, 2531)  อีกทั้งยังเปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมทั่วโลก    เนื่องจากเปน
วิธีการที่ยึดหลักวิทยาศาสตรการแพทยและการกีฬา  สามารถทําไดดวยความปลอดภยั  งาย  และ
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สนุก  ( จรวยพร  ธรณินทร, 2534 ) รูปแบบของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดแก เดินเร็ว วิ่ง
เหยาะ ปนจักรยาน   วายน้ํา พายเรือ เตนแอโรบิก รํามวยจีน กายบริหารลมปราณแบบชี่กง เปน
ตน ( Levy ,Dignan and Shirreffs ,1992 ; สมชาย ลี่ทองอิน, 2543 ; นิกร  ดุสิตสิน , 2543 ) ใน
การศึกษาครั้งนี้ไดนํากายบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิกมาเปนสวนหนึ่งของโปรแกรม  
เนื่องจากกายบริหารลมปราณแบบชี่กงสามารถฝกปฏิบัติไดทั้งผูชายและผูหญิง ตั้งแตวัยหนุมสาว
จนถึงวัยสูงอายุ (Cohen, 2002) ชี่กงเปนการออกกําลังกายมีลักษณะผอนคลาย มีการเคลื่อนไหว
รางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การ
เคลื่อนไหวของมือ    ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา ทําใหรางกายและจิตใจไดรับการผอน
คลาย มีจิตใจสงบ ความคิดและความจําดี สามารถชวยแกปญหาความเครียด และลดความวิตก
กังวลได ( เทอดศักดิ์  เดชคง, 2541 ; มานพ ประภาษานนท , 2542 ; นิกร ดุสิตสิน , 2543 ; เทียม 
เอ้ือนฤมิต ,ม.ป.ป. ; Brand, 2002 ; Cohen , 2002 ) การฝกชี่กงทําใหนักศึกษาพยาบาลมีจิตที่
เปนสมาธิ มีความสามารถในการคิด จดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี มีจิตที่เขมแข็ง 
สามารถอดทนอดกลั้น ไมหวั่นไหวตอปญหาทางอารมณ สามารถควบคุมและแสดงอารมณได
อยางเหมาะสม มคีวามเขาใจ เคารพ และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยาง
แทจริง และการเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่มีการนําทากายบริหาร  การเตนรํา การ
เคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด   มาผสมผสานกันเปนทาชุดเตนไปตาม
จังหวะเพลง และเพลงที่ใชประกอบการเตนมักเปนเพลงที่มีจังหวะเร็ว ๆ  สนุก ๆ  ซึ่งจะทาํใหการออก
กําลังกายสนุกสนานมากขึ้น  และเปนที่นิยมในหมูสตรี  การเตนแอโรบิกจะชวยเสริมสรางความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา   และกลามเนื้อบริเวณลําตัวใหมีความ
แข็งแรง ทําใหรางกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยชาลง   รูปรางและทรวดทรงดี  สงเสริมความ
สนุกสนาน  ราเริง  จากแนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรโดยการใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก สามารถสงเสริมทําใหนักศึกษาพยาบาลเปนผูมีความสุขสมบูรณ    
ดังนั้นผูวิจัยจึงไดตั้งสมมติฐานการวิจัยดังนี้ 

 
 1. ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล    หลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
ชี่กงและแอโรบิกสูงกวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 2. ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กง
และแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
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ขอบเขตการวิจัย 
 
 1. การวิจัยครั้งนี้  เปนการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิกตอความสุขสมบูรณ ของนักศึกษาพยาบาล สังกัดกระทรวงสาธารณสุข 
 2. กลุมตัวอยาง  คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร  ชั้นปที่  3  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
อุตรดิตถ  ปการศึกษา 2544  จํานวน 36 คน  
 3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ 
  3.1  ตัวแปรตน  ไดแก  การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 

3.2 ตัวแปรตาม ไดแก    ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล  
 
คําจํากัดความที่ใชในการศึกษาวิจัย 
 
 ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล หมายถึง การที่นักศึกษามีรางกาย อารมณ 
สังคม สติปญญา การเรียนและจิตวิญญาณที่สุขสมบูรณ ซึ่งวัดจากแบบสอบถามความสุขสมบูรณ 
6 ดาน ดังนี้ 
 1. ดานรางกาย หมายถึง  การที่นักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมในการออกกําลังกาย คง
สภาพความยืดหยุน และความแข็งแรงของรางกาย มีความแข็งแกรงของกลามเนื้อมีความ
คลองแคลววองไว ไมมีอาการเหนื่อยงาย อดทนตอการปฏิบัติงาน รูวิธีการปองกันโรคและสงเสริม
สุขภาพตนเอง เพื่อใหมีพัฒนาการทางดานรางกายที่สมบูรณ และเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนตอรางกาย  

2. ดานอารมณ หมายถึง การที่นักศึกษาพยาบาลมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง รูจักและเขาใจ
อารมณตนเอง ควบคุมอารมณ แสดงอารมณและพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม ยอมรับความรูสึก
ของผูอ่ืนได   
 3. ดานสังคม หมายถึง นักศึกษาพยาบาลสามารถปรับตัวเขากับเพื่อนนักศึกษา อาจารย 
และบุคลากรทีมสุขภาพ ตลอดจนผูปวยและญาติที่นักศึกษาใหการดูแล การมีสวนรวมและเสียสละ
เพื่อชุมชน รวมถึงการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน 
 4. ดานสติปญญา หมายถึง การที่นักศึกษาพยาบาลมีการยอมรับแนวความคดิใหม ๆ และ
ทําความเขาใจกับแนวคิดของผูอ่ืน รูจกัการประยุกตความรูจากสถานการณเดิมไปสูสถานการณใหม   
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 5. ดานการเรียน หมายถึง การที่นักศึกษาพยาบาลมีความสุขกับการเรียนรูส่ิงใหม ๆ มุง
ความกาวหนาในการเรียน  มีความสามารถในการจัดแบงเวลาใหเหมาะสม ระหวางการใชเวลา
เพื่อการเรียน กับการใชเวลาวางเพื่อเขารวมกิจกรรมเสริมหลักสูตร  สามารถจัดการและควบคุม
ภาระการเรียนของตนเองได   
 6. ดานจิตวิญญาณ หมายถึง การที่นักศึกษาพยาบาลมีสวนรวมในการแสวงหาความหมาย
และเปาหมายของชีวิต รูจักการใชชีวิตอยางมีสติ มีความเปนตัวของตัวเอง รวมทั้งความรูสึกที่ดีงาม
ตอชีวิตและธรรมชาติที่อุบัติข้ึนในโลก  
  
 โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   หมายถึง กิจกรรมเสริมหลักสูตร
ที่สงเสริมการบริหารกายและการบริหารจิตใจ ซึ่งมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกาย
แบบเตนแอโรบิก   เพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความสมบูรณแข็งแรงใหแก
รางกาย 2) การฝกชี่กง เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลม
หายใจ ทําใหเกิดสมาธิ  จิตใจสงบ  สามารถเรียนรู และจดจําสิ่งตาง ๆ  ไดดี และ 3) การมีสวนรวมของ
นักศึกษาพยาบาล ที่สงเสริมการแสดงออก การใชความคิดสรางสรรค และการเปนผูนํา โดยการจัดแสดง
การเตนแอโรบิก ใชวิธีดําเนินกิจกรรม 2 วิธ ีคืออาจารยเปนผูนํากิจกรรม     และนักศึกษาพยาบาลเปน
ผูนํากิจกรรม  มีการดําเนินการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง 3  คร้ังตอสัปดาห รวม 8 สัปดาห ตาม
ข้ันตอนดังตอไปนี้ 

1. ขั้นสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน ผูวิจัยแนะนําหลักการ และขอปฏิบตัิ
ในการฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิก 

2. ขั้นสรางความสุขสมบูรณ เปนการฝกปฏิบัติเตนแอโรบิก และฝกปฏิบัติกายบริหาร
ลมปราณแบบชี่กงรวมกัน ทําใหนักศึกษาพยาบาลเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ฝกการบริหาร
จิตดวยการสรางสมาธิ โดยการกําหนดลมหายใจและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทําใหจิตใจ
สงบ มีความสามารถที่จะจดจําและเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดดี การมีสวนรวมในกิจกรรม เปนการสงเสริมการ
สรางสัมพันธภาพ ความเขาใจซึ่งกันและกัน สามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและดํารงชีวิตอยูในสังคม
ไดอยางมีความสุข โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนาํกิจกรรม 
 3.ข้ันภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมีความกลาในการแสดงออก มี
ความคิดสรางสรรค  และฝกการเปนผูนําการเตนแอโรบิก  โดยแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม 
ใหนักศึกษาออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก     และผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนํากิจกรรมการเตน
แอโรบิก    เพราะการทํากิจกรรมรวมกันชวยสรางเสริมความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจ
ซึ่งกันและกันมากขึ้น สําหรับการฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม  
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 4.ข้ันผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค โดยจัดกิจกรรมในลักษณะแสดง
การเตนแอโรบิก    เปนการเปดโอกาสใหนักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก 
ทําใหเปนที่ยอมรับของเพื่อน อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
  
 นักศึกษาพยาบาล หมายถึง ผูที่กําลังศึกษาอยูในชั้นปที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนนี  อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

1. เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรระดับพยาบาลศาสตร สําหรับ 
นักศึกษาพยาบาล  สังกัดกระทรวงสาธารณสุข 

2. เปนการกระตุนใหนักศึกษาพยาบาลมีความสนใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากขึ้น 
 3.ไดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกที่สามารถพัฒนาความสุขสมบูรณ
ของนักศึกษาพยาบาล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 54

  
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทที่ 3 
 
 
 
 
 

   การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 กิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สงเสริมการบริหารกายและการบริหาร
จิตใจ ซึ่งมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกายแบบแอโร
บิก เพ่ือทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความสมบูรณ
แข็งแรงใหแกรางกาย 2) การฝกชี่กง เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดสติ
ไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลมหายใจ ทาํใหเกิดสมาธิ   จิตใจ
สงบ  สามารถเรียนรู และจดจําสิ่งตาง ๆ  ไดดี   และ 3 ) การมีสวนรวมของ
นักศึกษาพยาบาล ที่สงเสริมการแสดงออก การใชความคิดสรางสรรค และ
การเปนผูนํา โดยการจัดแสดงการเตนแอโรบิก ใชวิธีดําเนินกิจกรรม 2 วิธี 
คืออาจารยเปนผูนํากิจกรรมและนกัศึกษาพยาบาลเปนผูนํากิจกรรม   มี
การดําเนินการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง  3  คร้ังตอสัปดาห รวม 8 
สัปดาห    ตามขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. ขั้นสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน 
 ผูวิจัยแนะนําหลักการ และขอปฏิบัติในการบริหารลมปราณแบบชี่กง 
และการเตนแอโรบิก 

2. ขั้นสรางความสุขสมบูรณเปนการฝกปฏิบัติเตนแอโรบิก 
และฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงรวมกัน ทําใหนักศึกษา
พยาบาลเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ฝกการบริหารจิตดวยการ
สรางสมาธิ โดยการกําหนดลมหายใจและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของ
มือ ทําใหจิตใจสงบ มีความสามารถที่จะจดจําและเรียนรูสิ่งตาง ๆ  ไดดี การ
มีสวนรวมในกิจกรรม เปนการสงเสริมการสรางสัมพันธภาพ ความเขาใจซึ่ง
กันและกัน สามารถปรับตัวใหเขากับผูอื่นและดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางมีความสุข โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 
 3.ขั้นภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมี
ความกลาในการแสดงออก มีความคิดสรางสรรคและฝกการเปนผูนํา
การเตนแอโรบิก  โดยแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม ใหนักศึกษา
ออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก และผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนํา
กิจกรรมการเตนแอโรบิก เพราะการทํากิจกรรมรวมกันชวยสรางเสริม
ความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 
สําหรับการฝกปฏิบัติกายบรหิารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํา
กิจกรรม 
 4.ขั้นผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค 
โดยจัดกิจกรรมในลักษณะแสดงการเตนแอโรบิก เปนการเปดโอกาสให
นักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก ทําใหเปนที่
ยอมรับของเพื่อน อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
 

     ความสุขสมบูรณของ 
       นักศึกษาพยาบาล 
 

- ดานรางกาย 
- ดานอารมณ 
- ดานสังคม 
- ดานสติปญญา 
- ดานการเรียน 
- ดานจิตวิญญาณ 



บทที่ 2 
 

 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 การวิจัยเกี่ยวกับผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กงตอความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาพยาบาล  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยและวรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
ประกอบดวยสาระสําคัญที่เปนประโยชนตอการวิจัย  โดยนําเสนอตามลําดับดังนี้ 
 1. การจัดการเรียนการสอนหลักสูตรพยาบาลศาสตร โครงการรวมผลิตบัณฑิตระหวาง
มหาวิทยาลัยนเรศวรกับกระทรวงสาธารณสุข 
  1.1 ลักษณะการจัดการเรียนการสอน 

1.2 กิจกรรมเสริมหลักสูตร 
  1.2.1  ความหมายของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
    1.2.2  วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

1.2.3  ประเภทของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
1.2.4  ประโยชนของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

2. ความสุขสมบูรณ 
2.1 ความหมายของความสุขสมบูรณ 
2.2 องคประกอบของความสุขสมบูรณ 
2.3 ความสําคัญของความสุขสมบูรณตอการเรียนรูของนักศึกษาพยาบาล 
2.4 การประเมินความสุขสมบูรณ 
2.5 แนวคิดเกี่ยวกับวิธีการสงเสริมความสุขสมบูรณ 

3. การการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง 
3.1  แนวคิดเกี่ยวกับการการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง 
3.2  กายบริหารลมปราณแบบชี่กง 

  3.2.1  ความหมาย 
  3.2.2  หลักของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง  
  3.2.3  ประโยชนของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
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3.3  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

   3.3.1  ความหมาย 
3.3.2  ชนิดของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
3.3.3  หลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
3.3.4  ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

 4.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
1. การจัดการเรียนการสอนหลักสูตรพยาบาลศาสตร โครงการรวมผลิตบัณฑิตระหวาง

มหาวิทยาลัยนเรศวรกับกระทรวงสาธารณสุข  
 

1.1 ลักษณะการจัดการเรียนการสอน 
 
ปรัชญาของหลักสูตร 
มหาวิทยาลัยนเรศวรกับกระทรวงสาธารณสุขมีความเชื่อมั่นวา  การจัดการศึกษาทางดาน 

วทิยาศาสตรสุขภาพ  เปนกระบวนการศึกษาที่จําเปนตอการพัฒนามาตรฐาน และคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนไทย เพื่อเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ พยาบาลเปน
วิชาชีพที่ใหบริการทางสุขภาพ โดยการผสมผสานความรูทางดานวิทยาศาสตร มนุษยศาสตร 
สังคมศาสตร วิทยาการดานการแพทยกับศาสตรทางการพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล  เพื่อ
ปองกันการเกิดโรค สงเสริมสุขภาพ รักษาพยาบาล และฟนฟูสภาพแกมนุษย ทั้งในระดับบุคคล 
ครอบครัวและชุมชน  มนุษยเปนองครวมของกาย จิต สังคม พัฒนาการ และวิญญาณ เปนระบบเปดที่มี
ปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมตลอดเวลา สุขภาพเปนภาพสะทอนของการทําหนาที่ขององครวม เปน
ภาวะที่ไมอยูนิ่งระหวางภาวะสุขภาพดี ภาวะเสี่ยงและความเจ็บปวย  เปาหมายของการพยาบาลคือ
การชวยใหมนุษยมีสุขภาพดี สามารถพึ่งตนเองไดทางสุขภาพ และดํารงชีวิตในสังคมไดอยางเต็มตาม
ศักยภาพ และมีความพึงพอใจในชีวิต พยาบาลวิชาชีพ เปนผูที่มีความรูความสามารถและทักษะ
ทางการพยาบาลทั่วไป มีสุขภาพอนามัยท่ีแข็งแรง  มีสติปญญาที่ดี  รูจักคิด วิเคราะห ตัดสินใจ สามารถ
วางแผนการปฏิบัติเพื่อแกไขปญหาดานสุขภาพอนามัยของประชาชน รูจักคนควาหาความรูดวย
ตนเอง ติดตามความกาวหนาทางวิทยาการ  สามารถทําวิจัย และใชงานวิจัย  สามารถสอนและ
แนะนําประชาชนในเรื่องสุขภาพ  เปนนักพัฒนา มีความรับผิดชอบตอสังคม เปนผูมีน้ําใจ เมตตา 
กรุณา เสียสละ อุทิศตน เคารพในสิทธิ และความเปนบุคคลของผูอ่ืน ยึดมั่นในจรรยาบรรณของวิชาชีพ  
และมีทัศนคติที่ดีตอวิชาชีพ การจัดการเรียนการสอนเพื่อผลิตบัณฑิตทางการพยาบาล        
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วัตถุประสงค 
 

 ผูสําเร็จการศึกษาจะมีความรูความสามารถดังนี้ 
1. มีความรูความสามารถในการพยาบาลทั้งดานการสงเสริมสุขภาพ การปองกันภาวะ

เจ็บปวย การรักษาพยาบาลและการฟนฟูสมรรถภาพ 
2.  มีความสามารถในการบริหารงานการพยาบาล ในสถานบริการสาธารณสุขทุกระดับได 
3. มีความสามารถในการทําวิจัย เปนผูรวมวิจัย ตลอดจนนําผลวิจัยมาใชในการปรับปรุง

การพยาบาล 
4. มีความสามารถในการถายทอดความรู  การสื่อสารและประชาสัมพันธใหกับผูปวย 

ญาติผูปวย ผูรวมงาน ตลอดจนประชาชนทั่วไป 
5.  เปนนักพัฒนาเพื่อพัฒนาการปฏิบัติการพยาบาล  และหนวยงานใหเจริญกาวหนา ทัน

ตอการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง 
6. มีความสามารถในการทํางานรวมกับผูอ่ืน เขาใจธรรมชาติมนุษย มีมนุษยสัมพันธที่ดี 
7. มีทศันคติที่ดี และยึดมั่นในจรรยาบรรณแหงวิชาชีพ 
8. ใฝหาความรู  มีการพัฒนาตนเอง และวิชาชีพอยางสม่ําเสมอ 

    
โครงสรางของหลักสูตร ประกอบดวย 

   
1.   หมวดวิชาศึกษาทั่วไป    41 หนวยกิต 

   - กลุมวิชาภาษา       9 หนวยกิต 
   - กลุมวิชามนุษยศาสตร      9 หนวยกิต 
   - กลุมวิชาสังคมศาสตร      6 หนวยกิต 
   - กลุมวิชาวิทยาศาสตรและคณิตศาสตร  16 หนวยกิต 
   - กลุมวิชาพลานามัย      1 หนวยกิต 

2.  หมวดวิชาเฉพาะ              101 หนวยกิต 
 - กลุมวิชาพื้นฐานวิชาชีพ    30 หนวยกิต 
 - กลุมวิชาชีพการพยาบาล   71 หนวยกิต 
3.  หมวดวิชาเลือกเสรี       6 หนวยกิต 

 
จํานวนหนวยกิตรวมตลอดหลักสูตร  148 หนวยกิต 
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การจัดการเรียนการสอนทางพยาบาลศาสตร 

 
 การจัดการเรียนการสอนชั้นปที่ 1 ภาคการศึกษาภาคตนประกอบดวย การเรียนวิชาทักษะ
ภาษาไทย  ภาษาอังกฤษพื้นฐาน  ฟสิกสทั่วไป เซลลและชีววิทยาระดับโมเลกุล เทคโนโลยีสารสนเทศ 
ความรูทั่วไปเกี่ยวกับคอมพิวเตอร และมนุษยกับสิ่งแวดลอม หรือการคิด การใชเหตุผลและจริยธรรม  
ภาคการศึกษาปลายประกอบดวย การเรียนในรายวิชาภาษาอังกฤษพื้นฐาน ไทยศึกษา คณิตศาสตร  
เคมีทั่วไป สภาวการณโลก จิตวิทยาทั่วไป และการบริหารกาย 
 การจัดการเรียนการสอนชั้นปที่ 2 ภาคการศึกษาตน ประกอบดวย การเรียนวิชาชีวเคมี จุล
ชีววิทยาและปรสิตวิทยา กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยา  แนวคิดพื้นฐานและหลักการพยาบาล  
พัฒนาการพยาบาล และวิชาเลือกเสรี ภาคการศึกษาปลายประกอบดวยวิชาเภสัชวิทยาเบื้องตน 
พยาธิวิทยา เศรษฐศาสตรสาธารณสุข ชีวสถิติ  วิชาเลือกเสรี  ฝกภาคปฏิบัติวิชาแนวคิดพื้นฐานและ
หลักการพยาบาล  
 การจัดการเรียนการสอนชั้นปที่ 3 ภาคการศึกษาตน ประกอบดวยการเรียนวชิาโภชนาการ  
วิชาการพยาบาลผูใหญ  การพยาบาลอนามัยชุมชน  สําหรับการเรียนรายวิชาการพยาบาลเด็ก  การ
พยาบาลสตรี  สุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช มีการเรียนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ  ภาค
การศึกษาปลายประกอบดวยการเรียนภาคทฤษฎีวิชาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช การพยาบาล
สตรี  การพยาบาลเด็ก  จริยศาสตรสําหรับพยาบาล  สําหรับวิชาการพยาบาลผูสูงอายุมีการเรียนทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ  การพยาบาลอนามัยชุมชนและการพยาบาลผูใหญ เปนการฝกภาคปฏิบัติ 
 การจัดการเรียนการสอนชั้นปที่ 4 ภาคการศึกษาตน ประกอบดวยการวิจัยทางการพยาบาล 
การพยาบาลสตรี  สัมมนาประเด็นและแนวโนมของวิชาชีพการพยาบาล การบริหารการพยาบาล 
และกฎหมายกับวิชาชีพ ฝกปฏิบัติงานในรายวิชาพยาบาลสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช  เรียน
และฝกปฏิบัติในรายวิชาการพยาบาลอนามัยชุมชน   และภาคการศึกษาปลายเปนการฝกภาคปฏิบัติ
ในรายวิชาการพยาบาลผูใหญ  การพยาบาลสตรี  การบริหารการพยาบาล  และการพยาบาลเด็ก  
 

จากโครงสรางของหลักสูตร พบวามีการจัดการเรียนการสอนที่เนนความรูทางวิชาการ และ
วิชาชีพคอนขางมากกวาการเสริมสรางสุขภาพอนามัย ใหบุคคลมีลักษณะนิสัยการออกกําลังกายติดตัว
ไปตลอดชีวิต และเนื่องจากระบบการจัดการศึกษาแบบรวมผลิตระหวางกระทรวงสาธารณสุข และ
มหาวิทยาลัยนเรศวร ที่กําหนดใหมีการเรียนหมวดวิชาชีพการพยาบาลในชั้นปที่ 3 และชั้นปที่ 4 ทาํ
ใหนักศึกษาตองมีการปรับตัว เกิดความเครียดจากการเรียนและการฝกปฏิบัติงาน ประกอบกับการ 
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จัดการเรียนกําหนดใหนักศึกษาไดเรียนในรายวิชาการบริหารกายเพียงจํานวน 1 หนวยกิต   จึง
สงผลทําใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอยลง  เพื่อสงเสริมนักศึกษาพยาบาลมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายอันจะนํามาซึ่งความสุขสมบูรณที่ดีนั้น สามารถจัดกิจกรรมที่
นอกเหนือไปจากกิจกรรมในหลักสูตร โดยจัดในรูปของกิจกรรมเสริมหลักสูตร เพื่อทําใหนักศึกษา
เกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา การเรียน และดานจิตวิญญาณ 

 
1.2  กิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 
ความหมายของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

 
 กิจกรรมเสริมหลักสูตรมีการเรียกชื่อในภาษาไทยแตกตางกันออกไปเชน กิจกรรมนอกหลักสูตร  
กิจกรรมรวมหลักสูตร กิจกรรมเสริมหลักสูตร กิจกรรมพิเศษ กิจกรรมนิสิต กิจกรรมนักศึกษา
ปจจุบันนิยมเรียกวา กิจกรรมนักเรียน (ไพโรจน นาคะสุวรรณ และวันนอร มะทา , ม.ป.ป. )  

 
สวนในภาษาอังกฤษก็มีการเรียกชื่อแตกตางกันออกไปหลายชื่อ  เชน extra – curricular  

activities , extraclass  activities ,co - curricular  activities ,campus activities, classroom  
activities ,group  activities ,informal  activities , noncurriculum  activities , semi– 
curricular  activities ,school  activities ,school – life  activities ,student activities, student  
activities  program , teacher student  activities ,third  curriculum , developmental  
activities 

 
นักการศึกษาไดใหความหมายของกิจกรรมเสริมหลักสูตรไวในทํานองเดียวกัน  ดังนี้ 

 ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. )  กลาววา กิจกรรมเสริมหลักสูตร 
หมายถึง กิจกรรมที่สถานศึกษาจัด และสนับสนุนใหผูเรียนจัดขึ้น เพื่อสนองความสนใจและสงเสริม
พัฒนาการของผูเรียนนอกเหนือจากหลักสูตรปกติ  ไมมีการใหคะแนนทางวิชาการและผูเรียนเขา
รวมกิจกรรมเหลานั้นดวยความสมัครใจ 
 กองนโยบายและแผนงานเยาวชน (ม.ป.ป.) กลาววา กิจกรรมนักเรียน นิสิตและนักศึกษา 
หมายถึง กิจกรรมตาง ๆ ที่จัดขึ้นโดยนักเรียน นิสิตและนักศึกษา  สมัครใจที่จะเขารวมและ
ดําเนินการเอง โดยความเห็นชอบและสนับสนุนจากคณาจารย และไมมีการใหหนวยกิตหรือ
คะแนนใด ๆ ในอันที่จะสงเสริมใหเด็กเลื่อนชั้นหรือสําเร็จการศึกษา  
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 วัลลภา   เทพหัสดิน  ณ  อยุธยา   (2530)  ไดใหความหมายของกิจกรรมนิสิตนักศึกษา    (  
student activities ) คือ กิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อการพัฒนานิสิตนักศึกษาดานตาง ๆ นอกเหนือไปจาก
ที่บังคับใหทุคนตองเรียนในชั้นเรียน กิจกรรมดังกลาวเปนไปโดยความสมัครใจของนิสิตนักศึกษา  
และไมไดเปนสวนหนึ่งของคะแนนวิชาหนึ่งวิชาใด  กิจกรรมที่มีจุดมุงในการพัฒนานิสิตนักศึกษานั้น  
จึงหมายรวมทั้งกิจกรรมที่มหาวิทยาลัย หรือวิทยาลัยจัดใหนิสิตนักศึกษา  และสวนที่สงเสริมให
นิสิตนักศึกษาไดจัดกันขึ้นเองโดยการนิเทศ  และดูแลจากอาจารยที่ปรึกษาชมรมตาง ๆ เพื่อใหนิสิต
นักศึกษาไดสัมผัสชีวิตที่ถูกตองในมหาวิทยาลัย 

สําเนาว ขจรศิลป (2538) กลาววา กิจกรรมนักศึกษา หมายถึง กิจกรรมที่ไมเกี่ยวของกับ
กิจกรรมการเรียนการสอนในชั้นเรียนโดยตรง นักศึกษารวมกันจัดขึ้นเพื่อตอบสนองความตองการ
ของนักศึกษา 
 Good ( 1945 อางถงึใน ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา  ม.ป.ป. ) กลาววา 
กิจกรรมเสริมหลักสูตร หมายถึงโปรแกรมและการจัดดําเนินงาน ซ่ึงนักเรียน องคการนักศึกษาหรือ
สถาบันการศึกษาจัดขึ้น โดยมีจุดมุงหมายเพื่อสรางความสนุกสนาน เพิ่มพูนความรู สงเสริมความถนัด
และความสนใจ ไมมีการใหหนวยกิตทางวิชาการ และอยูภายใตการควบคุมของสถาบันการศึกษา 
 
 สรุปไดวา กิจกรรมเสริมหลักสูตร หมายถึง กิจกรรมที่นักศึกษาหรือสถาบันการศึกษาจัด
ขึ้น เพื่อสนองความตองการของนักศึกษา สรางความสนุกสนาน สงเสริมความถนัดและความสนใจ 
เพื่อชวยใหนักศึกษาไดพัฒนาทั้งดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม และสติปญญา  ไมมีการให
หนวยกิต หรือคะแนนใด ๆ และนักศึกษาเขารวมกิจกรรมโดยสมัครใจ 
 
 ความสําคัญของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 

การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรมีความสําคัญ เพราะเปนการสงเสริมพัฒนาการดานตาง ๆ  
ใหแกผูเรียนรอบดาน ทั้งดานรางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา   ทั้งยังชวยสงเสริมใหการ
เรียนรูตามหลักสูตรสมบูรณยิ่งขึ้น  (ไพโรจน นาคะสุวรรณ และวันนอร มะทา,ม.ป.ป. ; มณฑาทิพย 
ไชยศักดิ์ , 2536 ) การเรียนการสอนในหองเรียนสวนใหญมุงเนนเนื้อหาวิชา  หรือการพัฒนาดาน
สติปญญาเปนสําคัญ  แตการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุขนั้น  ผูเรียนจําเปนตองไดรับการ
พัฒนาทักษะทางดานสังคม และพัฒนาทัศนคติที่ดีตอวิชาชีพ เพื่อใหผูเรียนไดรับการพัฒนาเปนคน
ที่สมบูรณทั้งทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา จึงจําเปนตองจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรขึ้นใน
สถานศึกษา โดยจัดควบคูกันไปทั้งกิจกรรมในหลักสูตรและกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
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 วัลลภา  เทพหสัดิน ณ อยุธยา ( 2530) กลาววา กิจกรรมนิสิตนักศกึษาเปนสวนหนึง่ของ
นิสิตนักศกึษาที่สําคัญตอการพัฒนานิสิตนกัศึกษาเปนอยางยิ่ง   เพราะการทีน่ิสิตนกัศึกษาจะเปน
ผูใหญที่สมบูรณได ยอมตองอยูในสิ่งแวดลอมที่เอ้ือตอความเจริญเติบโตทางสติปญญา  ความคิด  
ทัศนคติ  คานยิม  การตัดสนิใจ  การควบคุมอารมณ  การรับผิดชอบตอการพูดและการกระทําของ
ตนเอง  สามารถดํารงตนเปนที่ยอมรับนับถอื รักใครและทาํงานรวมกับผูอ่ืนอยางไดผลสําเร็จอีกดวย  
กิจกรรมนิสิตนักศึกษาเปนกิจกรรมที่ใหโอกาสแกนิสิตนักศึกษามีสวนรวมในการแสดงความ 
สามารถ การตัดสินใจ การทํางาน การปรับบุคลิกภาพ  การรูจักการเปนผูนาํและผูตามที่ดีในสงัคม  
 อําพล  จินดาวัฒนะ ( 2539 ) กลาววา กิจกรรมนักศกึษาเปนวิธีการ หรือเปนกระบวนการที่
ทําใหนักศึกษาไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง การเรียนของนักศึกษานั้นไมใชเรียนเฉพาะวิชาการ   
และวิชาชีพ    แตตองเรียนรูความเปนมนุษย เรียนรูสังคม มิติทางจิตวิญญาณ ภูมิปญญาทองถ่ิน 
และภูมิปญญาชาวบาน จากการจัดกิจกรรมนักศึกษา 
   

ความจําเปนท่ีตองจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 
นักการศึกษาหลายทานไดใหความเหน็และยอมรับวา    คุณคาของการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร

นั้นเปนสิ่งที่ดีงาม ควรถือปฏิบัติ เพราะการจัดการเรียนการสอนในหองเรียนเพียงอยางเดียวยัง
ไมเปนการเพียงพอที่จะเปดโอกาสใหผูเรียนไดพัฒนา และแสดงออกถึงทัศนคติที่ดีตอศาสตร
สาขาที่เรียน  ดังนั้นจึงมีความจําเปนที่ตองจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรขึ้น ดังตอไปนี้ (ไพโรจน  
นาคะสวุรรณ และ วันนอร  มะทา ,ม.ป.ป. ; กองนโยบายและแผนงานเยาวชน , ม.ป.ป.) 
 1. ความตองการทางดานจิตวิทยา  การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรมีความจาํเปนเพื่อสนอง
ความตองการทางดานจิตวิทยาเกีย่วกับผูเรียน  ซ่ึงตองการการยอมรับจากเพื่อน  ตองการเปน
สมาชิกของกลุม  ตองการปลดเปลื้องความเหงา  ตองการเพื่อนที่มีความสนใจอยางเดียวกัน  
ตองการใหตนเองเกิดความสําคัญในหมูเพือ่น  ตองการทดแทนในสิ่งทีต่นขาด เชน ในบางครั้งเรียน
ไมเกงก็มาเอาดีทางกีฬา นอกจากนี้ผูเรียนที่พอแมไมไดใหการดแูลเอาใจใส ไมมีเวลาใหความรกั  
กิจกรรมเสริมหลักสูตรก็จะชวยใหเกิดความอบอุนทางใจแกผูเรียนได 
 2. การดึงความสนใจและความกระตือรือรน  กิจกรรมเสริมหลักสูตรบางอยาง ถาหากได
วางแผนและดาํเนินการอยางดีแลว จะนําผูเรียนไปสูเปาหมายไดหลายอยาง เปนตนวา  สามารถที่จะ
ดึงความสนใจ  ความสามารถพิเศษ  และความกระตือรือรนของผูเรียนใหออกมาอยางเดนชัด  เชน 
กิจกรรมจัดนทิรรศการ  ศิลปะ วาดเขียน และกิจกรรมที่มีการประกวดตาง ๆ 
 3.  การใชเวลาวางใหเกิดคุณคาและมีประโยชน  กิจกรรมเสริมหลักสูตรจะทําใหผูเรียนรูสึก
ถึงการใชเวลาวางใหมีคุณคาและเกิดประโยชนแกตนเองและสวนรวม  กิจกรรมจะทําใหผูเรียนไดมี
การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  เกิดสัมพันธภาพ และจุดสนใจตาง ๆ เกิดขึ้น  เชน เด็กวัยรุนที่สนใจใน
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เร่ืองการเจริญเติบโตของรางกายก็คิดถึงกายบริหาร ทําใหรวมกลุมมาศึกษาดานบริหารรางกายให
สมบูรณ  กิจกรรมเสริมหลักสูตรบางประเภทอาจทําใหผูเรียนไดพบกับสิ่งที่มีคาในชีวิตภายหลัง  
เชน ความรักในดนตรีทําใหเลนดนตรีเปน  การทําสวนครัว การเลี้ยงกลวยไม อาจทําใหผูเรียน
ดําเนินอาชีพตามที่ตนสนใจปฏิบัติเมื่อตอนเปนเด็ก 
 4.สรางมิตรภาพระหวางผูเรียนดวยกันและระหวางผูเรียนกับครูใหแนนแฟนยิ่งขึ้น  ผูเรียน
ที่สนใจสิ่งเดียวกัน จะหาเวลาพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพื่อน ๆ เปนจุดเริ่มตนของการ
พัฒนามิตรภาพ กับครูก็เชนกัน ความสัมพันธในหองเรียนยอมเกิดขึ้นยากเพราะมีความเครียดและ
เปนทางการมากกวา ถาหากครูไดรวมกิจกรรมบางอยางกับผูเรียน ใหผูเรียนไดมีโอกาสพูดคุย
สังสรรคแบบไมเปนทางการ ก็จะชวยสงเสริมมิตรภาพและความเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 
 5. เพื่อพัฒนาความเปนผูนํา กิจกรรมนักเรียนซ่ึงอยูนอกหลักสูตรจะชวยพัฒนาความเปน
ผูนําของผูเรียนได 
   
 สรุปวา กิจกรรมเสริมหลักสูตร มีความสําคัญและมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองจัดควบคู
กันไปกับกิจกรรมในหลักสูตร   เพื่อสรางความเปนเลิศทางสติปญญา  พัฒนาอารมณ  จิตใจ และ
สังคม  ใหกับบัณฑิตที่ตองออกไปใหบริการแกสังคม  โดยเฉพาะการจัดการศึกษาสายวิชาชีพพยาบาลที่
ตองใหบริการแกคนในทุกมิติของการพยาบาล ทั้งยามเจ็บปวยและไมปวย ทําใหนักศึกษาพยาบาล
จําเปนตองมีการพัฒนาตนเองเพื่อใหมีความสามารถในการติดตอส่ือสาร สามารถสรางสัมพันธภาพ
กับบุคคลอื่นไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนในสังคม รวมทั้งมีการพัฒนา
ทัศนคติที่ดีตอวิชาชีพพยาบาล  เพื่อใหมีลักษณะเกง ดี มีสุข ทันคน ทันการ และทันเทคโนโลยี 
 

วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
  ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. ) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคในการจัด
กิจกรรมเสริมหลักสูตรไวอยางกวาง ๆ ดังนี้ 

1. เพื่อใหผูเรียนไดแสดงออกซึ่งความถนัด  ความสนใจ  และความสามารถพิเศษ 
2. เพื่อสงเสริมใหผูเรียนไดรูจักใชเวลาวางอยางมีคุณประโยชน และมีเพื่อนมากขึ้น 
3. เพื่อฝกทักษะการเปนผูนําและผูตามที่ดี  ตามกระบวนการประชาธิปไตย 
4. เพื่อใหเกิดทักษะในการทํางานรวมกัน  และสามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
5. เพื่อเสริมสรางใหผูเรียนมีความสามัคคี     มีความรับผิดชอบและเสียสละเพื่อสวนรวม 
6. เพื่อปลูกฝงคานิยม หรือคุณธรรม และจริยธรรมอันดีงาม ใหแกผูเรียน 
7. เพื่อฝกฝนใหเปนผูมีระเบียบวินัย  รูจักการควบคุมตนเอง และเคารพกฎเกณฑตาง ๆ ใน

สังคม 
8. เพื่อสงเสริมสุขภาพ และพัฒนาการทางดานรางกายและจิตใจ 
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9. เพื่อใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน และเปนการผอนคลายความตึงเครียด 
10. เพื่อสงเสริมพัฒนาทางดานบุคลิกภาพมีความรับผิดชอบและรูจักการเคารพบุคคลอื่น 
11. เพื่อปลูกฝงและรักษาไวซ่ึงศิลปวัฒนธรรม  ขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามของชาติ 
12. เพื่อเพิ่มพูนประสบการณและสงเสริมการเรียนการสอนตามหลักสูตรใหสมบูรณยิ่งขึ้น 
13. เพื่อเสริมสรางความเขาใจ และความสัมพันธอันดีระหวางสถานศึกษากับชุมชน 
 
มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ ( 2536 ) ไดกลาวถึงวตัถุประสงคของกิจกรรมเสริมหลักสูตรไวดังนี้ 
1. เพื่อสงเสริมความสนใจ ความตองการ และความสามารถของนักศึกษารายบุคคล   

โดยเปดโอกาสใหนักศึกษาเลือกเขารวมกิจกรรมของชมรม หรือชุมนุมไดอยางเสรี 
2. เพื่อสงเสริมใหจุดมุงหมายทางการศึกษา โดยเฉพาะดานจิตพิสัย ซ่ึงไดแก คานิยม 

และนิสัยอันดีงามตาง ๆ เชน ความเสียสละ  ความซื่อสัตย  การมีน้ําใจ  การชวยเหลือผูอ่ืน  ความ
สามัคคี ฯลฯ ไดพัฒนาสมบูรณยิ่งขึ้น 

3. เพื่อสงเสริมใหนักศึกษาใชเวลาวางใหเปนประโยชน  เพราะชวงวัยของนักศึกษาอยูใน 
วัยรุน เปนวัยที่มีศักยภาพสูงมีพลังอิสระมากมาย การรวมกิจกรรมเสริมหลักสูตรตามชมรมที่สนใจ
ทําใหมีโอกาสสรางสรรคผลงานที่มีประโยชน ไมนําพลังไปใชในทางที่กอใหเกิดปญหาเพราะแตละ 
ชมรมที่นักศึกษาเลือกจะมีอาจารยที่ปรึกษาใหคําแนะนําเหมาะสมถูกตอง 

4. เพื่อสงเสริมใหนักศึกษาพัฒนาดานการคนควาความรูที่สนใจอยางกวางขวางลึกซึ้ง   
เชน  ชมรมวิชาการ เปนตน  จะมีการสงเสริมใหคนควาหาความรูอยางมีอิสระดวยตนเอง 

5. เพื่อสงเสริมสมรรถนะในการเขาสังคม      การรวมกันทํางานจะทําใหเกิดการเรียนรูซ่ึง 
กันและกัน  สรางเสริมประสบการณการเรียนรูพฤติกรรมมนุษยในสังคม  การปรับตวั การรูจักการ
ใหและรับ การปฏิบัติตนที่เหมาะสมและเปนที่ยอมรับของสังคม  และฝกตนใหอยูไดอยางราบรื่น
ในสังคมประชาธิปไตย 

6. เพื่อเปดโอกาสใหนักศึกษาฝกฝนการคิดอยางอิสระภายใตเหตุผล      ฝกการตัดสินใจ   
ฝกความสามารถในการทํากิจกรรมตาง ๆ โดยลําพัง ฝกการวางแผนงาน การแกปญหา การมีวินัย 
การปฏิบัติตามกฎกติกามารยาทและระเบียบของสถาบัน  และสังคม  ทําใหเกิดความสามัคคี รักหมู
คณะ  รักโรงเรียน (สถาบัน) ตลอดจนฝกการเปนผูนําและผูตามที่ดี 

7. เพื่อเสริมสรางความสัมพันธอันดีงามของนักศึกษาระหวางชั้นป  และระหวางครู อาจารย   
และนักศึกษา อันเนื่องมาจากการตองทํางานรวมกัน  มีความรับผิดชอบรวมกัน  ทําใหเกิดความ
เขาใจซึ่งกันและกันยิ่งขึ้น 
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วัลลภา  เทพหัสดิน  ณ อยุธยา ( 2530) กลาวถึงวัตถุประสงคของกิจกรรมนิสิตนักศึกษาไวดังนี้ 
1. เพื่อพัฒนาความเหมาะสมดานบุคลิกภาพ 
2. เพื่อพัฒนาความสามารถในความสัมพันธ และทํางานรวมกับผูอ่ืน 
3. เพื่อทําใหนิสิตนักศึกษามีความสนใจกวางขวางขึ้น 
4. เพื่อฝกใหมีความรับผิดชอบ 
5. เพื่อฝกใหหัดปกครองตนเอง เชน ออกมาในรูปขององคการบริหารนิสิตนักศึกษา 
6. เพื่อฝกความคิดและการตดัสินใจ 
7. เพื่อพัฒนาสติปญญา 
8. เพื่อใหรักศิลปวัฒนธรรมและประเพณีไทย 
9. เพื่อใหใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
10. เพื่อใหเพิ่มพูนความรูในดานอาชีพในอนาคต 
11. เพื่อใหรูจักทักษะทางสังคม  เชนมารยาทในการเขาสังคม 
12. เพื่อใหรูจักการเสียสละและทํางานใหสวนรวม 
13. เพื่อใหพัฒนาลักษณะนิสัย  และความคิดที่ดี 
14. เพื่อใหมีความสามัคคี 
15. เพื่อใหพัฒนาความกตัญูตอสถาบัน 
 
ประเภทของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 

 กิจกรรมเสริมหลักสูตรมีความแตกตางกันในดานจุดมุงหมาย  ขอบเขต   โครงการ  
กระบวนการจัดและการดําเนินงาน ตลอดจนผลที่จะเกิดขึ้น  จึงอาจจําแนกไดหลายลักษณะ  
ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. ) ไดจําแนกประเภทของกิจกรรมเสริม
หลักสูตรอยางกวาง ๆ เพื่อประโยชนในการวางแผนการจัดกิจกรรมไว 7 ประเภท  คือ  

1. กิจกรรมที่ชวยสงเสริมการสอนในชั้นเรียน   ไดแก   ชุมนุมทางวิชาการตาง ๆ  เชน 
ชุมนุมวิทยาศาสตร  ชุมนุมสังคมศึกษา  ชุมนุมภาษาไทย  ชุมนุมภาษาอังกฤษ  ชุมนุมเหลานี้อาจไม
เกี่ยวของกับวิชาใดวิชาหนึ่งเพียงวิชาเดียวในชั้นเรียน แตอาจเกี่ยวของในหลายหมวดวิชาดวยกัน  
ซ่ึงเกี่ยวกับการดํารงชีวิตและหนาที่  ตลอดจนความตองการและความสนใจของเด็ก 

2. กิจกรรมที่ชวยพัฒนาความสนใจและความสามารถพิเศษ  กิจกรรมประเภทนี้มี
จุดมุงหมายใหผูเรียนไดคนหา หรือพัฒนาความสนใจ และความสามารถพิเศษของตนเอง  ซ่ึงมักจะ
ไมเกี่ยวกับเนื้อหาที่เรียนโดยตรง เชน ชุมนุมการละคร  ชุมนุมดนตรี  ชุมนุมหนังสือพิมพ และ
ชุมนุมงานอดิเรกตาง ๆ 
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3. กิจกรรมที่เปนบริการภายในโรงเรียน     กิจกรรมประเภทนี้มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนา 

ตนเอง  เพื่อบริการสวนรวม  ไดแก  กลุมสวัสดิการนักเรียน  กลุมรักษาโรงอาหาร เปนตน 
4. กิจกรรมที่พัฒนาทางดานจิตใจและศีลธรรม      กิจกรรมประเภทนี้ไดแก       ลูกเสือ  

ยุวกาชาด และกิจกรรมทางศาสนาตาง ๆ  
5. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ  กิจกรรมประเภทนี้จัดขึ้นเพื่อพัฒนาการอยูรวมกัน   

การเขาสังคม  และการพักผอนหยอนใจ  ไดแก กิจกรรมพบปะสังสรรค   การทองเที่ยว  การโตวาที  
การปาฐกถา  

6. กิจกรรมทางดานกีฬา  กิจกรรมทางดานนี้นับวามีความสําคัญในการชวยใหผูเรียนมี 
ความสามัคคีและมีจิตใจเปนนักกีฬา  รูจักเสียสละและใหอภัย  ไดแก ชุมนุมกีฬาตาง ๆ  

7. กิจกรรมเบ็ดเตล็ดตาง ๆ ที่อาจจัดขึ้นตามความตองการ เชน  ชุมนุมสะสมแสตมป   
ชุมนุมแมบานการเรอืน 
 

มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ ( 2536 ) ไดแบงประเภทของกิจกรรมเสริมหลักสูตรไว 2 ประเภท 
ไดแก 

1. กิจกรรมดานการปกครอง  ไดแก กิจกรรมสภานักศึกษา คณะกรรมการนักศึกษา  จัด 
เปนกิจกรรมสําคัญที่เปนศูนยกลางของกิจกรรมอื่น ๆ ทําหนาที่เหมือนผูแทนนักศึกษาทั้งหมด 

2.  กิจกรรมดานการเรียน  ไดแก กิจกรรมที่จัดขึ้นเสริมใหการเรียนดีข้ึน กิจกรรมประเภทนี้ ไดแก 
การจัดชมรมตาง ๆ  ซึ่งแบงไดหลายลักษณะ เชนแบงตามเนื้อหาวิชา ไดแก ชมรมวิชาการ ชมรมผูรักภาษา 
ฯลฯ หรือแบงตามกลุมวิชา เชน ชมรมวิทยาศาสตร  ชมรมศิลปวัฒนธรรม  ชมรมผูรักวิชาชีพพยาบาล ฯลฯ 
แตละชมรมจะถูกจัดตั้งตามความสนใจของนักศึกษา และความตองการของสถาบัน   

 
วัลลภา  เทพหัสดิน  ณ อยุธยา ( 2530) แบงประเภทของกิจกรรมนิสิตนักศึกษาตามรูปแบบ

การพัฒนานิสิตนักศึกษา  ไดดังนี้ 
1. กิจกรรมพัฒนาการปกครองตนเอง  ไดแก องคการบริหารกิจการนิสิตนักศึกษา   

สโมสรนักศึกษา  สภานิสิตนักศึกษา  กิจกรรมเหลานี้ฝกใหนิสิตรูจักทํางานรวมกัน  หัดตัดสินใจ 
และรับผิดชอบงานตาง ๆ โดยฝกวิธีการตามระบอบประชาธิปไตย 

2. กิจกรรมพัฒนาสติปญญา  ไดแก กิจกรรมชมรมวิชาการตาง ๆ  ชมรมวิทยาศาสตร   
ชมรมภาษาอังกฤษ  ชมรมภาษาไทย  ชมรมโตวาที  ชมรมรัฐศาสตร ฯลฯ  ชมรมวิชาการเหลานี้ 
สวนใหญมักจะเกี่ยวของกับศาสตรสาขาที่นิสิตนักศึกษาสังกัดอยู 

3. กิจกรรมพัฒนาทักษะทางสังคม     ไดแก     กิจกรรมที่มุงพัฒนามารยาทและระเบียบ 
ประเพณีในการอยูรวมกับคนในสังคม  การเขาสมาคม  เชน ชมรมพัฒนาบุคลิกภาพ  ปจจุบันกิจกรรม
นิสิตนักศึกษาประเภทนี้ไมคอยจะมีในสถาบันอุดมศึกษา 
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4. กิจกรรมพัฒนาบุคลิกภาพและความพรอมเพรียง ไดแก ชมรมกีฬาตาง ๆ เชน ชมรม 

รักบี้  ชมรมบาสเกตบอล  ชมรมฟุตบอล ฯลฯ 
5. กิจกรรมพัฒนาความเสียสละเพื่อสังคม   ไดแก     กิจกรรมที่มุงฝกนิสิตนักศึกษาใหมี 

ความตระหนักในบทบาทของการมีสวนรวมในการชวยเหลือสังคมหรือประเทศ  เชน ชมรมบริจาค
โลหิต  คายอาสาพัฒนา  ชมรมพิทักษธรรมชาติ   

6. กิจกรรมพัฒนาศีลธรรม   ไดแก    กิจกรรมที่มุงพัฒนาคุณภาพชีวิตนิสิตนักศึกษาใหมี 
ความประพฤติและจริยาวัตรงดงาม  เปนที่ประสงคแกสังคม  ไดแก  ชมรมพุทธศาสตร  ชมรมสมาธิ 

7. กิจกรรมพัฒนาศิลปวัฒนธรรม   ไดแก    กิจกรรมที่สงเสริมใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
วัฒนธรรม         

สถาบันอุดมศึกษาควรสนับสนุนใหมีกิจกรรมทางวัฒนธรรมตาง ๆ ใหภูมิใจในศิลปวัฒนธรรมของชาติ  
เชนชมรมดนตรี  ชมรมนาฏศิลป  ชมรมวรรณศิลป  ชมรมศิลปะ  ชมรมชาวเหนือ  ชมรมอีสาน  
ชมรมทักษิณ  ชมรมเอกลักษณไทย 

8. กิจกรรมสันทนาการ   ไดแก   กิจกรรมที่มุงพัฒนาใหนิสิตนักศึกษาใชเวลาวางพักผอน  
หรือทําในสิ่งที่ตนเองสนใจ เชน ชมรมถายภาพ  ชมรมทัศนศึกษา   

9. กิจกรรมพัฒนาอาชีพ     ไดแก    กิจกรรมที่เตรียมนิสิตนักศึกษาไปสูอาชีพในอนาคต     
เชน   ชมรมนักธุรกิจ  ชมรมนักประชาสัมพันธ  

10. กิจกรรมทางการเมือง    เปนกิจกรรมที่มุงสงเสริมสนับสนุนใหนิสิตนักศึกษาเกิดความ 
สนใจทางการเมือง  เพื่อการเขาไปสูพรรคการเมืองในอนาคต 

 
ประโยชนของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 
ไพโรจน    นาคะสุวรรณ      และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. )   กลาวถึง       ประโยชนของ

กิจกรรมเสริมหลักสูตรไวดังนี้ 
1. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยสงเสริมการเรียนการสอนตามหลักสูตร   ใหบรรลุ

วัตถุประสงค 
อยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น  เพราะผูเรียนไดลงมือปฏิบัติจริง 

2. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยใหผูเรียนไดแสดงออก     ซ่ึงความสามารถพิเศษตามความ 
ถนัดและความสนใจ    ทําใหเปนที่ยอมรับของเพื่อนและครูอาจารย    ตลอดจนบุคคลในสังคม  ทํา
ใหชวยลดปมดอยของผูเรียนบางคนได เชน     คนที่เรียนหนังสือไมเกงอาจเปนนักกีฬา   หรือนัก
ดนตรีที่มีชื่อเสียงได 
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3. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยสงเสริมพัฒนาการทางดานสังคม   และมนุษยสัมพันธของ 
ผูเรียนไดเปนอยางดี  ทําใหผูเรียนรูจักการปรับตัวใหเขากับสังคม  รูจักการทํางานรวมกับบุคคลอื่น  
รูจักการติดตอกับบุคคลอื่น  รูจักการเสียสละเพื่อสวนรวมและเปนคนไมเห็นแกตัว  หรือสามารถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมใหสอดคลองกับความตองการของสังคมได 

4. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยสงเสริมสุขภาพทางดานรางกายและจิตใจ    เชน  กิจกรรม 
ทัศนศึกษา  หรือนันทนาการ    กิจกรรมกีฬา     ทําใหผูเรียนไดออกกําลังกายหรือผอนคลายความตงึ
เครียด  เกิดความสนุกสนาน  ตลอดจนรูจักการควบคุมอารมณได 

5. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยลดปญหาการขาดเรียนของผูเรียน      ถาโรงเรียนจัดหรอื 
สงเสริมการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่นาสนใจ  ทําใหผูเรียนอยากมาโรงเรียน 

6. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยสงเสริมใหผูเรียนมีระเบียบวินัย  หรือมีความประพฤติดีได   
เชน  กิจกรรมประเภทสภานักเรียน  หรือคณะกรรมการนักเรียน 

7. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยใหเกิดความสามัคคีในหมูคณะ      หรือมีความรักโรงเรียนมาก
ขึ้น 

8. กิจกรรมเสริมหลักสตูรชวยสงเสริมการเปนผูนําและผูตามแบบประชาธิปไตย    เพราะ 
กิจกรรมเสริมหลักสูตรสวนใหญมีการวางแผน     และดําเนินการโดยใชกระบวนการกลุม        เชน 
กิจกรรมประเภทโครงการหรือชุมนุม 

9. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยใหผูเรียนไดรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน หรือใชเวลา
ไป 

ในทางสรางสรรคตนเองและสังคมได 
10. กิจกรรมเสริมหลักสูตรทําใหครูอาจารยไดรูจักผูเรียนดียิ่งขึ้น  อาจมีผลตอการปกครอง     

การแนะแนว  การใหคําปรึกษาหรือการแกปญหาของนักเรียน 
11. กิจกรรมเสริมหลักสูตรบางประเภทมีสวนชวยในการประชาสัมพันธโรงเรียน        

ชวย 
เผยแพรชื่อเสียงของโรงเรียนใหเปนที่รูจักของชุมชนไดเปนอยางดี เชน กิจกรรมประเภทกีฬา  
ดนตรี  หรือการละคร  กิจกรรมทัศนศึกษาหรือนันทนาการ  เปนตน 

12. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยเสริมสรางความเขาใจ      และความสัมพันธอันดีกับชุมชน   
เพราะกิจกรรมเสริมหลักสูตรบางประเภทอาจจัดรวมกับชุมชนได  เชน กิจกรรมเกี่ยวกับวัฒนธรรม
ประเพณีทองถ่ิน  หรือประเพณีทางศาสนา  เปนตน 

13. กิจกรรมเสริมหลักสูตรมีสวนชวยในการปกครอง   และการบริหารโรงเรียนได      เชน  
กิจกรรมสภานักเรียนหรือองคการนักเรียน หรือกิจกรรมเชียร ทําใหชวยแบงเบาภาระของครู
อาจารยและผูบริหารโรงเรียนได 
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มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ ( 2536 ) ไดกลาวถึง ประโยชนของกิจกรรมเสริมหลักสูตรไวหลาย

ประการดังนี้ 
1.   นักศึกษาไดรับประสบการณตรง และสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 
2.    เสริมสรางใหเกิดความเจริญงอกงามพัฒนาทั้งกาย จิต วิญญาณ ทําใหเปนคนทันคน  

ทันการและทันเทคโนโลยี 
3.    ชวยใหนักศึกษาใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
4.    ฝกใหทํางานเปน มีความสมัครสมานสามคัคีในหมูคณะ  และรักสถาบัน 
5.    ฝกการเปนผูนําที่ดี  และเปนผูตามที่มีความสุข 
6.    ฝกการมีระเบียบวินัย  สรางอุปนิสัยที่ดีที่สังคมยอมรับ 
7.    สรางเสริมความเขาใจ  และความสัมพันธอันดีระหวางผูบริหาร  คณาจารย     และ 

นักศึกษา ตลอดจนชุมชน 
 8.    เปนเครื่องมือที่ดีในการใชปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอันไมพึงประสงค 
 9.    ชวยทําใหหลักสูตรสมบูรณยิ่งขึ้น 

 
ความเกี่ยวของกันระหวางกิจกรรมเสริมหลักสูตรกับความสุขสมบูรณ 

  
จากการศึกษาของ ประนอม  รอดคําดี (2538)  และรัชชนก  กลิ่นชาติ  (2541)  พบวา 

พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมนักศึกษาเปนตัวแปรหนึ่งที่สามารถรวมพยากรณความสุขสมบูรณ
ของนิสิตนักศึกษาทั่วไป และนักศึกษาพยาบาล อีกทั้งยังมีความสัมพันธทางบวกกับความสุขสมบูรณ 
ซึ่งกิจกรรมที่นักศึกษาเขารวมนั้น ถามีการดําเนินการไดมาตรฐาน มีความเหมาะสม นักศึกษาเกิด
ความพึงพอใจ    นักศึกษาจะมีการเขารวมกิจกรรมมากขึ้น   ทําใหมีโอกาสพัฒนาตนเองทั้งดาน
สติปญญา  สังคม   อารมณ   รางกายและจิตใจ (สําเนาว ขจรศิลป , 2538 )   อันสงผลตอ
ความสุขสมบูรณดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา การเรียน และจิตวิญญาณได 
 

ทฤษฎีการมีสวนรวมของนักศึกษา ( The Theory of Student Involvement ) 
  

