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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

นิรุตติ์ สุขดี : ผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก (EFFECTS OF EXERCISE USING BOSU BALL ON 
BALANCE, MUSCULAR STRENGTH AND CARDIOVASCULAR SYSTEM OF THE AUTISTIC 
CHILDREN) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร. สุธนะ ติงศภัทิย{์, 169 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีผลต่อการทรงตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง เป็น
การวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีกลุ่มตัวอย่างเพียงหนึ่งกลุ่ม โดยได้คัดเลือกกลุ่มเด็กออทิสติกที่ได้รับการวินิจฉัยจากทาง
แพทย์ว่ามีภาวะออทิสซึ่มอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีอายุระหว่าง 13 ปี ถึง 18 ปี เพศชาย จ านวน 15 คน ที่มารับ
บริการศึกษาในมูลนิธิออทิสติกไทย การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) ท าการ
เปรียบเทียบผลการทดลอง จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 ท าการเปรียบเทียบผลการทดลอง ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล และวิเคราะห์ผลของการทดลองใน
เชิงสถิติ วิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มเพื่อวิเคราะห์ว่าตัวแปรต้นมีผลต่อตัวแปรตามหรือไม่  โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มชนิด (One Way Repeated Measures ANOVA) น ามาเปรียบเทียบค่าความ
แตกต่างรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni Method โดยทดสอบความมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า 

1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 โดยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตรา
ค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบ
ค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 โดยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 
8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถทางกายในด้านระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น (ชีพจรขณะพักลดลง) 
เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5683425727 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORDS: AUTISTIC, BALANCE, MUSCULAR STRENGTH, CARDIOVASCULAR SYSTEM 

NIRUT SUKDEE: EFFECTS OF EXERCISE USING BOSU BALL ON BALANCE, MUSCULAR STRENGTH AND 
CARDIOVASCULAR SYSTEM OF THE AUTISTIC CHILDREN. ADVISOR: ASST. PROF. SUTHANA TINGSABHAT, 
Ph.D.{, 169 pp. 

The research was to study to compare the effect of exercise using bosu ball on balance, 
muscular strength and cardiovascular system of the autistic children before and after training. To provide a quasi 
experimental with a sample one group. In conducting the research, this paper purposive selection a group of 
children with autism who was diagnosed by the doctor that the conditions of autism at the moderate level. Ages 
of selected participants are 13 years to 18 years, males 15 participants and from whom who came to study in the 
Autism Foundation Thailand. By selecting a specific sample (Purposive Selection), the research aimed at 
comparing experimental results. In doing so, the researcher collected the following data: the tests prior to the 
experiment, data after the trial, two weeks, four weeks, six weeks as well as data from after eight weeks of the 
trial. It then conducts statistical analysis of the results of the experiment and analysis of variance within the group 
in order to examine to what extent the variables had affected the dependent variable. It also adopted an analysis 
of variance within a group (One Way Repeated Measures ANOVA) also comparing the differential pairs using 
Bonferroni Method. 

The research indicated the following results: 

1. It was observed that the physical fitness test balance before the trial, after the trial two weeks, four 
weeks, six weeks and eight weeks of the trial found that after the trial, four weeks, six weeks and after 8 weeks of 
treatment - the average rate of the experimental group capable of sustaining increased as per prior to the 
experiment. The comparison demonstrated that the differences are significantly different at the statistical level. 
05. 

2. As to the physical fitness test muscle strength before the trial, after the trial two weeks, four weeks, 
six weeks and eight weeks of the trial - the average capacity of muscle strength had been increased significantly 
as compared to the prior treatment. The comparison also indicated that the differences are significantly different 
at the statistical level. 05. 

3. The final result related to the physical fitness test the cardiovascular system before the trial, 
after the trial two weeks, four weeks and six weeks and after eight weeks of the trial found after the trial, four 
weeks, six weeks and after eight weeks of treatment - the average physical abilities in the circulatory system of 
the experimental group increased in comparison with previous trials. The comparison highlights that the 
differences are significantly different at the statistical level. 05. 
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วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จและสมบูรณ์ได้ด้วยดี ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคูณท่าน ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ ในฐานะอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เป็นอย่างสูง ที่ท่าน
อาจารย์ได้ให้ความกรุณาเสียสละเวลาอันเป็นคุณค่าคอยดูเเลเอาใจใส่เเนะน า และคอยให้ความ
ช่วยเหลือในทุกๆ ด้านที่เกี่ยวข้องตลอดระยะเวลาในการด าเนินการกับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้มา โดย
ตลอด อีกทั้งท่านอาจารย์ยังคอยติดตาม และกระตุ้นข้าพเจ้าในการค้นคว้าหาความรู้ เพ่ือรวบรวม
ข้อมูลในการท าวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณท่านอาจารย์เป็นอย่างสูง 

      ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณท่าน รองศาสตราจารย์ ดร.เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ ที่ท่านคอยให้ค า
เเนะน า เเละตรวจสอบแก้ไขความถูกต้องท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

     ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน ที่ได้สละเวลาอันมีค่าช่วยตรวจ
ความถูกต้อง และแก้ไขเครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย พร้อมทั้งให้ข้อเสนอเเนะอันเป็น
ประโยชน์อย่างยิ่งต่อผู้วิจัยที่สามารถน าไปใช้ในการด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ 

      ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณ ท่าน อาจารย์ชูศักดิ์ จันทยานนท์ ประธานมูลนิธิ
ออทิสติกไทย ที่ท่านได้ให้ความกรุณาเอ้ือเฟ้ือสถานที่ และอ านวยความสะดวกสบายตลอด
ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ ตลอดจนท่านอาจารย์ประจ าชั้นที่คอยช่วยดูเเลความ
เรียบร้อยในระหว่างการด าเนินการวิจัยทุกครั้ง รวมทั้งขอขอบคุณเด็กนักเรียนทุกๆ คนที่ได้สละ
เวลามาเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างให้กับผู้วิจัยได้ด าเนินการทดลองในครั้งนี้ ตลอดระยะเวลา 8 
สัปดาห์ จนลุล่วงไปด้วยดี ข้าพเจ้ามีความรู้สึกซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่งในความกรุณานี้ 

     สุดท้ายนี้ ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อส าฤทธิ์ สุขดี คุณแม่อุบล สุขดี ที่
ท่านคอยให้ก าลังใจมาโดยตลอด เเละคอยสั่งสอนรวมทั้งเเง่คิดในการด าเนินชีวิตทั้งในการท างาน 
เเละการเรียน อันมีประโยชน์ย่างยิ่งส าหรับตัวข้าพเจ้า คุณค่า ความดี เเละประโยชน์อันใดที่ได้เกิด
จากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ข้าพเจ้าขอมอบเเด่ผู้มีพระคุณทุกท่านที่ข้าพเจ้าได้กล่าวมาทั้งหมดเเล้วใน
ข้างต้น 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ในปัจจุบันประเทศไทยมีเด็กพิเศษหรือเด็กออทิสติกเพ่ิมจ านวนมากขึ้น และมีแนวโน้มสูงขึ้น
ทุกๆปี จากการส ารวจผู้ปุวยโรคออทิสติกในประเทศไทยของส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ 
พบว่า อัตราการเกิดโรคออทิสติกนั้นเพิ่มขึ้นทุกปี โดยมีการเปิดเผยตัวเลขในการส ารวจของส านักงาน
หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ ผลส ารวจในปี 2553 พบผู้ปุวยที่เป็นโรคออทิสติก จ านวน 6,753 คน ใน
ปี 2554 ส ารวจพบว่าผู้ปุวยโรคออทิสติก จ านวน 12,531 คน และในปี 2555 ส ารวจพบผู้ปุวยโรค
ออทิสติก จ านวน 15,234 คน ซึ่งจะเห็นได้ว่าอัตราการเกิดโรคออทิสติกในประเทศไทยมีอัตราที่เพ่ิมขึ้น 
และมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนทุกๆ ปี (ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ, 2556)  
 เด็กออทิสติกถือได้ว่าเป็นทรัพยากรมนุษย์ของชาติเช่นเดียวกับเด็กปกติทั่วไป มีสิทธิ์และ
โอกาสที่จะได้รับการศึกษาตามที่กฎหมายก าหนด รัฐบาลไทยได้เล็งเห็นความส าคัญของการศึกษาต่อ
เด็กพิเศษและได้มีการออกพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติเพ่ือให้เด็กพิเศษได้มีโอกาสได้รับ
การศึกษาเช่นเดียวกับเด็กปกติ ในพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.2542 มาตรา 10 วรรค 2 
ได้กล่าวไว้ว่า การจัดการศึกษาส าหรับบุคคลที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
สติปัญญา การสื่อสาร และการเรียนรู้หรือผู้ที่มีร่างกายพิการทุพพลภาพ รวมทั้งบุคคลที่ไม่สามารถ
พ่ึงพาตัวเองได้หรือผู้ด้อยโอกาส ต้องจัดให้บุคคลดังกล่าวมีสิทธิ์  และโอกาสที่จะได้รับการศึกษาขั้น
พ้ืนฐานเป็นพิเศษ ซึ่งบุคคลเหล่านี้จ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องสนับสนุนให้ได้รับการศึกษาให้เกิดความเท่า
เทียมกันกับกลุ่มบุคคลปกติ เพ่ือเป็นแนวทางให้สามารถช่วยเหลือตัวเอง และสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ 
โดยไม่ต้องพ่ึงพาอาศัยผู้อื่นหรือพ่ึงพาในระดับที่น้อยลง (ราชกิจจานุเบกษา, 2542) 
 โรคออทิสติก เป็นโรคเกี่ยวกับความผิดปกติของร่างกาย ซึ่งมีผลต่อพัฒนาการของเด็ก โดย
เด็กออทิสติกไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา การ
เคลื่อนไหว และการสื่อสารได้เหมาะสมตามวัย รวมถึงการมีพฤติกรรมต่างๆ ที่ไม่เป็นแบบแผนไม่สามารถ
ที่จะด าเนินกิจกรรมต่างๆ ที่ซับซ้อนได้ ไม่สามารถที่จะแยกแยะพฤติกรรมที่กระท าว่าสิ่งใดควร และไม่ควร
กระท า รวมทั้งมักจะมีพฤติกรรมที่ชอบกระท าซ้ าๆ หลังจากได้กระท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งมาก่อน
หน้านี้ นอกจากนี้ยังพบว่าเด็กออทิสติกมีปัญหาด้านสมรรถภาพทางกายท าให้ไม่สามารถที่จะ
เคลื่อนไหว และทรงตัวได้ปกติ อันส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันได ้ 

การออกก าลังกายช่วยส่งเสริมให้กลุ่มเด็กออทิสติกมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางด้าน
ร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา อันเป็นพ้ืนฐานในการด าเนินชีวิตในสังคม อย่างไรก็ตามในเชิง
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ของสมรรถภาพทางกายที่กลุ่มเด็กออทิสติกควรจะได้รับการพัฒนาเพ่ือให้มีทักษะ และคุณภาพในการ
ด ารงชีวิตที่ดีขึ้น อันประกอบไปด้วยสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และระบบไหลเวียนโลหิต เนื่องจากเด็กออทิสติกมักจะมีปัญหาในเรื่องการเคลื่อนไหว และการทรงตัว
ของร่างกาย ท าให้เด็กออทิสติกไม่สามารถด าเนินกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติ เมื่อมี
การเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะประกอบกิจกรรมต่างๆ เป็นเวลานานเด็กกลุ่มนี้จะมีอาการเหน็ดเหนื่อย
ได้โดยง่าย การออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอของกลุ่มเด็กออทิสติกจะช่วยให้มีการพัฒนาระบบต่างๆ 
ภายในร่างกายรวมทั้งสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบ
ไหลเวียนโลหิต เพราะเมื่อมีการออกก าลังกายที่เพียงพอระบบกล้ามเนื้อจะเกิดการท างาน และมีการ
พัฒนาท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง และมีขนาดที่ใหญ่ขึ้นสามารถช่วยเพิ่มความสมดุลให้กับร่างกาย
ส่งผลให้ร่างกายมีความสมบูรณ์ และสามารถออกแรงในการด าเนินกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้ดีขึ้น 
โดยไม่มีอาการเมื่อยล้า และการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อที่เกิดจากการด าเนินกิจกรรมที่เป็นเวลานาน 
และหนักเกินไป ร่างกายสามารถควบคุมการทรงตัว และสมดุลของร่างกายทั้งในขณะที่ร่างกายอยู่กับ
ที ่และเคลื่อนที่ได้ดียิ่งขึ้น อีกทั้งสามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้เป็นระยะเวลาที่ยาวนานขึ้น ซึ่งสิ่ง
เหล่านี้ล้วนเป็นพื้นฐานส าคัญในการด าเนินชีวิตประจ าวันในสังคมของเด็กออทิสติก  

ด้วยเหตุผลที่ได้กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า เด็กออทิสติกเป็นกลุ่มเด็กท่ีจ าเป็นอย่างยิ่งที่ควร
ได้รับการช่วยเหลือ และฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายเป็นพิเศษมากกว่าเด็กปกติทั่วไป เพ่ือให้มีพัฒนาการที่
เหมาะสมตามวัย การออกก าลังกายช่วยส่งเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของเด็ก ออทิสติกให้มีการพัฒนา
ด้านต่างๆ ของร่างกายดีขึ้น การออกก าลังกายส าหรับเด็กออทอสติกควรจะมีความถูกต้อง และเหมาะสม
ตามหลักการออกก าลังกายรวมถึงข้อจ ากัดในด้านร่างกายของเด็กออทิสติก เพ่ือให้มีการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของร่างกายให้ดี
ขึ้น รวมทั้งปูองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดจากการออกก าลังกาย เด็กออทอสติกที่มีสมรรถภาพทางกายด้าน
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของร่างกายที่ดีสามารถที่จะปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างต่อเนื่องไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อยได้ง่าย และขอความช่วยเหลือจาก
ผู้อ่ืนน้อยลง นอกจากนี้การออกก าลังกายยังช่วยให้กลุ่มเด็กออทิสติกมีความสุข สนุกสนาน และได้เกิด
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนในระหว่างกิจกรรม ท าให้มีการพัฒนาทางด้านอารมณ์ และสังคม อีกทั้งยังได้ใช้
ทักษะการคิดในระหว่างกิจกรรมออกก าลังกาย ท าให้เกิดการพัฒนาด้านสติปัญญา ท าให้เด็กออทิสติก
สามารถด ารงชีวิตในสังคมอย่างมีความสุข และสามารถช่วยเหลือตัวเองได้ 

ในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน พบว่าเด็กออทิสติกสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยการออกก าลังกายได้หลายวิธี แต่มีกิจกรรมหนึ่งที่น่าสนใจ และสามารถ
น ามาเป็นสื่อในการสอนการออกก าลังกายให้กับเด็กออทิสติกเพ่ือให้เกิดการพัฒนาในด้านสุขภาพ 
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และสมรรถภาพทางกายให้แก่เด็กออทิสติกได้มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นนั้นคือ กิจกรรม
การออกก าลังกายโดยการใช้โบซูบอล (Bosu Ball) 

 โบซูบอลเป็นอุปกรณ์การออกก าลังกายชนิดหนึ่งที่มีลักษณะคล้ายฟิตบอล (Fit Ball) มี
ลักษณะเป็นครึ่งวงกลม มี 2 ด้าน ด้านที่เป็นลูกบอล และด้านที่เป็นพ้ืนเรียบ สามารถที่จะออกก าลัง
กายได้ทั้ง 2 ด้าน ผู้คิดค้น โบซูบอล (Bosu Ball) คือ เดวิด เว็ค (David Weck) ในปี 2009 โดยอาศัย
หลักการออกก าลังกายเช่นเดียวกับฟิตบอล (Fit Ball) แต่เนื่องด้วยมีนักกีฬาส่วนน้อยที่สามารถนั่ง
หรือยืนบนฟิตบอลเพื่อฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงตัว ซึ่งคนส่วนใหญ่ไม่สามารถที่จะ
ท าได้ ในบางครั้งสามารถใช้กระดานทรงตัว (Balance Board) ได้ แต่กระดานทรงตัวจะมีความ
หลากหลายน้อยกว่า ดังนั้น เดวิด เว็ค จึงได้คิดค้นอุปกรณ์การออกก าลังกายที่ได้รวบรวมประโยชน์
ของการออกก าลังกายด้วยฟิตบอล และกระดานทรงตัว เพ่ือให้คนส่วนใหญ่สามารถที่จะยืนบน      
โบซูบอล เพ่ือใช้ในการออกก าลังกายได้ ในการประชุมสัมมนาในด้านสมรรถภาพทางกาย (Fitness 
Conferences) ปี 2000 ที่ประชุมสรุปว่า โบซูบอล เป็นอุปกรณ์การออกก าลังกายชนิดใหม่ และถือ
ก าเนิดข้ึนอย่างเป็นทางการ (Mercer, 2013)  

การออกก าลังกายด้วยโบซูบอลเหมาะส าหรับทุกเพศทุกวัยเนื่องจากมีการออกก าลังกายที่ไม่
ยุ่งยาก นอกจากนี้ยังเป็นกิจกรรมที่สามารถช่วยปูองกันการบาดเจ็บที่หลังที่อาจเกิดจากการออกก าลัง
กายชนิดอื่นได ้การออกก าลังกายด้วยโบซูบอลที่จะท าให้เกิดการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตต้องเป็น
การออกก าลังกายที่ต่อเนื่องและเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic) เช่น การก้าวเท้าขึ้น
ลงบนโบซูบอล หรือ การก้าวเท้าสัมผัสโบซูบอลด้านข้างอย่างต่อเนื่อง เป็นต้น การพัฒนาด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ โบซูบอลสามารถใช้ในการออกก าลังกายได้ทุกส่วนของร่างกาย เพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อท าให้ร่างกายมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง และสมส่วนกับร่างกาย พัฒนาการด้านการ
ทรงตัวทั้งขณะอยู่กับที ่และขณะเคลื่อนที่ โดยท าการออกก าลังกายในลักษณะการทรงตัวบนโบซูบอล 
ร่างกายจะต้องรักษาสมดุลของร่างกายเพ่ือให้สามารถทรงตัวบนโบซูบอลได้ ร่างกายเกิดการพัฒนา
ด้านการทรงตัวในขณะอยู่กับที่ และยังสามารถก้าวเท้าวางบนโบซูบอลเพ่ือท าการทรงตัวในขณะที่
ร่างกายมีการเคลื่อนไหว ร่างกายเกิดพัฒนาการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ 