Alexander W. Astin ( 1985 ) ไดใหความสนใจปญหาที่เกี่ยวกับนักศึกษาที่ออกจาก
การศึกษากลางคัน Astin ไดทําการวิจัยเพื่อคนหาปจจัยซ่ึงเปนสภาพแวดลอมที่จะชวยทําให
นักศึกษาสามารถศึกษาอยูในสถาบันอุดมศึกษาไดจนสําเร็จการศึกษา Astin พบวา  การมีสวนรวมของ
นักศึกษา เปนปจจัยที่ทําใหนักศึกษาสามารถศึกษาอยูในสถาบันอุดมศึกษาได ในทางตรงกันขาม 
การไมมีสวนรวมของนักศึกษา ก็เปนปจจัยสําคัญที่ทําใหนักศึกษาออกจากการศึกษากลางคัน 
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 การมีสวนรวมของนักศึกษามีหลายลักษณะ ที่สําคัญไดแก การศึกษาคนควา การทํากิจกรรม
หรือการเขารวมกิจกรรมนักศึกษาประเภทตาง ๆ  การทํางานรวมกับอาจารย และการพักอาศัยใน
หอพักนักศึกษาในวิทยาเขต ซ่ึงจะชวยใหนักศึกษามีโอกาสมีสวนรวมกับกิจกรรมตาง ๆ ของ
สถาบันอุดมศึกษา และกอใหเกิดการพัฒนาลักษณะดานตาง ๆ ของนักศึกษาไดอีกดวย 
 การมีสวนรวมของนักศึกษา หมายถึง จํานวนพลังงาน พลังกาย และพลังจิต ที่นักศึกษาใช
ในประสบการณในลักษณะตาง ๆ นักศึกษาที่มีสวนรวมมาก คือ นักศึกษาที่ใชทั้งพลังกายและพลัง
จิต เพื่อการศึกษาคนควาตํารา การทํากิจกรรมนักศึกษาประเภทตาง ๆ รวมกับเพื่อนนักศึกษาและ
คณาจารย เปนตน ในทางตรงกันขาม นักศึกษาที่มีสวนรวมนอย คือ นักศึกษาที่ไมสนใจศึกษาเลา
เรียน ไมคอยเขาชั้นเรียน ไมทํากิจกรรมหรือเขารวมกิจกรรมนักศึกษานอย ไมทํางานรวมกับ
อาจารยหรือทํางานรวมกันนอย เปนตน  

สาระสําคัญของทฤษฎีการมีสวนรวมของนักศึกษา ( สําเนาว ขจรศิลป , 2538 ) มีดังตอไปนี้ 
1. การมีสวนรวม หมายถึง การใชพลังกาย พลังจิตเขาไปสัมพันธ  หรือทํางานรวมกับคน  

หรือส่ิงของตาง ๆ  
2. การมีสวนรวมเกิดขึ้นในลักษณะที่ตางกัน  คือ  นักศึกษาแตละคนเขาไปมีสวนรวมกับ 

ส่ิงใดสิ่งหนึ่งในปริมาณและคุณภาพที่ตางกัน   และนักศึกษาคนเดียวกันก็เขาไปมีสวนรวมกับส่ิง
ตาง ๆ ในปริมาณและคุณภาพที่ตางกนั 

3. การมีสวนรวมนั้น มีทั้งปริมาณและคุณภาพ   ปริมาณ  หมายถึง  เวลาที่นักศึกษาใช 
ในการมีสวนรวมกับกิจกรรมนั้น สวนคุณภาพ หมายถึง ความสนใจ ความตั้งใจ ความกระตือรือรน 
ความพยายามที่จะทํากิจกรรมนั้นใหประสบความสําเร็จ 

4. ผลของการเรียนรูและการพัฒนาบุคลิกภาพของนักศึกษาที่เกิดจากโปรแกรมทางการ 
ศึกษา (วิชาการหรือกิจกรรมนักศึกษา) นั้น เปนสัดสวนโดยตรงกับทั้งปริมาณและคุณภาพของการ
มีสวนรวมของนักศึกษากับโปรแกรมทางการศึกษานั้น 

5. ประสิทธิภาพของนโยบายและการปฏิบัติใด ๆ ทางดานการศึกษานั้น เกี่ยวของกับ 
ความสามารถของนโยบาย และการปฏิบัติที่จะเพิ่มการมีสวนรวมของนักศึกษา 
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2. ความสุขสมบูรณ 
 
 2.1  แนวคิดเกี่ยวกับความสุขสมบูรณ 
  

แนวคดิเกีย่วกบัความสุขสมบูรณ ( wellness ) เร่ิมมาจากนายแพทยชาวอเมริกัน ช่ือ Dunn  
ซ่ึงไดกลาววามนุษยทกุคนประกอบดวยรางกาย จิตใจ วญิญาณ ที่ไมสามารถแยกจากกันไมได ตอง
เกี่ยวของและพึ่งพากันตลอดเวลา ( Dunn ,1961 cited in Wanner ,1984 ) Dunn  ไดให
ความหมายของความสุขสมบูรณ ไววา “ เปนวิธีบูรณาการการทําหนาที่ของบุคคล  โดยมุงที่การมี
ศักยภาพสูงสุดเทาที่จะทําได  ภายใตสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการทําหนาที่ ” 

ตอมา Hettler ไดใหความหมายของคําวาความสุขสมบูรณที่ครอบคลุม และเปนที่ยอมรับ
โดยทั่วไปวา ความสุขสมบูรณ (wellness) คือกระบวนการที่เกีย่วของกับการพัฒนาชีวิตทั้งดาน
รางกาย  อารมณ สังคม   สติปญญา  การงานอาชีพ และดานจิตวิญญาณ  กระบวนการดังกลาวนี้มี
ความตอเนื่องสั่งสม โดยมุงการพัฒนาชวีติไปพรอม ๆ กันทุกดาน  ( Hettler, 1980 cited in 
Wanner ,1984 ) โดยรักษาสมดุลตาง ๆ ของชีวิตอยางมีระบบ  ทั้งนี้เพราะความเปนอยูแตละดาน
ตางก็สงผลถึงกันและกัน นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงชีวิตดานใดดานหนึ่งยังสงผลกระทบกระเทือนถึง
ความสุขสมบูรณโดยรวมดวย ( ประนอม  รอดคําดี , 2538) 

Ardell กลาววา “ High Level Wellness ” เปนแบบแผนการดําเนินชีวิตประจาํวันของ
บุคคลเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายคือ ระดับสูงสุดของภาวะสุขภาพไดอยางเต็มความสามารถ แบบแผนการ
ใชชีวิตอยางสุขสมบูรณเปนภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  เปนการบูรณาการแบบแผนการ
ใชชีวิต ซ่ึงประกอบดวยแตละมิติของความสุขสมบูรณ ฉะนั้นแบบแผนการใชชีวิตประจําวนัจึงทาํ
ใหโอกาสของความเจ็บปวยลดลง และเพิ่มความคาดหวงัในภาวะสุขภาพดี ( Ardell , 1986 อางถึง
ใน ชุติมา  บูรณธนิต , 2539) 

Hales ( 1994 , อางถึงใน ดวงเดือน  พพิัฒนชูเกยีรติ , 2541) ไดอธิบายความหมายของ
ความสุขสมบูรณไววา  เปนกระบวนการทีต่อเนื่องและมชีีวิตชีวา ที่ไมมีเพียงจดุมุงหมายเดยีว  หรือ
ความสําเร็จในจุดใดจุดหนึ่งเพียงจุดเดยีว เปนกระบวนการที่ใหความสําคัญตอชีวิตในทุกดานของ
ชีวิต ชี้ใหเห็นถึงจุดทีม่ีความจําเปนที่จะตองปรับปรุงและเสนอแนะแนวทางที่จะชวยใหแตละ
บุคคลพัฒนาสุขภาพและระดบัของการเปนอยูใหดีขึ้น 

Anspaugh , Hamrick  and Rosato ( 1997) กลาวถึงความหมายของความสุขสมบูรณ 
ไววา เปนการประสานระหวางทัศนคติ และพฤติกรรม ที่ทําใหสามารถเพิ่มศักยภาพของคน และ
เพิ่มคุณภาพชวีิตของคน ทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และดานจิตวิญญาณ 
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Greenbreg  , Dintiman and Oakes ( 1998 ) อธิบายความหมายของความสุขสมบูรณไว

วา เปนภาวะทีส่มดุลขององคประกอบทางสุขภาพทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม จิตใจ และดานจติ
วิญญาณ  ซ่ึงจะสงเสริมทําใหเกิดภาวะสุขภาพที่ด ี

Edlin , Golanty and Brown (1999 ) ใหความหมายของความสุขสมบูรณไวคือ การให
ความสําคัญกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ เพื่อใหบคุคลเกิดภาวะสุขภาพดี และมีความสุข 

ดวงเดือน  พิพฒันชูเกยีรติ ( 2541) ไดกลาววา ความสุขสมบูรณ คือ กระบวนการทีเ่กีย่วของ
กับการพัฒนาชีวิตทั้งดานรางกาย  อารมณ  สังคม     สติปญญา     การงานอาชีพ  (การเรียน) คานิยมและ
จิตวิญญาณ กระบวนการดังกลาวนี้จะเปนกระบวนการทีม่ีความตอเนื่อง และมุงพัฒนาชีวิตทุก ๆ ดาน  
โดยไมไดเนนความสําเร็จของการพัฒนาเพียงจุดใดจุดหนึ่งเทานั้น และยังเปนกระบวนการที่เนนให
เหน็ถึงความสําคัญของการรกัษาความสมดลุยดานตาง ๆ ของชีวติอยางมีระบบ 

 
2.2  องคประกอบของความสุขสมบูรณ 

   
Hettler (1980 cited in Warner, 1984 ; Hettler, 2001 ) ใหความหมายขององคประกอบ 

ความสุขสมบูรณไว  6  ดาน  ดังนี ้
 1.ดานรางกาย (physical) หมายถึง การคงสภาพความยืดหยุนและความแข็งแรงของระบบ
ไหลเวยีนโลหติ  มีพฤติกรรมในการปองกันโรค รูอาการเริ่มตนของการเจ็บปวย มีพัฒนาการ
ทางดานรางกายสมบูรณ และรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
 2.ดานสังคม (social) หมายถึง การมีสวนรวมหรือเสียสละเพื่อชุมชน รวมทั้งการพึ่งพา
อาศัยซ่ึงกันและกันระหวางคนกับคน  และคนกับธรรมชาติ 
 3.ดานอารมณ (emotional) หมายถึง การตระหนักและยอมรับความรูสึกของผูอ่ืน  มี
ความรูสึกที่ดตีอตนเองและตอการมีชีวิตอยู  มีความสามารถในการจัดการกับอารมณ และแสดง
พฤติกรรมไดอยางเหมาะสม 
 4.ดานสติปญญา   ( intellectual )  หมายถงึ   ความสามารถในการคิดสรางสรรคกิจกรรม 
ตาง  ๆ   รูจักใชทรัพยากรเพื่อขยายความรูไปสูการพัฒนาทักษะและศักยภาพของตน สามารถ
แลกเปลี่ยนความรูกับผูอ่ืนได   มีทักษะในการคิดอยางมวีิจารณญาณ และรักการเรียนรูตลอดชีวิต 
 5.ดานการงานอาชีพ (occupational) หมายถึง ความพึงพอใจตองานทีรั่บผิดชอบ  มีทักษะ
หรือความสามารถที่เหมาะสมกับงาน มีความรูสึกที่ดีและทุมเทแรงกายแรงใจตอการทํางานนั้น ๆ 
ซ่ึงครอบคลุมดานการเรียน และการเตรยีมอาชีพในอนาคตของนิสิตนักศึกษา (ประนอม รอดคําด ี , 
2538 ) 
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 6.ดานจิตวิญญาณ ( spiritual )  หมายถึง การแสวงหาความหมายและเปาหมายของการ
ดํารงชีวิต มีความรูสึกที่ดีงามตอชีวิตและธรรมชาติ  มีการแสวงหาความสมดุลในการดํารงอยูใน
สังคม  เกิดความรูสึกสบายใจ และมีความสุข   
 
 Ardell  (1986 อางถึงใน ชุติมา  บูรณธนิต , 2539) ไดแบงภาวะความสุขสมบูรณออกเปน 
5  มิติ  ไดแก 
 1.ความรับผิดชอบตอตนเอง (self-responsibility) มีหลักการดังนี ้
  1.1 บุคคลเปนผูกําหนดแนวทางการใชชีวติของตนเอง 
  1.2 แตละบุคคลมีความแตกตางจากบุคคลอื่น 
  1.3 บุคคลจะถูกจูงใจจากความตองการความสุข 
  1.4 บุคคลมีจุดมุงหมายของตนเอง 
  1.5 บุคคลตองมีความพึงพอใจในตนเอง  และมีความเปนอยูที่ด ี
  1.6 บุคคลมีความโนมเอียงที่จะเจ็บปวยตลอดเวลา 
  1.7 บุคคลควรมีการพิจารณาตนเอง  เพื่อหาแนวทางในการเลือกแบบแผนการ 

ดําเนินชวีิต 
  1.8 บุคคลตองมีจุดมุงหมายที่จะไปสูชีวติที่ดีขึ้น  และมุงสูความสุขสมบูรณ 
  1.9 บุคคลตองมีการตัดสินใจในการเลือกแบบแผนการใชชีวิต 
 2.การตระหนกัรูดานโภชนาการ (nutritional  awareness) มีหลักการดงันี้ 
  2.1 รับประทานอาหารสดจากธรรมชาติ 
  2.2 เปล่ียนอาหารที่รับประทานบอย ๆ 
  2.3 หลีกเลี่ยงจากอาหารที่ใสสารปรุงแตงเพิ่ม 
  2.4 จํากัดอาหารที่ผานกระบวนการ หรือทําจากน้ําตาล 
  2.5 พยายามทีจ่ะปฏิเสธอาหารจําพวกแปงและน้ําตาล 
  2.6 รับประทานอาหารที่ปรุงงาย ๆ และประหยัดเวลาในการเตรียม 
  2.7 จํากัดอาหาร ชา กาแฟ และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  รวมทั้งยา 
  2.8 คํานึงถึงคุณภาพของโปรตีนในอาหาร 
  2.9 รับประทานผัก  ผลไมสดทุกวนั 
  2.10 รับประทานอาหารที่มกีากทุกวัน 
  2.11 ไมมองขามความรูทางโภชนาการจากคนรุนกอน 
  2.12 ใหเวลาในการพิจารณาถึงผลที่เกิดจากอาหารที่รับประทานเขาไป 
  2.13 หากลุมเพื่อนที่จะแลกเปลี่ยนความรู  และประสบการณทางโภชนาการ 
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  2.14 มีความสุขในการรับประทาน 
  2.15 เร่ิมเชาแตละวันดวยอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ 
 3.การจัดการกบัความเครียด (stress  management) มีหลักการดังนี ้
  3.1 เก็บสะสมพลังงานของตนเองไว 
  3.2 สรางแนวทางการจัดการเปนของตนเอง 
  3.3 ทําตัวใหสบาย 
  3.4 หาวิธีการที่จะทําใหตนเองสงบ 
  3.5 มีความสุขกับวิธีที่ชวยในการจัดการกบัความเครียด 
  3.6 สรางสิ่งแวดลอมที่ทําใหตนเองสงบ 
  3.7 พิจารณาถงึตัวตนภายในของตน 
  3.8 วางแผนสาํหรับการจัดการตอความเครียด 
  3.9 มีความกระตือรือรนในการทํางาน  และวางตนใหอยูในระบบเปด 
  3.10 ยอมรับการสูญเสียอยางสงบ 
  3.11 ตระหนกัถึงความจําเปนในการเปลี่ยนแปลงบางสวนของชีวิตทีน่ํามาซึ่ง 

ความเครียดอยางเรื้อรัง 
 4.ความสมบูรณดานรางกาย (physical  fitness) มีหลักการดังนี ้
  4.1 ทําใหการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของชีวิต 
  4.2 ไมคิดวาการออกกําลังกายเปนการทรมานตนเอง 
  4.3 อยาเครงครัดกับการออกกําลังกายมากเกินไป 
  4.4 เรียนรูที่จะพักผอนและสนุกกับการออกกําลังกายใหมากขึ้น 
  4.5 เรียนรูที่จะอยูกับธรรมชาติ 
  4.6 ระลึกอยูเสมอวา การทํากิจกรรมเพยีงเล็กนอยจะนํามาซึ่งชีวิตอันยาวนาน 
  4.7 พัฒนาความคาดหวังในชีวิตใหทันสมยัอยูเสมอ 
  4.8การอกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะเปนผลดีทั้งในปจจบุันและเมื่ออายุมากขึ้น 
  4.9 มีการเขารวมในกิจกรรมตาง ๆ 
  4.10 ฝกหัดการหายใจอยางมีประสิทธิภาพในขณะออกกําลังกาย 
  4.11 เสริมกิจกรรมที่ชอบเขาไปในการออกกําลังกาย 
  4.12 เขาใจในวัตถุประสงคของการออกกาํลังกาย 
  4.13 มีสติอยูตลอดเวลา 
 5.หลักของการปรับตัวเขากบัสิ่งแวดลอม 
  5.1 รักษาสิ่งแวดลอม 
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  5.2 ไมทําลายสิ่งแวดลอมดวยการงดสูบบุหร่ี 
  5.3 รับประทานผักและผลไมสด 
  5.4 เลือกใชชวีิตอยางฉลาด 
  5.5 ตอตานโรงงานอุตสาหกรรม 
  5.6 เขารวมองคการที่เกี่ยวกบัสิ่งแวดลอม 
  5.7 ไมมีบุตรมากเกินไป 
 

Anspaugh , Hamrick  and Rosato ( 1997) ไดใหความหมายขององคประกอบของ
ความสุขสมบูรณทั้ง 5 ดาน ไวดังนี ้

1. ดานรางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภาระกิจตาง ๆ จนสําเร็จ  การพัฒนา
ระบบไหลเวียนโลหิต และกลามเนื้อใหมคีวามแข็งแรง  รูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน 
หลีกเลี่ยงการใชยาโดยไมจําเปน หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอร และไมสูบ
บุหร่ี 

2. ดานอารมณ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมความเครียด สามารถแสดงอารมณได
อยางเหมาะสม  สามารถยอมรับความรูสึกที่ไมเปนอยางที่คาดหวังได 

3. ดานสังคม หมายถึง ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธกับคนอืน่ในสังคม  สามารถ
พัฒนาและรกัษาสัมพันธภาพที่ดี รูจกัใหความเคารพนบัถือบุคคลอื่น  และสามารถยอมรับทัศนคติ 
ความคิด ความเชื่อที่ตางกันได 

4. ดานสติปญญา หมายถึง ความสามารถในการเรยีนและการใชขอมลูขาวสารตาง ๆ เพื่อ
การประกอบอาชีพ และพยายามที่จะเรียนรูส่ิงใหม ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

5. ดานจิตวิญญาณ หมายถึง ความเชื่อในเรื่องพลังของธรรมชาติ วิทยาศาสตร และศาสนา 
ที่รวมอยูในตัวมนุษย รวมถึงการแสวงหาและการคนหาเปาหมายในชีวติ 

 
Greenbreg  ,  Dintiman   and   Oakes   ( 1998 )    ไดอธิบายองคประกอบของ

ความสุขสมบูรณไวในลักษณะของสุขภาพทั้ง 5 ดาน ดงันี้ 
1. สุขภาพดานรางกาย หมายถึง  รูจักวิธีการปองกันโรคที่เกี่ยวกับหวัใจ รูจักเลือก

รับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา ออกกําลังกายสม่ําเสมอ รูจักวิธีการปองกันโรคมะเร็งโดยการงดสูบบุหร่ี  
และตรวจสุขภาพประจําป 

2.   สุขภาพดานอารมณ หมายถึง   ความสามารถในการควบคุมอารมณ และมีการแสดง 
ออกทางดานอารมณไดอยางเหมาะสม 

3.    สุขภาพดานสังคม หมายถึง ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธกับคนและสิ่งแวดลอม 
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ไดอยางมีความสุข  มีสัมพันธภาพที่ดีตอกนัและกนั 

4. สุขภาพดานจติใจ หมายถึง ความสามารถในเรียนและการพัฒนาทางดานสติปญญา  
เพื่อทําใหเกิดประสบการณชีวิตที่ด ี

5. สุขภาพทางดานจิตวิญญาณ หมายถึง ความเชื่อในการรวมพลังของบุคคล การมีเปาหมาย 
ในชีวิตและการคนหาจุดหมายในชวีิต 
  

Edlin ,   Golanty  and  Brown  ( 1999 )    ไดแบงองคประกอบของความสุขสมบูรณไว 
6   ดาน   คือ 

1. ดานรางกาย หมายถึง   การมีสุขภาพแข็งแรง โดยการรูจักเลือกรับประทานอาหารที่ม ี
ประโยชน ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ หลีกเลี่ยงลักษณะนิสัยที่เปนอนัตรายตอสุขภาพ และมกีาร
ใชเลือกใชบริการทางการแพทยไดอยางเหมาะสม 

2. ดานอารมณ หมายถึง การเขาใจสภาพอารมณและสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ที่ 
เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ 

3. ดานสังคม หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติตามบทบาทและหนาทีข่องตนเองใน 
สังคมไดเปนอยางดี และไมคดิรายหรือทํารายผูอ่ืน 

4. ดานสติปญญา หมายถึง การยอมรับแนวความคิดใหม ๆ มีการคนหาประสบการณ 
และความทาทายแบบใหม ๆ อยูเสมอ 

5. ดานการงานอาชีพ หมายถึง การมีความสุขกับการเรียนหรือการทํางาน รูจักเสียสละ 
เพื่อสังคม มีทักษะในการคิดอยางมีวิจารณญาณ มีทักษะในการแกปญหา และมีทักษะการ
ติดตอส่ือสารที่ดี 
 6.  ดานจิตวิญญาณ หมายถึง ลักษณะความกลมกลืนกันระหวางตนเองและผูอ่ืน การ
แสดงออกถึงความตองการภายในของตนเองไดอยางสมดุล   
 
 Hales ( 1994 , อางถึงใน ดวงเดือน  พิพฒันชูเกยีรติ , 2541) กลาววาความสุขสมบูรณจะ
ชวยใหแตละบุคคลพัฒนาสุขภาพ และระดับความเปนอยูใหดีขึ้น โดยมีสุขภาพที่ครอบคลุมในดาน
ตาง ๆ ดังนี้ 

1.   สุขภาพกาย (physical  health)   หมายถึงภาวะใด ๆ ก็ตาม ที่สามารถดูแลและรักษา 
สุขภาพใหปลอดภัยการดูแลสุขภาพกายใหสมบูรณนั้น จะตองระมดัระวังการเจ็บปวยและมีความ
เปนอยูที่ดี รับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมและสาร
ที่เปนอันตรายตอรางกาย เฝาระวังอาการเจ็บปวย ดแูลรักษาตนเองตั้งแตเร่ิมมีอาการเจ็บปวย  และ
ระวังการเกิดอบุัติเหต ุ
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2. สุขภาพจติ (psychological  health) เหมือนกับภาวะรางกายแข็งแรง  แตสุขภาพจตินัน้ 

มีภาวะที่มากกวาการปราศจากปญหาและความเจ็บปวย สุขภาพจิตนั้นจะรวมทั้งภาวะดานอารมณ 
(Emotional) และจิตใจ (Mental) นั่นก็คอื ความรูสึกและความคิด  ซ่ึงรวมไปถึงการตระหนักและ
ยอมรับในความรูสึกของตนเองและผูอ่ืนดวย  สามารถที่จะแสดงออกมา  มีการกระทําอยางมีอิสระ 
และควบคุมอารมณตนเองได 
 3.  สุขภาพจิตวิญญาณ (spiritual  health) หมายถึง การมจีุดมุงหมายในชีวิต มีประสบการณ
การเรียนรูเร่ืองความรัก ความสนุกสนาน  ความสงบ  และการทําชวีิตใหสมบูรณแบบ  และการ
ชวยเหลือผูอ่ืนใหไดรับความสําเร็จที่มุงหวงั 
 4.  สุขภาพสงัคม (social  health) หมายถึง การสรางสัมพันธภาพและมีสวนรวมในการ
สรางความสุข  และความหมายของชีวิต  รวมถึงความสามารถในการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนในสังคม  
และส่ิงแวดลอมไดอยางมีความสุข  มีความพอใจในสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  รักษากฎระเบยีบของ
สังคม  มีความสามัคคีกับผูอ่ืนในสังคม และฝกหัดตนเองใหมีพฤติกรรมทางเพศที่ปลอดภัย 
 5.   สุขภาพสิ่งแวดลอม(environmental  health)หมายถึง การดํารงชีวิตอยูในสิ่งแวดลอม
ที่ดี  มีความเปนอยูที่ดี  ปลอดภัยจากอนัตรายที่เกิดจากสิ่งแวดลอมทางอากาศ  ทางน้ํา  ทางดิน และ
ผลจากการกระทําของมนุษย รวมหมายถึง การชวยดูแลรักษาสิ่งแวดลอมดวย 
 

2.3  ความสําคัญของความสุขสมบูรณตอการเรียนรูของนักศึกษาพยาบาล 
 
การที่บุคคลจะเรียนรูไดดีมากนอยเพียงใดนั้น   จะตองขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ  เชน  

ความสมบูรณของสมอง   ระบบประสาท   ระดับสติปญญา   ความสามารถในการจํา  การลืม  
แรงจูงใจ ความตั้งใจ ความสนใจ  ทัศนคติ  ความพรอมของรางกาย และความเหนื่อยลาในการ
เรียนรู ( อุบลรัตน  เพ็งสถิตย , 2528 อางถึงใน อารี  พันธมณี , 2534 )  บุคคลที่มีความเหนื่อยลา
เกิดขึ้น จะทําใหไมสามารถเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ และการเรียนรูก็เกิดขึ้นไดยาก  เพราะพลงั
ที่มีอยูในรางกายมีความออนลา  ความเหนื่อยลาที่เกิดขึ้นนั้น  มีสาเหตุจากสุขภาพรางกายที่ไม
สมบูรณ เกิดความเจ็บปวยบอยครั้ง สภาพจิตใจที่ออนแอ หรือเกิดความเหนื่อยลาทางสมองเพราะ
ใชสมองมากเกินไป    จากรายงานการวิจัยของรัชชนก  กล่ินชาติ (2542) ที่ไดศึกษาความสุข
สมบูรณของนักศึกษาพยาบาล  โดยหาความสัมพันธระหวางการดําเนินการดานกิจการนักศึกษา และ
ดานสภาพแวดลอมของวิทยาลัยกับความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข จํานวน 604 คน ผลการศึกษาพบวา คาเฉล่ียของ
คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง เมื่อ
จําแนกตามรายดานพบวา   คาเฉล่ียของความสุขสมบูรณดานอารมณสูงสุด   รองลงมาคือดานจิต
วิญญาณ  ดานสังคม  ดานรางกาย  ดานการเรียน   และดานสติปญญามีคาต่ําสุด  งานวินัยนักศึกษา  
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งานกิจกรรมนักศึกษา งานบริการหอพักนักศึกษา สภาพแวดลอมที่มีชีวิต สภาพแวดลอมที่ไมมีชีวิต    
และสภาพทางจิตสังคม   มีความสัมพันธทางบวกกับความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษา
พยาบาล  เพื่อสงเสริมการเรียนรูของนักศึกษาพยาบาลใหมีประสิทธิภาพ  จึงควรใหความสําคัญกับ
การพัฒนาความสุขสมบูรณ ทําใหนักศึกษาพยาบาลเปนผูมีสมรรถภาพทางดานรางกาย อารมณ 
สังคม และจิตวิญญาณที่ดี  เปนพื้นฐานสําคัญนําไปสูสติปญญาและความสามารถในการเรียนรูส่ิง
ตาง ๆ ไดดีขึ้น 
 

2.4  การประเมินความสุขสมบูรณ 
  

การประเมินหรือวัดความสุขสมบูรณของบุคคลนั้น มีผูพยายามศึกษาคนควาอยางตอเนื่องมา
เปนเวลานาน โดยเฉพาะในประเทศสหรัฐอเมริกา โดยเริ่มจากการที่คนอเมริกันตองการจะลดภาวะ
พึ่งพาระบบบริการทางการแพทยที่มีคาใชจายสูง และจากการศึกษาพบวาคนอเมริกันมีอัตราตายจาก
พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพมากกวาจํานวนผูที่ตายดวยโรคติดเชื้อ   หรือโรคขาดสารอาหาร คน
เหลานี้จึงหันมาใหความสําคัญตอการปองกันโรคมากขึ้น โดยพบวาขั้นตอนสําคัญที่บุคคลตองทํา
กอนจะปฏิบัติตนดานการปองกันโรคคือ การตรวจสอบแบบแผนการใชชีวิตประจําวันของตน  
 เครื่องมือที่ Hettler ใชคือ แบบวัดความสุขสมบูรณ ( TestWell ) ซ่ึงไดรับการยอมรับวา
เปนเครื่องมือที่สมบูรณที่สุดเทาที่จะสามารถหาไดในปจจุบัน เพราะประกอบดวยการใชชีวิตทั้ง 6  ดาน 
ที่ครอบคลุมบุคคลทั้งคน โดยผูตอบจะรายงานถึงระดับการตระหนัก ( aware ) วาตนเองใชชีวิตใน
แตละดานเปนอยางไร จากการใหคาคะแนน 5 ถึง 1 ( สูงสุด 5 คือ ปฏิบัติเชนนั้นเกือบตลอดเวลา  
ตํ่าสุด 1 คือ เกือบไมเคยปฏิบัติอยางนั้นเลย ) ผูตอบรวมคะแนนเองและแปลคาคะแนนของตนเอง
เทียบเกณฑจากคะแนนเต็ม 500 ดังนี้ 
 คะแนน 425 – 500 ระดับความสุขสมบูรณ “ สูง ” 
 คะแนน 350 – 424 ระดับความสุขสมบูรณ “ ปานกลาง ” 
 คะแนน 349 หรือต่ํากวา ระดับความสุขสมบูรณ “ ต่ํา ” 
 เมื่อทราบคะแนนและระดับความสุขสมบูรณพรอมคําแนะนําในการพัฒนาตนเองที่
สามารถปฏิบัติไดภายในบริบทของสถาบัน ก็พบวามีผูนิยมมาใชบริการนี้จนกระจายไปสูสถาบัน
อ่ืน ๆ ในสหรัฐอเมริกา ( ประนอม  รอดคําดี , 2538 ) 