จากเหตุผลดังที่ได้กล่าวมา ผู้วิจัยได้เห็นความส าคัญของการออกก าลังกายโดยใช้ โบซูบอลเพ่ือ
ส่งเสริม และพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิสติกด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ระบบไหลเวียนโลหิตซึ่งสมรรถภาพทางกายดังกล่าวเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของการ ด าเนินชีวิต เนื่องจากเด็ก
ออทิสติกจะมีการพัฒนาในด้านต่างๆ ที่ล่าช้าไม่เหมาะสมตามวัย และมีความบกพร่องบางอย่างเกี่ยวกับ
การท างานของสมอง ท าให้การท างานของส่วนต่างๆ ในร่างกายไม่สมดุล ท าให้กลุ่มเด็กออทิสติกมักจะมี
ความสามารถในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงตัวของร่างกายที่ต่ าท าให้เกิดปัญหาในการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย ร่างกายไม่สามารถที่จะรักษาสมดุลของร่างกายได้ นอกจากนี้เด็กออทิสติกยังมี
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อาการเหน็ดเหนื่อยได้ง่ายในการด าเนินกิจกรรมที่ต่อเนื่อง  การออกก าลังกายด้วยโบซูบอล จะช่วยท าให้
เด็กออทิสติกมีการทรงตัวที่ดี กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ ของร่างกายมีความแข็งแรง และมีระบบไหลเวียน
โลหิตที่ดีขึ้น ท าให้เกิดการท างานของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวที่ดี สามารถรักษาสมดุลของร่างกายทั้ง
ในขณะอยู่กับที่ และเคลื่อนที่ได้ดียิ่งขึ้น รวมถึงช่วยปูองกันการบาดเจ็บของร่างกายที่เกิดจากการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย ให้สามารถด าเนินกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างต่อเนื่องโดยไม่มีอาการ
เหน็ดเหนื่อย ซึ่งถ้าการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติกได้ก็จะส่งผลต่อการท ากิจกรรม
ต่างๆ ในกิจวัตรประจ าวันของเด็กออทิสติกดีขึ้นตามไปด้วย ดังนั้นการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นประโยชน์อย่าง
ยิ่งต่อกลุ่มเด็กออทิสติก อันเป็นกลุ่มเด็กที่ต้องการความช่วยเหลือทุกด้านในการพัฒนาในด้านต่างๆ ของ
ร่างกาย และสามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุขโดยพ่ึงพาอาศัยบุคคลอ่ืนให้น้อยที่สุด 

 
ค าถามการวิจัย 

 การออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติกได้หรือไม่ และได้มากน้อย
เพียงใด 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายด้านการ 
ทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก ระหว่างก่อน
การทดลอง และหลังการทดลอง  
 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. การออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติกดีข้ึน 

2. การออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลมีผลท าให้สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติกดีขึ้น มีความแตกต่างกันเมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังทดลอง โดยมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ขอบเขตของการวิจัย    

ขอบเขตด้านการศึกษา 
             กลุ่มประชากรที่ใช้ศึกษาในครั้งนี้ คือ เด็กออทิสติกที่ศึกษาในกลุ่มงานศึกษาพิเศษของ
มูลนิธิออทิสติกไทย จ านวน 100 คน การศึกษาในครั้งนี้เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Selection) คือ เด็กออทิสติกที่มีภาวะออทิสซึ่มระดับปานกลาง และมีอายุระหว่าง 13 ถึง 18 
ปี จ านวน 15 คน  

ขอบเขตด้านเนื้อหา 
   การศึกษาครั้งนี้มุ่งศึกษาเด็กออทิสติก โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้     
โบซูบอลเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบ
ไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติกเท่านั้น  
 
ข้อตกลงเบื้องต้น  

1. การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยจะมีผู้ช่วยผู้วิจัยดูแลกลุ่มตัวอย่างอย่างใกล้ชิด โดยผู้วิจัยเป็นผู้
ด าเนินกิจกรรมการฝึก โดยใช้แผนการฝึกออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลให้กับเด็กออทิสติก ที่ศึกษาใน
กลุ่มงานศึกษาพิเศษของมูลนิธิออทิสติกไทย ที่มีภาวะออทิสซึ่มระดับปานกลาง และมีอายุระหว่าง 13 ถึง 
18 ปี จ านวน 15 คน 

2. การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้มุ่งศึกษาเฉพาะสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิสติก  
ด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก  

3. การศึกษาในครั้งนี้ ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมตัวแปรภายนอกอ่ืนๆได้ เช่น สภาพแวดล้อม 
สภาพอากาศ การรับประทานอาหาร สภาพอารมณ์ การพักผ่อน หรือกิจกรรมต่างๆ ของเด็ก      
ออทิสติก  

 
ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

 เด็กออทิสติก หมายถึง กลุ่มเด็กออทิสติกที่มีภาวะออทิสซึ่มในระดับปานกลาง (Moderate 
Autism) ที่มีความผิดปกติบางอย่างในร่างกาย ซึ่งส่งผลต่อพัฒนาการของเด็ก โดยที่กลุ่มเด็กออทิสติก
ไม่สามารถมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา และการสื่อสารได้เหมาะสมตามวัย
อันส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน กลุ่มเด็กออทิสติกจะมีพฤติกรรมที่ไม่เป็นแบบแผนไ ม่
สามารถปฏิบัติกิจกรรมที่ซับซ้อนได้ไม่สามารถแยกแยะ และรู้กาลเทศะว่าสิ่งใดควรท าสิ่งใดไม่ควรท า 
มีพฤติกรรมที่ชอบท าอะไรซ้ าๆ เมื่อได้ด าเนินกิจกรรมอะไรไปแล้วก็จะท าสิ่งนั้นซ้ าๆ 
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การออกก าลังกาย หมายถึง การด าเนินกิจกรรมการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ
เวลานานเพียงพอที่จะท าให้ระบบต่างๆ ภายในร่างกายได้เกิดการท างานอย่างต่อเนื่อง อันก่อให้เกิด
การพัฒนาระบบต่างๆ ภายในร่างกายรวมถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

 การออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล (Bosu Ball Exercise) หมายถึง การออกก าลังกาย
โดยใช้ลูกบอลครึ่งวงกลมที่มี 2 ด้าน โดยด้านหนึ่งมีลักษณะเป็นลูกบอลครึ่งวงกลมและอีกด้านหนึ่ง
เป็นพื้นเรียบ สามารถใช้ในการออกก าลังกายได้ทั้งสองด้าน เพ่ือน ามาใช้ในการพัฒนาสมรรถภาพของ
ร่างกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต 

สมรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถในการด าเนินกิจกรรมและ
การเคลื่อนไหวร่างกายของเด็กออทิสติก โดยการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก 

การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุลของร่างกาย
เอาไว้ในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่ และเคลื่อนที่ เพ่ือให้ร่างกายสามารถด าเนินกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งสามารถวัดการทรงตัวของร่างกายจากแบบทดสอบการทรงตัว Stork Stand ซึ่งเป็น
การวัดโดยการยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว และท าการจับเวลาในการยืนได้ถูกต้อง 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของการ
ท างานของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง ที่สามารถออกแรงต้านได้สูงสูด
ต่อการหดตัวของกล้ามเนื้อ 1 ครั้ง โดยสามารถวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้จากการทดสอบ โดย 
การลุกนั่ง 30 วินาที (Sit-Ups) โดยใช้การทดสอบมาตรฐานของ ICSPFT (International Committee for 
the Standardization of Physical Fitness Test) 

ระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular System) หมายถึง ความสามารถในการท างาน
ของร่างกายในการสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย ในขณะที่ร่างกายมีการด าเนินกิจกรรม
ทางกายที่ต่อเนื่องและเป็นระยะเวลาที่นาน โดยที่ร่างกายไม่มีอาการเมื่อยล้า และสามารถเข้าสู่สภาพ
ปกติได้รวดเร็วเมื่อมีการหยุดด าเนินกิจกรรมทางกาย โดยสามารถวัดความสามารถของระบบไหลเวียน
โลหิตด้วยการการวัดชีพจรขณะพัก โดยท าการนับอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก 60 วินาที 
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 ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. เด็กออทิสติกมีสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบ
ไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 

2. เป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติกในกลุ่มอ่ืนๆ ได้ 

3. เป็นแนวทางการจัดการเรียนการสอนส าหรับครูหรือผู้ดูแลที่สามารถประยุกต์ และ
น าไปใช้ในกลุ่มเด็กออทิสติก  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่อง ผลของการออกก าลังกายด้วยโบซูบอลที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูล และเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
ดังต่อไปนี้ 

1. ความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับเด็กออทิสติก 
1.1 ความหมายของออทิสติก 

1.2 ประวัติความเป็นมาของเด็กออทิสติก 

1.3 สาเหตุของการเกิดออทิสติก 

1.4 เกณฑ์การวินิจฉัยภาวะออทิสซึ่ม 

1.5 ลักษณะอาการออทิสติก 

1.6 แนวทางการดูแลเด็กออทิสติก 

2. สมรรถภาพทางกาย 
2.1 การทรงตัว 
2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
2.3 ระบบไหลเวียนโลหิต 

3. การออกก าลังกายด้วยโบซูบอล 
3.1 ที่มาและหลักการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 

3.2 การฝึกการทรงตัว 

3.3 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

3.4 การฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 

3.5 ประโยชน์ของการออกก าลังกายที่มีผลต่อเด็กออทิสติก 

  4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   4.1 งานวิจัยในประเทศ 
   4.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. ความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับเด็กออทิสติก 

1.1 ความหมายของเด็กออทิสติก 

ออทิสติก (Autism Spectrum Disorder) เป็นโรคที่รู้จักกันมาเป็นเวลาเกือบ 70 ปีแล้ว มีชื่อ
เรียกหลากหลายและมีการเปลี่ยนแปลงการเรียกชื่อเป็นระยะ มีทั้ง ออทิสติก (Autistic Disorder),     
ออทิสซ่ึม (Autism), ออทิสติก สเปกตรัม (Autism Spectrum Disorder), พีดีดี (Pervasive 
Developmental Disorders), พีดีดี เอ็นโอเอส (PDD Not Otherwise Specified) และแอสเพอร์เกอร์ 
(Asperger’s Disorder) จนปัจจุบันนักวิชาการได้ตกลงใช้ค าว่า Autism Spectrum Disorder ตามเกณฑ์
คู่มือวินิจฉัยโรคทางจิตเวชฉบับล่าสุด DSM-5 ที่จะใช้อย่างเป็นทางการในระดับสากลเหมือนกัน
ทั้งหมดในปี พ.ศ.2556 ส าหรับภาษาไทยจะเรียกว่า ออทิสติก ซึ่งเป็นความผิดปกติของพัฒนาการ
รูปแบบหนึ่งซึ่งมีลักษณะเฉพาะ โดยเด็กไม่สามารถพัฒนาทักษะทางด้านสังคมและการสื่อความหมาย
ได้เหมาะสมตามวัย มีลักษณะพฤติกรรม กิจกรรม และความสนใจเป็นแบบแผนซ้ าๆ จ ากัดเฉพาะบาง
เรื่อง และไม่ยืดหยุ่น ปัญหาดังกล่าวเป็นมาตั้งแต่เล็ก ส่งผลให้เกิดข้อจ ากัดในการด ารงชีวิต (ทวีศักดิ์ 
สิริรัตน์เรขา, 2555) 

เด็กออทิสติก หมายถึง เด็กที่มีความบกพร่องในการเข้าใจความหมายของค าและความ และ
ไม่สามารถแยกแยะว่าผู้พูดใช้ค าพูดเหล่านั้นเพ่ือจะสื่ออะไรหรือมีความหมายอย่างไรไม่สามารถเข้าใจ
ภาษากาย เสียงต่ า เสียงสูง ที่แสดงอารมณ์ของผู้พูดหรือการแสดงทางสีหน้าของผู้พูด เด็กออทิสติก
อาจพูดย้ าค าพูดของผู้อ่ืนโดยไม่เข้าใจความหมายหรือหัวเราะโดยไม่มีสาเหตุ ไม่สบตาผู้อ่ืนหรือชอบ
มองหรือสังเกตสิ่งรอบตัวด้วยหางตา ไม่สามารถสร้างจินตนาการที่ซับซ้อนได้ในกรณีที่มีการเปลี่ยน
รูปแบบหรือวิธีที่คุ้นเคย เช่น การฝึกในห้องเรียน ถ้ามีการเปลี่ยนหรือสลับวิธีการเรียนการสอน เด็กจะ
ไม่เข้าใจหรือสามารถตอบสนองได้ทันทีเหมือนเด็กปกติ ภาวะออทิสติกจะท าให้เด็กมีความบกพร่อง
เชิงความนึกคิดด้านปฏิสัมพันธ์กับสังคมที่ซับซ้อนว่าควรปฏิบัติเช่นไรเมื่อเข้าสังคม เช่น การพูดคุย 
การไม่ยืนใกล้ผู้อ่ืนจนเกินไปเวลาพูดคุย เด็กออทิสติกจะมีความสามารถพิเศษด้านคณิตศาสตร์ ศิลปะ 
และดนตรี เพราะเด็กออทิสติกอยู่ในโลกแห่งจินตนาการที่มีความเป็นส่วนตัวสูง (Wendy Fidler, 
2009 อ้างถึงใน อมรา สุนทรธาดา, 2552)  

  (เพ็ญแข ลิ่มศิลา, 2545)  ได้กล่าวไว้ว่า ออทิสติก (Autistic) เป็นค าที่ใช้เรียกพฤติกรรม
หรืออาการที่เกิดขึ้น มาจากภาษากรีก มีรากศัพท์มาจาก Auto หรือ Self แปลว่า ตนเอง ทางการแพทย์
ถือว่า ออทิสซึ่ม เป็นภาวะความผิดปกติทางพัฒนาการอย่างรุนแรง ซึ่งส่งผลต่อพัฒนาการด้านต่างๆ 
ทั้งในด้านภาษา การสื่อสาร การปฏิสัมพันธ์ทางสังคม และพฤติกรรม โดยจะปรากฏในระยะ 3 ปีแรก
ของชีวิต ซึ่งเป็นผลมาจากความผิดปกติทางด้านหน้าที่ของระบบประสาทบางส่วน ซึ่งจะส่งผลต่อการ
ท างานที่ไม่สัมพันธ์ที่ดีเก่ียวกับส่วนต่างๆ ของร่างกายตนเอง 
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ออทิสติก (Autistic) หมายถึง เด็กที่ไม่สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนซึ่งเกิดจากความผิดปกติ
ในสมองท าให้มีการแสดงอาการและความผิดปกติได้หลายรูปแบบ เด็กจะไม่สามารถเข้าใจค าพูด 
ความรู้สึกและความต้องการของผู้อ่ืน การพัฒนาด้านภาษา และสติปัญญาก็ไม่สมบูรณ์ ท าให้เด็กไม่
สามารถที่จะสื่อสารกับคนรอบข้าง และสังคม เด็กออทิสติกมักชอบท าบางสิ่งบางอย่างซ้ าๆ อาการ
ของเด็กบางคนจะแสดงออกตั้งแต่เกิดแต่ส่วนใหญ่จะแสดงออกเมื่อเด็กมีอายุ 18-36 เดือน โดยมี
พฤติกรรมแปลกๆ สูญเสียความสามารถทางภาษาและทักษะ (สยามเฮลท์, 2555) 

เด็กออทิสติก คือ เด็กที่มีความบกพร่องอย่างรุนแรงในการสื่อความหมาย พฤติกรรม สังคม 
และการเรียนรู้ ความบกพร่องของเด็กเหล่านี้จะมีปัญหาในการใช้ความคิด สติปัญญา การรับรู้ ซึ่งเป็น
ผลมาจากความผิดปกติของสมองบางอย่างท างานผิดปกติไป ท าให้มีการพัฒนาช้ากว่าเด็กปกติทั่วไป 
โดยเฉพาะพัฒนาการทางด้านภาษา การพูด การแสดงท่าทางที่ส่งผลกระทบขัดขวางต่อพัฒนาการ
ด้านอื่นๆ โดยอาจพบความแตกต่างของความบกพร่องต่างกันออกไปได้ในแต่ละคน ความบกพร่องนั้น
จะไม่เท่ากันบางคนบกพร่องด้านปฏิสัมพันธ์ทางสังคม การรับรู้ การสื่อความหมาย ภาษาจินตนาการ 
บางคนมีความสนใจในสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากเกินไปและจะแสดงพฤติกรรมซ้ าๆ เป็นต้น (อรัญญา บุทธิจักร์, 
2552)  

เด็กออทิสติก หมายถึง เด็กที่มีความผิดปกติบางส่วนของสมองซึ่งส่งผลกระทบในด้าน
พฤติกรรมของเด็ก ทั้งในด้านสัมพันธ์ทางสังคม การรับรู้ การสื่อความหมาย ภาษา จินตนาการ การ
เคลื่อนไหว และมีความสนใจในสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากเกินไป มักจะแสดงพฤติกรรมซ้ าๆ ซึ่งพฤติกรรมที่
แสดงออกมานั้นแต่ละคนไม่เหมือนกันอันเป็นผลมาจากการท างานของสมองบางส่วนที่บกพร่องไป 
(สุรัติ จิระพงษ,์ 2553)  

กล่าวโดยสรุปดังนี้ เด็กออทิสติก หมายถึง กลุ่มเด็กที่มีความผิดปกติบางอย่างในร่างกาย ซึ่ง
ส่งผลต่อพัฒนาการของเด็ก โดยที่กลุ่มเด็กออทิสติกไม่สามารถจะมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย 
อารมณ์ สังคม สติปัญญา และการสื่อสารได้เหมาะสมตามวัย อันส่งผลกระทบต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน กลุ่มเด็กออทิสติกจะมีพฤติกรรมที่ไม่เป็นแบบแผน ไม่สามารถปฏิบัติกิจกรรมที่ซับซ้อน
ได้ ไม่สามารถแยกแยะและรู้กาลเทศะว่าสิ่งใดควรท าสิ่งใดไม่ควรท า มีพฤติกรรมที่ชอบท าอะไรซ้ าๆ 
เมื่อได้ด าเนินกิจกรรมอะไรไปแล้วก็จะท าสิ่งนั้นซ้ าๆ 

 

1.2 ประวัติความเป็นมาของเด็กออทิสติก 

 ค าว่า “Autism” มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก ว่า “Auto” ซึ่งแปลว่า Self หมายถึง แยกตัว
อยู่ตามล าพังในโลกของตัวเอง เปรียบเสมือนมีก าแพงใส หรือกระจกเงา กั้นบุคคลเหล่านั้นออกจาก
สังคมรอบข้าง 
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 ในปี พ.ศ.2486 มีรายงานผู้ปุวยเป็นครั้งแรก โดยนายแพทย์ลีโอ แคนเนอร์ (Leo Kanner) 
จิตแพทย์ของสถาบันจอห์น ฮอปกิ้น ประเทศสหรัฐอเมริกา รายงานผู้ปุวยเด็กจ านวน 11 คน ที่มี
อาการแปลกๆ เช่น พูดเลียนเสียง พูดช้า สื่อสารไม่เข้าใจ ท าซ้ าๆ ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ไม่สนใจ
คนอ่ืน เล่นไม่เป็น และเขาได้ติดตามอยู่นาน 5 ปี พบว่าเด็กเหล่านี้แตกต่างจากเด็กที่บกพร่องทาง
สติปัญญา จึงเรียกชื่อเด็กที่มีอาการเช่นนี้ว่า “Early Infantile Autism” 
 ในปี พ.ศ.2487 นายแพทย์ฮานส์ แอสเพอร์เกอร์ (Han Asperger) กุมารแพทย์ ชาว
ออสเตรีย บรรยายถึงเด็กที่มีอาการลักษณะเข้าสังคมล าบาก ชอบหมกมุ่นกับการท าอะไรซ้ าๆ 
ประหลาดๆ แต่กลับพูดเก่งมาก และดูเหมือนจะฉลาดมากด้วย เขาเรียกชื่อเด็กที่มีอาการเช่นนี้ว่า 
“Autistic Psychopathy” แต่วิกฤติสงครามโลกครั้งที่สองท าให้ไม่มีใครสานต่องานวิจัยของเขา จน
ในปี พ.ศ.2524 Lorna Wing ไดน้ ามาอ้างอิงถึงงานวิจัยของเขา 
 ออทิสติกในความหมายของแอสเพอร์เกอร์ คล้ายคลึงกับความหมายของแคนเนอร์มาก 
นักวิจัยรุ่นหลังจึงสรุปว่าแพทย์ทั้ง 2 คน พูดถึงเรื่องเดียวกัน แต่มีรายละเอียดที่แตกต่างกัน ซึ่งปัจจุบัน
จัดอยู่ในกลุ่มเดียวกัน คือ “Pervasive Developmental Disorders” หรือ “Autism Spectrum 
Disorder” 

ในปี พ.ศ.2537 ออทิสติก ได้ถูกจัดอยู่ในกลุ่มการวินิจฉัยโรคที่เรียกว่า “Pervasive 
Developmental Disorders” ตามเกณฑ์คู่มือการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช ของสมาคมจิตแพทย์อเมริกัน 
ฉบับที่ 4 (DSM-IV,1994) และปรับปรุง ปี พ.ศ.2543 (DSM-IV-TR, 2000) ส่วนเกณฑ์การวินิจฉัยโรคของ
องค์การอนามัยโลก ฉบับที่ 10 ฉบับปรับปรุงใหม่ ปี พ.ศ.2554 (ICD-10, 2011) ก็ใช้ชื่อเดียวกัน และ
ใช้ต่อมาจนถึงปัจจุบัน 
 เนื่องจากความรู้เกี่ยวกับออทิสติกมีมากขึ้นจากผลการรวบรวมงานวิจัยทั่วโลก ท าให้มีการ
เปลี่ยนแปลงเกณฑ์การวินิจฉัยโรคใหม่ ซึ่งต่างไปจากเดิมพอสมควร และเรียกชื่อเดียวกันในทุกกลุ่ม
ย่อย คือ “Autism Spectrum Disorder” เป็นเกณฑ์ตามคู่มือการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช ของสมาคม
จิตแพทย์อเมริกัน ฉบับที่ 5 ซึ่งจะใช้อย่างเป็นทางการในปี พ.ศ.2556 (ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรขา, 2555) 
 
1.3 สาเหตุของการเกิดออทิสติก 

มีความพยายามในการศึกษาถึงสาเหตุของออทิสติกแต่ยังไม่ทราบสาเหตุของความผิดปกติที่
แน่ชัดได้ ในปัจจุบันมีหลักฐานการสนับสนุนชัดเจนว่าเกิดจากการท างานของสมองที่ผิดปกติมากกว่า
เป็นผลจากสิ่งแวดล้อม 
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ในอดีตเคยเชื่อว่าออทิสติกเกิดจากการเลี้ยงดูของแม่ในลักษณะที่เย็นชา (Refrigerator 
Mother) แตจ่ากหลักฐานข้อมูลในปัจจุบันยืนยันได้อย่างชัดเจนว่ารูปแบบการเลี้ยงดูไม่ใช่สาเหตุที่ท า
ให้เป็นเด็กออทิสติก แต่ถ้าเลี้ยงดูอย่างเหมาะสมก็จะช่วยให้เด็กมีพัฒนาการที่ดีขึ้นได้มาก 

ในปัจจุบันพบว่ามีความเกี่ยวข้องกับปัจจัยด้านพันธุกรรมสูงมาก โดยมีความเชื่อมโยงกับ
ต าแหน่งของโครโมโซมหลายต าแหน่ง เช่น ต าแหน่งที่ 15q 11-13, 7q และ 16q เป็นต้น คาดว่า
อนาคตอันใกล้จะมีความชัดเจนในเรื่องนี้เพ่ิมขึ้น และจากการศึกษาในเด็กฝาแฝด พบว่า แฝดเหมือน
ซึ่งมีรหัสพันธุกรรมเหมือนกัน มีโอกาสเป็นออทิสติกทั้งคู่สูงกว่าแฝดไม่เหมือนอย่างชัดเจน 

เกี่ยวกับคลื่นไฟฟูาในสมอง พบว่ามีความผิดปกติมากกว่าในกลุ่มประชากรปกติ แต่ไม่พบ
ลักษณะจ าเพาะที่อธิบายถึงความผิดปกติของการท างานของสมอง ส่วนในการศึกษาเรื่องของระบบ
สมองและระบบประสาท พบว่าความผิดปกติหลายรูปแบบ มีปริมาตรของสมองเพ่ิมขึ้น ยกเว้นสมอง
ส่วนหน้า (Frontal Lobe) และพบว่าเส้นรอบวงของศีรษะปกติของทารกแรกเกิดและเริ่มผิดปกติมาก
ขึน้ในช่วงวัยเด็กตอนต้นถึงตอนกลางและในระดับเซลล์ ซึ่งพบว่าเกี่ยวข้องกับจ านวนเซลล์เพอร์กินเจ 
(Purkinje Cell) 

จากการตรวจสอบภาพฉายระบบประสาท (Neural Imaging) พบความผิดปกติหลากหลาย
รูปแบบแต่ยังคลุมเครืออยู่ไม่สามารถอธิบายได้ชัดเจน เช่น Cerebellar Vermis มีความหนาแน่น
ผิดปกติ Third Ventricle ของสมองส่วนที่เรียกว่า Caudate มีขนาดเล็กกว่าปกติ เป็นต้น 

ด้านเภสัชวิทยาของระบบประสาท พบว่ามีความเก่ียวข้องกับสารเคมีสื่อประสาทที่ชื่อ  
เซโรโทนิน โดยมีระดับเซโรโทนินในเกล็ดเลือดสูงขึ้น แต่ยังไม่สามารถอธิบายได้ชัดเจนว่าเกิดจากอะไร  
(สถาบันราชานุกูล, 2555) 

สาเหตุของกลุ่มโรคออทิสติก คือ ความผิดปกติของสมอง และระบบประสาทที่หลากหลาย 
แต่ไม่พบความผิดปกติที่จ าเพาะ และไม่ได้เกิดจากความผิดปกติของการเลี้ยงดู หรือบุคลิกภาพของ
พ่อแม ่ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี้ 

1. ความผิดปกติของระบบสมองและระบบประสาท 
 1.1 พบว่าร้อยละ 10 ถึง 80 ของกลุ่มโรคออทิสติกจะมีความผิดปกติของคลื่นสมอง และมี

โอกาสเกิดลมชักมากกว่าคนทั่วไปในช่วงวัยเด็กและวัยรุ่น ซึ่งเด็กกลุ่มโรคออทิสติกที่มีระดับเชาน์
ปัญญาหรือไอคิว (IQ) อยู่ในระดับทีต่่ า และจะมีโอกาสเกิดอาการชักได้มากข้ึน 

 1.2 ความผิดพลาดของลักษณะทางกายวิภาคของสมอง และการท างานของสมองหลาย
ต าแหน่งส่งผลให้เกิดความบกพร่องหลายด้าน โดยความผิดปกติของสมองและการท างานของสมองที่
แตกต่างกันในผู้ปุวยแต่ละคนท าให้ความบกพร่อง และความรุนแรงแตกต่างกันออกไป 

 1.3 ความผิดปกติของสารสื่อประสาท (Neurotransmitter) ซึ่งเป็นสารเคมีที่ท าหน้าที่
สื่อสารเพื่อให้การท างานของระบบประสาทเป็นไปอย่างปกติ 

http://haamor.com/th/%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
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 1.4 เด็กกลุ่มนี้มีขนาดสมองใหญ่กว่าเด็กปกติทั่วไปร้อยละ 2 ถึง 10 โดยช่วงขวบปีแรกขนาด
สมองจะมีขนาดปกติ เมื่อมีอายุ 2 ถึง 4 ปี สมองจะมีขนาดใหญ่ขึ้น เนื่องจากการเพ่ิมขึ้นของวงจร
ประสาทที่มีขนาดสั้นและท าให้วงจรประสาทที่มีขนาดยาวลดลง ท าให้กลุ่มโรคออทิสติกมีความสนใจ
เฉพาะรายละเอียดของสิ่งต่างๆ แต่จะมีความบกพร่องในเรื่องความคิดรวบยอด 

2. ปัจจัยทางพันธุกรรม 
 2.1 พบว่าพ่ีน้องของเด็กกลุ่มโรคออทิสติกมีโอกาสเป็นโรคในกลุ่มนี้มากกว่าคนทั่วไปถึง

ประมาณ 22 เท่า และมีโอกาสพบความผิดปกติของพัฒนาการด้านภาษาและพัฒนาการด้านอ่ืนๆ 
รวมถึงการเรียนรู้มากกว่าคนปกติทั่วไป 

 2.2 พบกลุ่มโรคออทิสติกในแฝดที่เกิดจากไข่ใบเดียวกันมากกว่าแฝดไข่ที่เกิดจากคนละใบ 
 2.3 พบมีความผิดปกติของยีนบางยีน (Gene) และบางโครโมโซม (Chromosome) 

ปัจจัยการเลี้ยงดู เดิมมีความเชื่อว่าพ่อแม่ของเด็กกลุ่มโรคออทิสติกที่มักจะประสบ
ความส าเร็จในหน้าที่การงานมักจะมีความบกพร่องด้านความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่และลูก โดยมี
ความสัมพันธ์ที่ห่างเหิน  และเย็นชา โดยเปรียบเทียบพ่อแม่ลักษณะนี้ว่ าเป็นพ่อแม่ตู้ เย็น 
(Refrigerator Mother) ซึ่งการศึกษาในปัจจุบันไม่พบว่าการเลี้ยงดูหรือระดับความส าเร็จของพ่อแม่มี
ความสัมพันธ์กับการเกิดกลุ่มโรคออทิสติก อย่างไรก็ตามพ่อแม่ของเด็กกลุ่มโรคออทิสติกมักจะประสบ
ปัญหาความตึงเครียดจากการดูแลเด็กกลุ่มนี้ท าให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต เช่น ภาวะวิตกกังวล หรือ
ภาวะซึมเศร้าได้ (จอมสุรางค์ โพธิสัตย์, 2555) 
 

1.4 เกณฑ์การวินิจฉัยภาวะออทิสซึ่ม 

เกณฑ์การวินิจฉัยโรคตามคู่มือการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช ของสมาคมจิตแพทย์อเมริกัน ฉบับ
ที่ 4 ฉบับปรับปรุง ปี พ.ศ.2543 (DSM-IV-TR, 2000) จัดออทิสติกทุกสเปกตรัมอยู่ในกลุ่มการวินิจฉัยที่
เรียกว่า “พีดีด”ี (Pervasive Developmental Disorders) ประกอบด้วย 5 กลุ่มย่อย ดังนี้ 

1. ออทิสติก (Autistic Disorder) 
2. แอสเพอร์เกอร์ Asperger’s Disorder) 
3. เร็ทท์ (Rett’s Disorder) 
4. ซีดีดี (Childhood Disintegrative Disorder) 
5. พีดีดี เอ็นโอเอส (PDD, Not Otherwise Specified) 
โดยก าหนดหลักเกณฑ์ในการวินิจฉัยโรคออทิสติก (Autistic Disorder) ซึ่งประกอบไปด้วย 3 

เกณฑ์หลัก ดังนี้ 
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1. เข้าเกณฑ์ต่อไปนี้ 6 ข้อหรือมากกว่า จากข้อ (1) (2) และ (3) โดยอย่างน้อยต้องมี 2 ข้อ 
จากข้อ (1) และจากข้อ (2) และ (3) อีกหัวข้อละ 1 ข้อ 

1.1 มีคุณลักษณะในการเข้าสังคมท่ีผิดปกติ โดยแสดงออกอย่างน้อย 2 ข้อต่อไปนี้ 
1.1.1 บกพร่องอย่างชัดเจนในการใช้ท่าทางหลายอย่าง 
1.1.2 ไม่สามารถสร้างความสัมพันธ์กับเพ่ือนในระดับที่เหมาะสมกับอายุได้ 
1.1.3 ไม่แสดงความอยากเข้าร่วมสนุก ร่วมท าสิ่งที่สนใจ หรือร่วมงานให้เกิด

ความส าเร็จกับคนอ่ืนๆ 
1.1.4 ไม่มีอารมณ์หรือสัมพันธภาพตอบสนองกับสังคม 

1.2 มีคุณลักษณะในการสื่อสารผิดปกติ โดยแสดงออกอย่างน้อย 1 ข้อต่อไปนี้ 

1.2.1 พัฒนาการในการพูดช้าหรือไม่มีเลย โดยไม่แสดงออกว่าอยากใช้การ

สื่อสารวิธีอ่ืนมาทดแทน 

1.2.2 ในรายที่มีการพูดได้ ก็ไม่สามารถเริ่มพูดหรือสนทนาได้อย่างต่อเนื่องกับ
คนอ่ืน 

1.2.3 ใช้ค าพูดซ้ าหรือใช้ภาษาท่ีไม่มีใครเข้าใจ 
1.2.4 ไม่มีการเล่นสมมติที่หลากหลาย คิดเองตามจินตนาการหรือเลียนแบบสิ่ง

ต่างๆตามสมควรกับพัฒนาการ 
1.3 มีแบบแผนพฤติกรรม ความสนใจ หรือกิจกรรมที่จ ากัด ใช้ซ้ าและรักษาเป็น

เช่นเดิม โดยแสดงออกอย่างน้อย 1 ข้อ ต่อไปนี้ 
   1.3.1 หมกมุ่นพฤติกรรมซ้ าๆ (Stereotyped) ตั้งแต่ 1 อย่างขึ้นไปและความ

สนใจในสิ่งต่างๆมีจ ากัด  
  1.3.2 ติดกับกิจวัตรประจ าที่ท าอยู่ที่บ้านหรือย้ าท ากับบางสิ่งบางอย่างที่ไม่มี

ประโยชน์โดยไม่ยืดหยุ่น 
1.3.3 ท ากริยาซ้ าๆ (Mannerism)  
1.3.4 สนใจหมกมุ่นกับเพียงบางส่วนของวัตถุ 

2. มีพัฒนาการล้าช้าหรือผิดปกติในด้านต่างๆ ต่อไปนี้ก่อนอายุ 3 ปี 
1. ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
2. ภาษาท่ีใช้สื่อสารกับสังคม 
3. เล่นสมมติหรือเล่นตามจินตนาการ 

3. ความผิดปกติ ไม่ เข้ ากับความบกพร่องที่ เรี ยกว่ า Rett’ Disorder หรื อ Childhood 
Disintegrative Disorder ได้ดีกว่า 
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ระบบการจ าแนกโรคตามมาตรฐานสากล ขององค์การอนามัยโลก ฉบับที่ 10 ปรับปรุง ปี 
พ.ศ. 2554 (ICD-10, VERSION 2010) ก็ใช้ชื่อ พีดีดี เช่นเดียวกัน แต่แบ่งออกเป็น 8 กลุ่มย่อยดังนี้ 

1. Childhood Autism 

2. Atypical Autism 
3. Rett’s Syndrome 
4. Other Childhood Disintegrative Disorder 
5. Overactive Disorder Associated with Mental Retardation and Sterotyped 

Movements 
6. Asperger’s Syndrome 
7. Other PDDs 
8. PDDs, unspecificed 
ในปี พ.ศ.2556 การวินิจฉัยจะมีการเปลี่ยนแปลงตามคู่มือการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช โดย

สมาคมจิตแพทย์อเมริกัน ฉบับที่ 5 (DSM-5, 2013) เรียกว่า “ออทิสติก” (Autism Spectrum 
Disorder) โดยไม่มกีารแบ่งกลุ่มย่อย ซึ่งมีเกณฑ์ที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมาก โดยมีคุณลักษณะหลัก
เหลือเพียง 2 กลุ่ม คือ ความบกพร่องในการพัฒนาทักษะทางสังคมและการสื่อความหมายได้
เหมาะสมตามวัย (Social Communication and Social Interaction) และมีลักษณะพฤติกรรม 
กิจกรรม และความสนใจ เป็นแบบแผนซ้ าๆ จ ากัดเฉพาะบางเรื่อง และไม่รู้จักยืดหยุ่น (ทวีศักดิ์ สิริ
รัตน์เรขา, 2555) 
 
1.5 ลักษณะอาการออทิสติก 

ออทิสซึ่ม เป็นภาวะทางการพัฒนาที่พบบ่อยเป็นอันดับ 3 รองลงมาจากภาวะสติปัญญา 
ล่าช้าและภาวะ Cerebral Palsy (CP) หรือภาวะสมองเป็นอัมพาต แต่ผู้ปกครอง และครูส่วนใหญ่
ของเด็กทั่วไปยังไม่มีความรู้เกี่ยวกับลักษณะของออทิสซึ่มเพียงพอที่จะสังเกตเห็นได้ตั้งแต่ยังเล็ก 
แม้แต่กุมารแพทย์บางท่านยังส าคัญผิดว่าสัญญาณแรกของออทิสซึ่มเป็นพัฒนาการทั่วไปของเด็กเอง 
ทั้งนี้เนื่องจากลักษณะของออทิสซึ่มมีมากมายหลายรูปแบบ และอาจจะมีความแตกต่างกันระหว่าง
เด็กแต่ละคน ดังที่ได้กล่าวมาแล้วคือลักษณะนี้อาจเปลี่ยนแปลง หายไป หรือเกิดขึ้นใหม่ได้ตาม
พัฒนาการของเด็ก อย่างไรก็ดีลักษณะออทิสซึ่มสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ คือ 1) 
พัฒนาการทางการใช้ภาษาและการสื่อสารที่มีข้อจ ากัด 2) พัฒนาการด้านปฎิสัมพันธ์ และการเข้าสังคมที่
มีข้อจ ากัด 3) พฤติกรรมการเล่นหรือความสนใจที่หมกมุ่น หรือการท าซ้ าๆ (ขวัญ หาญทรงกิจพงษ์, 
2555) 
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 นักวิชาการหลายท่านได้จ าแนกระดับอาการของบุคคลออทิสติกตามอาการที่แสดงออก ได้ 3 
ระดับ ดังนี้ คือ (ชูศักดิ์ จันทยานนท์, 2548 อ้างถึงใน ปนัดดา วงจันตา, 2552) 

1. ระดับที่มีอาการน้อย เรียกว่า Mild Autism บางครั้งเรียกกลุ่มออทิสติกที่มีศักยภาพสูง 
(High Functioning Autism) จะมีระดับสติปัญญาปกติหรือสูงกว่าปกติ มีพัฒนาการทางภาษาดีกว่า
กลุ่มอ่ืน อาจมีความสามารถบางอย่างแฝงอยู่หรือเป็นอัจฉริยะ แต่ยังมีความบกพร่องในทักษะด้าน
สังคม การรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของบุคคลอ่ืน ในปัจจุบันมีคนเรียกเด็กกลุ่มนี้อีกชื่อหนึ่ง เรียกว่า    
แอสเพอเกอร์ ซินโดรม (Asperger Syndrome) ซ่ึงมีอยู่ประมาณร้อยละ 5 ถึง ร้อยละ 20 

2. ระดับกลุ่มที่มีอาการปานกลาง เรียกว่ากลุ่ม Moderate Autism กลุ่มนี้จะมีความล่าช้าใน
พัฒนาการด้านภาษา การสื่อสาร ทักษะสังคม การเรียนรู้ รวมทั้งด้านการช่วยเหลือตนเองแต่สามารถ
พัฒนาจนสามารถช่วยเหลือตนเองได้ และอาจเรียนในระบบได้ถึงระดับหนึ่ง กลุ่มนี้จะมีอยู่ประมาณ
ร้อยละ 50 ถึง ร้อยละ 75 