ตอมาในป ค.ศ. 2001 Hettler  ไดมีการปรับปรุง   TestWell  เปนแบบประเมินความสุขสมบูรณ  
ที่สรางจากแนวความคิดเรื่องความสุขสมบูรณ ( wellness ) และเรยีกแบบประเมินชุดนี้วา LiveWell 
โดย Hettler   ไดปรับปรุงเพิ่มขอคําถามใหมบางขอ ทั้งนี้ยังคงประกอบดวยการใชชีวิต 6  ดาน และให
คาคะแนน 5 ถึง 1 ( สูงสุด 5 คือ ปฏิบัติเชนนั้นเกือบตลอดเวลา  ต่ําสุด 1 คือ เกือบไมเคยปฏิบัติ
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อยางนั้นเลย )      คะแนนเต็ม 500 คะแนน  โดยแปลเปนรอยละและนํามาเทียบเกณฑดังนี้ ( 
Hettler, 2001 ) 

90 – 100 %  ความสุขสมบูรณระดับดีมาก 
80 – 89 % ความสุขสมบูรณระดับดี 
70 – 79 % ความสุขสมบูรณระดับปานกลาง 
60 – 69 %  ความสุขสมบูรณระดับพอใช 
นอยกวา 60 % ความสุขสมบูรณระดับต่ํา 
 
2.5  แนวคิดเก่ียวกับวิธีการสงเสริมความสุขสมบูรณ 
 
การสงเสริมความสุขสมบูรณของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย        มีศักยภาพเพียงพอที่จะ

ปองกันนักศึกษาไมใหลาออกกลางคัน    ชวยทําใหสุขภาพรางกายของนักศึกษามีความแข็งแรง
สมบูรณ  ( Hettler , 1980 cited in  Wanner , 1984 )    การสงเสริมความสุขสมบูรณมีรูปแบบที่
แตกตางกันออกไปตามสภาพปญหาของแตละสถาบันการศึกษาดังนี้ 
 มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน ( University of Wisconsin at Steven’s Point ) ประเทศสหรัฐ
อมเริกา ไดเริ่มจัดกิจกรรมเกี่ยวกับความสุขสมบูรณตั้งแตปคศ. 1972 โดยใชช่ือโครงการวา The 
Student  Life Program ซ่ึงมีจุดมุงหมายเพื่อใหนักศึกษาประเมินแบบแผนการใชชีวิตของตนเอง
จาก “ Life Assessment Questionnaire ”  ( LAQ )  ผานทางคอมพิวเตอร  ซ่ึงจะรายงานผลให
นักศึกษาทราบวาตนเองมีปจจัยเสี่ยงใดบาง พรอมทั้งขอเสนอแนะและแนวทางการปองกันเพ่ือ
ไมใหแบบแผนการใชชีวิตเบี่ยงเบนไปจากปกติ  ผลจากการเก็บขอมูลพบวา สวนใหญนักศึกษาขอ
เขารวมกิจกรรมกลุมเกี่ยวกับเรื่องการดื่มสุรา การคุมกําเนิด โปรแกรมการออกกําลังกาย คานิยม
ดานจิตวิญญาณ และการทดสอบความวิตกกังวล ( Wanner , 1984 )  
 มหาวิทยาลัยเจมส เมดิสัน ( James Madison University ) ไดจัดทําโครงการสงเสริม
ความสุขสมบูรณ โดยใชชื่อโครงการวา “ superperson ” ที่มีการดําเนินกิจกรรมโดยสภานักศึกษา
ในป ค.ศ. 1978 และมีการดําเนินโครงการอยางตอเนื่อง ผลการดําเนินการพบวา นักศึกษาใหความ
นิยมและชื่นชอบโครงการมาก  กิจกรรมประกอบดวยการรับประทานอาหารที่มีประโยชน การออก
กําลังกาย การใชชีวิตกลับคืนสูธรรมชาติ การจัดการกับความเครียด นอกจากนี้ทางมหาวิทยาลัยยัง
ไดจัดใหมีการสัมมนาในหัวขอ “ Wholistic Health ” ทําใหผูเรียนไดทั้งความรูทางวิชาการและมี
ความสุขกับการเรียน ( Wanner , 1984 ) 
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 รูปแบบการสงเสริมความสุขสมบูรณอีกรูปแบบหนึ่ง ไดแก การเปดสอนวิชาความสุขสมบูรณ และ
การสงเสริมสุขภาพ ( Wellness and Health Promotion ) ณ มหาวิทยาลัยเซาสฟลอริดา เทมปา 
(University of  South Florida , Tempa ) โดยเปดเปนวิชาเลือกสําหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
ซ่ึงมีจุดมุงหมายที่จะชวยใหนักศึกษาแตละคนสามารถประเมินจุดแข็ง   ( strength )  และจุดออน ( 
weakness ) ในทุก ๆ ดานของชีวิต พรอมทั้งสามารถวางแผนปรับปรุงสุขนิสัยของตนเองให
ครอบคลุมทั้งดานการออกกําลังกาย      การพักผอน    โภชนาการ    อารมณ  สังคม   และจิต
วิญญาณ ( Burn and orthers , 1993 อางถึงใน ดวงเดือน พิพัฒนชูเกียรติ , 2541) และที่ The 
Research College of Nursing เปนสถาบันอีกแหงหนึ่ง ที่จัดใหมีวิชาเลือกเกี่ยวกับความสุข
สมบูรณและการสงเสริมสุขภาพ  โดยจัดใหนักศึกษาไดไปศึกษาดูงาน ณ มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน 
มีการฝกปฏิบัติเกี่ยวกับการนวด ชี่กง และโยคะ จํานวน 30 – 40 ช่ัวโมง และเปดโอกาสใหมีสวน
รวมในกิจกรรมของสังคมหรือชุมชนตามความสนใจ  ผลการประเมินพบวา นักศึกษาไดรับทั้งความสุข
และประสบการณทางการศึกษา มีโอกาสไดเลือกเรียนในวิชาที่สนใจและไดฝกการเรียนรูดวยตนเอง ( 
Robert , 1999 )  
 สําหรับการสงเสริมความสุขสมบูรณของนักศึกษาในประเทศไทยนั้น เร่ิมมกีารสรางรูปแบบและ
ทดลองใชครั้งแรก  โดย ประนอม รอดคําดี ( 2538 ) ในกลุมนิสิตที่อยูหอพักของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
เพื่อสงเสริมความสุขสมบูรณของนักศึกษาใหมีการพัฒนาดียิ่งขึ้น โดยมีวิธีในการดําเนินการพัฒนา 
8 ประการ ดังนี้ 
 1.   คํานึงถึงความสขุสมบูรณของนิสิตนักศึกษาทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา 
การเรียน และจิตวิญญาณ รวมทั้งปจจัยดานอื่น ๆ เชน  ลักษณะสวนบุคคล  พฤติกรรมของนิสิต
นักศึกษา การมีสวนรวมในกิจกรรม และสวัสดิการบริการที่มีคุณภาพในมหาวิทยาลัย 
 2. มีการประเมินความสุขสมบูรณและปจจัยที่เกี่ยวของ กอนและหลังเขารวมโครงการ 
รวมทั้งการประเมินความคิดเห็น และขอเสนอแนะของนิสิตนักศึกษาที่มีตอการจัดกิจกรรมและ
โครงการ 
 3.   ตั้งเปาหมายของโครงการ   และแนวทางในการดําเนินการที่มีคานิยมสอดคลองกับ
เปาหมายและแนวปฏิบัติของสถาบัน โดยการเสนอเรื่องเพื่อขอรับความเห็นชอบจากผูบริหาร และ
คํานึงถึงความสอดคลองกับคานิยมของนิสิตนักศึกษาที่เขารวมโครงการ โดยเปดโอกาสใหแสดง
ความคิดเห็นตอการจัดกิจกรรมครั้งที่ผานมา และรวมวางแผนสําหรับกิจกรรมครั้งตอไป 
 4.  ผูเขารวมโครงการ คัดเลือกผูนํากลุมที่มีความมุงมั่นตอความสําเร็จของโครงการและมี
ลักษณะของผูนํา คือ ทําตนเปนแบบอยางที่ดี  มีทักษะการฟง  รูจักจัดลําดับความสําคัญของงาน 
รูจักการใหกําลังใจคนที่ดี และสามารถชักนําทุกคนใหทํางานเพื่อกลุมได 
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 5.  กลุมชวยกันระบุถึงปทัสสถานของกลุมที่มีจุดออนอยูที่ใด  และมีวิธีการสงเสริมให
เขมแข็งโดยวิธีใด เชน เชิญวิทยากร หาส่ือการเรียนรูมาเสริม เขารวมกิจกรรมและสวัสดิการที่จัด
ภายในสถาบัน  ไปทัศนศึกษาหรือเขาคายพักแรมในสถานที่สวยงามและปลอดภัย 

6. สมาชิกกลุมรวมกันสรางแผนการแผนการพัฒนาตนเอง โดยตั้งเปาหมายทั้งระยะสั้น 
และระยะยาว  นําเสนอแผนเพื่อใหกลุมพิจารณาความเปนไปไดและหาทางสงเสริม  สมาชิกกลุมแต
ละคนตองนําเสนอความกาวหนา ปญหาหรืออุปสรรคตอกลุมอยางสม่ําเสมอ เปนการฝกฝนทักษะ
การพัฒนาตนเองและการทํางานเปนกลุม 

7. กลุมตองชวยกันทํางานในลักษณะการชวยเหลือใหกําลังใจ เพื่อใหเกิดพลังของกลุม  
ทุกคนจะรูสึกมีความเขมแข็งเพราะรูวามีเพื่อนคอยใหกําลังใจ และชวยสนับสนุนในสิ่งที่เหมาะสม 
ชวยพัฒนาความสุขสมบูรณของเพื่อน 
 “ เพื่อนชวยเพื่อน ” ( Buddy ) จะคอยชวยแลกเปลี่ยนประสบการณกับเพื่อนไมวาจะเปน
เร่ืองที่ตนประสบความสําเร็จหรือลมเหลว เพื่อใหผูที่มีสวนรับรูไดขอคิดในการนําไปปฏิบัติและทํา
ตนเปน “ ผูชวยเหลือ “ ดังนี้ 

7.1 รับฟงเรื่องที่เพื่อนเลาอยางตั้งใจ ไมตําหนิ หรือวิจารณ 
7.2 สะทอนกลับหรือขยายความสิ่งที่เพื่อนพูดหรือแสดงโดยไมคัดคาน 
7.3 ทบทวนวิธีการแกปญหาในครั้งที่ผานมาวามีปจจัยใดที่ชวยใหกลุมกาวหนา 

ดวยดี หรือในทางตรงกันขาม ( เปนอุปสรรค ) เพื่อเปนแนวทางการทํางานกลุมครั้งตอไป 
7.4 แลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารที่ไดมาใหมที่เปนประโยชนตอกลุมและตอการ 

พัฒนาความสุขสมบูรณ 
 8. นําผลจากการประเมินภายหลังเสร็จสิ้นโครงการแตละครั้งรวมทั้งตอนสุดทายมารวมกัน
พิจารณา เพื่อปรับปรุงแผนงาน พัฒนาเปาหมายใหม ปรับปรุงสื่อ ตลอดจนวิธีการเรียนรูหรือการ
สงเสริมความสุขสมบูรณกลุมใหมขึ้น ทั้งในสถาบันของตนเองและสถาบันอื่น 
 
  การเรียนการสอนทางพยาบาลศาสตรที่เนนทั้งการเรียนภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติที่
คอนขางหนัก ทําใหนักศึกษาพยาบาลตองมีการปรับตัวเร่ืองการเรียน เกิดความเครียด วิตกกังวล ทํา
ใหมีความเหนื่อยลา ออนเพลีย เมื่อมีเวลาจึงตองการพักผอนโดยการนอนมากกวาการทํากิจกรรม
อ่ืน นักการศึกษาหลายทานไดยอมรับวา การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรนั้นเปนส่ิงที่ดีงาม เปน
วิธีการหรือกระบวนการที่ทําใหนักศึกษาไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง เพราะการเรียนของนักศึกษา
นั้นไมใชเรียนเฉพาะวิชาการ และวิชาชีพเทานั้น แตตองเรียนรูความเปนมนุษย เรียนรูสังคม มิติทาง
จิตวิญญาณจากการจัดกิจกรรมนักศึกษาหรือกิจกรรมเสริมหลักสูตร (อําพล จินดาวฒันะ , 2539 ) 
และเปนการเปดโอกาสใหนักศึกษาไดมีสวนรวมในการแสดงความสามารถ     การตัดสินใจ   
การทํางาน  การปรับปรุงบุคคลิกภาพ มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวาง
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ผูเรียนและผูสอน รูจักการเปนผูนําและผูตามที่ดี สามารถพัฒนานักศึกษาใหเปนคนที่สุขสมบูรณทั้ง
ทางดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา การเรียน  และจิตวิญญาณ  เพื่อใหนักศึกษามีลักษณะเกง  
ดี   มีสุข  ทันคน  ทันการ  และทันเทคโนโลยี  ผานการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรไดหลากหลายประเภท  
ไดแก กิจกรรมพัฒนาสติปญญา  บุคลิกภาพ   ทักษะทางสังคม  การพัฒนาอาชีพ เปนตน   

 
3. การการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง 
  

3.1 แนวคิดเก่ียวกับการการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง 
 
คนเปนสิ่งมีชีวิตที่ประกอบดวยกายและจิตที่ไมสามารถแยกออกจากกันได ตองพึ่งพาอาศัย

กันตลอดเวลา ดังคํากลาวที่วา “ จิตที่สดใสยอมอยูในกายที่สุขสมบูรณ ” นับเปนพรอันประเสริฐสุดที่ทุก
คนตองการ กายที่สุขสมบูรณสามารถพัฒนาดวยการออกกําลังกาย ซ่ึงพบวาการออกกําลังกายที่เปน
ประโยชนตอสุขภาพมากที่สุดและทําใหรางกายแข็งแรงไดอยางแทจริงคือ การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก เพราะสามารถทําใหปอด หัวใจ หลอดเลือด ตลอดจนระบบไหลเวียนโลหิตทั่วรางกาย
แข็งแรง ทนทาน และทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ ( ดํารง กิจกุศล, 2531) สามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง โดยไมมีอาการเหน็ดเหนื่อย มีมนุษยสัมพันธและบุคลิกภาพดี   จิตที่
สดใสสามารถพัฒนาดวยการบริหารจิตทั้งทางโลกและทางธรรม เพื่อทําใหจิตเขมแข็ง แนวแน 
มั่นคง นิ่ง และสงบ หรือเรียกวา จิตเปนสมาธิ สงผลทําใหการทํางาน การเรียน มีประสิทธิภาพ การ
ทําจิตใหเปนสมาธิสามารถกระทําไดทุก ๆ อิริยาบถไมวาจะนอน นั่ง ยืน เดิน รวมถึงขณะที่ออก
กําลังกายซึ่งเปนการทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของรางกายจนกระทั่งจิตเกิดสมาธิ
ขึ้น  ในทางพุทธศาสนาเรียกวิธีการทําสมาธิแบบนี้วา กายคตาสติกรรมฐาน ( สุชาติ โสมประยูร , ม.ป.ป. 
) การฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย มีการเคลื่อนไหว
รางกายแบบชา ๆ นุม เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การ
เคล่ือนไหวของมือ ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา ทําใหจิตใจสงบ ความจําดี สามารถชวย
แกปญหาความเครียด ลดความวิตกกังวลได ( เทอดศักดิ์  เดชคง , 2541 ; มานพ ประภาษานนท , 
2542 ; นิกร ดุสิตสิน , 2543 ;เทียม เอ้ือนฤมิต , ม.ป.ป.) จิตที่เปนสมาธิทําใหนักศึกษาพยาบาลมี
ความสามารถในการจดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี มีจิตที่เขมแข็ง สามารถอดทนอดกลั้น 
ไมหวั่นไหวตอปญหาทางอารมณ สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม มีความเขาใจ 
เคารพ และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริง 
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3.2  กายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
 
3.2.1  ความหมายของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
 

 ชี่กง ( Qi  Gong ) หรือจี้กง ในภาษาจีนแปลวา การฝกหายใจ เปนการออกกําลังกายซึ่ง
สรางความสมดุลและเพิ่มชี่ หรือพลังชีวิตภายในรางกาย ในประเทศจีนมีการใชช่ีกงกันมานานนับ
พัน ๆ ป เพื่อสงเสริมสุขภาพ  ความสมบูรณพรอมของรางกาย เปนยาอายุวัฒนะ และเพื่อรักษา
โรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ( สุวิชญ ปรัชญาปารมิตา , 2541 )  

ฉัตรสุมาลย  กบิลสิงห ( 2541 ) กลาววา  การบริหารกายแนวชี่กง เปนสวนหนึ่งของไทจี๋
เฉวียน ชี่ ในภาษาจีนกลางแปลวา ลม ไอ หรือ พลัง   แตในวิชาไทจี๋เฉวียน  หมายถึง  พลังภายใน  
(intrinsic energy)     เมื่อกลาวอยางเปนวิทยาศาสตรแลว ชี่เปนพลังทางจิตวิทยา สรีรวิทยา เปน
พลังที่ไดจากการหายใจและการหมุนเวียนโลหิต ลักษณะทั่วไปของการบริหารกายแนวชี่กง รางกายจะ
มีลักษณะผอนคลาย และจัดสัดสวนใหถูกตองตลอดเวลา  รักษาสมดุลของจุด 2 จุด (ฝงซาย ขวา ) 
ตรงกัน การเคลื่อนไหวมีลักษณะไมชาและไมเร็วจนเกินไป  ทาทางตาง ๆ จะตอเนื่องสม่ําเสมอ  

เทอดศักดิ์  เดชคง (2541) ไดกลาววา ชี่ หมายถึงพลังชีวิต ซึ่งมีอยูในมนุษยทุกคนใน
รูปแบบที่แตกตางกัน กง หมายถึง การกระทําที่นําไปสูพลังชีวิต ชี่กง หมายถึง การฝกฝนเพื่อ
เพิ่มพูนพลังชีวิตขึ้นในรางกาย   
 ช่ีกงเปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา  นุมนวล มีการควบคุมการ
หายใจ เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย  และยังเปนการฝกการบริหารจิตแบบ
ผสมผสานการเคลื่อนไหวที่ตองมีการควบคุมการหายใจ ตั้งสมาธิ มีสติรับรูการเคลื่อนไหวนั้น ๆ 
ตลอดเวลา รับรูถึงพลังภายในกายที่ไหลเวียนอยู  ( มานพ ประภาษานนท , 2542 ; Cohen,2002) 
การออกกําลังกายแบบชี่กงสามารถเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ  และระดับฮอรโมนในรางกาย  นับเปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกอีกรูปแบบหนึ่งได  ( Jim ,1989  cited in Fontana , 2000 ) 
 

3.2.2  หลักของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
  

หลักพื้นฐานใหญ ๆ 3 ประการในการฝกฝนพลังลมปราณเพื่อสุขภาพ คือ ฝกจิต ( ฝกการตั้ง
สมาธิ)   ฝกกาย ( ขบวนทาตาง ๆ  )   ฝกการหายใจ (หายใจเขาออกใหลึกและยาว) (เทียม เอื้อนฤมิต ,
ม.ป.ป.) 

1. ฝกจิต (ฝกการตั้งสมาธิ) โดยใหมุงสมาธิไปทุกสวนของรางกาย และนึกภาพวากําลัง 
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ผอนคลายรางกายทุกสวน มุงสมาธิไปตามสวนของรางกายที่เกิดโรค และผอนคลายบริเวณนั้น ๆ 
พรอมทั้งมีการผอนคลายรางกายทุกสวนตั้งแตศีรษะถึงปลายเทา อุปมาเหมือนน้ําที่ไหลลงไปทั่วรางกาย 
 2.  ฝกกาย ( ขบวนทาตาง ๆ ) เร่ิมจากการยืนที่ถูกตอง คือ กาวขาซายออกใหกวางเทากับ
ชวงไหล (ชวงใน) ปลายเทาทั้งสองตองตรงเทากับชวงสนเทา และพรอมที่จะยอในทาปกหลักได 
คือยอเขาลง ลําตัวตั้งตรง ลักษณะเหมือนนั่งเกาอ้ี สวนฝามือเมื่อยกขึ้นเคลื่อนไหวไปมา หัวแมมือ
ทั้งสองตองกางออกตลอดเวลา แตนิ้วมืออ่ืน ๆ ไมเหยียดตรง โคงไปตามธรรมชาติ อุงมือเปนแอง
สองมือพรอมที่จะเคลื่อนไหวอยางนิ่มนวลเชื่องชาไปตามจังหวะดนตรีโดยสม่ําเสมอ 

2. ฝกการหายใจ (หายใจเขาออกใหลึกและยาว) ถือเปนสวนที่สําคัญยิ่งในการฝกฝน 
พลังลมปราณ (ช่ีกง) วิธีการคือ หายใจเขาออกตามธรรมชาติใหลึกและยาว หรือวิธีหายใจดวยทอง 
หรือวิธีหายใจแบบฝนหายใจ อยางใดอยางหนึ่ง  ขณะฝกการหายใจเขาออกควรพูดคําวา “เขา” และ 
“ออก” ในใจ 
 
 เทอดศักดิ์   เดชคง (2541)   เสนอแนะหลักสําคัญ  3  ประการ  (3R)  ในการฝกฝนพลังลมปราณ 
แบบชี่กง ไวดังนี้ 

1.  การหายใจ (Respiration ) ผูที่จะฝกชี่กงอันดับแรกตองฝกการหายใจดวยทอง คือ 
หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ 

2.  ความผอนคลาย (Relaxation) ระวางการฝกชี่กง จําเปนตองเคลื่อนไหวรางกายแตพอ 
ดี ใชกําลังเทาที่จําเปน กลามเนื้อไหล แขน ขา และทุกสวนจะผอนคลายมากที่สุด ทิ้งไวเฉพาะ
บางสวนที่จําเปนในการยืน หลังตั้งตรง การยอและยกเขา การยกมือข้ึน 
 3.   กฎเกณฑที่ใชในการเคลื่อนไหวรางกายและการวางจิต  ( Regulation ) การฝกช่ีกงให
เร่ิมปฏิบัติเมื่อรางกายมีความพรอม ไมหิวหรืออ่ิมจนเกินไปรางกาย ไมออนเพลีย กระบวนทาตางๆ  
ควรเรียงตามลําดับ เนนความสม่ําเสมอและความนุมนวลของรางกาย ดานจิตใจตองอยูในอารมณที่
สบาย ไมเครงเครียดหงุดหงิด จิตใจนิ่งอยูบนฝามือ เปนการฝกสมาธิกับการเคลื่อนไหวของฝามือ
ทั้ง 2 ขาง ใหใจจดจออยูกับความรูสึกของมือที่กําลังเคลื่อนไหว  
 
 Cohen (2002) กลาวถึงหลักในการฝกชี่กงควรประกอบดวย การผอนคลาย การหายใจ
ดวยทอง และการรับรูการเคลื่อนไหวของรางกายที่ชา ๆ ตลอดเวลา  ซ่ึงการฝกชี่กงสามารถปฏิบัติ
ไดทั้งผูชายและผูหญิง ตั้งแตวัยหนุมสาวจนถึงวัยชรา 
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3.2.3  ประโยชนของการฝกฝนพลังลมปราณแบบชี่กงเพื่อสุขภาพ 

  
เมื่อฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง รางกายไดเคล่ือนไหวตามกระบวนทา กําหนดลม

หายใจเขาหายใจออกตามจังหวะเสียงเพลง และทําจิตใจใหสงบ สรางอารมณดีผสมผสานกายใจ 
และการหายใจเขาออกเปนหนึ่งเดียว ทําใหเกิดประสิทธิผลแกรางกายและจิตใจ (เทียม เอ้ือนฤมิต, 
ม.ป.ป.) ทําใหมีอายุยืนยาว กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา ลดความเครียดซึ่งเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน  รางกายฟนตัวหลังการผาตัดไดเร็วกวาปกติ ชวยลดความดันโลหิต ลดระดับน้ําตาล
ในเลือด  ปองกันการเจ็บปวดตามขอตอตาง ๆ  ชวยแกปญหานอนไมหลับ ปญหาทองผูก ชวยทําให
ระบบยอยอาหารดีขึ้น ปองกันโรคกระดูกโปรงบาง  ปองกันและบรรเทาอาการของโรคภูมิแพ การ
ฝกชี่กงมีผลทําใหเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น เกิดการพัฒนาดานสติปญญา ทําใหความคิด ความจําดี (สุ
วิชญ ปรัชญาปารมิตา , 2541 ; นิกร  ดุสิตสิน , 2543 ; Brand , 2002 ; Cohen, 2002 ) และทําให
อารมณดี  มีความรูสึกเปนสุขยิ่งขึ้น ( Chin ,1995 cited in Fontana , 2000 ) นอกจากนี้ยังพบวา
การฝกชี่กง ทําใหสามารถควบคุมอารมณ สามารถเขาไดกับส่ิงมีชีวิตทุกสิ่ง มีความเขาใจ เคารพ
และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง ( ดานนท , 2542 ) 

 
การฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย มีการ

เคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติ
ไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา ทําใหจิตใจสงบ ความจําดี 
สามารถชวยแกปญหาความเครียด ลดความวิตกกังวลได ( เทอดศักดิ์  เดชคง , 2541 ; มานพ 
ประภาษานนท , 2542 ; นิกร ดุสิตสิน , 2543 ;เทียม เอื้อนฤมิต , ม.ป.ป.) จิตที่เปนสมาธิทําให
นักศึกษาพยาบาลมีความสามารถในการจดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี มีจิตที่เขมแข็ง 
สามารถอดทนอดกลั้น ไมหวั่นไหวตอปญหาทางอารมณ สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยาง
เหมาะสม มีความเขาใจ เคารพ และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริง 
 

3.3  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดริเร่ิมขึ้นครั้งแรกโดยนายแพทยคูเปอร ( Cooper) ในป 

ค.ศ.1970 ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางและตรวจสอบสมรรถภาพรางกายของกองทหารอากาศ
ในรัฐเทกซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา และเปนที่นิยมของประชาชนทั่วโลก ( จรวยพร ธรณินทร,2534 ) 
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3.3.1 ความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 

 คูเปอร (1970 ,อางถึงใน ดํารง กิจกุศล, 2531) ไดกลาววาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  
หมายถึง การออกําลังกายชนิดใดก็ได ที่จะกระตุนใหหัวใจและปอดตองทํางานมากขึ้นถึงจุดจุด
หนึ่ง และดวยระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งนานเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเปนประโยชนตอ
รางกายได 
 วุฒิพงษ   ปรมัตถากร (2537)  กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การ
ออกกําลังที่ตองใชออกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกกําลังกาย เปนการบริหารใหรางกาย
เพิ่มความสูงสุดในการรับออกซิเจน 

ชูศักดิ์   เวชแพทย   ( 2532 ,อางถึงใน นิ่มอนงค   พรหมบุตร ,2539)   ไดกลาววา การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobics) หมายถึง การทํากิจกรรมใดก็ไดที่เพิ่มระดับการใชพลังงาน
ใหอยูภายในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และการออกกําลังกายนั้น
ตองอยูในระดับปานกลาง ที่จะสามารถทําไดในเวลาที่นานพอสมควร 
 สมชาย   ลี่ทองอิน (2543)    กลาววา      การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หมายถึง   การ
ออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญ  ๆ เปนจังหวะ ซ้ํา  ๆ   กันอยางตอเนื่อง 
ความแรงของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายอยูในระดับเบาถึงปานกลาง และกลามเนื้อมีการใช
ออกซิเจนอยางตอเนื่อง  
 