3. ระดับกลุ่มที่มีอาการรุนแรง เรียกว่ากลุ่ม Severe Autism กลุ่มนี้จะมีความล่าช้าใน
พัฒนาการเกือบทุกด้าน มีปัญหาพฤติกรรมที่รุนแรง และอาจเกิดร่วมกับภาวะความพิการอ่ืนๆ เช่น 
ปัญญาอ่อน ตาบอด หากไม่ได้รับการกระตุ้นพัฒนาการมาตั้งแต่ต้นจะสามารถพัฒนาได้เพียงแค่
ช่วยเหลือตนเองได้ เรียนรู้อะไรได้มาก กลุ่มนี้จะมีอยู่ประมาณร้อยละ 20 ถึง ร้อยละ 30 

 
ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยกลุ่มเปูาหมายพิเศษ (2554) ได้กล่าวถึง

ลักษณะของเด็กออทิสติก ไว้ดังนี้ 
1. บุคคลที่มีความผิดปกติของระบบการท างานของสมองบางส่วนซึ่งส่งผลต่อร่างกาย 
2. ลักษณะอาการแสดงความบกพร่องทางด้านสังคมและการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
3. ลักษณะอาการแสดงความบกพร่องทางด้านภาษา และการสื่อความหมาย 
4. ลักษณะอาการแสดงความบกพร่องทางด้านพฤติกรรม และอารมณ ์
5. ลักษณะแสดงความบกพร่องทางการรับรู้ และการเรียนรู้ 
6. ลักษณะการแสดงความบกพร่องทางด้านการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดเล็ก และ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
ดังที่ได้กล่าวมาข้างต้น อาการออทิสติก เป็นความผิดปกติบางอย่างของสมอง อันส่งผลต่อ

พัฒนาการของเด็ก โดยที่เด็กออทิสติกไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม สติปัญญา การเคลื่อนไหว และการสื่อสารได้เหมาะสมตามวัย รวมถึงมักมีพฤติกรรมต่างๆ ที่ไม่
เป็นแบบแผนรวมถึงไม่สามารถที่จะด าเนินกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันที่ซับซ้อนได้ ไม่สามารถที่
จะแยกแยะพฤติกรรมต่างๆ ที่กระท าว่าสิ่งใดควรท า และไม่ควรท า รวมทั้งมักจะมีพฤติกรรมที่ชอบท า
อะไรซ้ าๆ หลังจากได้กระท ากิจกกรมใดกิจกรรมหนึ่งผ่านมาแล้ว รวมทั้งปัญหาด้านสมรรถภาพทาง
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กายท าให้ไม่สามารถที่จะเคลื่อนไหว และทรงตัวได้เหมือนบุคคลปกติ อันส่งผลกระทบต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 
 
1.6 แนวทางการดูแลเด็กออทิสติก 

วิธีการดูแลรักษาต่างๆ สามารถช่วยเหลือเด็กออทิสติกให้มีพัฒนาการที่ดีขึ้นได้มากจน
สามารถเรียนรู้ ปรับตัว ใช้ชีวิตร่วมอยู่ในสังคมและประกอบอาชีพได้โดยพึ่งพาผู้อ่ืนน้อยที่สุด  

การดูแลและรักษาเด็กออทิสติกจ าเป็นต้องอาศัยผู้เชี่ยวชาญจากสหวิชาชีพซึ่งประกอบด้วย 
จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น (Child and Adolescent Psychiatrist) นักจิตวิทยา (Psychologist) พยาบาลจิต
เวชเด็ก (Child Psychiatric Nurse) นักเวชศาสตร์การสื่อความหมาย (Speech Therapist) นักกิจวัตร
ประจ าวัน (Occupational Therapist) ครูการศึกษาพิเศษ (Special Education) นักสังคมสงเคราะห์ 
(Social Worker) และนักกายภาพบ าบัด (Physical Therapist) เป็นต้น 

การดูแลเด็กออทิสติกไม่มีวิธีการใดที่ดีที่สุด และไม่มีรูปแบบที่เป็นสูตรส าเร็จรูปแบบเดียวที่
ใช้ได้กับทุกคนแต่ต้องเป็นการดูแลแบบบูรณาการ กล่าวคือ การใช้วิธีบ าบัดหลายวิธีร่วมกัน โดยมี
ผู้เชี่ยวชาญจากสหวิชาชีพร่วมกับครอบครัวของบุคคลออทิสติกช่วยกันดูแล และออกแบบการรักษา
ร่วมกันให้เหมาะสมกับความสามารถ และสภาพปัญหาของแต่ละคน เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
(ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรขา, 2555)  

 
สถาบันราชานุกูล ได้เสนอ 10 แนวทางการดูแล และช่วยเหลือเด็กออทิสติก ไว้ดังนี้  

(สถาบันราชานุกูล, 2555) 
1. ส่งเสริมพลังครอบครัว (Family Empowerment) ครอบครัวมีบทบาทส าคัญที่สุดใน

กระบวนการดูแลและช่วยเหลือเด็กออทิสติกไม่ใช่หน้าที่ของใครคนใดคนหนึ่งแต่เป็นหน้าที่ของทุกคน 
พลังครอบครัว คือ พลังแห่งความส าเร็จ  

2. ส่งเสริมความสามารถของเด็ก (Ability Enhancement) ความสามารถไม่จ าเป็นต้องเป็น
ความสามารถพิเศษแต่คือสิ่งที่เด็กสามารถท าได้ โดยเปิดโอกาสให้เด็กออทิสติกได้ท าบ่อยๆ แล้วสอน
เพ่ิมเติมในเรื่องที่ใกล้เคียงกับสิ่งที่เด็กท าได้ก็จะท าให้การเรียนรู้เกิดได้ง่ายขึ้น  และสามารถขยาย
ขอบเขตความสามารถเพ่ิมข้ึน 

3. ส่งเสริมพัฒนาการ โดยเข้าแทรกแซงในระยะแรก (Early Intervention) คือ การจัด
กิจกรรมเพ่ือใช้ในการส่งเสริมให้เด็กมีพัฒนาการเป็นไปตามวัย โดยยึดหลัก และล าดับขั้นพัฒนาการ
ของเด็กปกติควรท าตั้งแต่อายุยังน้อย โดยท าอย่างเข้มข้น สม่ าเสมอ และต่อเนื่องในระยะเวลาที่นาน
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การออกแบบการฝึกต้องให้เหมาะสมตามสภาพปัญหา ความสามารถ และความเร็วในการเรียนรู้ของ
เด็กออทิสติกแต่ละคน 

4. พฤติกรรมบ าบัด (Behavior Therapy) เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมที่เหมาะสมให้คงอยู่ต่อเนื่อง 
หยุดพฤติกรรมที่เป็นปัญหา และสร้างพฤติกรรมใหม่ที่ต้องการ การท าพฤติกรรมบ าบัดตั้งแต่กลุ่มเด็ก
ออทิสติกอายุยังน้อย และท าต่อเนื่องเป็นสิ่งส าคัญที่สุดไม่ว่าจะใช้โปรแกรมใดก็ตาม พบว่าช่วย
เสริมสร้างทักษะด้านภาษา ด้านสังคม และทักษะอ่ืนๆ ได้ดีขึ้น 

5. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางการแพทย์ (Medical Rehabilitation) การฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ทางการแพทย์ประกอบด้วย การแก้ไขการพูด กิจกรรมบ าบัดหรือกายภาพบ าบัดในรายบุคคลที่มี
ปัญหาด้านกล้ามเนื้อ และการเคลื่อนไหวร่วมด้วย  

การแก้ไขการพูด (Speech Therapy) ถ้าเด็กพูดได้เร็ว โอกาสที่จะมีพัฒนาการทางภาษา
ใกล้เคียงปกติก็จะเพ่ิมมากขึ้นในขณะเดียวกันการใช้ภาษาที่ไม่เหมาะสมก็จะลดลงด้วย ดังนั้น การ
แก้ไขค าพูดจึงมีความส าคัญ  

กิจกรรมกิจวัตรประจ าวันบ าบัด (Occupational Therapy) เป็นการประยุกต์กิจวัตรหรือ
กิจกรรมมาใช้ในการประเมิน วินิจฉัย ส่งเสริม บ าบัดรักษา และฟ้ืนฟูสมรรถภาพให้สามารถกลับมา
ด ารงชีวิตในสังคมได้ช่วยเสริมสร้างสมาธิ ทักษะการคิด พัฒนาการกล้ามเนื้อ  และการท างาน
ประสานกันของกล้ามเนื้อผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ต่างๆ  

6. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางการศึกษา (Educational Rehabilitation) การฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ทางการศึกษามีบทบาทส าคัญในการเพ่ิมทักษะพ้ืนฐานทางสังคม การสื่อสาร และทักษะการคิด ซึ่งท า
ให้เกิดผลดีในระยะยาว โดยเนื้อหาหลักสูตรจะเน้นไปที่การเตรียมความพร้อม เพ่ือให้เด็กสามารถใช้
ในชีวิตประจ าวันจริงๆ ได้แทนการฝึกเพียงทักษะทางวิชาการเท่านั้น 

7. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางสังคม (Social Rehabilitation) การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางสังคม
ประกอบด้วย การฝึกทักษะในชีวิตประจ าวันและการฝึกทักษะทางสังคม เพ่ือให้บุคคลออทิสติก
สามารถด ารงชีวิตในสังคมได้ตามปกต ิ

การฝึกทักษะในชีวิตประจ าวัน (Activity of Daily Living Training) เป็นการจัดกระบวนการ
เรียนรู้ในชีวิตประจ าวันให้เด็กสามารถท าได้ด้วยตนเองอย่างเต็มความสามารถที่เขามีอยู่ โดยต้องการ
ความช่วยเหลือจากผู้อื่นน้อยที่สุด 

การฝึกทักษะสังคม (Social Skill Training) ทักษะสังคมเป็นความบกพร่องที่ส าคัญของเด็ก
ออทิสติก ดังนั้นจึงต้องได้รับการฝึกด้านนี้เป็นพิเศษซึ่งท าได้โดยจ าลองเหตุการณ์หรือสถานการณ์ทาง
สังคมต่างๆ เพื่อให้ทดลองปฏิบัติจนเกิดความช านาญหรือการสอนโดยให้จดจ ารูปแบบการสนทนาใน
สถานการณ์ต่างๆ เพ่ือน ามาใช้โดยตรง 
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8. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางอาชีพ (Vocational Rehabilitation) การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทาง
อาชีพ เป็นการฝึกฝนประกอบอาชีพส่วนตัวภายใต้การชี้แนะ การฝึกอาชีพ การจัดหางาน และการ
สนับสนุนอย่างเป็นระบบ เพ่ือให้บุคคลออทิสติกสามารถท างานมีรายได้  และด ารงชีวิตโดยอิสระ 
พ่ึงพาผู้อื่นน้อยท่ีสุดจึงต้องมีการเตรียมความพร้อมทักษะที่จ าเป็นในการท างาน 

9. การรักษาด้วยยา (Pharmacotherapy) การรักษาด้วยยาไม่ได้มีเปูาหมายเพ่ือรักษาให้
หายขาดจากออทิสติกโดยตรงแต่น ามาเพ่ือบรรเทาอาการบางอย่างที่เกิดร่วมด้วย เด็กไม่จ าเป็นต้อง
รักษาด้วยยาทุกคนและเมื่อรับประทานยาแล้วก็ไม่จ าเป็นต้องทานยาต่อเนื่องไปตลอดชีวิตเช่นกัน 
แพทย์จะพิจารณาปรับขนาดของยาหรือหยุดยาเมื่ออาการเปูาหมายทุเลาลง 

10. การบ าบัดทางเลือก (Alternative Therapy) การบ าบัดทางเลือกมีวิธีการที่หลากหลาย
สามารถเลือกใช้ควบคู่กับแนวทางหลักตามความเหมาะสมกับสภาพปัญหา และผลตอบสนองที่ได้รับ
ของเด็กแต่ละคน การบ าบัดทางเลือกดังกล่าวประกอบด้วย 

10.1  การสื่อความหมายทดแทน  
(Augmentative and Alternative Communication ; ACC) 

10.2  ศิลปกรรมบ าบัด (Art Therapy) 
10.3  ดนตรีบ าบัด (Music Therapy) 
10.4  เครื่องเอชอีจี (HEG; Hemoencephalogram) 
10.5  การฝังเข็ม (Acupuncture) 
10.6  การบ าบัดด้วยสัตว์ (Animal Therapy) 
10.7  การบ าบัดด้วยหุ่นยนต์ (Robot Therapy) 

ดังที่ได้กล่าวมาข้างต้น เด็กออทิสติกแต่ละคนจะมีความผิดปกติของร่างกายที่ไม่เหมือนกันทุกคน
และมีความสามารถของร่างกายในการด าเนินชีวิตประจ าวันก็แตกต่างกันออกไป ดังนั้นในการดู แล
รักษาหรือบ าบัดเด็กออทิสติกในด้านต่างๆ จะต้องมีวิธีการที่แตกต่างกันออกไป เพ่ือให้เกิดความ
เหมาะสมกับเด็กออทิสติกแต่ละคน เพ่ือบรรลุเปูาหมายในการช่วยเหลือเด็กออทิสติกท าให้เด็ก     
ออทิสติกสามารถท่ีจะกลับไปด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติ และต้องการความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน
น้อยลง ในกิจกรรมบางอย่างท่ีสามารถปฏิบัติได้เอง 
 
2. สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุม
และสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน และปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มี
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ความคล่องแคล่วว่องไว กระฉับกระเฉง ทนทาน โดยไม่แสดงอาการเหนื่อยล้าหรืออ่อนเพลียให้
ปรากฏ และสามารถฟ้ืนฟูร่างกายให้กลับสู่สภาพปกติอย่างรวดเร็ว 

การมีสมรรถภาพร่างกายที่ดีจะมีผลต่อการมีสุขภาพที่ดีห่างไกลจากโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ 
ความดันโลหิตสูง ลดไขมันในเลือด ช่วยระบบไหลเวียนโลหิต การหายใจ การย่อยอาหาร ช่วยควบคุม
น้ าหนัก ท าให้ร่างกายมีสัดส่วนที่ดี กล้ามเนื้อท่ีแข็งแรง ข้อต่อเคลื่อนไหวคล่องตัว และเมื่อรวมกับการ
มีสุขภาพจิตทีด่ี การมีค่านิยมด้านคุณธรรม จริยธรรม และศิลธรรมอันดีงาม จะส่งผลให้บุคคลนั้นเป็น
ประชากรที่มีคุณภาพเป็นคนดีของครอบครัว และสังคม มีประสิทธิภาพในการท างาน เพ่ิมผลผลิต 
เพ่ิมรายได้ให้กับครอบครัว และสังคมอีกด้วย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) 

จากที่ได้กล่าวในข้างต้นจะเห็นได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามรถของร่างกาย
ในการด าเนินกิจกรรมต่างๆ ของร่างกายในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยในการด าเนิน
กิจกรรมนั้นสามารถท าได้อย่างคล่องแคล่ว ว่องไว รวดเร็ว และมีความทนทาน สามารถด าเนิน
กิจกรรมต่างๆ ได้อย่างต่อเนื่องโดยที่ร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อยได้ง่าย และสามารถกลับคืนสู่
สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว 

สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบหลายด้านด้วยกัน องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย
เรื่องนี้ ได้แก่ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) 

1. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุลของร่างกาย
เอาไว้ในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่ เช่น การยืนด้วยเท้าข้างเดียว และขณะเคลื่อนที่ด้วยรูปแบบ และ
ความเร็วต่างๆ เช่น การเลี้ยงลูกบาสเก็ตบอล และวิ่งไปด้วยโดยไม่ล้ม หรือซวนเซ การเดินบนทาง
รถไฟ เป็นต้น  

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการออก
แรง ยก ดัน ดึง หรือบีบวัตถุที่มีแรงต้านให้วัตถุนั้นสามารถเคลื่อนที่ไปได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว มีอยู่ 2 
ลักษณะ ดังนี้ 

 2.1 ความแข็งแรงอยู่กับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะของการ
ใช้แรงจ านวนสูงสุดในครั้งเดียวที่บุคคลสามารถกระท าต่อแรงต้านชนิดอยู่กับที่ในขณะที่กล้ามเนื้อมี
การหดเกร็ง โดยไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การดันสิ่งของ การหิ้วขวดน้ า เป็นต้น 

 2.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จ านวน
ความต้านทานที่บุคคลสามารถกระท าให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะเคลื่อนที่อย่างเต็มแรง
ข้อต่อเฉพาะแห่งหรือข้อต่อหลายๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วย เช่น การงอแขนยกน้ าหนัก 

 3. ระบบหัวใจ และการไหลเวียนโลหิต (Cardio Respiratory System) หมายถึง 
ความสามารถในยืนหยัดต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักได้ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ เช่น วิ่งระยะไกล   
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ว่ายน้ า ขีจ่ักรยาน เล่นฟุตบอล เต้นแอโรบิค เป็นต้น ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของ
ร่างกาย 

 กล่าวโดยสรุป สมรรถภาพทางกาย เป็นพ้ืนส าคัญของการมีสุขภาพที่ดีปลอดภัยจากโรค 
ต่างๆ สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ ด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ความสุข การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นเกิดขึ้นจากการออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ อย่าง
สม่ าเสมอ ร่างกายมีการท างานที่หนักและมากขึ้นกว่าปกติในชีวิตประจ าวัน ท าให้ร่างกายมีการพัฒนา
ระบบต่างๆ และสมรรถภาพของร่างกาย การออกก าลังกายที่ดีควรเป็นกิจกรรมที่ท าให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายเพื่อให้ร่างกายมีการพัฒนาในทุกๆ ด้านของร่างกาย นอกจากนี้ควรเป็น
การออกก าลังกายที่เหมาะสมในแต่ละบุคคล และมีความปลอดภัยในการออกก าลังกาย 

 
3. การออกก าลังกายด้วยโบซูบอล (Exercise Using Bosu Ball) 

3.1 ที่มาและแนวคิดของการออกก าลังกายด้วยโบซูบอล 

 โบซูบอล เป็นอุปกรณ์การออกก าลังกายชนิดหนึ่งที่มีลักษณะคล้ายฟิตบอล (Fit Ball) มี
ลักษณะเป็น ครึ่งวงกลม มี 2 ด้าน ด้านที่เป็นลูกบอล และด้านที่เป็นพ้ืนเรียบ สามารถที่จะออกก าลังกาย
ได้ทั้ง 2 ด้าน เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โบซูบอล ที่ถูกคิดค้นโดย เดวิด เว็ค ในปี 2009 โดยอาศัย
หลักการออกก าลังกายของฟิตบอล แต่เนื่องด้วยมีนักกีฬาส่วนน้อยที่สามารถนั่งหรือยืนบนฟิตบอล
เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงตัว ซึ่งประชากรส่วนใหญ่ไม่สามารถที่จะท าได้ ใน
บางครั้งสามารถใช้กระดานทรงตัวได้ แต่จะมีความหลายหลากน้อยกว่า ดังนั้น เดวิด เว็ค จึงได้คิดค้น
อุปกรณ์การออกก าลังกายที่ได้รวบรวมประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยฟิตบอล และ กระดาน
ทรงตัว เพ่ือให้ประชากรส่วนใหญ่สามารถที่จะยืนบนโบซูบอล ในการออกก าลังกายได้ ในการ
ประชุมสัมมนาในด้านฟิตเนส (Fitness Conferences) ปี 2000 โบซูบอล ได้รับการยอมรับเป็นอุปกรณ์
การออกก าลังกายชนิดใหม่และถือก าเนิดขึ้นอย่างเป็นทางการ (Mercer, 2013) 
 
หลักการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 

โบซูบอล มีลักษณะคล้ายกับลูกบอลออกก าลังกายมีลักษณะเป็นครึ่งวงกลม โดยมี 2 ด้าน ทั้ง
ด้านที่ลักษณะเป็นลูกบอลและด้านที่มีลักษณะเป็นพ้ืนเรียบ โดยที่สามารถก้าวขึ้นลง ยืน นั่ง นอนลง 
ก้าวขึ้นลงบนด้านที่มีลักษณะเป็นลูกบอล เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตการทรงตัว และพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย นอกจากนี้ยังสามารถกลับโบซูบอล เพ่ือใช้ในด้านที่มี
ลักษณะพ้ืนเรียบเพื่อใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย  
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 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างระบบหัวใจ และไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular System) 
สามารถใช้ในด้านที่เป็นลูกบอลครึ่งวงกลมของโบซูบอลในการออกก าลังกาย เช่น การก้าวขึ้นลงบน 
โบซูบอล (Step Ups) การก้าวข้ามโบซูบอล (Step Over) การกระโดดงอเข่า (Squat Jump) การ
ก้าวขึ้นเตะขา (Step Ups Kick) นอกจากนี้ยังสามารถประยุกต์ท่าการออกก าลังกายอีกมากมายมาใช้
กับโบซูบอลเพื่อพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต โดยการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลนั้นควรเริ่มต้นด้วย
การออกก าลังกายอย่างช้าๆ และเพ่ิมความเร็วและความหนักของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับ
จุดประสงค์ของการฝึก 
 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength Training) 
ในการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นสามารถใช้ทั้งสองด้านของโบซูบอล
ในการออกก าลังกาย เช่น การนั่งงอเขา (Squat) การลุกนั่ง (Sit Ups) การดันพ้ืน (Push Ups) การ
นอนยกสะโพก (Bridge) การนอนคว่ ายกหน้าอก (Back Extension) และท่าออกก าลังกายอีกมากมายที่
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล นอกจากนี้ยังสามารถใช้โบซูบอลเป็นม้า
นั่งเพ่ือใช้ในการออกก าลังกายควบคู่กับอุปกรณ์การออกก าลังกายชนิดอ่ืนได้ การออกก าลังกายเพ่ือ
เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้โบซูบอลควรจะเริ่มต้นการออกก าลังกายอย่างช้าๆ  และเพ่ิม
ความหนักของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับจุดประสงค์ของการฝึก 
 การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรงตัว (Balance Training) ในการออกก าลัง
กายเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวของร่างกายนั้นสามารถใช้ทั้งสองด้านของโบซูบอลในการออก
ก าลังกาย เนื่องจากโบซูบอลนั้นเป็นอุปกรณ์การออกก าลังที่ไม่มั่นคง เช่น การยืนบนโบซูบอล 
(Balance Standing) การยืนบิดล าตัว (Trunk Twist) การนั่งยกขา (Sitting Legs Ups) การนั่งงอ
เข่าบนโบซูบอล (Squat) และท่าการออกก าลังกายอีกมากมายที่สามารถประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการทรงตัวและรักษาสมดุลของร่างกาย ในการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความสามารถ
ในด้านการ  ทรงตัวผู้ฝึกต้องระมัดระวังเป็นพิเศษเนื่องจากโบซูบอลเป็นอุปกรณ์ที่มีลักษณะไม่มั่นคง 
ดังนั้นควรเริ่มต้นออกก าลังกายอย่างช้าๆ เพ่ือให้ร่างกายปรับตัวกับการออกก าลังกายบนโบซูบอล 
และค่อยๆ เพ่ิมความหนักของการออกก าลังกาย (Waehner, 2014) 

จากที่ได้กล่าวมาข้างต้น โบซูบอล เป็นอุปกรณ์การออกก าลังกายที่ได้มีการประยุกต์ใช้ข้อดี
ของอุปกรณ์การออกก าลังกายของกระดานทรงตัว และฟิตบอลเข้าด้วยกัน เพ่ือให้มีความหลากหลาย
ในการออกก าลังกาย และบุคคลทั่วไปสามารถที่จะออกก าลังกายกับโบซูบอลได้ การออกก าลังกาย
ด้วยโบซูบอลเหมาะส าหรับทุกเพศทุกวัยเนื่องจากมีการออกก าลังกายที่ไม่ยาก และง่ายเกินไป 
นอกจากนี้ยังสามารถช่วยปูองกันการบาดเจ็บที่หลังที่อาจเกิดจากการออกก าลังกายชนิดอ่ืนได้       
โบซูบอล มีลักษณะเป็นลูกบอลครึ่งวงกลม โดยมี 2 ด้าน โดยมีด้านที่เป็นลูกบอล และด้านที่เป็นฐาน
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พ้ืนเรียบ ทั้ง 2 ด้านสามารถใช้ในการออกก าลังกายได้ขึ้นอยู่กับความยากง่ายของการออกก าลังกาย
ในแต่ละบุคคล 
 ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยโบซูบอล เมื่อมีการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลอย่าง
ต่อเนื่องและเป็นระยะเวลานานพอสมควรที่ท าให้เกิดการท างานของระบบต่างๆของร่างกาย  ช่วยให้
ร่างกายมีระบบไหลเวียนโลหิตที่ดีขึ้น อัตราการสูบฉีดโลหิตเพ่ือน าไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย
สามารถท าได้ดีขึ้นหลังจากการออกก าลังกาย โดยการออกก าลังกายด้วยโบซูบอลที่จะท าให้เกิดการ
พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตต้องเป็นการออกก าลังกายที่ต่อเนื่องและเป็นการออกก าลังกายแบบ    
แอโรบิก (Aerobic) เช่น การก้าวเท้าขึ้นลงบอลโบซูบอล หรือ การก้าวเท้าสัมผัสโบซูบอลด้านข้าง
อย่างต่อเนื่อง เป็นต้น พัฒนาด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โบซูบอลสามารถใช้ในการออก     
ก าลังกายได้ทุกส่วนของร่างกาย เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท าให้ร่างกายมีกล้ามเนื้อที่
แข็งแรง และสมส่วนกับร่างกาย พัฒนาการด้านการทรงตัวทั้งขณะอยู่กับที่ และขณะเคลื่อนที่ โดยท า
การออกก าลังกายในลักษณะการทรงตัวบนโบซูบอล ร่างกายจะต้องรักษาสมดุลของร่างกายเพ่ือให้
สามารถทรงตัวบนโบซูบอลได้ ร่างกายเกิดการพัฒนาด้านการทรงตัวในขณะอยู่กับที่ และยังสามารถ
ก้าวเท้าวางบนโบซูบอลเพ่ือท าการทรงตังในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว ร่างกายเกิดพัฒนาการ
ทรงตัวในขณะร่างกายมีการเคลื่อนที ่   
 
 หลักการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกาย เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายที่เป็นไปตามรูปแบบอย่างชัดเจนที่มีการ
ก าหนดหลักการ วิธีการ ความหนัก ปริมาณ และเวลา โดยมักจะมีจุดมุ่งหมายเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาต่างๆ ของร่างกาย การออกก าลังกายท าให้ไขมันส่วนเกินที่สะสมในร่างกายถูก
น ามาใช้ในการเผาพลาญก่อนไขมันที่อยู่ในกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายช่วยสงเสริมให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรงขึ้น และได้สัดส่วน ในส่วนนี้มวลของกล้ามเนื้อจะมีน้ าหนักกว่ามวลของไขมันเพราะว่า
กล้ามเนื้อสามารถสะสมไกลโคเจน ซึ่งในทุกๆ กรัมของไกลโคเจนจะมีอยู่ข้างในหลายกรัมท าให้
กล้ามเนื้อหนักกว่าไขมันซึ่งปกติแล้วกล้ามเนื้อจะมีการเผาพลาญดีกว่าไขมัน (ออกซิเจนสปา, 2551 
อ้างถึงใน อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) 

การออกก าลังกายนั้นสามารถท าได้หลายวิธีที่แตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับความถนัดและ
ความชอบของแต่ละบุคคล การออกก าลังกายที่ถูกต้องและสม่ าเสมอท าให้ร่างกายมีสุขภาพที่สมบูรณ์
และแข็งแรงซึ่งควรปฏิบัติให้ถูกหลักและวิธีการออกก าลังกาย ดังนี้ (ธีรพล หอมสุคนธ์, 2553) 

1. การอบอุ่นร่างกายหรือการเตรียมความพร้อมของร่างกาย (Warm Up) เป็นการเตรียม
ความพร้อมของร่างกายโดยเฉพาะปอดและหัวใจให้พร้อมที่จะรับการออกก าลังกาย การอบอุ่น
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ร่างกายที่ดีคือกิจกรรมที่ท าให้อุณหภูมิร่างกาย อุณหภูมิของกล้ามเนื้อและปริมาณเลือดที่ไหลเวียนสู่
กล้ามเนื้อที่จะใช้งานเพิ่มสูงข้ึนจากสภาวะพัก อาจเริ่มด้วยการเดินอย่างช้าๆ แล้วค่อยๆ เดินเร็วขึ้นจน
ชีพจรเริ่มเต้นเร็วขึ้น จาก 70 ครั้งต่อนาที เป็น 100 ครั้งต่อนาที ช่วงนี้ร่างกายจะค่อยๆ ปรับตัว ท าให้
ไม่เกิดอันตรายในการออกก าลังกาย การอบอุ่นร่างกายควรใช้เวลาอย่างน้อย 5 ถึง 10 นาท ี

2. การยืดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นการเตรียมกล้ามเนื้อ เอ็น และเอ็นข้อต่อของร่างกาย
ให้มีการเตรียมพร้อมที่จะออกก าลังกาย ท าให้ไม่เกิดอาการบาดเจ็บเมื่อเริ่มออกก าลังกาย ช่วงนี้ควร
ใช้เวลา 5 ถึง 10 นาที 

3. ช่วงของการออกก าลังกาย (Training Zone Exercise) ช่วงนี้เป็นช่วงการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก เช่น การออกก าลังกายด้วยการวิ่ง การเดิน ควรจะอยู่ในระดับที่หนักเพียงพอต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย คืออัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับ ร้อยละ 60 ถึง ร้อยละ 80 ของ
อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ ซึ่งเป็นช่วงที่มีผลต่อการฝึกปอด และหัวใจในระดับที่ไม่เป็นอันตราย 

4. การผ่อนคลาย (Cool Down) หลังจากการออกก าลังกายเป็นการปรับสภาพของร่างกาย
จากการออกก าลังกายให้กลับสู่สภาพปกติ ถ้าหากหยุดทันทีทันใดหลั งจากการออกก าลังกายอัตรา
การเต้นของหัวใจที่อยู่ในระดับที่สูงจะกลับมาสู่สภาพปกติในระยะเวลาสั้นๆ สามารถเกิดอันตรายได้
เนื่องจากปอดและหัวใจปรับสภาพไม่ทัน ปริมาณเลือดของร่างกายส่วนใหญ่จะไหลเวียนไปยัง
กล้ามเนื้อขณะมีการออกก าลังกายเมื่อมีการหยุดทันทีทันใดหลังการออกก าลังกายจะส่งผลให้ปริมาณ
เลือดที่บีบออกจากหัวใจเพ่ือส่งไปยังอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายลดลง โดยเฉพาะในส่วนของสมอง 
ท าให้มีโอกาสหน้ามืดหรือเป็นลมได้ ดังนั้นหลังจากการออกก าลังกาย ควรมีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
5 ถึง 10 นาที เพื่อให้ร่างกายสามารถปรับตัวและค่อยๆ ลดอัตราการเต้นของหัวใจลงเข้าสู่สภาพปกติ
ของร่างกาย 

5. การยืดกล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย (Stretching) เป็นการยืดกล้ามเนื้อ เพ่ือช่วยผ่อน
คลายหลังจากการออกก าลังกาย และช่วยลดการตึงหรือการเกร็งของกล้ามเนื้อ และสามารถเพ่ิมความ
ยืดหยุ่นของร่างกาย 

กล่าวโดยสรุป ตามหลักการออกก าลังกายควรมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายทุก
ครั้ง เพ่ือให้ร่างกายมีความพร้อมในทุกๆ ส่วนก่อนการออกก าลังกาย ในระหว่างการออกก าลังกาย
จะต้องเริ่มจากกิจกรรมการออกก าลังกายในระดับที่เบา และค่อยๆ เพ่ิมระดับความหนักในการออก
ก าลังกายให้เหมาะสม และจะต้องไม่หนักเกินไปส าหรับแต่ละบุคคล นอกจากนี้หลังจากการออกก าลัง
กายทุกครั้งจะต้องท าการผ่อนคลาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้ง เพ่ือให้ระบบต่างๆ ภายในร่างกาย
กลับคืนสู่สภาพปกติ ช่วยลดการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนหลังจากการออกก าลังกายได้ 
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3.2 การฝึกการทรงตัว 

การทรงตัวเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการเคลื่อนไหวทุกอย่างในชีวิตมนุษย์ การเดินเป็นการเคลื่อนไหว
ที่มนุษย์ต้องการที่สุด มนุษย์ต้องทรงตัวให้ได้ก่อนเกิดการเคลื่อนไหวต่างๆ และในขณะที่มีการ
เคลื่อนไหวก็ต้องทรงท่าทางนั้นๆ ได้ การทรงตัวต้องใช้หลายระบบของร่างกายท างานร่วมกัน เพ่ือให้
รา่งกายเกิดการสมดุลต่อเนื่องและไม่ล้ม ระบบดังกล่าวได้แก่ 

1. ระบบรับความรู้สึก ได้แก่ ระบบการมองเห็น ระบบหูชั้นใน ระบบการรับรู้จากผิวหนัง ข้อ
ต่อและกล้ามเนื้อ 

2. ระบบประสาทส่วนกลาง ได้แก่ สมอง 
3. ระบบยนต์ ได้แก่ กล้ามเนื้อ 

การทรงตัวมี 2 แบบ คือ  
1. การทรงตัวขณะร่างกายอยู่กับที ่
2. การทรงตัวขณะที่ร่างกายเคลื่อนไหว 
เมื่อมีอายุที่มากขึ้นระบบรับความรู้สึก ระบบประสาทส่วนกลาง และระบบยนต์ก็จะมี

ความสามารถลดลง ท าให้ความสามารถในการทรงตัวลดลง และเสี่ยงต่อการล้มลงในขณะที่ร่างกายมี
การเคลื่อนไหว อย่างไรก็ตามการบริหารร่างกายเพ่ือพัฒนาการทรงตัวจะช่วยรักษาสภาพหรือ     
ชะลอการเสื่อมของระบบการทรงตัว และพัฒนาระบบยนต์ได้ (วิมลวรรณ เหี่ยงแก้ว, 2551) 
 การออกก าลังกายก าลังกายท าให้ระบบต่างๆ ภายในร่างกายเกิดความสมดุลสามารถท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถควบคุมการทรงตัวในขณะอยู่กับที่  และเคลื่อนที่หรืออยู่ในอิริยาบถ
ต่างๆ ส่งผลให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีการประกอบกิจกรรมท าให้ระบบต่างๆ  ภายในร่างกาย
สามารถท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อในขณะที่ร่างกายปฏิบัติงาน ระบบ
กล้ามเนื้อที่แข็งแรงจะสามารถทรงตัวในท่าต่างๆ ได้ ด้วยมือหรือเท้า การรักษาสมดุลของร่างกายต้อง
อาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ช่วยในการรักษาสมดุลในร่างกาย
ให้ดีขึ้น การออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอวันละไม่ต่ ากว่า 45 นาที มีผลท าให้การทรงตัวและ
รักษาสมดุลของร่างกายมีสมรรถภาพทางกายที่ดี (อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) 

ทิชา สังวรกาญน์ (2551) ได้กล่าวว่า การทรงตัวทั้งแบบเคลื่อนที่และอยู่กับที่ต้องอาศัยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในการทรงตัว ซึ่งการทรงตัวเป็นความสามารถของร่างกาย ในการถ่ายเท
น้ าหนักโดยการเกร็งของกล้ามเนื้อ และรักษาสมดุลของร่างกายมีการถ่ายเทน้ าหนักเพ่ือให้มีการทรง
ตัวที่ดีข้ึน 
 กล่าวโดยสรุป การทรงตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุลของร่างกาย
เอาไว้ในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่และเคลื่อนที่  เพ่ือให้ร่างกายสามารถด าเนินกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพ นอกจากนี้จะต้องมีการออกก าลังกาย และการฝึกการทรงตัวอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือพัฒนา
และรักษาความสามารถในการทรงตัวของร่างกายไม่ให้สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวลดลง 
 
3.3 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

การออกก าลังกายแบบฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength Training) คือ 
ชนิดของการออก าลังกายทีมุ่งเพ่ิมมวลของกล้ามเนื้อและเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลุ่มต่างๆ 
ของร่างกายโดยวิธีให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงไปทีละกลุ่มด้วยท่าทางการออกก าลังกายแบบต่าง ๆ ซึ่งแต่
ละท่าใช้ฝึกกล้ามเนื้อแต่ละกลุ่ม แต่ละท่าจะใช้วิธีท าซ้ าๆ หลายๆ ครั้ง โดยอาจมีหรือไม่มีอุปกรณ์ช่วย 
เช่น สปริงยืด หรือดัมเบล ก็ได้ 

การออกก าลังกายแบบฝึกกล้ามเนื้อ (Strength Training) แตกต่างจากการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก (Aerobic Exercise) ที่มุ่งออกแรงต่อเนื่องกันไปเพ่ือเพ่ิมสมรรถนะของระบบหัวใจหลอดเลือด 
เช่น การวิ่งจ๊อกกิ้ง การเดินเร็ว การว่ายน้ า ปั่นจักยาน หรือเล่นกีฬาต่างๆ เป็นต้น 

หลักพ้ืนฐานของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
1. หลักหน่วยนับพ้ืนฐาน (Basic Index) ผู้จะฝึกกล้ามเนื้อควรท าความเข้าใจหน่วยนับ

พ้ืนฐานในการออกก าลังกายชนิดนี้ คือ 
1.1 ท่า (Sets) หมายถึง แบบหรือวิธีออกก าลังกายที่มุ่งเจาะจงให้มีการใช้กล้ามเนื้อกลุ่มใด

กลุ่มหนึ่งเป็นเฉพาะ แต่ละท่าอาจจะใช้มือเปล่า ใช้น้ าหนักตัวหรือใช้อุปกรณ์ก็ได้ ในการฝึกกล้ามเนื้อ
แต่ละครั้งควรหมุนเวียนเปลี่ยนท่าให้ได้ประมาณ 8 ถึง 15 ท่า 

1.2 การท าท่าซ้ าในแต่ละท่า (Repetitions) เนื่องจากการฝึกกล้ามเนื้อมุ่งให้กล้ามเนื้อได้
ท างานมากกว่าที่เคยท ามาก่อนในแต่ละท่าจึงมีการท าซ้ าหลายครั้ง จ านวนครั้งที่ท าซ้ าในหนึ่งท่า
เรียกว่า Reps ส่วนใหญ่แต่ละท่าจะออกแบบให้ท าซ้ า 8 ถึง 15 ครั้ง ประมาณว่าท าครบแล้วกล้ามเนื้อ
กลุ่มนั้นก็หมดแรงพอดี หากท าซ้ า 8 ถึง 15 ครั้ง แล้วยังไม่ล้าหรือไม่หมดแรงแสดงว่าท่าที่ออกแบบไว้
นั้นอาจจะเบาเกินไปส าหรับการฝึกกล้ามเนื้อ อย่างไรก็ตามธรรมชาติของท่าออกก าลังกายบางท่าไม่
สามารถเพ่ิมน้ าหนักของแรงต้านได้  

2. หลักการเตรียมความพร้อม (Warm Up) การให้กล้ามเนื้อออกแรงมากๆ ทันทีทันใดอาจ
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อได้ ซึ่งจะมีอาการปวดคงอยู่นานหลายสัปดาห์หรือหลายเดือน บางครั้ง
เป็นเหตุให้ต้องเลิกออกก าลังกายในท่านั้นไปเลย ก่อนฝึกกล้ามเนื้อจึงต้องเตรียมความพร้อมโดยการ
อุ่นเครื่อง (Warm Up) เช่น ออกก าลังกายแบบเคลื่อนไหวเบาๆ ก่อน แล้วยืดกล้ามเนื้อไปทีละกลุ่ม
เพ่ือให้เวลากล้ามเนื้อปรับตัว และปูองกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 
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3. หลักฝืนกล้ามเนื้อ (Overload) ผลของการฝึกจะสร้างมวลกล้ามเนื้อให้มากกว่าเดิม ต้อง
ให้กล้ามเนื้อฝืนออกแรงมากกว่าเดิมต้องให้ได้ออกแรงหนักท่ีสุดเท่าที่ท าได้ ดังนั้นจึงต้องใส่แรงต้านให้
กล้ามเนื้อหมดแรงพอดีเมื่อท าซ้ าได้สัก 8 ถึง 15 ครั้ง 

4. หลักท าเพ่ิมขึ้น (Progression) ธรรมชาติของกล้ามเนื้อหากต้องออกแรงประมาณเดิม
กล้ามเนื้อจะปรับ (Adaptation) ตัวท างานนั้นได้โดยไม่ต้องเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ จะบังคับให้มีการเพ่ิม
มวลกล้ามเนื้อจึงต้องเพ่ิมแรงต้านข้ึนไปทุกสัปดาห์ หรือทุกเดือน โดยวิธีเช่นเพ่ิมน้ าหนักที่ยก หรือเพ่ิม
จ านวนในแต่ละท่า 

5. หลักการพักฟ้ืน (Rest and Recovery) คือ เมื่อออกก าลังกายกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มใดกลุ่ม
หนึ่งจนล้า และหมดแรงแล้วต้องเว้นให้กลุ่มกล้ามเนื้อนั้นได้พักอย่างน้อยหนึ่งวัน เพ่ือให้เวลา
กล้ามเนื้อได้ซ่อมแซม เติบโต และปรับเปลี่ยนแปลงตัวเอง ดังนั้นในการออกก าลังกายทุกวัน จะต้อง
วางแผนเน้นหนักกลุ่มกล้ามเนื้อไม่เหมือนกัน เช่น เน้นกล้ามเนื้อท่อนบนของร่างกายในวันคู่ สลับกับ
กล้ามเนื้อท่อนล่างของร่างกายในวันคี่ 

6. หลักไม่พ่ึงแรงเหวี่ยง (No Momentum Effect) กล่าวคือในการออกก าลังกายที่อาศัยแรง
ต้าน เช่น น้ าหนักที่ยก สปริงที่ดึงหากเราจับตัวก่อแรงต้าน เช่น ลูกตุ้มเหล็กหรือสปริงยึดให้
เคลื่อนไหวเร็ว ๆ โดยธรรมชาติจะมีแรงผลักดันในการเคลื่อนไหวนั้นด าเนินต่อไปในทิศทางเดิม แรงนี้
เรียกว่า โมเมนตัม เช่น ถ้าเราดึงสปริงอย่างรวดเร็วพรวดพราดเราจะใช้แรงกล้ามเนื้อน้อยกว่าการ
ค่อยๆ ดึงสปริงออกอย่างช้าๆ เพราะเวลาดึงเร็วเกิดแรงโมเมนตัมมาช่วยมาก การฝึกกล้ามเนื้อที่ดีต้อง
ไม่พ่ึงแรงโมเมนตัมให้ท างานแทนกล้ามเนื้อ ซึ่งสามารถท าได้โดยการเคลื่อนไหวให้ช้าๆ ทั้งขาขึ้นขาลง 
ขายืด และขาหด 

7. หลักการหายใจ (Breathing) เวลาที่เราตั้งใจออกแรงหนัก ๆ เรามักจะเผลอกลั้นหายใจ 
หรือเผลอเบ่งการท าเช่นนั้นมีข้อเสีย คือท าให้กล้ามเนื้อต้องท างานในบรรยากาศที่ไม่มีออกซิเจน ท า
ให้มีกรดคั่งในกล้ามเนื้อเป็นเหตุให้เกิดการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ นอกจากนั้นการกลั้นหายใจยังท าให้
เกิดความเครียดขึ้นกับระบบร่างกายทั้งหมดด้วย การฝึกกล้ามเนื้อที่ดีต้องค่อยๆ  ท าอย่างช้าๆ 
ประกอบกับการหายใจเข้าออกเป็นจังหวะให้เข้ากับท่าที่ท าในการท าซ้ าแต่ละครั้ง ควรมีการหายใจ
เข้าออกหนึ่งรอบ โดยเจาะจงเลือกหายใจออกในจังหวะที่ต้องออกแรงมาก เช่น การยกดัมเบลขึ้นลง
ให้หายใจออกขณะยกข้ึน หายใจเข้าขณะยกลง เป็นต้น 

8. หลักการเคลื่อนไหวให้สุดพิสัย (Range of Motion) กล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มมีหน้าที่ก่อให้เกิด
ความเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่ง เมื่อเราเจาะจงท าท่าออกก าลังกายกล้ามเนื้อกลุ่มใดควรให้
กล้ามเนื้อกลุ่มนั้นได้ออกก าลังกายจนอวัยวะที่เก่ียวข้องได้เคลื่อนไหวไปจนสุดพิสัยของการเคลื่อนไหว
ตามธรรมชาติของมัน ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อความยืดหยุ่น และการทรงตัวของร่างกายอย่าง
เต็มที่ และเป็นการปูองกันโรคบางชนิดที่เกิดจากการจ ากัดพิสัยการเคลื่อนไหว เช่น โรคไหล่ติด  
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9. หลักท่าทาง (Posture) ปัญหาที่เกิดจากการใช้ชีวิตประจ าวันของคนเราในสมัยใหม่นี้มี
สองประการ คือ (1) การใช้ท่าทางที่มีแนวโน้มหลังงอและโก่ง ซึ่งน าไปสู่ภาวะกระดูกสันหลังหัก 
(Compression Fracture) และเกิดอาการหลังค่อมในวัยชรา (2) ไม่มีโอกาสที่กล้ามเนื้อหน้าท้องได้
ออกก าลังกายเลย ท าให้กล้ามเนื้อหน้าท้องหย่อนและมีพุงง่าย ในการออกก าลังกายเพ่ือฝึกกล้ามเนื้อ 
จะต้องใส่ใจกับท่าทางการออกก าลังกายเพ่ือแก้ข้อเสียสองประการนี้เสมอ กล่าวคือ (2.1) ต้องรักษา
ท่าร่างที่ล าตัว (Body) ให้ยืดตรงเสมอ (2.2) ต้องเกร็งหน้าท้องตลอดเวลา ทั้งในจังหวะหายใจเข้า 
และหายใจออก เพ่ือให้กล้ามเนื้อหน้าท้องได้ร่วมออกก าลังกายในทุกๆท่า (2.3) ต้องยืนกางขาออก
จากกันเล็กน้อยและย่อเข่านิดหนึ่งเสมอในทุกท่า เพ่ือให้กล้ามเนื้อหน้าขา (Quadricep) หลังขา 
(Hamstring) และน่อง (Gastrocnemius) ได้ร่วมออกแรงตลอดเวลา 

เนื่องจากท่าทางการออกก าลังกายมีความส าคัญมากในการฝึกกล้ามเนื้อ จึงควรฝึกในสถานที่
มีกระจกเงาไว้ตรวจสอบท่าทางในการออกก าลังกายของตัวเองอยู่เสมอ 

10. หลักการฝึกเฉพาะเจาะจง (Specificity) การฝึกกล้ามเนื้อต้องฝึกให้ครบทุกกลุ่ม เพียงแต่
บางวันอาจเน้นบางกลุ่มเป็นพิเศษ ท่าออกก าลังกายที่ดี มักออกแบบให้กล้ามเนื้อได้ออกก าลังกาย
พร้อมกันหลายๆ กลุ่มในท่าเดียว (สันต์ ใจยอดศิลป์, 2555) 

กล่าวโดยสรุป ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถสูงสุดของการท างานของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อใดกลุ่มหนึ่ง ที่สามารถออกแรงต้านได้สูงสูดต่อการหดตัว
ของกล้ามเนื้อ 1 ครั้ง การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ควรมี
การเพ่ิมความหนัก และมีการฝึกที่ต่อเนื่องเพ่ือให้ระบบกล้ามเนื้อมีการพัฒนา ในการฝึกแต่ละครั้ง
จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายให้พร้อมต่อการออกก าลังกาย และมีการยืดกล้ามเนื้อหลังจากการออก
ก าลังกาย เพ่ือปูองกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลังจากการออกก าลังกายรวมทั้งช่วยให้ร่างกาย
กลบัคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว 

 
3.4 การฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 

การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต หรือ การออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ 
(Cardiovascular system) เป็นการออกก าลังกายที่ท าให้หัวใจของเราเต้นเร็วขึ้นหัวใจสามารถสูบฉีด
เลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างเต็มที่สามารถเผาผลาญแคลอรี่ที่สะสมอยู่ในรูปของไขมัน
ในร่างกายได้อย่างดี นอกจากนี้ร่างกายสามารถปฏิบัติงานได้อย่างต่อเนื่องไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อยง่าย 

การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นการฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และหายใจ 
เป็นส่วนประกอบที่ท าให้ร่างกายสมดุลหรือความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ท าซ้ าๆ กับความ
หนักระดับปานกลางถึงระดับสูงในระยะเวลาที่ต่อเนื่องกัน เพ่ือเพ่ิมอัตราการท างานของหัวใจและ
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ปอดให้สูงขึ้นที่ระดับความหนักที่เหมาะสม เรียกว่า “Overload” การฝึกความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และระบบหายใจด้วยความหนักที่เหมาะสม จะช่วยให้ระบบการท างานระหว่างหัวใจ
และปอดมีการปรับตัว โดยมีพัฒนาการส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อที่ท างาน และการใช้พลังงาน     
ในกล้ามเนื้อมัดต่างๆ ของร่างกาย (America Council on Exercise, 2010 อ้างถึงใน ศุภนิธิ ข า
พรหมราช, 2553) 

การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต แบ่งได้เป็น 3 ประเภท (18fatfitness, 
2556) คือ 

1. การออกก าลังกายในระดับความเข้มข้นต่ า (Low Intensity) เปูาหมายในการออกก าลังกาย 
โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจ (THR) อยู่ที่ ร้อยละ 55 ถึง ร้อยละ 65 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูง
สูด การออกก าลังกายในระดับนี้จะช่วยให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญไขมัน ลดความอ้วนได้เป็นอย่างดี 
โดยไม่ท าให้เกิดการสูญเสียกล้ามเนื้อไป 

2. การออกก าลังกายในระดับความเข้มข้นปานกลาง (Medium Intensity) เปูาหมายในการ
ออกก าลังกาย โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจ (THR) อยู่ที่ ร้อยละ65 ถึง ร้อยละ75 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสูด การออกก าลังกายในระดับนี้จะช่วยให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญไขมัน ลดความอ้วนได้
เป็นอย่างดีเช่นกัน แต่ร่างกายจะเอาพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตมาใช้มากกว่าการออกก าลังกายแบบ
ความเข้มข้นต่ า (Low Intensity) ซ่ึงจะท าให้สูญเสียมวลของกล้ามเนื้อได้ง่ายขึ้น 

3. การออกก าลังกายในระดับความเข้มข้นสูง (High Intensity) เปูาหมายในการออก    ก าลัง
กาย โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจ (THR) อยู่ที่ ร้อยละ75 ถึง ร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสูด การออกก าลังกายแบบความเข้มข้นสูง (High Intensity) จะใช้พลังงานค่อนข้างมากและพลังงานที่
ใช้ไปส่วนใหญ่ไม่ได้มาจากไขมันแต่ก็ช่วยในการลดความอ้วนได้เช่นกัน การออกก าลังกายแบบความ
เข้มข้นสูง (High Intensity) จะช่วยกระตุ้นการเผาผลาญพลังงานในร่างกายของเราให้สูงขึ้น ถึงแม้ว่า
จะหยุดออกก าลังกาย และพักผ่อนแล้วก็ตาม แต่ร่างกายก็ยังน าพลังงานมาใช้อย่างต่อเนื่อง จึงเป็น
ผลดีต่อการลดไขมัน แต่ก็มีผลเสียท าให้สูญเสียกล้ามเนื้อมากหากมีการออกก าลังกายแบบใช้ความ
เข้มข้นสูงที่นานเกินไป 

กล่าวโดยสรุป ระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถในการสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วน
ต่างๆ ของร่างกายในขณะที่ร่างกายมีการด าเนินกิจกรรมทางกายที่ต่อเนื่อง และเป็นระยะเวลาที่นาน 
โดยที่ร่างกายไม่มีอาการเม่ือยล้า และสามารถเข้าสู่สภาพปกติได้รวดเร็วเมื่อมีการหยุดด าเนินกิจกรรม
ทางกาย การออกก าลังเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิตควรมีการออกก าลัง
กายที่ต่อเนื่อง และเป็นเวลาไม่น้อยกว่า 20 นาที ในการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง นอกจากนี้ควรมี
การเพ่ิมความหนัก และระยะเวลาในการออกก าลังกายเพ่ือให้ระบบไหลเวียนโลหิตในร่างกายเกิด 
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การพัฒนาที่ดีข้ึน การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตควรมีความเหมาะสมกับช่วงอายุ  
และวัย เพ่ือปูองกันอันตรายจากการออกก าลังกายที่หนักเกินไป 
 
3.5 ประโยชน์ของการออกก าลังกายที่มีผลต่อเด็กออทิสติก 

การออกก าลังกายช่วยส่งเสริมให้เด็กออทิสติกมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม
และสติปัญญาเช่นเดียวกับการศึกษาในแขนงอ่ืนๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมที่การออกก าลังกายที่
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

 
กิจกรรมพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ช่วยน าไปสู่พัฒนาการด้านต่างๆ ของเด็กออทิสติกได้ 

ดังนี้ (กมลรัตน์ ประชุมพลอย, 2552)  
 1. ส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกาย และความแข็งแรงของอวัยวะต่างๆ การออกก าลังกายที่
เป็นประจ า และสม่ าเสมอจะช่วยให้อวัยวะต่างๆ ของร่างกายได้รับการกระตุ้นท าให้เกิดการท างาน
ของร่างกาย อันเป็นผลให้ร่างกายมีความแข็งแรงทนทานและเมื่อกิจกรรมเสร็จสิ้นลงร่างกายก็
สามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้เร็วขึ้น นอกจากนี้การออกก าลังกายจะช่วยกระตุ้นให้อวัยวะต่างๆ ได้
เติบโตเต็มที ่และช่วยส่งเสริมสมรรถภาพของร่างกาย 
 2. ส่งเสริมการประสานสัมพันธ์ระหว่างประสาท และกล้ามเนื้อ การที่ร่างกายสามารถ
เคลื่อนที่ได้จังหวะ กลมกลื่น สง่างาม รวมถึงการเคลื่อนไหวในการท างาน การเล่นกีฬา การออก 
ก าลังกาย เป็นต้น ซึ่งการเคลื่อนไหวในการด าเนินกิจกรรมต่างๆ จะดีหรือไม่ดีขึ้นอยู่กับการท างาน
สัมพันธ์เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันระหว่างประสาท และกล้ามเนื้อ 
 3. ส่งเสริมพัฒนาการทางสังคม กิจกรรมการออกก าลังกายสามารถส่งเสริมพัฒนาการสังคม
หากจัดกิจกรรมอย่างบูรณการ ซึ่งจะพัฒนาส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถปรับตัวเองให้เข้ากับ
สถานการณ์และสิ่งแวดล้อม และมีความเข้าใจในสังคมที่ตัวเองด าเนินชีวิตอยู่ได้เป็นอย่างดี เช่น     
จะส่งเสริมให้เป็นผู้มีความกล้า ความเชื่อมั่นในตนเอง ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ความอดทน การรู้แพ้ 
รู้ชนะ รู้อภัย สิ่งเหล่านี้จะสามารถถ่ายทอดไปใช้ในสถานการณ์ของการมีชีวิตในสังคมต่อไป 
 4. ส่งเสริมพัฒนาการด้านอารมณ์ และจิตใจ การออกก าลังกายช่วยลดความตึงเครียด ช่วย
ให้สดชื่นและมีชีวิตที่ยืนยาว จิตใจแจ่มใส ร่าเริง ไม่มีความวิตกกังวล 
 5. ส่งเสริมการเรียนรู้ ตามหลักจิตวิทยาการเรียนรู้ของเด็กในวัยเริ่มต้นเป็นการเรียนรู้
ทางด้านกลไก และการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด ซึ่งเป็นพ้ืนฐานใน
การเรียนขั้นสูง นอกจากนี้ความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกาย และทักษะกลไกต่อผลสัมฤทธิ์
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ทางการเรียน เด็กที่มีทักษะทางกลไกสูงมีความสัมฤทธิ์ในการอ่าน การเขียน และความเข้าใจสูงกว่า
เด็กท่ีมีทักษะทางกลไกต่ า 
 กล่าวโดยสรุป การออกก าลังกายสามารถช่วยสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้กับเด็ก    
ออทิสติกได้ โดยเด็กที่ออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรงขึ้นสามารถด าเนิน
กิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้ดีขึ้น และพ่ึงพาอาศัยคนอ่ืนที่อยู่รอบกายน้อยลง นอกจากนี้การออก
ก าลังกายยังช่วยส่งเสริมพัฒนาการของร่างกายในด้านต่างๆ ให้มีการพัฒนาในทิศทางที่ดีขึ้น เช่น ด้าน
การเรียนรู้เกิดการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ในระหว่างการออกก าลังกาย รู้จักคิด รู้จักวางแผน และรู้จัก
แก้ปัญหาเฉพาะหน้า พัฒนาการด้านจิตใจมีความสุขสนุกสนานและจิตใจที่เบิกบานแจ่มใส ด้านสังคม
เกิดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม มีความกล้าที่จะท าความรู้จักพูดคุยกับบุคคลอ่ืนสามารถใช้ชีวิตในสังคมได้
อย่างมีความสุข 
 