3.2.2  ชนิดของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
  

การออกกําลังแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังที่มีจุดมุงหมายเพ่ือเพิ่มระดับการใชพลังงาน 
ทําใหรางกายสามารถลําเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย    การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกมีหลายชนิด ( วุฒิพงษ  ปรมัตถากร , 2537 ; กรมพลศึกษากระทรวงศึกษาธิการ , ม.ป.ป.; 
สมชาย ล่ีทองอิน , 2543 ) ไดแก 
 1. การเดิน (sample walking program) เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่นิยมกัน
อยางกวางขวาง   เน่ืองจากไมจําเปนตองใชทักษะความชํานาญพิเศษใด ๆ ทั้งปลอดภัยและไม
บาดเจ็บงาย สามารถเดินไดทุกที่ ทุกเวลาและคาใชจายต่ํามากหรือไมมี แรงกระแทกตอขอสะโพก 
เขา และขอเทานอยจึงลดการบาดเจ็บไดดี นอกจากนี้ยังเปนวิธีการที่ยอดเยี่ยมในการลดน้ําหนัก
และไขมันในรางกาย 
 2. วิ่งเหยาะ (sample jogging)   เปนวิธีการออกกําลังกายที่นับวามีประสิทธิภาพมากวิธีหนึ่ง 
มีประโยชนตอสัดสวนของรางกาย   เพิ่มความทนทานของระบบกลามเนื้อและความทนทานของ
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หัวใจและปอด เปนการออกกําลังกายที่งายและประหยัดที่สุด จากตารางการใชพลังงาน จะพบวา
ในระยะทางที่เทากัน ปริมาณพลังงานที่ใชไปจากการวิ่งเหยาะจะมากกวาการเดิน ดังนั้นถามีเวลา
จํากัด แตตองการเพิ่มการใชพลังงานใหมากขึ้นเพื่อใหมีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ใน
ระดับปานกลางถึงดี ควรเลือกการวิ่งเหยาะแทนการเดิน 
 3. การปนจักรยาน ( sample bicycling program )   เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความ
สนใจมากขึ้น เปนวิธีที่งายและมีความปลอดภัยสูงโดยเฉพาะการปนจักรยานอยูกับที่ จึงเหมาะ
สําหรับผูที่มีปญหาเกี่ยวกับขอหรืออวน เนื่องจากชวยรองรับน้ําหนัก ทําใหสามารถออกกําลังกาย
ไดนานข้ึน การปนจักรยานทําใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงานคอนขางสูง มีผลตอการเสริมสราง
ความทนทานของหัวใจและปอด ความทนทานและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 4. การวายน้ํา (sample swimming program) เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ดี
มาก มีใชกลามเนื้อทั่วรางกาย โอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บมีนอย เนื่องจากแรงพยุงของน้ําชวยลด
แรงกระแทกตอขอสะโพก  ขอเขา ขอเทา  ทําใหลดการบาดเจ็บ       จึงเหมาะสําหรับผูที่มีปญหา
ขออักเสบ ปวดขอ หรืออวน ผลของการวายน้ําชวยเสริมสรางความทนทานของหัวใจและปอด 
ความทนทานและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 5.  กระโดดเชือก   ( sample rope – skipping program )   เปนการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกที่ดีอยางหนึ่ง ทําไดทั้งกลางแจงและในรม แตตองมีทักษะในการแกวงเชือกและกระโดด
พอสมควร     ซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที่คนไมคอยใหความสนใจ   การกระโดดเชือกอยางตอเนื่องจะ
เสริมสรางความทนทานของหัวใจและปอด 
 6. การเตนแอโรบิก (aerobic dance) เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งรางกายตอง
ใชออกซิเจนจํานวนมากและสม่ําเสมอ เปนการออกกําลังกายที่มีการนําทากายบริหาร การเตนรํา 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด มาผสมผสานกันเปนทาชุดเตนไปตาม
จังหวะเพลง และเพลงที่ใชประกอบการเตนมักเปนเพลงที่มีจังหวะเร็ว ๆ สนุก ๆ เชน เพลงปอบ 
เพลงดิสโก เปนตน ซึ่งจะทําใหการออกกําลังกายสนุกสนานมากขึ้น สวนใหญจะไดรับความนิยม
ในหมูสตรี ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกนี้มีหลายประการดวยกัน
คือ ชวยในการเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา และ
กลามเนื้อบริเวณลําตัวมีความแข็งแรง ทําใหรางกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยชาลง รูปราง
และทรวดทรงดี สงเสริมความสนุกสนาน ราเริง ทําใหหายจากความตึงเครียดไดอีกดวย  
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3.2.3 หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
 ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน ควรออกกําลังโดยใชแรงนอยๆแลวคอยเพิ่มหนักขึ้นในวัน
ตอไป การออกกําลังกายจะเกิดประโยชนตอเมื่อรางกายไดออกแรงมากกวาปกติ คือใหมีความรูสึก
เหนื่อย  ชีพจรเตนเร็วกวาปกติ  ผูที่มีภาระกิจประจําวันมาก ไมสามารถแบงเวลาเพื่อออกกําลังกายได ควร
เลือกกิจกรรมที่งาย สามารถที่จะออกกําลังกายไดในบริเวณบาน  และใชระยะเวลาสั้นๆ เชน การ
กระโดดเชือก เดินเร็ว  วิ่งเหยาะๆ เปนตน  การออกกําลังควรกระทําสม่ําเสมออยางนอยวันละ 15 
ถึง 20 นาที ตอครั้ง สัปดาหละ 3 คร้ัง  การออกกําลังกายเปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งในการสงเสริม
สุขภาพ เพื่อใหรางกายมีสุขภาพดี ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน  และพักผอนให
เพียงพอควบคูกันไปดวย 
 

ขั้นตอนการเตนแอโรบิก 
 ขั้นตอนของการเตนแอโรบิก แบงออกเปน 3 ข้ันตอน ดังนี้ ( วลีรัตน แตรตุลาการ, 2541) 
 1.ชวงเตรียมความพรอม หรือชวงอบอุนรางกาย (warm  up) มีวัตถุประสงคเพื่อกระตุน
การหมุนเวียนของโลหิตไปยังกลามเนื้อสวนตาง ๆ   เพิ่มออกซิเจนจากกระแสเลือดเขาสูกลามเนื้อ 
เพิ่มความยืดหยุนใหกลามเนื้อและเสนเอ็นตาง ๆ ประกอบดวย การบริหารขอตอสัดสวนตาง ๆ 
ของรางกาย และการยืดกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อนอง กลามเนื้อโคนขาดานหนา ดานหลัง 
การเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ  ตั้งแตคอจนถึงปลายเทา การบิดและการโคงลําตัว   ( Merki and 
Merki,1994 ; ชิดพงษ ไชยวสุ, 2528 ) อาจมีการเดินหรือวิ่งเหยาะชา ๆ รวมอยูดวย ในชวงนี้ควร
จะใหชีพจรเตนอยูระหวาง 100 คร้ัง / นาที ใชเวลาประมาณ 5 – 10 นาที  
 2.ชวงแอโรบิก (aerobic workout)  วัตถุประสงคเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบหัวใจและหายใจ  เสริมสรางกลามเนื้อสวนตาง ๆ และลดการสะสมของไขมันในรางกาย 
ในชวงแอโรบิกนี้  จําเปนตองแบงความหนักเบาของกิจกรรม  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสมบูรณของ
สมรรถภาพรางกายของผูเขารวม การประกอบกิจกรรมนี้จะใชเวลาประมาณ 20 ถึง 30 นาที 
เปาหมายที่ตองการคือ ชีพจรขณะเตนควรจะเปน 60 – 85 % ของชีพจรสูงสุด (อัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด (220)ลบดวยอายุ และคูณดวย .60 ถึง .85 )  ทั้งนี้จะตองคํานึงถึงลักษณะ และชนดิ
ของการเคลื่อนไหวเปนหลัก การเคลื่อนไหวของรางกายทุกสวนจะตองทําอยางตอเนื่อง 
 3.ชวงผอนคลายกลามเนื้อ ( cool down ) มีวัตถุประสงคเพื่อใหการเตนของหัวใจคอย ๆ 
กลับสูระดับปกติ    ทําใหเลือดที่คั่งอยูตามกลามเนื้อไดกลับคืนสูหัวใจ  (บรรลุ ศิริพานิช ,2541 
อางถึงใน ปริญา พึ่งประสิทธิ์,2542) ตลอดจนถึงการขับของเสียจากการเผาผลาญเซลลกลามเนื้อ
ออกจากกระแสเลือด  ประกอบดวยการบริหารรางกายเฉพาะสวน และการยึดเหยียด เพื่อคลาย
กลามเนื้อในสวนที่ไมสามารถทําไดในชวงของแอโรบิก  โดยเนนการยืดเหยียดกลามเนื้อยางชา ๆ 
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แตละทาของการผอนคลายควรมีการหยุดคางในทานั้น ๆ ประมาณ 5 – 20 วินาที จะชวยลดการ
ปวดเมื่อยและเหน็ดเหนื่อยไดดี ชีพจรควรต่ํากวา 100 คร้ังตอนาที การผอนคลายกลามเนื้อควรใช
เวลาประมาณ 5 ถึง 10 นาที 

 
3.2.4  ประโยชนของการการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
 
การออกกําลังกายมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพของบุคคลในวัยตาง ๆ  เชน ในวัยเด็ก การออก

กําลังกายทําใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย  ชวยใหกระดูกมีการเจริญทั้งดานความยาวและความหนา  
มีการเพิ่มการสะสมของแคลเซียมในกระดูก มีความตานทานตอโรค และสมรรถภาพทางกายดีขึ้น  
นอกจากนี้การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนหมูเปนการเปดโอกาสใหเด็กไดฝกคุณธรรม   
ปฏิบตัิตามระเบียบขอบังคับของการเลน   รูจักหนาที่ เคารพกลุม  (กรมพลศึกษา ,ม.ป.ป.)  อีกทั้งยัง
ทําใหเด็กรูจักการปรับตัวในการเขาสังคม   ทําใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง   มีจิตใจราเริงแจมใส  
สําหรับเด็กที่ขาดการออกกําลังกายมักมีรางกายเล็ก แคระแกรน และขี้โรค มักเก็บตัว มีเพื่อนนอย 
จิตใจไมสดใสราเริง วัยหนุมสาว การออกกําลังกายจะชวยใหระบบประสาทและจิตใจทํางานไดดี
เปนปกติ ชวยลดความเครียดของสมอง ชวยใหอารมณแจมใส สมองปลอดโปรง ทําใหเกิดปญญา 
ชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  และสงเสริมบุคลิกภาพทําใหเกิดผลดีตอการศึกษา มีการพัฒนาการ
เรียนรู ความคิดริเร่ิมสรางสรร รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ (กรมพลศึกษา ,ม.ป.ป.)ในทางตรงกัน
ขามบุคคลที่ขาดการออกกําลังกายจะเริ่มเกิดการเสื่อมโทรมทั้งในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของ
อวัยวะตางๆ  ทําใหมีสมรรถนภาพทางกายต่ํา และมีผลเสียทางจิตสังคมอีกดวย  สวนในวัยกลางคน
และวัยชรา  การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษา  อาการและโรคที่เกิดจากวัยชราไดหลาย
อยาง   เชน      อาการเมื่อยขบ   อาการทองผูก  อาการวิงเวียนหนามืด โรคหลอดเลือดหัวใจ
เส่ือมสภาพ  โรคความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน รวมทั้งโรคขอและกระดูกเสื่อม ในทาง
ตรงกันขามผูสูงอายุที่ขาดการออกกําลังกาย จะมีผลทําใหเกิดการเสื่อมสภาพของรางกาย  และ
ความสามารถของรางกายในการตอสูกับเชื้อโรคลดลง (วาริศา  วิเศษสรรพ , 2540) 
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4.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  

จารุพร แสงเปา (2534) ไดสํารวจจํานวนนักศึกษาพยาบาลที่มีปญหาสุขภาพจิต และศึกษา
ความสัมพันธระหวางระดับสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย โดยกลุม
ตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1,2,3,4 ภาคการศึกษาที่ 2 ประจําปการศึกษา 2533 จํานวน
ทั้งสิ้น 532 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม The Cornell Medical 
Index-Health Questionaire (C.M.I.) ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ มีระดับ
สุขภาพจิตไมดี คิดเปนรอยละ 46.6 นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 มีระดับสุขภาพจิตไมดีมากที่สุด   
คิดเปนรอยละ 34.7   และพบวาระดับชั้นปการศึกษากับระดับสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาลมี
ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ชมพูนุท พงษศิริ (2535) ไดศึกษาระดับความวิตกกังวล ตัวแปรที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 

และเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางคือ
นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย   ปการศึกษา 2534  จํานวน 230 คน เก็บ
รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม 3 ชุด คือ แบบสอบถามความวิตกกังวล แบบสอบถามทัศนคติ
ตอวิชาชีพการพยาบาล และแบบสอบถามบุคลิกภาพแบบเอ และบุคลิกภาพแบบบี ผลการศึกษา
พบวา   นักศึกษาพยาบาลมีความวิตกกังวลโดยรวมอยูในระดับปานกลาง นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 มี
ความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยสูงที่สุด เนื่องจากมีการฝกปฏิบัติงานในสภาพการณที่
ไมคุนเคย และมีสถานการณวิกฤติฉุกเฉิน ตองมีความตื่นตัวอยูเสมอ ตัวแปรที่เกี่ยวของกับความ
วิตกกังวลคือบุคลิกภาพและทัศนคติตอวิชาชีพการพยาบาล  และนักศึกษาพยาบาลที่มีบุคลิกภาพ
แบบเอ มีความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยสูงกวานักศึกษาพยาบาลที่มีบุคลิกภาพ
แบบบี 

 
กุลยา ตันติผลาชีวะ (2536) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การออกจากวิทยาลัยพยาบาลกลางคัน

ของนักศึกษาพยาบาล สังกัดกระทรวงสาธารณสุข การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงคเพื่อระบุสาเหตุที่ทํา
ใหนักศึกษาพยาบาลออกกลางคัน และศึกษาแนวทางในแกไขปญหาของนักศึกษาพยาบาลทั้ง
ระดับเทคนิคและวิชาชีพที่ออกกลางคัน โดยศึกษาขอมูลระหวางปการศึกษา 2529 – 2533 รวม 5 ป 
จากวิทยาลัยในสังกัดทั้งหมด 33 แหง แตสามารถนํามาวิเคราะหได 31 แหง ผลการศึกษาพบวามี
นักศึกษาพยาบาลออกกลางคันทั้งสิ้น 232 คน จากจํานวนนักศึกษาที่รับเขาศึกษาทั้งสิ้น 23,874 คน 
สาเหตุที่ทําใหนักศึกษาออกกลางคันคือ ทัศนคติไมดีตอวิชาชีพ การเรียนออน เกิดการเจ็บปวย
ดานรางกายระหวางศึกษา และมีปญหาสุขภาพจิต 
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สุจินต ยมศรีเคน (2536) ศึกษาปญหาของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาล สังกัดกอง

งานวิทยาลัยพยาบาล กระทรวงสาธารณสุข ปการศึกษา 2535 จากกลุมตัวอยางนักศึกษาพยาบาลทุก
วิทยาลัย จํานวน 1,264 คน พบวานักศึกษาพยาบาลมีปญหาดังนี้   ดานการเรียน  เนื้อหาวิชาท่ีเรียน
ยากเกินไป  อาจารยไมมีเวลาใหคําปรึกษา    หนังสือที่ตองคนควาและอานประกอบในหองสมุดมีนอย
เกินไป   ดานสังคม  ดานการเงินรายไดของครอบครัวไมเพียงพอ ดานที่อยูอาศัย กฎระเบียบของหอพักมี
มาก หอพักคับแคบทําใหรูสึกอดึอัด มีปญหาในการปรับตัวเขากับเพื่อนรวมหอง ดานกิจกรรม อยาก
เขารวมกิจกรรมแตตองขึ้นฝกภาคปฏิบัติงานเวรเชา บาย ดึก 

 
กมลพรรณ หอมปาน,ศิริพร ลิมปพัฒนานนท และผกามาศ วัฒกะวรรณ  (2541)  ศึกษา

ทัศนคติตอวิชาชีพพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล  วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกลา เพชรบุรี ชั้นปที่ 1 
,2  และ ช้ันปที่ 3 ปการศึกษา 2539 จํานวน 150 คน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถามทัศนคติตอ
วิชาชีพพยาบาล ผลการศึกษาพบวา ทัศนคติตอวิชาชีพพยาบาลโดยรวมอยูในระดับคอนขางดี 
นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยของทัศนคติตอวิชาชีพพยาบาลสูงกวานักศึกษาพยาบาลชั้น
ปที่ 2 และ ชั้นปที่ 3 

 
จิราวรรณ   ดีเหลือ   และ วรรณวดี เนียมสกุล ( 2541)   ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสัม

พันธภาพเชิงชวยเหลือของพยาบาลวิชาชีพกับความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงาน  ของนักศึกษาพยาบาล  
วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  อุตรดิตถ ชั้นปที่  2 , 3 และ 4 ปการศึกษา 2540 จํานวน 144  คน  
ผลการศึกษาพบวา  สัมพันธภาพเชิงชวยเหลือของพยาบาลวิชาชีพตามการรับรูของนักศึกษาพยาบาลชั้น
ปที่ 2 และ 3 โดยรวมมีความเหมาะสมอยูในระดับนอย สวนชั้นปที่ 4 มีความเหมาะสมอยูในระดบั
ปานกลาง ความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 และ 4 โดยรวมอยูใน
ระดับต่ํา สวนชั้นปที่ 3 ความวิตกกังวลโดยรวมอยูในระดับสูง 

 
สุมนา โสตถิผลอนันต (2541) ไดศึกษาระดับความวิตกกังวลของนักศึกษาพยาบาลตอ

การฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย  เ ร่ืองที่วิตกกังวล  วิธีการลดความวิตกกังวล และการใช
ความสามารถในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 ภาค
การศึกษาที่ 1 ปการศึกษา 2540 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี กรุงเทพ จํานวน 177 คน เก็บ
ขอมูลโดยใชแบบสอบถามความวิตกกังวล  ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลมีความวิตก
กังวลในระดับปกติ คิดเปนรอยละ 76.27 เร่ืองที่วิตกกังวลมากที่สุด 3 ลําดับไดแก การเขียน
แผนการพยาบาล การปรับตัว และการนิเทศของอาจารยและพยาบาล วิธีการลดความวิตกกังวลที่ใช
มากที่สุด คือ การระบายความรูสึกดวยการเลาใหเพื่อนฟงและพยายามแกไขปญหา 
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ศิริรัตน ผุดผอง ,ปราณี ศรีสรรพางค และมณฑล ทองนิตย (2543) ไดศึกษาความสัมพันธ

ระหวางบุคลิกภาพ สุขภาพจิต และการปรับตัวของนักศึกษาพยาบาล ช้ันปที่ 3 โครงการรวมผลิต
ระหวางกระทรวงสาธารณสุขกับมหาวิทยาลัยนเรศวร   ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลมี
สุขภาพจิตอยูในระดับปกติ  มีการปรับตัวอยูในระดับปานกลาง นักศึกษามีบุคลิกภาพแบบแสดงตัว 
และมีบุคลิกภาพแบบที่ไมมีความมั่นคงทางอารมณ 

 
ชัยเวช สุวรรณวงศ (2532) ศึกษาผลของการวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบิกดานซ ที่มีตอ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   และเปรียบเทียบผลของการวิ่ง
เหยาะและการฝกแอโรบิกดานซ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ผูเขารับการทดลองเปนนักเรียนหญิง 30 คน ถูกแบงเปน 2 กลุมเทากันดวยสมรรถภาพทาง
กายหลังการทดสอบกอนการทดลอง กลุมหนึ่งฝกวิ่งเหยาะ และอีกกลุมหนึ่งฝกแอโรบิกดานซ ทั้ง
สองกลุมฝกโดยใหมีความหนักของงานเทากับ 70 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําการฝก 
8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 20 นาที ขณะฝกทําการวัดสมรรถภาพทางกายในดานอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว เปอรเซนตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดเปนระยะ ๆ คือหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 8 นําผลที่
ไดมาวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติ ผลศึกษาพบวา การฝกวิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโรบิกดานซทําให
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงดีขึ้น
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวของกลุมฝกวิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโร
บิกดานซลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ สวนเปอรเซนตไขมันในรางกายไม
มีการเปลี่ยนแปลง การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกวิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโรบิก
ดานซในการทดสอบแตละครั้งพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

 
 พัชนี ภูศรี (2532) ศึกษาผลของการฝกแอโรบิกดานซในระดับความถี่ 3 คร้ัง / สัปดาห 
และ 5 ครั้ง /  สัปดาห ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพ
ทางกาย กลุมตัวอยางที่ใชเปนเพศหญิง มีอายุระหวาง 20 – 25 ป จํานวน 28 คน แบงออกเปน 2 
กลุม ๆ ละ 14 คน โดยจัดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกเตนแอโรบิกดานซที่ระดับความถี่ 3 วัน / สัปดาห 
คือวันจันทร วันพุธ วันศุกร และกลุมที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกดานซทุกวันจันทรถึงวันศุกร ทั้ง 2 กลุม
ฝกวันละ 45 นาที ตั้งแตเวลา 20.00 – 20.45 น. โดยกําหนดความหนักของงานที่ 60 –80 
เปอรเซนตของชีพจรสูงสุด ใชเวลา 8 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมฝก
แอโรบิกดานซ 3 วัน และ 5 วัน ในการทดสอบหลังฝกไมแตกตางกัน น้ําหนักของรางกาย ความจุ
ปอด ความออนตัว ความแข็งแรงของแขน และขา เปอรเซนตไขมันของรางกาย และสมรรถภาพ
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การจับออกซิเจนสูงสุด ของกลุมฝก 3 วัน และ 5 วัน ในการทดสอบกอนฝกและหลังฝก แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
 

ชาญชัย  ขันติศิริ (2534)  ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลกอน  และหลังการฝกเตนรําแบบแอ
โรบิก ที่มีตอสัดสวนของรางกายและสมรรถภาพทางกลไกของนิสิตหญิง กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงที่
ลงทะเบียนเรียนวิชา PEA 141 (การเตนรําแบบแอโรบิก) ที่กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี ชั้นป
ที่ 1   ภาคการเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2532 – 2533 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   (วิทยาเขตบางเขน) 
จํานวน 22 คน เครื่องมือที่ใชคือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก การวัดสัดสวนของรางกาย การ
วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง และแบบการฝกเตนรําแบบแอโรบิก  ผลการศึกษาพบวา ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความสามารถในการออนตัว นั่งงอตัวไปดานหนา นอนดัน
สะพานโคง แอนลําตัวเงยหนา ความสามารถในการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลัง
กลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง ความหนา
ของไขมันใตผิวหนังบริเวณหลังแขนและบริเวณสะโพก  สัดสวนของรางกายบริเวณตนแขน ขอมือ 
รอบเอว  กอนและหลังการฝกการเตนรําแบบแอโรบิกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 
ภาสวรรณ พันธุมบํารุง (2536) ไดศึกษาผลของการเขารวมในโปรแกรมการออกกําลังกาย

และโปรแกรมนันทนาการ ที่มีตอความวิตกกังวลของผูติดเชื้อโรคเอดส กลุมตัวอยางเปนผูติดเชื้อ
โรคเอดสเพศชายในระยะที่ 1   ของชมรมเพื่อนวันพุธ  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ    และคลินิกนิรนาม
สภากาชาดไทย จํานวน 20 คน กอนการวิจัยไดทดสอบความวิตกกังวลโดยใชแบบทดสอบของ 
Spielberger ฉบับภาษาไทย แลวนําคะแนนมาจัดกลุมโดยวิธีจับกลุมเปน 2 กลุม ๆ 10 คน กลุมที่ 1 
กลุมออกกําลังกายตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวยการเดิน  วิ่ง และขี่จักรยานอยูกับที่ ใช
เวลาในการฝก 10 สัปดาห ๆ 2 วัน วันละ 30 นาที กลุมที่ 2 กลุมนันทนาการรวมโปรแกรมตามที่
ผูวิจัยสรางขึ้น ผลการศึกษาพบวา ผูติดเชื้อโรคเอดสในกลุมที่ 1 มีคะแนนความวิตกกังวลอยูใน
ระดับมากกอนการทดลอง สวนหลังการทดลองความวิตกกังวลอยูในระดับต่ํา ผูติดเชื้อโรคเอดสใน
กลุมนันทนาการมีคะแนนความวิตกกังวลอยูในระดับมากทั้งกอนแลหลังการทดลอง และพบวา
หลังการทดลองกลุมออกกําลังกายมีคะแนนความวิตกกังวลลดลงต่ํามากกวากลุมนันทนาการ 

 
ศิริพร กุลศิริไชย (2536) ศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายกับผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางคือนักเรียนชายที่กําลังศึกษาอยูในชั้น
มัธยมของโรงเรียนวชิราวุธวิทยาลัย จํานวน 441 คน และโรงเรียน ภ.ป.ร. ราชวิทยาลัย จํานวน 
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1,044 คน เครื่องมือที่ใชประกอบดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและอุปกรณที่จําเปนสําหรับ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผลการศึกษาพบวา คะแนนสมรรถภาพดานความออนตัว ดาน
ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อทอง ดานสัดสวนของรางกาย ดานความแข็งแรงความ
อดทนของกลามเนื้อ ของรางกายสวนบน ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
มีความสัมพันธทางดานบวกกับคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 
เพ็ญศรี  จึงธนาเจริญเลิศ และ ผุสดี กอเจดีย (2541) ศึกษาเปรียบเทียบและหาความสัมพันธ

ของพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู    เจตคติ    และการปฏิบัติของนักศึกษา
พยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สระบุรี ตามระดับชั้นการเรียน กลุมตัวอยางมีจํานวน 449 
คน เปนชาย 30 คน และเปนหญิง 419 คน ซ่ึงไดมาโดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ เครื่องมือท่ีใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามวัดความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สระบุรี  สวนใหญ
มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใชเนื่องจากในแบบทดสอบดาน
ความรูสวนใหญถามความรูทางวิชาการคอนขางยาก จึงมีผลใหคะแนนความรูอยูในระดับพอใช  
สวนเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี เนื่องจากทางวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนีสระบุรี ไดจัดทําโครงการแอโรบิกแดนซสําหรับขาราชการ เจาหนาที่ นักศึกษา 
และโครงการฝกนักศึกษาเปนผูนําการออกกําลังกายสําหรับประชาชน เพื่อชวยใหนักศึกษาเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกาย  และมีการออกกําลังกาย  

 
ศุภวดี แถวเพีย และ อัศนี วันชัย (2541) ศึกษาการรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรคของการ

สงเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
พุทธชินราช พบวา สวนใหญมีการรับรูประโยชนของการสงเสริมสุขภาพ ในหัวขอการออกกําลังกาย
เปนประจํา ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงการรับรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลัง
กาย พบวานักศึกษาสวนใหญไมเห็นดวยกับการออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการพักผอน   และ
การมีอุปกรณไมเพียงพอทําใหไมไดออกกําลังกาย สําหรับพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยการเลนกฬีา 
การบริหารรางกายสัปดาหละ 1-2 คร้ัง สวนใหญนักศึกษาปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง 

 
สรัลรัตน พลอินทร (2542) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย   ความสัมพันธระหวาง

ปจจัยสวนบุคคล การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย และสภาพแวดลอมของ
วิทยาลัย กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางคือนักศึกษาพยาบาล 
สังกัดกระทรวงสาธารณสุขจํานวน  366 คน   ซ่ึงไดจากการสุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ เครื่องมือที่ใช
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ในการวิจัยเปนแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย แบบสอบถาม
การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย ผลการวิจัยพบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลอยูในระดับต่ํา เพราะการเรียนการสอนทางพยาบาลศาสตร เนนทั้งภาคทฤษฎีและมีการฝก
ปฏิบัติในหอผูปวยทั้งในเวลากลางวันและยามวิกาล เวลาสวนใหญของนักศึกษาพยาบาลจึงใชไป
กับการศึกษาเลาเรียน     และพบวาปจจัยสวนบุคคล  เชน    ระดับชั้นป การสนับสนุนของ
ครอบครัว การเลนกีฬากอนเขาเรียนพยาบาล มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย   
และสภาพแวดลอมของวิทยาลัยมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
วรรณวไิล  ชุมภิรมย และคณะ(2543) ไดศกึษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชยีงใหม กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา ไดแก นักศึกษาพยาบาล
ศาสตรชั้นปที่ 3 จํานวน 121 คน และชัน้ปที่ 4 จํานวน 141 คน ในปการศึกษา 2541 – 2542 
เครื่องมือทีใ่ชในการวจิยัเปนแบบสอบถามสวนบุคคล และแบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการ
ปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา ผลการศึกษาวจิยัพบวา นักศกึษาสวนใหญมนี้ําหนกัตัว 
ความสูง และคาความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติ ปญหาสุขภาพที่พบบอย คือปญหาเล็กนอยเกี่ยวกบั
ระบบทางเดินหายใจและระบบทางเดินอาหาร นักศึกษามีการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ  วิธีการ
ออกกําลังกายที่ปฏิบัติสวนใหญคือ การเดนิ วิ่ง กายบริหารหรือการเตนแอโรบิกสวนใหญออกกําลัง
กายแบบคนเดยีวหรือเปนกลุมซึ่งไมแนนอน กิจกรรมการพักผอนที่ปฏิบัติสวนใหญคือ ฟงวิทยุ ฟง
เพลง พูดคุยกบัผูอ่ืน ดูโทรทัศนหรือภาพยนตร  จับจายซื้อของหรือเดินเลน นักศกึษามีสวนรวมใน
กิจกรรมนอกหลักสูตรตามความสนใจและโอกาส ใหความสนใจผูอ่ืนและมีการปรกึษาหารือซ่ึงกนั
และกันกับเพือ่นหรือนักศกึษารุนพี่ มีความพึงพอใจในการเขาศึกษาวชิาชีพพยาบาลระดบัปานกลาง 
มีความภูมใิจและมีความสุขทีไ่ดมีสวนรวมในการดแูลผูปวยหรือผูมารับบริการทางสุขภาพ 

 
Cordain (1981 อางถึงใน นิ่มอนงค พรหมบุตร ,2539 ) ไดศึกษาผลของโปรแกรมแบบ

ออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ชวยในการหายใจของหญิงที่ไมเคย
ฝกมากอน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงจากมหาวิทยาลัยยูทาห อายุระหวาง 18 – 25 ป จํานวน 
26 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุม 12 คน กลุมทดลอง 14 คน กลุมทดลองฝกวิ่งเหยาะวันละ 
20 –30 นาที 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยใหอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดตาม
อายุของแตละคน     ผลการศึกษาพบวา ในกลุมทดลองมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบวามีการเพิ่มขึ้นของปริมาตรของอากาศที่หายใจ
ออกสูงสุด 
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Rosemary (1987 อางถึงใน นิ่มอนงค พรหมบุตร ,2539 ) ไดศึกษาผลของการฝกแอโรบิ

กแบบแรงกระแทกต่ํา และแบบแรงกระแทกสูงที่มีตอสมรรถภาพทางกาย โดยศึกษาผลการออกกําลังกายที่
มีตออัตราการใชออกซิเจนสูงสุด   เปอรเซนตไขมันในรางกาย และความออนตัว กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาจํานวน 33 คน เขารับการฝกแอโรบิกดานซเปนระยะเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้ง 
คร้ังละ 45 นาที ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูงมีการใชออกซิเจน
สูงสุดกอนและหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมที่ฝกแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ํา คาการใชออกซเิจนกอนและหลังไมแตกตางกัน  สวนคาเปอรเซนตไขมันใน
รางกายลดลงยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
 ประนอม รอดคําดี (2538) ไดศึกษาความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญา
บัณฑิต ในมหาวิทยาลัยจํากัดรับของรัฐทั้ง 9 แหง ในกรุงเทพมหานคร วิเคราะหปจจัยที่สัมพันธกับ
ความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษา ทั้งดานรางกาย สังคม อารมณ สติปญญา การเรียน และดานจิต
วิญญาณ และศึกษาสมการพยากรณทํานายความสุขสมบูรณแลวนําเสนอรูปแบบการพัฒนา
ความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษา กลุมตัวอยาง ประกอบดวย นิสิตนักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นป
สุดทาย ทั้ง 4 สาขาวิชา คือ มนุษยศาสตร สังคมศาสตร วิทยาศาสตรกายภาพและเทคโนโลยี และ
วิทยาศาสตรสุขภาพ จํานวน 2,948 คน ผลการศึกษาพบวา นิสิตนักศึกษาสวนใหญมีความสุขสมบูรณ
อยูในระดับปานกลาง   ปจจัยที่สัมพันธกับความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษาในทางบวกที่ระดับ
นัยสําคัญ .01 ไดแก เพศหญิง คุณภาพบริการสวัสดิการและสภาพแวดลอมในมหาวิยาลัยและ
พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมของนิสิตนักศึกษา  ปจจัยที่สัมพันธในทางลบ ไดแก สาขาวิชาที่นิสิต
นักศึกษาเรยีน  
 

ดวงเดือน พิพัฒนชูเกียรติ (2541) ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2540 ภาคการศึกษาที่ 2  จาก 4 
สาขาวิชา รวมจํานวนทั้งสิ้น 465 คน เปนนักศึกษาชาย 158 คน นักศึกษาหญิง 307 คน ซ่ึงไดมา
จากการสุมแบงชั้น ผลการศึกษาพบวา นักศึกษามีความสุขสมบูรณโดยรวมอยูในระดับปานกลาง
มากที่สุด รอยละ 66.70   
 รัชชนก กล่ินชาติ (2542) ไดศึกษาความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล หา
ความสัมพันธระหวางการดําเนินการดานกิจการนักศึกษา และดานสภาพแวดลอมของวิทยาลัยกับ
ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
สาธารณสุข จํานวน 604 คน ซ่ึงไดจากการสุมแบบชั้นภูมิ เครื่องมือในการวิจัยคือ แบบสอบถาม
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การดําเนินการดานกิจการนักศึกษา แบบสอบถามสภาพแวดลอมของวิทยาลัย และแบบวัดความสุข
สมบูรณของนักศึกษา   ผลการศึกษาพบวา    คาเฉลี่ยของคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและราย
ดานของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง   งานวินัยนักศึกษา  งานกิจกรรมนกัศกึษา งานบรกิาร
หอพักนักศึกษา สภาพแวดลอมที่มีชีวิต สภาพแวดลอมที่ไมมีชีวิต และสภาพทางจิตสังคม มี
ความสัมพันธทางบวกกับความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01  ตัวแปรที่รวมกันพยากรณความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลไดอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติตามลําดับคือ สภาพแวดลอมทางจิตสังคม และสภาพแวดลอมที่มีชีวิต โดยรวมกัน
พยากรณความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลไดรอยละ 11.70 
 
  จากผลการวิจัยดังกลาว พบวา นักศึกษาพยาบาลมักจะพบกับปญหาดานการเรียน วิตกกังวล
เกี่ยวการฝกปฏิบัติงาน  การปรับตัวเขากับเพื่อนรวมหอง  การแกไขปญหานักศึกษาพยาบาลสวน
ใหญจะพูดคุยกับเพื่อนนักศึกษา  การแบงเวลาเพื่อการออกกําลังกายมีนอย สวนใหญใหเหตุผลวา
เหนื่อยจากการขึ้นฝกปฏิบัติบนหอผูปวย  และพบวาการออกกําลังกายนอกจากจะทําใหสมรรถนะ
ทางกายดีขึ้นแลว ยังสามารถลดความวิตกกังวลไดอีกดวย ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผล
ของการใชโปรแกรมการการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง เพื่อเพิ่มระดับความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาพยาบาล   โดยเปนการจัดในลักษณะของกิจกรรมเสริมหลักสูตร เพื่อเปดโอกาสให
นักศึกษาไดมีสวนรวมในกิจกรรม ฝกการทํางานรวมกับผูอ่ืน รวมคิดและรวมแสดงออกในทางที่
สรางสรรค ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของประนอม รอดคําดี (2538) และรัชชนก กล่ินชาติ (2542) 
ที่พบวา กิจกรรมนักศึกษามีความสัมพันธทางบวกกับระดับความสุขสมบูรณของนักศึกษา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทที่ 3 
 
 
 
 
 

   การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 กิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สงเสริมการบริหารกายและการ
บริหารจิตใจ ซ่ึงมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก เพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความ
สมบูรณแข็งแรงใหแกรางกาย 2) การฝกชี่กง เปนการฝกสมาธิโดยการ
กําหนดสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลมหายใจ ทําใหเกิด
สมาธิ   จิตใจสงบ  สามารถเรียนรู และจดจําส่ิงตาง ๆ  ไดดี   และ 3 ) การมีสวน
รวมของนักศึกษาพยาบาล ที่สงเสริมการแสดงออก การใชความคิดสรางสรรค 
และการเปนผูนํา โดยการจัดแสดงการเตนแอโรบิก ใชวิธีดําเนินกิจกรรม 2 
วิธี คืออาจารยเปนผูนํากิจกรรมและนักศึกษาพยาบาลเปนผูนํากิจกรรม   มี
การดําเนินการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง  3  ครั้งตอสัปดาห รวม 8 
สัปดาห    ตามขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. ข้ันสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน 
 ผูวิจัยแนะนําหลักการ และขอปฏิบัติในการบริหารลมปราณแบบชี่กง 
และการเตนแอโรบิก 

2. ข้ันสรางความสุขสมบูรณเปนการฝกปฏิบัติเตนแอโรบิก 
และฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงรวมกัน ทําใหนักศึกษา
พยาบาลเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ฝกการบริหารจิตดวยการ
สรางสมาธิ โดยการกําหนดลมหายใจและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของ
มือ ทําใหจิตใจสงบ มีความสามารถที่จะจดจําและเรียนรูส่ิงตาง ๆ  ไดดี การ
มีสวนรวมในกิจกรรม เปนการสงเสริมการสรางสัมพันธภาพ ความเขาใจซึ่ง
กันและกัน สามารถปรับตัวใหเขากับผูอื่นและดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางมีความสุข โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 
 3.ข้ันภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมี
ความกลาในการแสดงออก มีความคิดสรางสรรคและฝกการเปนผูนํา
การเตนแอโรบิก  โดยแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม ใหนักศึกษา
ออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก และผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนํา
กิจกรรมการเตนแอโรบิก เพราะการทํากิจกรรมรวมกันชวยสราง
เสริมความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 
สําหรับการฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํา
กิจกรรม 
 4.ข้ันผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค 
โดยจัดกิจกรรมในลักษณะแสดงการเตนแอโรบิก เปนการเปดโอกาสให
นักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก ทําใหเปนที่
ยอมรับของเพื่อน อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
 

     ความสุขสมบูรณของ 
       นักศึกษาพยาบาล 
 

- ดานรางกาย 
- ดานอารมณ 
- ดานสังคม 
- ดานสติปญญา 
- ดานการเรียน 
- ดานจิตวิญญาณ 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi-experimental  Research ) แบบสองกลุม วดั
สองครั้ง  (The Pretest – Posttest Control Group Design ) ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบ
ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิก และเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  กับกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ โดยมีรูปแบบการวิจัยดังนี้ 
 

 
   R     O1………….…O2   กลุมควบคุม 
   R     O3…….X……..O4   กลุมทดลอง 
 

 
O1 แทน     ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมควบคุมกอนการดําเนินชีวิต 

ตามปกติ 
O2 แทน      ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมควบคุมหลังการดําเนินชีวิต 

ตามปกติ 
O3     แทน   ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง  กอนการใช 

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
X     แทน      การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
O4      แทน     ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง  หลังการใชโปรแกรม 

การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  

ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่  3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 จํานวน 81 คน 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่  3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนน ี อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 จํานวน 40 คน ที่ยินดีใหความรวมมือในการวิจัย เนื่องจากระบบการ
จัดการศึกษาแบบรวมผลิตระหวางกระทรวงสาธารณสุข และมหาวิทยาลัยนเรศวร ไดกําหนดใหมีการเรียนใน
หมวดวิชาการศึกษาทั่วไป ณ มหาวิทยาลัยนเรศวร และเรียนหมวดวิชาชีพการพยาบาลในชัน้ปที ่3 และชัน้
ปที่ 4 ณ วิทยาลัยพยาบาล  ทําใหนักศึกษาพยาบาลตองมีการปรับตัว เกิดความเครียดจากการเรียนและ
การฝกปฏิบัติงาน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ ชมพูนุท  พงษศิริ (2535)  และ  จิราวรรณ ดีเหลือ  
และ  วรรณวดี   เนียมสกุล ( 2541)  ที่พบวานักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 มีความวติกกังวลเกี่ยวกับ
การฝกภาคปฏิบัติอยูในระดับสูง ผูวิจัยจึงไดเลือกนักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 3 เปนกลุมตัวอยาง 
และดําเนินการสุมเพื่อแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังนี้ 

1. ประเมินความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมตัวอยางทั้งหมด โดยใชแบบประเมิน
ความสุขสมบูรณของ Hettler (2001)  

2. เรียงลาํดับคะแนนความสุขสมบูรณจากนอยไปหามากแลวจัดเปนคูตามคะแนนที่ใกลเคียงกนั มี
คะแนนตางกันตั้งแต 0 – 15 คะแนน  ( 5 %) เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 3. จับฉลากกลุมตัวอยางที่จัดเปนคู ( match pair ) ตามคะแนนความสุขสมบูรณ ดวยวิธกีารสุม
ตัวอยางแบบงาย  ( sample random sampling )  เขาเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยแบงไดดังนี้ 

3.1  กลุมทดลอง  เปนนักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
และชี่กง  จํานวน 20 คน ประกอบดวย เพศชาย 1 คน เพศหญิง 19 คน แตภายหลังการแบงกลุม   
นักศึกษาพยาบาลที่เปนเพศชายขอออกจากการทดลอง เนื่องจากมีความรูสึกอายและโดดเดี่ยวที่ไมมี
เพื่อนนักศึกษาชายเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย และภายหลังการใชโปรแกรมออกกําลังกาย
และแอโรบิกและชี่กง เปนเวลา 2 สัปดาห นักศึกษาขอออกจากการทดลอง 1 คน  เนื่องจากนกัศกึษาเคย
ประสบอุบัติเหตุมีอาการบาดเจ็บที่หัวเขากอนเขารวมโปรแกรม แตนักศึกษามีความประสงคที่จะเขา
รวมโปรแกรม  ดังนั้น คงเหลือนักศึกษาพยาบาลที่เปนกลุมตัวอยางจํานวน 18 คน 

3.2  กลุมควบคุม   เปนนักศึกษาพยาบาลที่ดําเนินชีวิตตามปกติ    จํานวน 20 คน  
ประกอบดวย เพศชาย 4 คน เพศหญิง 16 คน  ผูวิจัยไดคัดนักศึกษาที่เปนคูของกลุมทดลองออกจาก
การวิจัย เนื่องจากมีการเปรียบเทียบคะแนนกันเปนคู  ดังนั้น คงเหลือนักศึกษาพยาบาลที่เปนกลุม
ตัวอยางจํานวน 18 คน  
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ตารางที่ 1  คะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กลุมทดลอง  กลุมควบคุม 
   
 นักศึกษาคูที่        คะแนนความสุขสมบูรณ 
         กลุมทดลอง           กลุมควบคุม 
       

1.     202   193  
2.   216                     210 
3.*   220   218 
4.   223   232 
5.   234       237 
6.   239                240 
7.   247                243 
8.   248         248 
9.   251       254 
10.   266       256 
11.   270       268 
12.   270         270 
13.   274               270 
14.   276       282 
15.   285       284 
16.   290         285 
17.*   291   297 
18.   298         306 
19.   312         306 
20.   318   333    

 
 
  *  คูที่ออกจากการทดลอง 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย  
 1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ซึ่งใชเปนกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สงเสริมการ
บริหารกายและการบริหารจิตใจ ซึ่งมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก 
เพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความสมบูรณแข็งแรงใหแกรางกาย 2) การฝกชี่กง 
เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลมหายใจ ทําใหเกิดสมาธิ  
จิตใจสงบ  สามารถเรียนรู และจดจําสิ่งตาง ๆ  ไดดี และ 3) การมีสวนรวมของนักศึกษาพยาบาล ที่สงเสรมิการ
แสดงออก  การใชความคิดสรางสรรค  และการเปนผูนํา  โดยการจัดแสดงการเตนแอโรบิก ใชวิธีดําเนิน
กิจกรรม 2 วิธี คืออาจารยเปนผูนํากิจกรรม     และนักศึกษาพยาบาลเปนผูนํากิจกรรม  มีการดําเนินการ
จัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง 3  ครั้งตอสัปดาห รวม 8 สัปดาห ซึ่งมีข้ันตอนการสรางเครื่องมือ ดังนี้ 

1.1 ผูวิจัยศึกษาตํารา  เอกสาร   วิดิทัศนของกรมพลศึกษา   งานวิจัยที่เกี่ยวของกับ 
กิจกรรมเสริมหลักสูตร  ทาการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก และทากายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
สําหรับทาเตนแอโรบิก ผูวิจัยไดรับคําแนะนําจากอาจารยสุกัญญา พานิชเจริญนาม  อาจารยสลับศรี 
พัฒนวิบูลย และคุณศรีรัตนา  เดชดี  

1.2 สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   เนื่องจากกายบริหารปราณ 
แบบชี่กงเปนการออกกําลังกายมีลักษณะผอนคลาย มีการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปน
การฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ  ทําใหรางกาย
และจิตใจไดรับการผอนคลาย มีจิตใจสงบ ความคิดและความจําดี ชวยแกปญหาความเครียด ลด
ความวิตกกังวลได สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม มีความเขาใจ เคารพ และ
ซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริง    สําหรับการเตนแอโรบกิเปนการออก
กําลังกายที่ชวยเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา 
กลามเนื้อบริเวณลําตัวใหมีความแข็งแรง ทําใหรางกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยชาลง รูปรางและ
ทรวดทรงดี สงเสริมความสนุกสนาน ราเริง ซึ่งเปนที่นิยมในกลุมสตรีและวัยรุน 

1.3 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ไปใหผูทรงคุณวุฒิ   ดังรายชื่อ 
ในภาคผนวก ก  จํานวน  5  ทาน ทําการตรวจสอบความเหมาะสมของการจัดกิจกรรม และให
ขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข   โดยถือเกณฑการยอมรับจากผูทรงคุณวุฒิไมนอยกวา 4 ใน 5 ทาน  
จากนั้นผูวิจัยนําเครื่องมือมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  เพื่อการปรับปรุงแกไขให
สมบูรณตามความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ 
 
 
 



 59

  
1.4 ผูวิจัยดําเนินการฝกทากายบริหารลมปราณแบบชี่กง  โดยมีนายแพทยเทอดศักดิ์ 

เดชคง เปนผูฝกสอน จนผูวิจัยสามารถปฏิบัติไดถูกตองตามหลักการ  และนําทาที่ใชในการเตนแอโรบิก
ไปใหผูชวยวิจัย   ซึ่งเปนผูนําการเตนแอโรบิกและเปนเจาหนาที่ฝายสงเสริมสุขภาพ  ประจําสํานักงาน
สาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ ฝกปฏิบัติ 

1.5   นําโปรแกรมที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับนักศึกษาพยาบาลศาสตร     
ชั้นปที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  พุทธชินราช ซึ่งมีลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง  จํานวน 5 
คน  เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของการจัดกิจกรรม   แลวนํามาปรับปรุงแกไขรวมกับอาจารยที่
ปรึกษาวิทยานิพนธกอนนําไปใชในการทดลอง 
 2. แบบประเมินความสุขสมบูรณ   

2.1  นาํแบบประเมนิความสุขสมบูรณ     ที่สรางจากแนวความคิดเรื่องความสุขสมบูรณ  
( wellness ) ที่สรางโดย Hettler ( 2001 ) คือแบบประเมินความสุขสมบูรณ ที่เรียกวา LiveWell    มาแปล
จากภาษาอังกฤษเปนภาษาไทย  โดยปรับขอคําถามดานการงาน ( occupational ) “ การทํางาน ” (work) 
ใหเปนการเรียน ( learn ) เพือ่ใหมีความเหมาะสมกบัสภาพของนักศกึษาพยาบาลและใหอาจารยที่
ปรึกษาวทิยานพินธตรวจสอบ  

2.2 นําไปใหผูทรงคณุวุฒิ ดังรายชื่อในภาคผนวก ก  จํานวน  7  ทาน ทําการตรวจสอบ 
ความตรงของภาษา  โดยเปรียบเทียบขอความภาษาอังกฤษของ  Hettler กับขอความภาษาไทยที่ผูวิจัยได
แปลเปนรายขอ และถือเกณฑการยอมรับจากผูทรงคุณวุฒิไมนอยกวา  6 ใน 7  ทาน  จากนั้นนํา
เครื่องมือมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  เพื่อแกไขใหสมบูรณตามความเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ทั้งนี้ไดแบบประเมินความสุขสมบูรณที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ มีองคประกอบ 6 ดาน  คือ 
ดานรางกายประกอบดวยคําถาม 20 ขอ ดานอารมณ 20 ขอ ดานสังคม 10 ขอ ดานการเรียน 10 ขอ 
ดานสติปญญา  10 ขอ และดานจิตวิญญาณ 10 ขอ รวมเปนจํานวน 80 ขอ  จากของเดิม 100 ขอ ทั้งนี้
ผูวิจัยไดตัดขอคําถาม 20 ขอในดานรางกายออก ซึ่งเปนคําถามเกี่ยวกับการขับข่ียวดยานพาหนะ 10 ขอ 
เนื่องจากในการดําเนินชีวิตประจําวันของนักศึกษานั้นมีโอกาสในการขับข่ียวดยานพาหนะนอยมาก
หรือไมมีโอกาสเลย และปรับขอคําถามดานดานโภชนาการและดานการดูแลตนเองที่ซ้ํากัน หรือมีการ
ถามที่ใกลเคียงกันเหลือจํานวน 10 ขอ ดังนั้น ขอคําถามในดานรางกายจึงเหลืออยูจํานวน 20 ขอ 

2.3 แบบประเมินความสุขสมบูรณ ที่ใชในการวิจยัครั้งนี้มีลักษณะเปนแบบมาตรา 
ประเมินคา  ( Likert scale ) 5 ระดับ และมีชวงคะแนนอยูระหวาง100 – 400 คะแนน มีเกณฑในการให
คะแนน ดังตอไปนี้ 

5   ปฏิบัติเชนนั้นเกือบตลอดเวลา หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นเกือบ 
ตลอดเวลา   โดยใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 5 คะแนน  
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  4   ปฏิบัติเชนนั้นบอยมาก หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบอยมาก โดย
ใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 4 คะแนน 
  3  ปฏิบัติเชนนั้นบอย  หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบอย โดยใหน้ําหนัก
คะแนนที่ระดับ 3 คะแนน 
  2   ปฏิบัติเชนนั้นบางครั้ง  หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบางครั้ง  โดย
ใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 2 คะแนน 

1 เกือบไมเคยปฏิบัติเชนนั้นเลย หมายถึง ทานเกือบไมเคยปฏิบัติสภาพการณ 
   

2.4 นําแบบประเมินความสุขสมบูรณที่ปรับปรุงแกไขแลว   ไปทดลองใชกับ 
นักศึกษาพยาบาลศาสตร  ชั้นปที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  พุทธชินราช  ซึ่งมีลักษณะ
คลายกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน แลวนําแบบประเมินความสุขสมบูรณมาตรวจใหคะแนนตาม
เกณฑที่กําหนด และวิเคราะหหาคาความเที่ยง  ( reliability ) ของเครื่องมือ โดยไดคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค    ( Cronbach ´s  Alpha Coefficient ) ของแบบประเมนิความสุขสมบูรณ ดัง
ตาราง 
 
ตารางที่  2  ความเที่ยงของแบบประเมินความสุขสมบูรณ 
 
 
 เครื่องมือ      ความเที่ยง 
 
 แบบประเมินความสุขสมบูรณโดยรวม   .95 
  ดานรางกาย     .79 
  ดานอารมณ     .88 
  ดานสังคม     .81 
  ดานสติปญญา     .80 
  ดานการเรียน     .91 
  ดานจิตวิญญาณ     .73 
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การดําเนินการทดลอง 
  
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล ตามขั้นตอนดังนี้ 
 1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการดําเนินการวิจัย จากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถึงผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 
 2. เมื่อไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถแลว  เขาพบ
รองผูอํานวยการฯ ฝายวชิาการ  เพื่อขอรายชื่อนักศึกษา 
 3. เขาพบอาจารยที่ปรึกษานักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่ 3 เพื่อสอบถามวัน เวลา ใน
การศึกษาภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติ  สําหรับวางแผนนัดกลุมตัวอยาง 
 4. ผูวิจัยพบนักศึกษากลุมตัวอยางทั้งหมด   เพื่อแนะนําตนเอง  บอกวัตถุประสงค สรางสัม
พันธภาพ  และขอความรวมมือในการศกึษาครั้งนี้ 
 5. ดําเนินการประเมินความสุขสมบูรณ ( pretest ) กับกลุมตัวอยางทั้งหมด ในวันจันทรที่ 
21 มกราคม 2545 ณ หอประชุมของวิทยาลัย ฯ เวลา 18.00 น.- 18.40 น.และนัดพบนักศึกษา
ทั้งหมดอีกครั้ง วันที่ 22 มกราคม 2545 เวลา 18.00 น.เพื่อแจงรายชื่อนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม 

6. เรียงลําดับคะแนนความสุขสมบูรณจากนอยไปหามากแลวจัดเปนคู ( match pair ) ตาม
คะแนนที่ใกลเคียงกัน จับฉลากกลุมตัวอยางที่จัดเปนคูดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย ( sample 
random sampling ) เขาเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

7.แจงรายชื่อนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลองและกลุมควบคุม และดําเนินการศึกษากับกลุม
ควบคุม ในวัน อังคาร ที่ 22 มกราคม 2545 ณ หอประชุมของวิทยาลัย ฯ เวลา 18.00 น.- 18.40 น.
ดังนี้ 
  7.1   ผูวิจัยชี้แจงวิธีการดําเนินการวิจัย 
  7.2   ใหนักศึกษาดําเนินชีวิตตามปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห 
  7.3 นัดพบนักศึกษาเพื่อทําแบบประเมินความสุขสมบูรณหลังการทดลอง วันที่ 14 
มีนาคม 2545 เวลา 18.00 น. 
 8. การดําเนินการศึกษากลุมทดลอง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 40 
นาที  ในวันจันทร พุธ พฤหัสบดี  เวลา 18.00 –18.40 น. ประกอบดวยการฝกบริหารลมปราณแบบชี่
กงเพื่อทําใหเกิดสมาธิ จิตใจสงบ เปนเวลา10 นาที  และตามดวยการเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 
( ซึ่งแตละครั้งจะประกอบดวยการอบอุนรางกาย 5 นาที การออกกําลังกาย 20 นาที และการผอน
คลาย 5 นาที ) โดยจัดกิจกรรมตามขั้นตอนดังนี้  
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  8.1  ผูวิจัยชี้แจงวิธีการดําเนินการวิจัย และดําเนินการวิจัยขั้นที่ 1 ขั้นสรางสัมพันธภาพ
และการออกกําลังกายขั้นตน ผูวิจัยแนะนําหลักการ และขอปฏิบัติในการฝกชี่กงและเตนแอโรบิก ใน
วันพุธ ที่ 23 มกราคม 2545 ณ หอประชุมของวิทยาลัย ฯ เวลา 18.00 น.- 18.40 น.  