4.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในประเทศไทย 

 รุจน์ เลาหภักดี (2555) ไดท าการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลองที่มี
ต่อความสามารถทางการเคลื่อนไหว และทักษะทางสังคมของเด็กกลุ่มออทิสติก สเปคตรัม กลุ่ม
ตัวอย่าง คือ กลุ่มออทิสติก สเปคตรัม ประเภทพีดีดี ที่เป็นนักเรียนของโรงเรียนรุ่งอรุณ จ านวน 3 คน 
อายุ 15 ถึง 17 ปี โดยที่กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง ครั้งละ 40 
นาที 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยประเมินความสามารถทางการเคลื่อนไหว และ
ทักษะทางสังคมของกลุ่มตัวอย่าง ในระยะเส้นฐาน และระยะจัดกระท า ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น
รายบุคคล โดยพิจรณาจากข้อมูลในรูปกราฟเส้นตรงร่วมกับการวิเคราะห์โดยใช้วิธี Split – Middle 
Method of Trend Estimation  
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ความสามารทางการเคลื่อนไหวด้านการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่ าง
ในระยะจัดกระท ามีแนวโน้มที่ดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับระยะเส้นฐาน และเมื่อพิจารณาเปอร์เซ็นต์การ
เปลี่ยนแปลงพบว่ากลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 คน มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึนอย่างชัดเจน 
 2. ทักษะทางสังคมของกลุ่มตัวอย่างในระยะจัดกระท ามีแนวโน้มที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับ
ระยะเส้นฐาน และเมื่อพิจารณาเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงพบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 คน มีเปอร์เซ็นต์
การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นในทุกด้าน  
 สรุป โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลองสามารถพัฒนาความสามารถทางการ
เคลื่อนไหวและทักษะทางสังคมของเด็กออทิสติกได ้
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 สุรัติ จิระพงษ์ (2553) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว
เบื้องต้นที่มีต่อความสามารถในการทรงตัวของเด็กออทิสติก ท าการทดลองกับเด็กออทิสติก ที่มีภาวะ
ออทิสซึ่มในระดับปานกลาง เพศชาย จ านวน 6 คน มีการทดลองกลุ่มเดียว โดยใช้แผนการฝึกการ
ออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้น และแบบบันทึกพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
เด็กออทิสติก  
ผลการศึกษาพบว่า  
 1.ผลของการออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้นท าให้ความสามารถในการ
ทรงตัวเพิ่มข้ึน หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 2.ผลของการออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้นสามารถพัฒนา
ความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้น ทั้งการทรงตัวขณะอยู่กับที่  และขณะเคลื่อนที่ จากการสังเกต
พฤติกรรมด้านการออกก าลังกาย โดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้น กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรม
ด้านการออกก าลังกายดีขึ้นแตกต่างกันในแต่ละคน และมีแนวโน้มพฤติกรรมด้านการออกก าลังกายดี
ขึ้นเป็นล าดับในแต่ละสัปดาห์ 
 
 ศุภนิธิ ข าพรหมราช (2553) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการออกก าลังกายด้วยมินิฟิตบอลที่
มีผลต่อสมรรถนะ และคุณภาพชีวิตในหญิงวัยท างาน กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงวัยท างาน 53 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม มีกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยท าการทดลอง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที 
จ านวน 12 สัปดาห์ หลังจากการทดพบว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายด้วยมินิฟิตบอลมีสุขมรรถนะด้านความ
อ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ รวมทั้ง
สุขภาพทั่วไปที่ดีข้ึน ซึ่งมีกว่ากลุ่มควบคุมท่ีด าเนินชีวิตตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 
 พุฑฒิพงศ์ เพชรรัตน์ (2552) ได้ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมซ้ าๆ ของนักเรียนออทิสติก อายุ 7 
ถึง 10 ปี ในโรงเรียนศึกษาพิเศษ จากการใช้โปรแกรมปรับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนออทิสติกอายุ 7 ถึง 10 ปี ที่มีพฤติกรรมซ้ าๆ ไม่มีปัญหาด้านสุขภาพ จ านวน 3 คน  
ผลการวิจัยพบว่า 

1. หลังจากการใช้โปรแกรมปรับพฤติกรรมกิจกรรมการเคลื่อนไหว นักเรียนออทิสติกทั้ง 3 
คน มีพฤติกรรมซ้ าๆ ลดลงอยู่ในระดับที่พอใช้ และระดับปานกลาง 

1.1 หลังจากการใช้โปรแกรมปรับพฤติกรรมกิจกรรมการเคลื่อนไหว นักเรียน 
ออทสติก คนที่ 1 มีพฤติกรรมซ้ าๆลดลงจากระยะเส้นฐานร้อยละ 33.77 ซึ่งอยู่ในระดับพอใช้ 

1.2 หลังจากการใช้โปรแกรมปรับพฤติกรรมกิจกรรมการเคลื่อนไหว นักเรียน 



 

 

33 

ออทิสติก คนที่ 2 มีพฤติกรรมซ้ าๆ ลดลงจากระยะเส้นฐานร้อยละ 42.70 ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง 
1.3 หลังจากการใช้โปรแกรมปรับพฤติกรรมกิจกรรมการเคลื่อนไหว นักเรียน 

ออทิสติก คนที่ 3 มีพฤติกรรมซ้ าๆ ลดลงจากระยะเส้นฐานร้อยละ 42.70 ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง 
 2. หลังจากการใช้โปรแกรมปรับพฤติกรรมกิจกรรมการเคลื่อนไหว นักเรียนออทิสติกมี
พฤติกรรมซ้ าๆ ต่ ากว่าก่อนการทดลอง 
 

จีระนันท์ แก้วมา (2552) ได้ท าการศึกษาผลของการใช้เทคนิคการสอนเชิงพฤติกรรมที่มีต่อ
นักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาในการปฏิบัติตนต่อตนเอง และผู้อ่ืน 4 ด้าน ได้แก่ ด้าน   
การพูด การแต่งกาย การเข้าห้องน้ า และการเล่น กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนที่มีความบกพร่องทาง
สติปัญญา จากโรงเรียนราชานุกูล จ านวน 4 คน เป็นนักเรียนชาย 2 คน นักเรียนหญิง 2 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 1. แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เทคนิคการสอนเชิงพฤติกรรม 
ได้แก่ การสร้างแรงจูงใจและการให้รางวัล การกระตุ้นเตือนด้วยวาจา การเลียนแบบ และการปฎิบัติ
ในสถานการณ์ท่ัวไป 2. แบบสังเกตพฤติกรรม 3. แบบสัมภาษณ์พฤติกรรม ผลการวิจัยพบว่า 
 1. นักเรียนที่มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการพูดมี 3 คน ได้แก่ เด็กชายวันเทพ เด็กชาย
วิรัน และเด็กหญิงสายน้ า 
 2. นักเรียนที่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการแต่งกาย มี 1 คน ยกเว้นเรื่องการเลือกชุดแต่ง
กาย คือ เด็กชายวิรัน 
 3. นักเรียนที่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการแต่งกาย เฉพาะเรื่องเลือกชุดแต่งกาย มี 2 คน 
ได้แก่ เด็กชายวันเทพ และเด็กชายวิรัน 
 4. นักเรียนที่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการเข้าห้องน้ า มี 2 คน ได้แก่ เด็กชายวันเทพ และ
เด็กชายวิรัน 
 5. นักเรียนที่มีการเปลี่ยนแปลงด้านการเล่น ได้แก่ เด็กชายวิรัน  

โดยสรุป นักเรียนทุกคนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการพูด การแต่งกาย การเข้า
ห้องน้ า และการเล่นดีขึ้น ยกเว้นเด็กหญิงแอนนาที่มีพฤติกรรมที่ดีมากอยู่แล้วในทุกด้าน 

 
อรัญญา บุทธิจักร์ (2552) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยฟิตบอลที่มีผลต่อ

ความอ่อนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของเด็กออทิสติก ที่มีภาวะออทิสซึ่มในระดับ
ปานกลาง จ านวน 12 คน มีการใช้การทดลองกลุ่มเดียว โดยใช้โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกาย
ด้วยฟิตบอล เป็นแบบฝึกรายสัปดาห์ จ านวน 8 แผน เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว 
การทรงตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของเด็กออทิสติก  
ผลการศึกษาพบว่า  
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1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบความอ่อนตัว ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการทดลองกับหลังการการ
ทดลองสับดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบการทรงตัว ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการทดลองกับหลังการการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลองกับหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 
4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการทดลอง
กับหลังการการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ทิชา สังวรกาญน์ (2551) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่า
ร ากระบี่ที่มีผลต่อสมรรถนะและการทรงตัวของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ โดยอายุเฉลี่ยของ
ผู้เข้าร่วมอยู่ที่ 69 ปี จ านวน 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 17 คน กลุ่มควบคุม 17 คน กลุ่มทดลองให้
ออกก าลังกายด้วยท่าร ากระบี่ วันละ 50 นาที 3 วันต่ออาทิตย์ จ านวน 12 สัปดาห์ หลังจากการออก
ก าลังกายด้วยท่าร ากระบี่ พบว่า หลังจากการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะ ได้แก่
เปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย ความแข็งแรงของขา ความอ่อนตัว และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยของ    
การทรงตัวทั้งแบบอยู่กับที่ และเคลื่อนที่ ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 วุฒิพร สุวรรณกูล (2543) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายต่อสมรรถภาพทางกาย
ของเด็กนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา ในโรงเรียนราชานุกูล กรุงเทพมหานคร โดยมีกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียนปัญญาอ่อน 27 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ท าการออกก าลัง
กายด้วยการเดิน วิ่ง การยืดเหยียด กายบริหาร การก้าวลงบันได วันละ 60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ 
จ านวน 12 สัปดาห์ เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการฝึก พบว่า กลุ่มควบคุมมีเปอร์เซ็นไขมันเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่สมรรถภาพด้านอ่ืนๆไม่มีการเปลี่ยนแปลง ส าหรับกลุ่มการ
ทดลอง พบว่า สมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้นทุกด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเฉพาะอัตราการใช้
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ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายเพ่ิมขึ้น 12.31% ดังนั้น ผลของการฝึกออกก าลังกายตามโปรแกรมที่
ก าหนดของนักเรียนปัญญาอ่อน สามารถเพ่ิมระดับสมรรถภาพทางกายได้ 
 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 

Selles (2014) ได้ท าการศึกษาการรักษาด้านความเข้าใจด้านพฤติกรรมที่มีผลต่อความวิตก
กังวลของเด็กออทิสติก โดยได้ใช้กลุ่มตัวอย่างจากเด็ก 32 คน ที่ได้รับผลประโยชน์อย่างน้อยที่สุดจาก
การทดลองที่ผ่านมาของการรักษาด้วยความเข้าใจด้านพฤติกรรม เพ่ือแก้ไขความวิตกกังวลของเด็ก
ออทิสติก ในการศึกษาครั้งนี้ได้ท าการประเมินความวิตกกังวลในช่วง 10 - 26 เดือน หลังจากเสร็จสิ้น
จากการรักษา เมื่อเปรียบเทียบกับพ้ืนฐาน การติดตามคะแนนที่เกี่ยวข้องกับผลกระทบของการรักษา 
ระหว่างหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า มีน้อยมากที่จะกลับมาเป็นเหมือนเดิมอย่างมีนัยส าคัญต่อ
การตอบสนอง การศึกษาในอนาคตควรตรวจสอบปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการบ ารุงรักษาที่ไม่ดีและ
ปรับเปลี่ยนหรือเพ่ิมเติมการรักษาที่อาจช่วยรักษาผลประโยชน์ของการรักษา 

 
 Goodwin (2006) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับความตื่นตัวของระบบไหลเวียนโลหิตในตัวบุคคล
กับเด็กออทิสติก เป็นการศึกษาทีใช้อัตราการเต้นของหัวใจในปัจจุบันเป็นตัวชี้วัดของกิจกรรม 
ความเห็นอกเห็นใจเมื่อเปรียบเทียบการตอบสนองความตื่นตัวในการน าเสนอ สถานการณ์ความตึง
เครียดที่อาจเกิดข้ึนใน 5 คน ที่มีภาวะออทิสซึ่ม อายุ เพศ และการจับคู่ที่มักมีการพัฒนา ผลการวิจัย
พบว่า กลุ่มเด็กออทิสติกที่แสดงให้เห็นต่อการตอบสนองอย่างมีนัยส าคัญต่อความกดดันเพียง 22% 
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่มีการพัฒนา ซึ่งแสดงให้เห็นการตอบสนองอย่างมีนัยส าคัญ 60% ของเวลา 
การแปลความหมายของผลลัพธ์เหล่านี้และพิจารณาวิธีการส าหรับการวิจัยในอนาคตที่เกี่ยวข้องกับ
ความตื่นตัวในบุคคลที่มีภาวะออทิสซึ่ม  
 

Gregory ( 2006) ได้ท าการศึกษาลูกบอลกับเก้าอ้ีที่ท าการ ท าการเปรียบเทียบการท างาน
ของกล้ามเนื้อ และโครงสร้างของกระดูกสันหลังระหว่างการนั่งที่ยาวนาน โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 14 คน 
ชาย 7 คน หญิง 7 คน ที่ต้องนั่งอยู่บนลูกบอล และเก้าอ้ีที่ท างานเป็นระยะเวลา 1 ชั่วโมง ในขณะที่
ทุกคนต้องท างานต่างๆ เกี่ยวกับคอมพิวเตอร์ตลอดระยะเวลาที่นั่ง การกระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อและและโครงสร้างของกระดูกสันหลัง ได้ถูกวัด และวิเคราะห์ ผลการวิจัยพบว่า การท างาน
ของกล้ามเนื้อในช่วงอกมีอัตราเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ (p = .0352) ลดลงของกระดูกเชิงกรานอย่างมี
นัยส าคัญ (p = .0114) และเพ่ิมการรับรู้ที่ไม่สบายอย่างมีนัยส าคัญ (.0001) จากการสังเกตของการ
นั่งบนลูกบอลเมื่อเปรียบเทียบกับการนั่งบนเก้าอ้ีที่ท างาน 
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 Merritt (2007) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับลูกบอลที่ใช้ในการออกก าลังกายเป็นเก้าอ้ีส าหรับ
ผู้ปุวยที่มีอาการปวดหลัง โดยใช้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ปุวยที่มีอาการทรมานจากการปวดหลัง 2 คน 
ความนิยมในการใช้ฟิตบอลในการออกก าลังกายได้ถูกน าไปสู่การใช้งานที่หลากหลายมากขึ้นใน
โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับการฟ้ืนฟู และการปูองกัน บางคนมีการใช้ลูกฟิตบอลแทนที่เก้าอ้ี
ในส านักงาน และในการนั่งที่บ้าน สิ่งเหล่านี้ได้สร้างความคิดขัดแย้งในหมู่นักบ าบัด นักวิจัย
ผู้เชี่ยวชาญด้ายกายศาสตร์ และประชาชนทั่วไป ในบางความขัดแย้งเป็นเพราะในส่วนที่ขาดความรู้ 
และประสบการณ์ในการใช้ลูกฟิตบอลส าหรับการออกก าลังกายในยิม ผลการวิจัยที่ได้รายงานในฉบับ
นี้ พบว่า ผู้ปุวยทั้ง 2 คน ที่มีอาการทรมานจากการปวดหลังมีอาการที่ดีขึ้นตามล าดับเมื่อพวกเขาท า
การออกก าลังกายด้วยฟิตบอลอย่างต่อเนื่อง 
 
 Willardson (2009) ได้ท าการศึกษาผลของความมั่นคงบนพ้ืนต่อการใช้กล้ามเนื้อล าตัว
ส าหรับการออกก าลังกายด้วยแรงต้านแบบไดนามิก โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเพศชาย จ านวน 12 คน ท า
การฝึก Back Squat, Dead Lift, Overhead Press และ Curl Lift กิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อบริเวณ
หน้าท้อง ได้แก่  Rectus Abdominis, External Oblique Abdominal, Internal Oblique 
Abdominal, Transversus Abdominal, Erector Spinae muscle ได้ท าการทดสอบจากกลุ่ม
ตัวอย่าง ที่ได้ด าเนินการฝึกภายใต้เงื่อนไขทั้ง 3 อย่าง รวมทั้งการยืนบนพ้ืนที่มั่นคง ความสามารถใน
การท างานของกล้ามเนื้อบนพื้นที่ไม่มีความมั่นคง สามารถท าได้ 50% ของ 1 RM การยืนบนโบซูบอล 
สามารถท าได้ 50% ของ 1 RM และการยืนบนพ้ืนที่มีความมั่นคง สามารถท าได้ 75% ของ 1 RM 
ผลการวิจัยพบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญส าหรับพ้ืนที่มีความมั่งคง 75% ของ 1 RM และ
การยืนบนโบซูบอล 50% ของเงื่อนไข 1 RM ส าหรับ Rectus Abdominis ระหว่างท่า Overhead 
Press ที่มีผลต่อ Transversus Abdominal กับ Internal Oblique Abdominal และระหว่างท่า 
Overhead Press และ Curl Lift (p < .05) แต่ในทางกลับกันพบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 
  
 Lehman (2005) ได้มีการศึกษาเกี่ยวกับการใช้ Swiss Ball ในการออกก าลังกายช่วงล าตัว 
(Trunk Tridging Exercise) ว่าจะมีผลในการเพ่ิมการท างานของกล้ามเนื้อล าตัวหรือไม่ โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนชายระดับอุดมศึกษา จ านวน 11 คน และได้รับการฝึกยกน้ าหนักมาอย่างน้อย 6 
เดือน กลุ่มตัวอย่างท าการออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัว 5 แบบ คือ ใช้ลูก Swiss Ball ในการท าท่า 
Supine Bridge, Prone Bridge ท่า Supine Bridge, Prone Bridge ที่ไม่ใช้ Swiss Ball และท่า 
Side Bridge ผลปรากฏว่า เมื่อมีการใช้ Swiss Ball ในการออกก าลังกายแบบ Bridge Exercise ท า
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ให้กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis และ External Oblique Musculature มีการท างานมากขึ้นและ
แข็งแรงข้ึนกว่าการออกก าลังกายที่ไม่ใช้ลูก Swiss Ball 
 
 Sowa (2012) ได้มีการศึกษาเก่ียวกับผลของการออกก าลังกายที่มีผลกับบุคคลที่มีภาวะออทิ
สซึ่ม เป็นการศึกษาผลของการออกก าลังกายที่ช่วยพัฒนาสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตของ
บุคคลออทิสติก โดยใช้การวิเคราะห์และการประเมินจากการศึกษาพฤติกรรม 16 แบบของการศึกษา
กลุ่มที่มีภาวะออทิสซึ่มทั้งหมด 133 คน ซึ่งมีทั้งเด็กและผู้ใหญ่ที่มีความแตกต่างกันในภาวะออทิสซึ่ม 
โดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกายทั้งรายบุคคลและเป็นกลุ่ ม ผลของการศึกษา พบว่าในส่วนที่
เกี่ยวข้องกับข้อบกพร่องของการสื่อสารไม่เพียงพอที่จะแบ่งออกเป็นกลุ่ม ผลของการจัดโปรแกรมการ
ออกก าลังกายมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในการวัด และการประเมิน โปรแกรมการออก
ก าลังกายส่วนบุคคลมีการพัฒนาสุขภาพกาย และสุขภาพจิตมากกว่าโปรแกรมการออกก าลังกายเป็น
กลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ในด้านการตอบสนอง และด้านสังคม  
 