 8.2  ดําเนินการวิจัยขั้นที่ 2 ขั้นสรางความสุขสมบูรณ ผูวิจัยเปนผูนําการบริหาร
ลมปราณแบบชี่กงและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรมการเตนแอโรบิก ซึ่งจัดกิจกรรมทุกวันจันทร พุธ 
และพฤหัสบดี ตั้งแตวันที่ 24 มกราคม 2545 ถึงวันที่ 21 กุมภาพันธ 2545 เวลา 18.00 –18.40 น.
โดยฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 
  8.3   ดําเนินการวิจัยขั้นที่ 3 ข้ันภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมี
ความกลาในการแสดงออก มีความคิดสรางสรรค  และฝกการเปนผูนําการเตนแอโรบิก  โดย
แบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม   ใหนักศึกษาออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก   โดยนาํทาเตน
แอโรบิกจากชดุที่สอนมาจัดเรียงใหม ตั้งแตวันที่ 25 , 27,28  กุมภาพันธ  2545 เวลา 18.00 –18.40 
น.ซึ่งนักศึกษาตองฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และออกแบบทาเตนแอโรบิก เปนเวลา 
30 นาที และใหนักศึกษาผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนําการเตนแอโรบิก   เพราะการทํากิจกรรมรวมกันจะ
ชวยสรางเสริมความสัมพันธระหวางนักศึกษาทาํใหเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น     สาํหรบัการฝกปฏบิตัิ
กายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม จัดกิจกรรมทุกวันจันทร พุธ และพฤหัสบดี 
ตั้งแตวันที่ 4 มีนาคม 2545  ถึงวันที่11 มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –18.40 น. โดยฝกบริหาร
ลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 

8.4 ดําเนนิการวิจัยขั้นที่ 4 ขั้นผูนาํที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค  
โดยจัดกิจกรรมในลักษณะแสดงการเตนแอโรบิกในวันพุธ ที่ 13  มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –18.30 
น. เปนการเปดโอกาสใหนักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก ทําใหเปนที่
ยอมรับของเพื่อน อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
   หลังเสร็จส้ินการฝกปฏิบัติชี่กงและเตนแอโรบิก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา ใช
เวลาในการฝกชี่กงทั้งหมด 3 ชั่วโมง 30 นาที  ใชเวลาในการเตนแอโรบิกทั้งหมด 11 ชั่วโมง 

9. ประเมินความสุขสมบูรณ   ( posttest )  หลังการทดลองกับกลุมนักศึกษากลุมทดลองและ
กลุมควบคุม  ในวันพฤหัสบดี ที่ 14 มีนาคม 2545 ณ หอประชุมวิทยาลัยพยาบาลฯ  เวลา 18.00 –18.40 น. 
 10. ตรวจสอบความสมบูรณของขอมูลในแบบประเมินความสุขสมบูรณ และนําไปวิเคราะห
ผลทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS / PC  ( Statistical Package for the Social Sciences / 
Personal Computer )  
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางมาวิเคราะห  โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
SPSS / PC  ( Statistical Package for the Social Sciences / Personal Computer ) โดยกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
 1. คํานวณคามัธยฐาน และคาเบี่ยงเบนควอไทลของความสุขสมบูรณ ของนักศึกษาพยาบาล
กอนและหลงัการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาล
กอนและหลังการทดลอง ในกลุมทดลอง โดยใชวิธีทดสอบของวิลคอกซัน ( The Wilcoxon  
Matched  - Pairs Signed  Ranks Test ) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05 
 3. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาล
ภายหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง โดยใชวิธีทดสอบของวิลคอกซัน ( The 
Wilcoxon  Matched  - Pairs Signed  Ranks Test )  ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05   เนื่องจากกลุม
ตัวอยางทั้งสองกลุมมาจากการจับคูคะแนนความสุขสมบูรณ  ( match pair)  ทําใหลักษณะของ
กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีความสัมพันธกัน ( Downie and Health, 1970 ; Mann,2001 )    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 



 64

  
สรุปวิธีดําเนินการวิจัย 
 

              สัปดาหที่ 1 
         -   พบนักศึกษากลุมตัวอยางเพื่อแนะนําตนเอง สรางสัมพันธภาพ 

-  pretest โดยใชแบบประเมินความสุขสมบูรณ 
-  จัดกลุมนักศึกษาโดยการ match paired คะแนน pretest 
    ความสุขสมบูรณ  และสุมแบบงายเพื่อแบงกลุม 

 

   กลุมควบคุม ( 18 คน )    กลุมทดลอง ( 18 คน ) 
               สัปดาหที่ 2 – 7 จัดกิจกรรม 3 วัน / สัปดาห วันละ 40 นาที 

กิจกรรม -  ใหนักศึกษาดําเนินชีวิตตามปกติ            ขั้นที่ 1  ขั้นสรางสัมพันธภาพและออกกาํลังกายขั้นตน 
    โดยใชเวลาในการเรียน การฝก                                         -  เปนการสรางบรรยากาสใหรูสึกเปนกันเอง    

  ภาคปฏิบัติ มีการพักผอนโดยการ                                        แนะนําหลักการและขอปฏิบัติในการฝกชี่กง 
  พูดคุยกับเพื่อน ดูโทรทัศน ฟงเพลง   และการเตนแอโรบิก  

                 นอนพักผอน              ขั้นที่ 2  ขั้นสรางความสุขสมบูรณ 
( เปนระยะเวลา 8 สัปดาห )                            -  ฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงและ 

             ตามดวยฝกปฏิบัติการเตนแอโรบิก  
             โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 

                                                                                       ขั้นที่ 3  ขั้นภาวะผูนํากอเกิด 
-  ฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กง  

              โดยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 
-  ฝกปฏิบัติการเตนแอโรบิก โดยใหนักศึกษา 
    ผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนํากิจกรรม 

                ขั้นที่ 4  ขั้นผูนําที่สุขสมบูรณ 
–  นักศึกษาจัดแสดงการเตนแอโรบิก  

 
 

    
สัปดาหที่ 8  

        -   posttest โดยใชแบบประเมินความสุขสมบรูณ  
 กับนักศึกษาทั้ง 2 กลุม 
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บทที่ 4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอน
และหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก และเปรียบเทียบความสุขสมบูรณ
ของนักศึกษาพยาบาล ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  กับกลุมที่
ดําเนินชีวิตตามปกต ิ ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางจํานวน  36  คน  โดยการจับคูคะแนน
ความสุขสมบูรณกอนการทดลอง ( pretest ) และสุมอยางงายเปนกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบชี่กงและแอโรบิก จํานวน 18  คน  และกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ จํานวน 18  คน  เสนอผล
การวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบการบรรยาย ตามลําดับดังนี้ 
  

1. คะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล   กอนและหลังการใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และการดําเนินชีวิตตามปกติ 

2. เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 

3. เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลหลังการใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก และของนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ 
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1. คะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล   กอนและหลังการใชโปรแกรมการ 

ออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง  และการดําเนินชีวิตตามปกติ 
 
ตารางที่ 3 คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลังการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และการดําเนินชีวิตตามปกติ 
 
        คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของ                           คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของ  
          นักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรม                           นักศึกษาพยาบาลที่ 
คนที่      การออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง คนที่            ดําเนินชีวิตตามปกติ 

( ชวงคะแนน100 - 400  )           ( ชวงคะแนน100 - 400  ) 
กอนการ         หลังการ      ผลตางของ               กอนการ             หลังการ       ผลตางของ             
ทดลอง           ทดลอง คะแนน                ทดลอง             ทดลอง          คะแนน         

1. 202          268 +66  1.  193  281         +88    
2. 216                 276 +60      2.  210  230         +20    
3. 223          316 +93  3.  232  264         +32    
4. 234          288 +54  4.  237  286         +49   
5. 239          264 +25  5.  240  263         +23    
6. 247          294 +47  6.  243  234         -9     
7. 248         250  +2  7.  248  232         -16    
8. 251         324      +73  8.  254  250        -4      
9. 266         276      +10  9.  256  233        -23      
10. 270         294     +24  10.  268  293        +25     
11. 270         277        +7  11.  270  265        -5      
12. 274         307      +33  12.  270  266        -4      
13. 276         291      +15  13.  282  297          +15     
14. 285         317      +32  14.  284  282        -2       
15. 290         299        +9  15.  285  290            +5      
16. 298         301        +3  16.  306  303        -3       
17. 312         313        +1  17.  306  279          -27       
18. 318        331      +13  18.  333  296        -37       
Mdn 268        294    Mdn 262  272.5 
Q.D 24.25        18.875   Q.D 22.5  22.375   
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               จากตารางที่ 3    พบวานักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิก มีคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมกอนการทดลองอยูระหวาง 202 ถึง 318 มีคามัธยฐาน
เทากับ 268  และมีคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมหลังการทดลองอยูระหวาง 250  ถึง 331  มีคามัธยฐาน
เทากับ  294  ผลตางของคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมกอนและหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบช่ีกงและแอโรบิก อยูระหวาง 1 ถึง 93  คะแนน  สวนนักศึกษาพยาบาลที่ดําเนินชีวิตตามปกติ มี
คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมกอนการทดลองอยูระหวาง 193 ถึง 333 มีคามัธยฐานเทากับ  262  
และมีคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมหลังการทดลองอยูระหวาง 230  ถึง 303 มีคามัธยฐานเทากับ 
272.5 ผลตางของคะแนนความสุขสมบูรณกอนและหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ อยูระหวาง 2 ถึง 88  
คะแนน 
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2. เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใช

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  โดยการทดสอบดวยสถิติ The Wilcoxon 
matched Pairs Signed-Ranks Test  ผลการทดสอบแสดงไวในตารางที่  4  และ 5 
 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลัง
การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 
นักศึกษา      คะแนน    ผลตางของ      อันดับที่ของคะแนน         p-value 
   คนที่         คะแนน        
          pretest (X)   posttest (Y)      D=X-Y       (+R)          (-R) 
 
1.  202          268        -66        -16 
2.  216               276        -60        -15 
3.  223          316        -93        -18 
4.  234          288        -54        -14 
5.  239          264        -25        -10 
6.  247          294        -47        -13 
7.  248          250          -2            -2 
8.  251         324        -73        -17 
9.  266         276        -10            -6       .000 
10.  270         294        -24            -9 
11.  270         277          -7           -4 
12.  274         307       -33        -12 
13.  276         291        -15         - 8 
14.  285         317        -32         -11 
15.  290         299          -9        - 5 
16.  298         301          -3          -3 
17.  312         313         - 1          -1 
18.  318        331        -13          -7 
 
รวม               D  = 567      T=0  T=171 
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จากตารางที่ 4   ความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาล  หลังการใชโปรแกรมการ

ออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก แตกตางจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยที่คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบชี่กงและแอโรบิกเพิ่มมากขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่วาความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาพยาบาล  หลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากอนการใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
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ตารางที่ 5  เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาล กอน
และหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 
ความสุขสมบูรณ กอนทดลอง    หลังทดลอง 
       Mdn           Q.D         Mdn         Q.D             T             Z         p-value 
 
ดานรางกาย      59.5          7.75 71     5.125 0   -3.730     .000  
ดานอารมณ      73          7.375 78.5     5.375 23 -2.538     .011    
ดานสังคม       37          5.75 40.5     3  29 -2.021     .043 
ดานสติปญญา        30          5.75 33     2.75  43 -1.589     .112 
ดานการเรียน         31          5.25 36     2.5  19 -2.903     .004 
ดานจิตวิญญาณ     32.5          4.75 36     4  31.5 -1.892     .058 
 
โดยรวม       268          24.25      294    18.875          0           -3.724     .000 
 
  

จากตารางที่ 5 คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   ภายหลังการทดลองแตกตางจากกอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกเพิ่มมากขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่วา
ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล  หลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูง
กวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก เมื่อวิเคราะหโดยจําแนกตามราย
ดาน พบวาหลังการทดลองนักศึกษาพยาบาลมีความสุขสมบูรณดานรางกาย อารมณ สังคม และ
การเรียน สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความสุขสมบูรณดาน
สติปญญา และจิตวิญญาณ ไมแตกตางกนั 
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3.เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลหลังการใชโปรแกรม

การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก และของนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ 
โดยการทดสอบดวยสถิติ The Wilcoxon matched Pairs Signed-Ranks Test ผลการทดสอบ
แสดงไวในตารางที่  6 และ 7 
 
ตารางที่ 6  เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลหลังการใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และของนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนินชีวิต
ตามปกติ  
 
นักศึกษา           คะแนน    ผลตางของ   อันดับที่ของคะแนน           p-value 
   คนที่      posttest      คะแนน  
  กลุมทดลอง(X)   กลุมควบคุม(Y)           D=X-Y                   (+R)           (-R) 
 
.  268       281      13                  -8 
2.  276       230            46       15  
3.  316              264            52       16 
4.  288       286         2       3.5 
5. 264       263         1       1.5 
6.  294       234        60       17 
7.  250       232        18         9 
8.  324       250        74       18 
9.  276       233              43       14        .003 
10. 294       293          1       1.5 
11.  277       265          12         7 
12.  307       266        41       13 
13.  291       297          6                    -5 
14.  317       282               35        11.5 
15.  299       290            9          6 
16. 301       303          2              -3.5 
17.  313       279        34        10 
18.  331       296        35        11.5 
 
รวม              D  = 484      T=154.5       T=16.5 
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จากตารางที่ 6  คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลหลังการใชโปรแกรม

การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก แตกตางจากนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   สูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ ซึ่งสอดคลอง
กับสมมติฐานที่วา ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กง
และแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ  
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ตารางที่ 7  เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาลหลัง
การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และของนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนิน
ชีวิตตามปกติ 
  
ความสุขสมบูรณ กลุมทดลอง    กลุมควบคุม 
        Mdn           Q.D         Mdn         Q.D               T          Z         p-value 
 
ดานรางกาย      71          5.375          57            6                 4          -3.554       .000 
ดานอารมณ      78.5        5.375  70.5         5.625          22.5     -2.75         .006 
ดานสังคม       40.5        3   39.5         5.125          64        -0.937       .349 
ดานสติปญญา      33          3.25            34            4.5              73        -0.166       .868 
ดานการเรียน      36          2.5              33            4.5              43.5     -1.836       .066 
ดานจิตวิญญาณ     36          4                 37      3.25            71        -0.634       .526 
 
โดยรวม       294        18.875        272.5      22.375       16.5     -3.006       .003 
  

 
จากตารางที่ 7 คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลหลังการใชโปรแกรม

การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และของนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของ
นักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนิน
ชีวิตตามปกติ   ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่วา ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ เมื่อวิเคราะหโดย
จําแนกตามรายดาน พบวานักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโร
บิกสูงมีความสุขสมบูรณดานรางกาย และอารมณ สูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความสุขสมบูรณดานสังคม  สติปญญา การเรียน และจิตวิญญาณ 
ไมแตกตางกัน 
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บทที่ 5 

 
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi-experimental  Research ) แบบสองกลุม วดั
สองครั้ง  (The Pretest – Posttest Control Group Design ) โดยมีวัตถุประสงคการวิจัยดังนี้ 

1. เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล     ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกกับกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกต ิ
 

สมมติฐานในการวิจัยครั้งนี้ มีดังนี้ 
 1. ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลหลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กง
และแอโรบิก สูงกวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 2. ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิก สูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คอื นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 จํานวน 81 คน  และกลุมตัวอยางคือ  นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่  3   
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 จํานวน 36 คน ที่ยินดีใหความรวมมือในการวิจัย 
นักศึกษาพยาบาลไดรับการประเมินความสุขสมบูรณ  ( pretest )  และนํามาเรียงลําดับคะแนน
ความสุขสมบูรณจากนอยไปหามากแลวจัดเปนคู เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  ดวยวิธีการจับเปนคู    ( match pair )    และจับฉลากกลุมตัวอยางที่จัดเปนคู   ดวยวธิีการสุม
ตัวอยางแบบงาย ( sample random sampling ) กลุมทดลอง  เปนนักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  จํานวน 18 คน ประกอบดวย เพศหญิง 18 คน กลุมควบคุม เปนนักศึกษา
พยาบาลที่ดําเนินชีวิตตามปกติ  จํานวน 18 คน ประกอบดวย เพศชาย 2 คน เพศหญิง 16 คน 
  
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย  

1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก    ซึ่งใชเปนกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่
สงเสริมการบริหารกายและการบริหารจิตใจ ซึ่งมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกายแบบ
เตนแอโรบิก   เพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความสมบูรณแข็งแรงใหแกรางกาย 
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2) การฝกชี่กง เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลมหายใจ ทํา
ใหเกิดสมาธิ  จิตใจสงบ  สามารถเรียนรู และจดจําสิ่งตาง ๆ  ไดดี และ 3) การมีสวนรวมของนักศึกษาพยาบาล 
ที่สงเสริมการแสดงออก การใชความคิดสรางสรรค และการเปนผูนํา โดยการจัดแสดงการเตนแอโรบิก ใชวิธี
ดําเนินกิจกรรม 2 วิธีคืออาจารยเปนผูนํากิจกรรม     และนักศึกษาพยาบาลเปนผูนํากิจกรรม  มีการ
ดําเนินการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง 3  คร้ังตอสัปดาห ผูวิจัยศึกษาตํารา เอกสาร วิดิทัศน งานวิจัยที่
เกี่ยวของกับกิจกรรมเสริมหลักสูตร  ทาการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกและทากายบริหารลมปราณ
แบบชี่กง และนํามาสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  พรอมทั้งนําโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน  5     ทาน ทําการตรวจสอบความเหมาะสม
ของการจัดกิจกรรม และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข โดยถือเกณฑการยอมรับจากผูทรงคุณวุฒิ
ไมนอยกวา 4 ใน 5 ทานจากนั้นผูวิจัยนําเครื่องมือมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  
เพื่อการปรับปรุงแกไขใหสมบูรณตามความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ 

2. แบบประเมินความสุขสมบูรณ ที่สรางโดย Hettler  ( 2001 )  ซึ่งสรางจากแนวความคิด
เร่ืองความสุขสมบูรณ ( wellness ) และ Hettler เรียกแบบประเมินชุดนี้วา LiveWell มีลักษณะเปน
แบบมาตราประเมินคา  ( Likert scale )   5 ระดับ  จํานวน 80 ขอ ซึ่งมีคะแนนระหวาง  100 - 400 
คะแนน  นําแบบประเมินความสุขสมบูรณที่ผูวิจัยแปลใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจสอบ และ
นําไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 7 ทาน ตรวจสอบความตรงของภาษา ความเหมาะสมของภาษาที่ใช 
เกณฑการใหคะแนน และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข    โดยถือเกณฑการยอมรับจาก
ผูทรงคุณวุฒิไมนอยกวา 6 ใน 7 ทาน จากนั้นผูวิจัยนําเครื่องมือมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ เพื่อการปรับปรุงแกไขใหสมบูรณตามความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ และหาคาความเที่ยง  ( 
reliability ) ของเครื่องมือ  โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach ´s  alpha 
Coefficient) ไดคาความเที่ยงของแบบประเมินความสุขสมบูรณ   .94 
 
 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล เปนเวลารวม 8 สัปดาห 
 กลุมทดลอง  คือ  นักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรมการการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอ
โรบิก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 40 นาที  โดยจัดกิจกรรมในวันจันทร พุธ 
พฤหัสบดี  เวลา 18.00 –18.40 น. ประกอบดวยการฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเพื่อทําใหเกิดสมาธิ 
จิตใจสงบ เปนเวลา10 นาที  และตามดวยการเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที ( ซึ่งแตละครั้งจะ
ประกอบดวยการอบอุนรางกาย 5 นาที การออกกําลังกาย 20 นาที และการผอนคลาย 5 นาท ี) และ
มีการจัดกิจกรรมดังนี้             
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  ขั้นที่ 1 ขั้นสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน ผูวิจัยแนะนําหลักการ 
และขอปฏิบัติในการบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิก   ในวันพุธ ที่ 23 มกราคม 2545 ณ 
หอประชุมของวิทยาลัย ฯ เวลา 18.00 น.- 18.40 น.  

 ขั้นที่ 2 ขั้นสรางความสุขสมบูรณ ผูวิจัยเปนผูนําการบริหารลมปราณแบบชี่กงและ
ผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรมการเตนแอโรบิก ซึ่งจัดกิจกรรมทุกวันจันทร พุธ และพฤหัสบดี ตั้งแต
วันที่ 24 มกราคม 2545  ถึงวันที่ 21 กุมภาพันธ 2545 เวลา 18.00 –18.40 น.โดยฝกกายบริหาร
ลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และเตนแอโรบกิ เปนเวลา 30 นาที 
  ขั้นที่ 3 ขั้นภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมีความกลาในการ
แสดงออก มีความคิดสรางสรรค  และฝกการเปนผูนําการเตนแอโรบิก  โดยแบงกลุมนักศึกษา
ออกเปน 3 กลุม ใหนักศึกษาออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก ตั้งแตวันที่ 25 , 27,28  กุมภาพันธ  
2545 เวลา 18.00 –18.40 น.ซึ่งนักศึกษาตองฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และ
ออกแบบทาเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที และใหนักศึกษาผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนําการเตนแอโรบิก   
ซึ่งการทํากิจกรรมรวมกันจะชวยสรางเสริมความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจซึ่งกันและกัน
มากขึ้น สําหรับการฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม จัดกิจกรรมทุก
วันจันทร พุธ และพฤหัสบดี ตั้งแตวันที่ 4 มีนาคม 2545  ถึงวันที่11 มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –
18.40 น. โดยฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 
  ขั้นที่ 4 ข้ันผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค โดยจัดกิจกรรมใน
ลักษณะแสดงการเตนแอโรบิกในวันพุธ ที่ 13  มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –18.30 น. เปนการเปด
โอกาสใหนักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก ทําใหเปนที่ยอมรับของเพื่อน 
อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
 หลังเสร็จส้ินการฝกปฏิบัติชี่กงและเตนแอโรบิก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา ใชเวลาในการ
ฝกชี่กงทั้งหมด 3 ชั่วโมง 30 นาที  ใชเวลาในการเตนแอโรบิกทั้งหมด 11 ชั่วโมง 
 และดําเนินการประเมินความสุขสมบูรณ   ( posttest ) ในวันพฤหัสบดี ที่ 14 มีนาคม 2545  
เวลา 18.00 –18.40 น. ณ หอประชุมวิทยาลัยพยาบาลฯ  เวลา 18.00 น. และนําไปวิเคราะหผลทาง
สถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  for windows 
 

กลุมควบคุม   ดําเนินการศึกษากับกลุมควบคุม  ในวัน อังคาร ที่ 22 มกราคม 2545   โดย
ผูวิจัยชี้แจงวิธีการดําเนินการวิจัย  และใหนักศึกษาดําเนินชีวิตตามปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห 
ดําเนินการประเมินความสุขสมบูรณ   ( posttest ) ในวันพฤหัสบดี ที่ 14 มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –
18.40 น. ณ หอประชุมวิทยาลัยพยาบาลฯ  เวลา 18.00 น. และนําไปวิเคราะหผลทางสถิติ โดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  for windows 
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การวิเคราะหขอมูล คํานวณดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS / PC   โดยคํานวณคามัธยฐาน

และสวนเบี่ยงเบนควอไทลของคะแนนความสุขสมบูรณ ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุข
สมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลังการทดลอง ในกลุมทดลอง และทดสอบความแตกตางของ
คะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลภายหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม โดยใชวิธทีดสอบของวิลคอกซัน ( The Wilcoxon   Matched  - Pairs Signed  Ranks Test ) ที่
ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 1. เปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก    พบวาหลังการทดลองคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของ
นักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยเปนไปตามสมมติฐานที่วา ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลหลังจากใชโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 2. เปรียบเทยีบความสุขสมบรูณของนักศกึษาพยาบาล ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกาํลังกาย
แบบชีก่งและแอโรบิกกับกลุมทีด่ําเนนิชีวิตตามปกต ิ พบวาหลงัการทดลองคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวม
ของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง สูงกวากลุมที่ดําเนินชวีิตตามปกติ อยางมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 ผลการวิจัยเปนไปตามสมมติฐานที่วาความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกตอความสุขสมบูรณ 
ของนักศึกษาพยาบาล  สามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานที่ตั้งไวดังนี้ 
 
สมมติฐานที่ 1   ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลหลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกและชี่กงสูงกวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบกิ 

ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใช 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก    พบวาหลังการทดลองคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวม
ของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
โดยสามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 
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การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายซึ่งเปนสิ่งจําเปนใน

การดําเนินชีวิตที่บงบอกถึงความสามารถที่จะปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไม
เหน็ดเหนื่อย  (  สุชาติ โสมประยูร , ม.ป.ป. ; สุเนตุ นวกิจกุล , 2524 ; จรูญ มีสิน , 2536 ;  วุฒิพงษ 
ปรมัตถากร , 2537 ;  ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 ; สมชาย  ลี่ทองอิน , 2543 ) และทําใหรางกายสมบูรณ
แข็งแรง อดทน กระฉับกระเฉง มีบุคลิกภาพที่ดี ทําใหมีความสุขสมบูรณทางดานรางกาย เมื่อออกกําลังกาย
เปนเวลานานมากกวา 10  นาทีข้ึนไป จะทําใหรางกายจะหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน ( Endorphine )    
ที่มีฤทธิ์คลายมอรฟนหรือฝน แตแรงกวา 200 เทา  เปนผลใหจิตใจราเริงแจมใส เบิกบาน  อารมณเยือก
เย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยผอนคลายความเครียด ( Cooper ana Cooper, 1988 ; ศิริรัตน  หรัิญรัตน , 
2539 ; เฉก ธนะศิริ , 2540 ; สลับศรี  พัฒนวิบูลย , 2542  ) ทําใหไมหวั่นไหวตอปญหาทางอารมณ 
สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม จนเกิดความสุขสมบูรณทางดานอารมณ ถาได
ออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน จะทําใหเกิดความเอื้อเฟอเผื่อแผ สามารถปรับตัวใหเขากับผูรวมงาน
และผูอ่ืนได เกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย สามารถปรับตัวและอยูรวมกนัในสงัคมไดอยางมี
ความสุข ( ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 ) เกิดความสุขสมบูรณทางดานสังคม  การฝกกายบริหารลมปราณ
แบบช่ีกง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย ที่เนนการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล 
เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทําใหรับรู
การเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา สงผลใหจิตใจสงบ ความจําดี ( เทอดศักดิ์  เดชคง , 2541 ; มานพ ประ
ภาษานนท , 2542 ; นิกร ดุสิตสิน , 2543 ; เทียม เอ้ือนฤมิต , ม.ป.ป. Brnad,2002 ; Cohen,2002 ) 
และจิตที่เปนสมาธิทําใหนักศึกษาพยาบาลมีความสามารถในการจดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ 
ไดดี   ทําใหเกิดความสุขสมบูรณดานการเรียนและสติปญญา    การฝกชี่กงทําใหนักศึกษามีความ
เขาใจ เคารพ และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริงหรือเกิดความสุขสมบูรณ
ดานจิตวิญญาณ เมื่อนักศึกษาพยาบาลไดเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  จึง
ทําใหความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลเพิ่มข้ึน   สอดคลองกับการศึกษาของประนอม รอดคาํด ี 
(2538)  และรัชชนก  กลิ่นชาติ (2542)    ที่พบวา พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมนักศึกษาเปนตัวแปร
หนึ่งที่สามารถรวมพยากรณความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษาสาขามนุษยศษสตร สาขาสังคมศาสตร 
สาขาวิทยาศาสตรกายภาพและเทคโนโลยี สาขาวิทยาศาสตรชีวภาพและสุขภาพ และนักศึกษา
พยาบาล และพบวามีความสัมพันธทางบวกกับระดับความสุขสมบูรณของนักศึกษา  

เมื่อพิจารณาความสุขสมบูรณรายดานพบวา นักศึกษากลุมที่ใชโปรแกรมการออกกาํลังกาย
แบบชี่กงและแอโรบิก  มีความสุขสมบูรณดานรางกาย อารมณ สงัคม และการเรียน เพิม่ข้ึน เนื่องจาก การ
เตนแอโรบิกเปนกจิกรรมที่สามารถชวยพฒันาสมรรถภาพทางกายทําใหสามารถปฏิบตัิกิจวัตรประจาํวนั
ไดอยางมปีระสิทธิภาพโดยไมเหน็ดเหนือ่ย  และทาํใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน กระฉับกระเฉง   มี
บุคลิกภาพที่ดี  ทําใหมีความสขุสมบูรณทางดานรางกาย เมื่อเตนแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา 10  นาที
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ขึ้นไป ทําใหรางกายหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน ( Endorphine )  ซึ่งมีผลทาํใหจิตใจราเรงิแจมใส เบิกบาน  
อารมณเยือกเย็น ไมหนุหนัพลันแลน ชวยผอนคลายความเครียด สามารถควบคุมและแสดงอารมณได
อยางเหมาะสม จนเกิดความสุขสมบูรณทางดานอารมณ การฝกชี่กงและเตนแอโรบิกรวมกนัหลาย ๆ คน   
ทําใหนกัศึกษาพยาบาลเกิดความเอื้อเฟอเผื่อแผ  ทําใหสามารถปรบัตัวเขากบัเพื่อนนกัศึกษา อาจารย 
รวมทัง้บุคคลอื่น ๆ  เกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย สามารถปรับตัวและอยูรวมกันในสังคมได
อยางมีความสขุ   เกิดความสขุสมบูรณทางดานสงัคม   การฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง  เปนการออก
กําลังกายทีม่ีลักษณะผอนคลาย ที่เนนการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดย
การกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทาํใหรับรูการเคลือ่นไหวนัน้ตลอดเวลา   
สงผลใหจิตใจสงบ  ความจําดี  และจิตที่เปนสมาธิทาํใหนักศึกษาพยาบาลมีความสามารถในการจดจาํและเกิด
การเรียนรูในสิง่ตาง ๆ ไดดี  ทําใหเกิดความสุขสมบูรณดานการเรียน  
 สวนความสุขสมบูรณดานสติปญญาและดานจิตวิญญาณไมแตกตางกัน   เนื ่องจาก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคและชี่กงที่ออกแบบในการวิจัยนี้  มุงพัฒนาความสุขสมบูรณ
ดานสติปญญา ในประเด็นของการยอมรับและเขาใจแนวคิดของผูอ่ืน และการประยุกตความรูจาก
สถานการณเดิมไปสูสถานการณใหม  โดยผานการใหนักศึกษากลุมทดลองไดออกแบบทาเตน และ
เปนผูนําเตนแอโรบิค 2 หรือ 3 คร้ัง  และการพัฒนาดานจิตวิญญาณตามแนวคิดของ Hettler (2001 ) 
จะเนนที่การแสวงหาความหมายและเปาหมายของชีวิต ความรูสึกที่ดีงามตอชีวิต และการแสวงหา
ความสมดุลในการดํารงอยูในสังคม  ซึ่งโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกที่จัดขึ้นมี
ระยะเวลานอย ทําใหไมครอบคลุมการสงเสริมใหเกิดการพัฒนาความสุขสมบูรณดานสติปญญาและจิต
วิญญาณ ซึ่งการที่จะทําใหนักศึกษาเกิดการยอมรับและเขาใจแนวคิดของผูอ่ืน และสามารถประยกุต
ความรูจากสถานการณเดิมไปสูสถานการณใหม แสวงหาความสมดุลในการดํารงอยูในสังคม  ตอง
อาศัยระยะเวลาและความถี่ของการทํากิจกรรม จึงมีผลใหความสุขสมบูรณดานสติปญญาและจิต
วิญญาณ กอนและหลังการไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกไมแตกตางกัน   
 
สมมติฐานที่ 2      ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่
กงและแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล        ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรม 
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกกับกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ พบวาหลังการทดลองคะแนน
ความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง สูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ อยางมี
นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อวิเคราะหโดยจําแนกตามรายดาน พบวานักศึกษาพยาบาลกลุม
ทดลองมีความสุขสมบูรณดานรางกาย และอารมณ สูงกวากลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
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ระดับ .05 สวนความสุขสมบูรณดานสังคม  สติปญญา การเรียน และจิตวิญญาณ ไมแตกตางกัน   โดย
สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 
 การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกมาเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมเสริมหลักสูตร  
มีผลทําใหความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลเพิ่มข้ึน เนื่องจากการเตนแอโรบิกเปนกิจกรรมที่
สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายทําใหสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ
โดยไมเหน็ดเหนื่อย  และทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน กระฉับกระเฉง มีบุคลิกภาพที่ดี ทําใหมี
ความสุขสมบูรณทางดานรางกาย เมื่อเตนแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา 10  นาทีขึ้นไป จะทําให
รางกายจะหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน ( Endorphine )  ซึ่งมีผลทําใหจิตใจราเริงแจมใส เบิกบาน  อารมณ
เยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยผอนคลายความเครียด สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยาง
เหมาะสม จนเกิดความสุขสมบูรณทางดานอารมณ     ถาไดฝกชี่กงและเตนแอโรบิกรวมกันหลาย ๆ 
คน   ทําใหนักศึกษาพยาบาลเกิดความเอื้อเฟอเผื่อแผ สามารถปรับตัวเขากับเพื่อนนักศึกษา อาจารย 
รวมทั้งบุคคลอื่น ๆ เกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย สามารถปรับตัวและอยูรวมกันในสังคม
ไดอยางมีความสุข  เกิดความสุขสมบูรณทางดานสงัคม การฝกชี่กง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะ
ผอนคลาย ที่เนนการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจ
เขาออกและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา สงผลใหจิตใจ
สงบ ความจําดี จิตที่เปนสมาธิทําใหนักศึกษาพยาบาลมีความสามารถในการคิด จดจําและเกิดการ
เรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี  ทําใหเกิดความสุขสมบูรณดานการเรียนและสติปญญา  การฝกชี่กงทําให
นักศึกษามีความเขาใจ  เคารพ  และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง   เกิดความสงบสุขอยางแทจริงหรือ
เกิดความสขุสมบูรณดานจิตวิญญาณ 
 สําหรับผลการวิเคราะหรายดานพบวานักศึกษาพยาบาลกลุมทดลองมีความสุขสมบูรณดาน
รางกาย และอารมณ สูงกวากลุมควบคุม เนื่องจากการเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่ทําใหปอด  
หัวใจ  หลอดเลือด   และชวยเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา 
กลามเนื้อบริเวณลําตัวมีความแข็งแรง ทําใหรางกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยชาลง รูปรางและ
ทรวดทรงดี สอดคลองกับการศึกษาของชัยเวช สุวรรณวงศ (2532) พัชน ีภูศรี (2532) และชาญชยั ขนัติ
ศิริ (2534) ที่พบวาการฝกแอโรบิกดานซ ทําใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิต ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด น้ําหนัก
ของรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงของแขน และขา พลังกลามเนื้อขา ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อทอง  เปอรเซนตไขมันของรางกาย มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงดีขึ้น และเมื่อ
นักศึกษาพยาบาลที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคและชี่กง จะทําใหรางกายหลั่ง
ฮอรโมนเอนดอรฟน ( Endorphine ) เปนผลใหจิตใจราเริงแจมใส เบิกบาน  อารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลัน
แลน ชวยผอนคลายความเครียด สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม ( ศิริรัตน  หิรัญ
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รัตน , 2539 ; เฉก ธนะศิริ , 2540 ; สลับศรี  พัฒนวิบูลย , 2542 ) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของภาสวรรณ 
พันธุบํารุง (2536) ที่พบวา ผูติดเชื้อเอดสที่เขารวมในโปรแกรมการออกกําลังกายมีคะแนนความวิตก
กังวลลดลงหลังจากเขารวมการทดลอง และการฝกชี่กงจะมีผลทําใหอารมณดีและมีความรูสึกเปนสุขยิ่งขึ้น 
( Chin , 1995 cited in Fontana , 2000 ) ทําใหสามารถควบคุมอารมณ สามารถเขาไดกับส่ิงมีชีวิตทุก
ส่ิง  มีความเขาใจ เคารพและซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง ( ดานนท , 2542 ) ดังนั้นความสุขสมบูรณ
ดานอารมณของนักศึกษากลุมทดลองจึงสูงกวากลุมควบคุม   
 สวนความสุขสมบูรณดานสังคม สติปญญา การเรียน และจติวิญญาณ ของนักศึกษากลุมทดลอง
และกลุมควบคุมไมแตกตางกัน  สามารถอธิบายไดดังนี้ การพัฒนาความสุขสมบูรณดานสังคม 
สติปญญา การเรียน และจิตวิญญาณ ตามโปรแกรมที่จัดขึ้น  ไดมุงพัฒนาในประเด็นของการมีสวนรวม
หรือเสียสละเพื่อชุมชน   การพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน   การปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน การยอมรับและเขาใจ
แนวคิดของผูอ่ืน และการประยุกตความรูจากสถานการณเดิมไปสูสถานการณใหม มีความพึงพอใจตองานที่
รับผิดชอบ มีความรูสึกดีและทุมเทแรงกายแรงใจตอการเรียน การแสวงหาความหมายและเปาหมายของ
ชีวิต ความรูสึกที่ดีงามตอชีวิต และการแสวงหาความสมดุลในการดํารงอยูในสังคม ตามแนวคิดของ 
Hettler ( 2001 ) โดยจัดกิจกรรมใหนักศึกษากลุมทดลองไดฝกชี่กง  เตนแอโรบิก  ออกแบบทาเตน และ
เปนผูนําเตนแอโรบิก 2 หรือ 3 คร้ัง ซึ่งมีระยะเวลานอย ทําใหไมครอบคลุมการสงเสริมใหเกิดการ
พัฒนาความสุขสมบูรณดานสติปญญา ดานการเรียน และดานจิตวิญญาณ  ดังที่ดานนท ( 2542 )  ได
กลาววาการฝกชี่กงจะทําใหมีความเขาใจ เคารพและซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง จะตองมีการ
ฝกตอเนื่องเปนระยะเวลานาน สําหรับนักศึกษาพยาบาลที่ดําเนินชีวิตตามปกติ นักศึกษาตองประชุม
ปรึกษา คนควาหาความรู และทาํงานกลุมรวมกันทุกวันในระหวางฝกปฏิบัติงาน ทําใหนักศึกษาเกิดการ
ยอมรับและเขาใจแนวคิดของตนเองและเพื่อน ตองปรับตัวใหเขากับเพื่อนนักศึกษา ตองพึ่งพาอาศัยซึ่ง
กันและกันเมื่อทํางานรวมกัน   ทําใหเกิดความพึงพอใจตองานที่รับผิดชอบ  เกิดความรูสึกดีและทุมเท
แรงกายแรงใจตอการทํางานกลุม ทําใหสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  ดังนั้นความสุข
สมบูรณดานสังคม   ดานสติปญญา   ดานการเรียน  และดานจิตวิญญาณ    ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองจึงไมแตกตางกัน 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 จากผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก สามารถเพิ่ม 
ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลได ทั้งนี้ผูวิจัยมีขอเสนอแนะคือ 

1. ควรนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกมาจัดไวเปนสวนหนึ่งของ           
กิจกรรมเสริมหลักสูตร       
 2.  ควรสงเสริมใหมีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ตลอดปการศึกษา 
และสนับสนุนใหนักศึกษาพยาบาลทุกชั้นป ไดเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโร
บิกตามความสมัครใจของนักศึกษา 
  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1.งานวิจัยครั้งนี้ ศึกษาผลของการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ในระยะ
เร่ิมตน ( initial conditioning  stage )  เทานั้น เนื่องจากมีความจํากัดในระยะเวลาของการศึกษา จึงควร
มีการศึกษาถึงผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ในระยะเวลาที่เพิ่มขึ้น เพื่อ
เปนการติดตามผลของการใชโปรแกรมในระยะพัฒนา (  improvement  stage )  คือระยะเวลา 4 เดือน 
และระยะคงที่ ( maintenance  stage ) คือระยะเวลา 6 เดือนขึ้นไป เปนการสนับสนุนผลการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 2. ควรมีการศึกษาผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ตอสมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษาพยาบาล 
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จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. นายแพทยเทอดศักดิ์  เดชคง   กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข 
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สถิติที่ใชในการวิจยั 

 
1. คํานวณคามัธยฐานและคาเบี่ยงเบนควอไทลของความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล

กอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติพื้นฐาน ( Freund and  
Simon , 1997 ) 

 1.1  คามัธยฐาน    ( Median )  
สูตร Mdn  =     n+1 
       2 
เมื่อ Mdn แทน  มัธยฐาน 
 n แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 

 1.2  คาเบี่ยงเบนควอไทล  ( Quartile  deviation ) 
 สูตร Q.D.  =  Q3  -  Q1 
          2  
 เมื่อ Q.D. แทน  คาเบี่ยงเบนควอไทล 
  Q1 แทน  คาที่แบงขอมูลออกเปน ¼  หรือ  25 % 
  Q3 แทน  คาที่แบงขอมูลออกเปน ¾  หรือ  75 % 
 

 2.ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลัง
การทดลอง ในกลุมทดลอง  และทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษา
พยาบาลภายหลังการทดลองระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  โดยใชวิธีทดสอบของวิลคอกซัน ( 
The  Wilcoxon  Matched  -  Pairs  Signed   Rank  Test  )  ( Downie and Health, 1970 ) 
   
  สูตร Di     =  Xi  - Yi      ซึ่ง     i  = 1,2,3,…,N 
  เมื่อ Di แทน  คาความตางของคะแนนความสุขสมบูรณ 
   Xi แทน  คะแนนความสุขสมบูรณกอนการทดลอง (ของกลุมทดลอง)  
             /  คะแนนความสุขสมบูรณของกลุมทดลอง 
   Yi แทน  คะแนนความสุขสมบูรณหลังการทดลอง (ของกลุมทดลอง) 
             /  คะแนนความสุขสมบูรณของกลุมควบคุม 
   N แทน  จํานวนคู  หรือขนาดของกลุมตัวอยาง 
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 3.หาความเที่ยงของแบบสอบถามโดยใชสูตร สัมประสิทธิ์แอลฟา  ( α )   ของครอนบาค ( 
Cronbach ‘ s Coefficiency )  ( ลวน  สายยศ และ อังคณา  สายยศ , 2536 ) 
 
  สูตร α  =       N           1  -   Σsi 2 

       N – 1                 st2 

 
  เมื่อ α แทน   คาสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
   N แทน   จํานวนขอของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
   si 2 แทน   คาความแปรปรวนของคะแนนเปนรายขอ 
   st2 แทน   คาความแปรปรวนของคะแนนของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
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โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชีก่งและแอโรบิกเพื่อพัฒนา 

ความสขุสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสําหรับนักศึกษาพยาบาลนี้ ใช
เปนกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สงเสริมการออกกําลังกายเพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ  
เปนผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรง สงเสริมการฝกสมาธิเพื่อทําใหจิตใจสงบ  สามารถที่จะเรียนรูและจดจํา
สิ่งตาง ๆ ไดดี สงเสริมการแสดงออก ความคิดสรางสรรค การเปนผูนําและการมีสวนรวมของนักศึกษา
พยาบาลในรูปแบบของการออกกําลังกายที่ผสมผสานระหวางการเตนแอโรบิกและกายบริหารลมปราณ
แบบชี่กง เพื่อสงเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  อารมณ  สังคม  และจิตวิญญาณที่ดี  อันเปน
พื้นฐานสําคัญนําไปสูสติปญญาและความสามารถในการเรียนรูสิ่งตาง ๆไดดี และสามารถดํารงชีวิต
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข   

ผูวิจัยและนักศึกษาพยาบาลจะพบกันเพื่อปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายตามโปรแกรมที่
ผูวิจัยสรางขึ้นโดยอาศัยแนวคิดเรื่องกิจกรรมเสริมหลักสูตรของวัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา(2528)  , 
ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. ) ประยุกตทาที่ใชประกอบการเตนแอโรบิกจากตํารา 
เอกสาร วิดิทัศน งานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดรับคําแนะนําจากอาจารยสุกัญญา พานิชเจริญนาม อาจารย
สลับศรี  พัฒนวิบูลย และ คุณศรีรัตนา   เดชดี     สําหรับทาที่ใชในกายบริหารลมปราณแบบชี่กง
อาศัยแนวคิดจากจากนายแพทยเทอดศักดิ์ เดชคง (2541)  โดยจัดใหมีการออกกําลังกายสัปดาหละ
3 คร้ัง เปนเวลา 8 สัปดาห ซึ่งโปรแกรมการออกกําลังกายประกอบดวยการจัดกิจกรรม 4 ขั้นตอน 
ดังนี้ 

1. ขั้นสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน  เปนการสรางบรรยากาศใหรูสึกเปน
กันเอง แนะนําหลักการ ขอปฏิบัติของการบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิก  
 2. ข้ันสรางความสุขสมบูรณ เปนการฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงและฝกปฏิบัติ
เตนแอโรบิกรวมกัน ทําใหนักศึกษาพยาบาลเกิดการพัฒนาจิตดวยการสรางสมาธโิดยการกําหนดลม
หายใจและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือขณะที่ฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง ทําใหจิต ใจสงบ มี
ความสามารถที่จะจดจําและเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดดี และเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายจากการฝก
ปฏิบัติเตนแอโรบิก การมีสวนรวมในกิจกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล เปนการสงเสริม
การสรางสัมพันธภาพ  เกิดความเขาใจซึ่งกันและกัน ทําใหสามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 
 3. ข้ันภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมีความกลาในการแสดงออก มี
ความคิดสรางสรรค  ฝกการเปนผูนําและผูตามที่ดี การทํากิจกรรมรวมกันชวยสรางเสริม
ความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น สามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและ 
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ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข โดยแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม ใหนักศึกษาจัดเรียง
ทาสําหรับการเตนแอโรบิกและผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนําการฝกปฏิบัติเตนแอโรบิก สําหรับการฝก
ปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม  
 4. ข้ันผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค เปดโอกาสใหนักศึกษาไดแสดง
ความสามารถ เพื่อทําใหเปนที่ยอมรับของเพื่อน   อาจารย    ตลอดจนบุคคลในสังคม    โดยจัดกิจกรรมให    
นักศึกษาพยาบาลไดแสดงการเตนแอโรบิกในที่สาธารณะ 
 
กลุมเปาหมาย 
 นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชัน้ปที ่3 จํานวน 18 คน 
 
สถานที่ 
 หอประชมุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 
 
วันที่-ระยะเวลา 
 21 มกราคม 2545 – 15 มีนาคม 2545  ทุกวันจันทร พุธ พฤหัสบดี เวลา 18.00 –18.40 น.  
 
การประเมินผล 
 pretest – posttest   โดยใชแบบประเมินความสุขสมบูรณ 
 

ทาที่ใชในการฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
 
การอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1  ยืนแยกเทาใหกวางเทากับไหล วางปลายเทาใหชี้ตรงไปขางหนา กมตัวลงชา ๆ ใหไดมาก
ที่สุด เปนจังหวะหายใจเขา ปฏิบัติ 10 คร้ัง 
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ทาที่ 2 มือเทาเอว หมุนเอวไปทางซายหายใจเขา หมุนเอวไปทางขวา หายใจออก ทํา 10 ครั้ง 
 

       
 
การบรหิารลมปราณ 
 
ทาที่ 1 ปรับลมปราณ  
 ยืนแยกเทาใหกวางเทากับไหล วางปลายเทาใหชี้ตรงไปขางหนา หลังตั้งตรง ตามองไป
ขางหนา คอย ๆ หงายฝามอืทั้ง 2 ขางขึน้ชา ๆ ตามจังหวะการหายใจเขา เมื่อมือถงึระดับคางใหคว่ํา
มือลง ลดมือลงตํ่า พรอมหายใจออก และเมื่อฝามือลงมาถึงระดับเอวใหยอเขาทัง้ 2 ขางเล็กนอย  ทําซ้ํา
ทาที่ 1 ดวยการหงายฝามือ ยกขึน้ไปใหม เมื่อมือถึงระดบัเอวคอย ๆ เหยียดเขา ยกฝามือข้ึนไปจนถึง
ระดับคางจึงคว่ํามือแลวลดลงมาใหมวนเวียนอยางนี้ไปเร่ือย ๆ จนครบ12 คร้ัง 
 
 

 
 
 
 



 99

  
ทาที่ 2 ยืดอกขยายทรวง 
 เร่ิมตนโดยตอเนื่องจากทาที ่ 1 ดวยการยกแขนและฝามือข้ึนมาตรง ๆ ในแนวกลางจนถงึ
ระดับสายตา หันฝามือเขาหากันแลวขยายฝามือออกทั้ง 2 ดาน เปนจงัหวะการหายใจเขา เมื่อกลบั
หุบแขนเขามาตรงหนา คว่ํามือลดลงต่ํา มอืถึงเอวใหยอเขาลง จงัหวะนี้ใหหายใจออก 
ปฏิบัติ 9 คร้ัง    

 
 
ทาที่ 3 อินทรีทะยานฟา 
 ตอเนื่องจากทาที ่ 2 วางมือไวขางลําตวั กางแขนออกจนหลงัมือทั้ง 2 สัมผัสกันเหนือศีรษะ
จังหวะนีห้ายใจเขา เมื่อลดแขนลงมาและผานระดับเอวใหยอเขาจังหวะนีใ้หหายใจออก ปฏิบัติ 16 คร้ัง 
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ทาที่ 4 ลมปราณซานกายา 
 ยืนแยกเทาใหกวางเทากับไหล วางปลายเทาใหชี้ตรงไปขางหนา หลังตั้งตรง ตามองไป
ขางหนา วาดฝามือออกไปจากลําตวัประมาณ 1 ฟุต คอย ๆ หงายฝามือทัง้ 2 ขางขึ้นชา ๆ เสมือน
เปนการชอนพลังจากพืน้ดินและธรรมชาติเขามาไวในตัวเรา ในจงัหวะการหายใจเขา เมื่อมือถึง
ระดับคางใหคว่ํามือลง ลดมอืลงตํ่า พรอมหายใจออก และเมื่อฝามือลงมาถึงระดับเอวใหยอเขาทัง้ 2 
ขางเลก็นอย  ทําซ้ําทาที ่ 4 ดวยการวาดฝามือออกไปจากลําตวัประมาณ 1 ฟุต คอย ๆ หงายฝามือ
ยกขึ้นไปใหม เมื่อมือถึงระดบัเอวคอย ๆ เหยียดเขา ยกฝามือข้ึนไปจนถงึระดับคางจึงคว่ํามือ แลว
ลดลงมาใหม วนเวียนอยางนี้ไปเร่ือย ๆ  จนครบ 9 คร้ัง 
 

 
 
การเก็บพลัง – หลังการฝกเสร็จสิ้นตองเก็บพลังทันท ี โดยเอาฝามอืซายทับฝามอืขวาวางปดบน
ทองนอยในตาํแหนงต่าํกวาสะดือ 1 ½  นิ้ว ดวยใจที่สงบสักครูจนรูสึกวาพลงัจากฝามือหมดแลว 
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ตัวอยางทาทีใ่ชในการเตนแอโรบิก 

 
 

จังหวะใน  ชื่อทา  ทิศทาง  การเคลื่อนไหว  การเคลื่อนไหว 
 การนับ      ของขา   ของแขน 
 
Warm up ( 2 นาที 30 วินาที ) 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง   ไขวแขนดานหนา – หลัง 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง   แขนเหยียดตรงดานขาง  
         และงอศอกดานหนา 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง   แขนเหยียดตรงดานขาง 
         และดานหนา 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง – เปดสนเทา ชู แขนขึ้นทีละขาง 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง – เปดสนเทา ชู แขนขึ้นทั้งสองขาง 
1-16 Marching  OTS  ย่ําเทาอยูกับที่  แกวงแขนปกติ 
1-16 March   out  OTS  กาวขาออกดานขาง แกวงแขนปกติ 
      ทีละขา 
1-16 March   in  OTS  กาวขาเขามาทีละขา แกวงแขนปกติ 
1-16 Easy  walk  OTS  กาวขาไปขางหนา  เปดแขนออกดานขาง 
      เปนรูปตัว V  ทีละแขน 
1-32 Step  touch  OTS  กาวแตะออกดานขาง           พับแขนขึ้นลง 
1-32 Step  touch  OTS  กาวแตะออกดานหนา ชู แขนทั้งสองขึ้น – ลง 
1-32 Step  touch  OTS  กาวแตะออกดานหลัง แขนเหยียดตรงดานหนา 
         และดึงมาดานขางลําตัว 
1-32 Leg  curl  OTS  ยกขาไปดานหลัง  พับแขนขึ้นลง 
 
 

 
 
ตอดวยการทํา Stretching อีก 8 ทา ( 2 นาที 30 วินาที  ) 
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warm up  
 
ยอ – ยืด 
ดังภาพ 
 1   2   3   4 

 
5   6   7   8 

 
ขา แขน 

จังหวะที่ 
1.ยอเขาลง 
2.ยืดตัวขึ้น 
3.ยอเขาลง 
4.ยืดตัวขึ้น 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 

 
1.แขนทั้งสองขางประสานกันดานหนา 
2.วาดแขนออกมาดานขางลําตัว 
3.แขนทั้งสองขางประสานกันดานหลัง 
4.วาดแขนออกมาดานขางลําตัว 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
 
 ปฏิบัติซ้ํา 4 รอบเพื่อใหครบ 32 จังหวะ 
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1-16    Marching  
ย่ําเทาอยูกับที่ โดยใชเทาซายเปนจังหวะที่ 1 ย่ําสลับขวาซายไปเรื่อย ๆ ทั้งหมด 16 คร้ัง ดังภาพ 

 
1-16 March   out 
ดังภาพ 
   1     2 

   3     4 
ทาเริ่มตน – ยืนตรง เทาชิด 

ขา แขน 
จังหวะที่ 
1.กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 
2. กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 
3.ย่ําเทาซายอยูกับที่ 1 คร้ัง 
4.ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 1 คร้ัง 

 
แกวงแขนปกติเหมือนกับการแกวงแขนเดิน 

 
ปฏิบัติซ้ํา 4 รอบเพื่อใหครบ  16  จังหวะ 
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1-32     Step  touch    
ดังภาพ 
 1   2   3   4 

 5   6   7   8 
 
ทาเริ่มตน – ยืนตรง เทาชิด 
 

ขา แขน 
จังหวะที่ 
1.กาวเทาซายไปดานซาย 1 กาว 
2.ยกเทาขวามาแตะขางเทาซาย 
3. กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว 
4. ยกเทาซายมาแตะขางเทาขวา 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
1.แขนทั้งสองเหยียดตรง 
2.พับแขนขึ้น 
3.แขนทั้งสองเหยียดตรง 
4.พับแขนขึ้น  
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
 ปฏิบัติซ้ํา 4 รอบเพื่อใหครบ  32  จังหวะ 
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1– 32   Step  touch    
ดังภาพ 

 1   2   3   4 
 5   6   7   8 
 
ทาเริ่มตน – ยืนตรง เทาชิด 
 

ขา แขน 
จังหวะที่ 
1.กาวเทาซายไปดานซาย 1 กาว 
2.ยกเทาขวามาแตะหนาเทาซาย 
3. กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว 
4. ยกเทาซายมาแตะหนาเทาขวา 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
1.ชูแขนทั้งสองทางดานหนา 
2.ลดระดับแขนลง 
3.ชูแขนทั้งสองทางดานหนา 
4.ลดระดับแขนลง 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
 ปฏิบัติซ้ํา 4 รอบเพื่อใหครบ  32  จังหวะ 
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stretching  
 
ทาที่ 1 ยืนแยกขาพอประมาณ ยอเขาลงเล็กนอย ประสานมือทั้งสองไวดานหนา คางไว นับ 1-10  

ชา ๆ  ดังภาพ 

 
ทาที่ 2 ยืนแยกขาพอประมาณ ยอเขาลงเล็กนอย ประสานมือทั้งสองไวขางหลัง พรอมกับหอไหล 

ไปขางหลัง คางไว นับ 1-10 ชา ๆ  ดังภาพ 

    
ทาที่ 3 จากทาที่ 2 คอย ๆ กมตัวลง ใหหลังตรง พยายามยกแขนขึ้นใหไดมากที่สุด คางไว นับ  

1-10 ชา ๆ  
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แบบประเมินความสขุสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล 

 
คําชี้แจง กรุณาใสเครื่องหมาย “3” ในชองที่ตรงกับพฤติกรรมที่ทานปฏิบัติจริงในดาน 

ตาง ๆ จํานวน 80 ขอ 
   

5   ปฏิบัติเชนนั้นเกือบตลอดเวลา หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นเกือบ 
ตลอดเวลา   โดยใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 5 คะแนน  
  4   ปฏิบัติเชนนั้นบอยมาก หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบอยมาก โดย
ใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 4 คะแนน 
  3   ปฏิบัติเชนนั้นบอย  หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบอย โดยใหน้ําหนัก
คะแนนที่ระดับ 3 คะแนน 
  2   ปฏิบัติเชนนั้นบางครั้ง  หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบางครั้ง  โดย
ใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 2 คะแนน 
  1  เกือบไมเคยปฏิบัติเชนนั้นเลย หมายถึง ทานเกือบไมเคยปฏิบัติสภาพการณ
เชนนั้นเลย  โดยใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 1 คะแนน 
 
 
ตัวอยาง 
 

 
 

ขอความ 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
เ กื อ บ
ตลอดเว
ลา (5) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอยมาก 
    
    ( 4 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอย 
    
    ( 3 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บางครั้ง 
 
   ( 2 ) 

เ กื อ บ
ไม เ คย
ป ฏิบั ติ
เชนนั้น
เลย (1) 

ดานโภชนาการ 
1.ขาพเจารับประทานอาหารเชา 

    
 
   3 
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ขอความ 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
เ กื อ บ
ตลอดเว
ลา (5) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอยมาก 
    
    ( 4 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอย 
    
    ( 3 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บางครั้ง 
 
   ( 2 ) 

เ กื อ บ
ไม เ คย
ป ฏิบั ติ
เชนนั้น
เลย (1) 

ดานสมรรถภาพทางกาย 
1. ขาพเจาออกกําลังกายแบบแอโรบิก (อยาง 
ตอเนื่อง, แข็งขัน จนมีเหงื่อออก โดยแตละครั้งใช
เวลาติดตอกันนาน 20- 30 นาที) อยางนอย 3 
คร้ัง / สัปดาห 

    
 
    

 

2.ชีพจรขณะพักของขาพเจา = ……….คร้ัง/นาที 
( ใหเติมตัวเลขลงในชองวาง ) 

40-45 
ครั้ง/นาที 

56-69
ครั้ง/นาที 

70-79
ครั้ง/นาที 

80 ครั้ง/
นาที  ขึ้ น
ไป 

ไมทราบ 

3.ขาพเจาหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่หักโหม
มากไปหรือออกกําลังนอยเกินไป 

     

4.ขาพเจาออกกําลังกายในลักษณะที่ทําใหเกิด
ความผอนคลาย 

     

5.ขาพเจาเพิ่มการออกกําลังกายดวยการเดิน
หรือการขี่จักรยานทุกครั้งที่มีโอกาส 

     

6.ขาพเจายืดเหยียดกลามเนื้อกอนการออกกําลัง
กาย 

     

7.ขาพเจายืดเหยียดกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย      
8.ขาพเจานอนหลับอยางเพียงพอกับความ
ตองการของตนเอง 

     

9.โปรแกรมการออกกําลังกายของขาพเจา
ประกอบดวย 3 องคประกอบสําคัญคือ การสราง
ความทนทานของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  และการทําใหกลามเนื้อมีความ
ยืดหยุน ในปริมาณที่เพียงพอ 

     

10.เมื่อสภาพรางกายไมพรอม  ขาพเจาจะ
หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่หักโหม 
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ขอความ 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
เ กื อ บ
ตลอดเว
ลา (5) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอยมาก 
    
    ( 4 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอย 
    
    ( 3 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บางครั้ง 
 
   ( 2 ) 

เ กื อ บ
ไม เ คย
ป ฏิบั ติ
เชนนั้น
เลย (1) 

การตระหนักรูดานอารมณ 
1. ขาพเจามีรูสึกสบายใจในสัมพันธภาพที่มีกับ 
ผูอ่ืน 

     

2. ขาพเจามีความรูสึกที่ดีตอตนเอง      
3.ในชีวิตของขาพเจามีเร่ืองที่ทําใหเกิดความรูสึก
ตื่นเตนในปริมาณที่เหมาะสม 

     

4. ขาพเจามีอารมณที่มั่นคง      
5.เมื่อขาพเจาทําสิ่งที่ผิดพลาด ขาพเจาเรียนรู
จากความผิดพลาดนั้น 

     

6.ขาพเจารูสึกมีความกระตือรือรนตอเร่ืองชีวิต
ของตนเอง 

     

7. ขาพเจาเปนคนที่หัวเราะงาย      
8. ขาพเจามีความพอใจในชีวิต      
9. ขาพเจามีพลังที่จะทํากิจกรรมตาง ๆ มากมาย      
10. การนอนหลับของขาพเจาเปนการพักผอน
อยางแทจริง 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
 นางสาวพรรณพิไล  สุทธนะ เกิดวันที่ 17 เมษายน  2517 ที่จังหวัดแพร สําเร็จการศึกษาใน
หลักสูตรประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตร  จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ เมื่อวันที่ 15  
มีนาคม  2539  และปฏิบัติงานในตําแหนงวิทยาจารย  3  ประจําภาควิชาพื้นฐาน การพยาบาล  1 ป และ
ยายมาปฏิบัติงานในภาควิชาการพยาบาลอนามัยชุมชน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ  
เขารับการศึกษาตอหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาการพยาบาลศึกษา คณะ
พยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปพ.ศ. 2543 ปจจุบันรับราชการในตําแหนง
พยาบาลวิชาชีพ 4 ภาควิชาการพยาบาลอนามัยชุมชน  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 
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