 Lang (2010) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการออกก าลังกายกับบุคคลที่มีภาวะออทิสซึ่ม กลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 64 คน ที่มีอายุระหว่าง อายุ 3 ถึง 41 ปี มีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
โดยก าหนดกรณีศึกษา 18 กรณีศึกษาของกลุ่มตัวอย่าง โดยมีการก าหนดเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างให้ได้รับการประเมินในด้าน (ก) ลักษณะผู้เข้าร่วม (ข) ประเภทของการออกก าลังกาย (ค) 
ขั้นตอนในการเพ่ิมการออกก าลังกาย (ง) ผล (จ) วิธีการวิจัย จากข้อมูลของการศึกษา การออกก าลัง
กายถูกน ามาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง โดยมีความหลากหลายของกิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การวิ่ง 
การฝึกด้วยน้ าหนัก การขี่จักยาน จากผลของการออกก าลังกายสามารถลดพฤติกรรมความก้าวร้าว 
พฤติกรรมการหลบหน้า และอยู่คนเดียวของบุคคลออทิสติกได้ และพบว่า ความเมื่อยล้าไม่ใช่สาเหตุ
ของการลดพฤติกรรมเหล่านี้เพราะพฤติกรรมเหล่านี้มีการตอบสนองในเชิงวิชาการ และพฤติกรรมที่
เหมาะสม เช่น การวิ่งไล่จับในขณะออกก าลังกาย ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายมี
ความส าคัญกับบุคคลที่มีภาวะออทิสซึ่ม 
 
 Romero-Franco ( 2012) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองต่อ
นักกีฬาวิ่งระยะสั้นในระยะเวลา 6 สัปดาห์ ที่มีผลต่อกล้ามเนื้อแกนกลาง และจุดศูนย์กลางมวลของ
ร่างกายในนักกีฬาวิ่งระยะสั้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวิ่งระยะสั้นจ านวน 33 คน อายุโดยเฉลี่ย 
21.82 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 176 เซนติเมตร น้ าหนักตัวเฉลี่ย 67.82 กิโลกรัม โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 17 
คน กลุ่มทดลอง 16 คน กลุ่มทดลองท าการฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง 30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โปรแกรมการฝึกได้รวมหลักการออกก าลังกาย 5 แบบ โดยใช้ โบซูบอล สวิส
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บอล และอุปกรณ์การฝึกที่ไม่มั่นคงที่ได้ท าการออกแบบให้มีความแตกต่างของเทคนิคการฝึกในพ้ืนที่
ของการวิ่ง ความมั่นคงของร่างกายในขณะที่เปิดตา และปิดตา ความมั่นคงของท่าทาง และการ
ควบคุมจุดศูนย์กลางของร่างกายท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง ผลของการวิจัยพบว่า 
ความมั่นคงของร่างกายด้านข้างล าตัวขณะเปิดตา การควบคุมจุดศูนย์กลางของร่างกายในด้านขวา 
และด้านหลังหลังจากการฝึกเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
.05 สรุปผลการทดลองได้ว่า การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงในนักกีฬาวิ่งระยะสั้นโดยใช้โปรแกรมการฝึก
แบบปฏิกิริยาตอบสนองสามารถเพ่ิมความม่ันคงของท่าทาง และการควบคุมจุดศูนย์กลางของร่างกาย
ได้ดีกว่า 
 
 Yaggie (2006) ได้ท าการศึกษาเก่ียวกับผลของการฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ ที่มีผลต่อหน้าที่
เฉพาะเจาะของการท างานของร่างกาย กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 36 คน มีอายุเฉลี่ย 22.7 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 
168.30 เซนติเมตร น้ าหนักตัวเฉลี่ย 71.15 กิโลกรัม แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 19 คน กลุ่มทดลอง 17 
คนกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกการทรงตัวโดยใช้โบซูบอล (Bosu Ball) ผลการวิจัยพบว่า เวลา
การยืนบนลูกบอล การวิ่ง การแกว่งตัว และการเคลื่อนไหวของร่างกายก่อน และหลังการทดลองมี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 การวัดระหว่างการทดลอง 2 สัปดาห์ การแกว่งตัว และ
เวลาทรงตัวที่อยู่บนโบซูบอลยังคงเหมือนเดิมไม่มีความเปลี่ยนแปลง สรุปผลการทดลอง การฝึกการ
ทรงตัวช่วยเพ่ิมความสามารถของทักษะที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬา การท ากิจกรรมที่เกี่ยวข้อง และ
การควบคุมการทรงตัวของร่างกาย 
 
 Martínez-Amat (2013) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง 12 
สัปดาห์ ที่มตี่อการทรงตัว ท่าทางการเดินและความมั่นคงของร่างกายในผู้สูงอายุ โดยท าการวิเคราะห์
ระหว่างความอ่อนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณสะโพกกับความสามารถของ
การทรงตัว และความเสี่ยงต่อการล้ม กลุ่มตัวอย่างมี 28 คน กลุ่มควบคุมมี 26 คน กลุ่มตัวอย่างใช้
โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง โดยใช้โบซูบอล และ สวิสบอลเป็นอุปกรณ์ในการฝึก ในแต่ละ
ครั้งของการฝึกจะท าการฝึก 50 นาที แบ่งเป็นช่วงการอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
และข้อต่อ 10 นาที การฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง 30 นาที ผลของการวิจัยพบว่า หลังจากการทดลอง
กลุ่มทดลองมีความยืดหยุ่นในส่วนล่างของร่างกาย การทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อบริเวณสะโพกมีความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยมีค่า 
(p=.0019, p<.001, p=.034) ตามล าดับ การหมุนของข้อต่อสะโพก การทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณสะโพกมีความสัมพันธ์กันกับความสามารถของการทรงตัวและการ
ปูองกันการหกล้มในทิศทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 สรุปผลการทดลอง การฝึกปฏิกิริยา
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ตอบสนอง 12 สัปดาห์มีการเพ่ิมขึ้นของความอ่อนตัว การทรงตัว และความแข็งแรงกล้ามเนื้อบริเวณ
สะโพกในผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญ การหมุนข้อต่อสะโพก การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อบริเวณสะโพกมีความสัมพันธ์กันกับการทรงตัว และความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุ
ในทิศทางท่ีดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 
 
 จากการได้ศึกษาเอกสารวิชาการ และงานวิจัยต่างๆที่เกี่ยวข้อง พบว่า การออกก าลังกายโดย
ใช้โบซูบอลมีประโยชน์อย่างยิ่งในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิสติกซึ่งเป็นกลุ่มเด็กที่
ต้องการความช่วยเหลือเพ่ือฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้น นักวิชาการได้น าการออกก าลังกายด้วย
โบซูบอลมาใช้ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
การฟ้ืนฟูอาการบาดเจ็บบริเวณหลังส่วนล่างของผู้ปุวยซึ่งสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  และ
ฟ้ืนฟูอาการบาดเจ็บบริเวณหลังให้ดีขึ้น นักวิจัยหลายท่านได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับเด็กออทิสติก โดยมี
การใช้รูปแบบการศึกษาที่แตกต่างกันออกไปเพ่ือพัฒนาคุณภาพในการด ารงชีวิตของเด็กออทิสติก 
งานวิจัยส่วนใหญ่จะเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณเพ่ือศึกษาพัฒนาการของเด็กออทิสติกใน
ด้านต่างๆ โดยระยะเวลาการทดลองอยู่ระหว่าง 6 สัปดาห์ ถึง 10 สัปดาห์ ผู้วิจัยได้เล็งเห็น
ความส าคัญในการออกก าลังกายด้วยโบซูบอล เพ่ือช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน      
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งเป็นสมรรถภาพทางกายขั้น
พ้ืนฐานที่จ าเป็นในการด ารงชีวิตประจ าวันของเด็กออทิสติก จึงได้ท าการสังเคราะห์มาเป็นกรอบ
แนวคิดในการด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ 
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5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ภาพที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
  

 
 
 
  
 
 
 

 
 

 
 

 
 

สมรรถภาพทางกาย
ของเดก็ออทสิตกิ 
1. ด้านการทรงตัว 
2. ด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ 
3. ด้านระบบไหลเวียน
โลหติ 

แนวคิดและทฤษฏีที่
เกี่ยวกับ 
1. เด็กออทิสติก 
2. โบซูบอล 
3. สมรรถภาพทากาย 
   3.1 ด้านการทรงตัว 
   3.2 ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 
   3.3 ระบบไหลเวียน
โลหิต 

 
การออก
ก าลังกาย
โดยใช้ 

โบซูบอล 



 

 

บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

                  การวิจัยเรื่องผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – 
Experimental Research Design) มีกลุ่มตัวอย่างเพียงหนึ่งกลุ่ม โดยท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) และท าการเปรียบเทียบผลการทดลอง จากการทดสอบก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งผู้วิจัยมีวิธีการ
การด าเนินการวิจัยเป็นล าดับขั้นตอน ดังนี้ 

1. ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

2. ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

3. สร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

4. เก็บรวบรวมข้อมูล 

5. วิเคราะห์ข้อมูล 
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ประชากร 

               ได้แก่ เด็กออทิสติกที่ได้รับการวินิจฉัยจากทางการแพทย์ว่าเป็นภาวะออทิสซึ่ม โดยมี
ความบกพร่องบางอย่างของสมอง และมีผลต่อพัฒนาการด้านร่างกาย การสื่อสาร ทักษะทางสังคม 
และทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย รวมทั้งปัญหาด้านพฤติกรรมด้านต่างๆ ที่มารับบริการในกลุ่ม
งานการศึกษาพิเศษ มูลนิธิออทิสติกไทย จ านวน 100 คน 
 
กลุ่มตัวอย่าง 

           ได้แก่ เด็กออทิสติกที่มีความผิดปกติในด้านการพัฒนาการทางด้านร่างกาย และได้รับการ
วินิจฉัยจากทางการแพทย์ว่ามีภาวะออทิสซึ่มอยู่ในระดับปานกลาง (Moderate) โดยมีอายุระหว่าง 
13 ปี ถึง 18 ปี เพศชาย จ านวน 15 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Selection) 
 
ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 

1.ตัวแปรต้น (Independent Variable) คือ กิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
2.ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก 
 
เครื่องมือใช้ในการวิจัย 

 1.เครื่องมือในการวิจัย ผู้วิจัยได้น าแผนการฝึกที่ผู้วิจัยได้มีการพัฒนาจากท่าทางการออก
ก าลังกายเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับเด็กออทิสติก และการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล โดยใช้ข้อมูลที่ได้
จากการศึกษาในต าราวิชาการ หนังสือ บทความ และงานวิจัยต่างๆที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้สร้าง และ
พัฒนาเป็นแผนการสอนเป็นรายคาบ จ านวน 24 แผน ส าหรับการสอนสัปดาห์ละ 3 ครั้ง จ านวน 8 
สัปดาห์ โดยผลการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ มีความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) 
เท่ากับ 0.97  
 2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
    2.1 การทดสอบการทรงตัว  
  2.1.1 ผู้วิจัยไดน้ าแบบทดสอบการยืนทรงตัวแบบ Stork Stand มาใช้ในการวัดการ
ทรงตัวของเด็กออทิสติก โดยใช้การจับเวลาในการทดสอบความสามารถในการทรงตัว ท าการจับเวลา
เป็นวินาที จ านวน 2 ครั้ง เอาเวลาครั้งที่ท าได้ดีที่สุด 
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    2.2 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
  2.2.1 ผู้วิจัยได้น าแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แบบลุกนั่ง 30 วินาที 
(Sit – Ups) ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICSPFT (International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test) เพ่ือใช้วัดความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
หน้าท้องของเด็กออทิสติก โดยบันทึกจ านวนครั้งที่ท าถูกต้อง จับเวลา 30 วินาที 
    2.3 การทดสอบระบบไหลเวียนโลหิต  
  2.3.1 ผู้วิจัยได้น าแบบทดสอบระบบไหลเวียนโลหิต แบบวัดชีพจรขณะพัก ของกรม
พลศึกษา เพ่ือวัดความสามารถในการท างานของหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก 
โดยท าการนับอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก 60 วินาที  
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
    3.1 แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต 
    3.2 แบบบันทึกพฤติกรรมของเด็กออทิสติกในการฝึกแต่ละครั้ง 
 4. อุปกรณ ์
    4.1 ห้องท่ีใช้ส าหรับการออกก าลังกายส าหรับกลุ่มเด็กพิเศษ มูลนิธิออทิสติกไทย 
    4.2 โบซูบอล จ านวน 15 ลูก 
    4.3 กรวย จ านวน 10 อัน 
    4.4 นกหวีด 
    4.5 นาฬิกาจับเวลา 
    4.6 ชุดพลศึกษาส าหรับเด็กออทิสติก 
    4.7 เบาะรองพ้ืน 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ขั้นตอนการเตรียมการวิจัย 

 1.1 ระยะเตรียมการทดลอง 
  1.1.1 ศึกษาหาข้อมูล ในต าราวิชาการ ต าราแพทย์ ทฤษฎี วารสาร อินเตอร์เน็ต
และงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับเด็กออทิสติกและการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลทั้งในและ
ต่างประเทศ 
  1.1.2 ก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่จะใช้ในการวิจัย 
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  1.1.3 น าเสนอหัวข้อที่จะใช้ในการศึกษาต่ออาจารย์ที่ปรึกษาและอาจารย์ที่
ควบคุมดูแลเด็กออทิสติกในมูลนิธิออทิสติกไทย เพ่ือขออนุญาตใช้เด็กออทิสติกในมูลนิธิเป็นตัวอย่าง
ในการศึกษา 
  1.1.4 ศึกษา สังเกตพฤติกรรมและรวบรวมข้อมูลพ้ืนฐานของเด็กออทิสติกก่อนท า
การทดลอง เพ่ือศึกษาข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับเด็กออทิสติกในกลุ่มที่จะใช้ทดลองในการวิจัย 
 1.2 การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
  1.2.1 แผนการฝึกโดยใช้โบซูบอลที่สร้างขึ้นมาเพ่ือท าการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง 
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที จ านวน 8 สัปดาห์ 
  1.2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวใช้แบบทดสอบการยืนทรงตัว
ของ Stork Stand ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใช้แบบทดสอบความแข็งแรงของร่างกาย ลุกนั่ง 
30 วินาที (Sit – Ups) ของ ICSPFT (International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness Test) และระบบไหลเวียนโลหิตใช้แบบทดสอบระบบไหลเวียนโลหิต โดยการวัด
อัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก 60 วินาที ของกรมพลศึกษา 
 
2. ขั้นตอนการด าเนินการทดลอง 

 2.1 ผู้วิจัยขอความร่วมมือทางภาควิชาหลักสูตร และการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เพ่ือท าหนังสือถึง ผู้อ านวยการมูลนิธิเด็กออทิสติกไทย ในการขอความอนุเคราะห์ในการ
ใช้เด็กนักเรียนออทิสติกในมูลนิธิเป็นตัวอย่างในการทดลองรวมถึงสถานที่ใช้ในการทดลอง 
 2.2 ติดต่อประสานงานกับอาจารย์มูลนิธิออทิสติกไทย เพ่ือขอเข้าไปดูสถานที่ที่ใช้ในการ
ทดลองและขอความร่วมมือกับอาจารย์ที่ควบคุมดูแลเด็กออทิสติกในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่จะใช้
ในการทดลอง 
 2.3 ผู้วิจัยจัดเตรียมอุปกรณ์ สถานที่ แผนการฝึก แบบทดสอบสมรรถภาพที่ใช้ในการทดลอง
และเอกสารการเก็บรวบรมข้อมูล 
 2.4 ผู้วิจัยน าแผนการฝึกออกก าลังกายด้วยโบซูบอลที่ได้สร้างขึ้นมาใช้ในการทดลองรวมทั้งมี
การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง (Pre Test)  
 2.5 ผู้วิจัยใช้แผนการฝึกออกก าลังกายด้วยโบซูบอลรายสัปดาห์ที่ได้สร้าง  และพัฒนาขึ้น 
จ านวน 24 แผน เพ่ือใช้ในการทดลอง ครั้งละ 45 นาที จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ 
 2.6 ผู้วิจัยท าการฝึกเด็กออทิสติก วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ในเวลา 9.00 น. ถึง 9.45 น. 
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 2.7 หลังจากท าการฝึกด้วยแผนการฝึกออกก าลังกายด้วยโบซูบอล ผู้วิจัยท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
 2.8 ผู้วิจัยท าการจดบันทึกพฤติกรรมต่างๆในระหว่างการออกก าลังกายด้วยโบซูบอลของเด็ก
ออทิสติกที่เป็นตัวอย่างในการศึกษาทุกครั้งที่มีการทดลอง 
 
3. ขั้นตอนหลังการทดลอง 

 หลังจากการทดลองตามแผนการฝึกออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลรายสัปดาห์ จ านวน 24
แผน ที่ได้สร้างและพัฒนาขึ้นเพ่ือใช้ในการทดลอง วันละ 45 นาที จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยท าการรวบรวมข้อมูลทั้งหมดที่ได้จากการทดลองตลอดระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ไปวิเคราะห์ในเชิงสถิติ และบรรยายเพื่อสรุปผลของการด าเนินการวิจัยต่อไป 
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ภาพที่ 2 สรุปขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย 
 

 
ศึกษาหาข้อมูล ทฤษฎี วารสาร อินเตอร์เน็ต และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเด็กออทิสติก  

และการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
 

สร้างแบบการฝึกการออกก าลังกายด้วยโบซูบอลเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก 

 

สร้างเครื่องมือ และตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้
ในการทดลอง 

 

ปรับปรุงและแก้ไขแบบการฝึกการออกก าลังกายด้วยโบซูบอล เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต เพ่ือให้เครื่องมือมีคุณภาพก่อน

การทดลอง (Try Out) 

 
น าเครื่องมือที่สร้างขึ้นไปใช้กับกลุ่มทดลอง 

 

ทดสอบก่อนการทดลอง 
(Pre Test) 

ทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ 
ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6   

(Mid Test) 

ทดสอบหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 
(Post Test) 

 

วิเคราะห์และสรุปผลของข้อมูลจากการทดลอง 

 
 
 
 
 



 

 

47 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมูล โดยน าผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้จากกลุ่มทดลอง น ามาวิเคราะห์
ทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป  ในการค านวณหาค่าต่างๆ ดังนี้ 
 1. ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และข้อมูลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต 
ในช่วงก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 โดย
ใช้สถิติพ้ืนฐานในการค านวณหาค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) 
 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มเพ่ือวิเคราะห์ว่าตัวแปรต้นมีผลต่อตัวแปรตามหรือไม่ 
โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มชนิด (One Way Repeated Measures ANOVA) 
เมื่อพบมีความแตกต่างภายในกลุ่ม น ามาเปรียบเทียบค่าความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni 
Method  

3. การวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่ม ใช้ค่า (F-test) ทดสอบคะแนนค่าเฉลี่ย ความ
ต่างของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต
ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 

4. ทอสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 5. วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ พร้อมทั้งน าเสนอข้อมูลจากการวิเคราะห์ใน
รูปกราฟเพ่ือดูพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ระบบไหลเวียนโลหิต และบรรยายเป็นความเรียงด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายของเด็กออทิสติก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บทที่ 4 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก ผู้วิจัยได้ท าการทดลอง และเก็บรวบรวมข้อมูล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยผู้วิจัยได้น าเสนอการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ 
พร้อมทั้งน าเสนอผลการวิเคราะห์ในรูปกราฟเพ่ือดูพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต และบรรยายเป็นความเรียงด้านพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของเด็กออทิสติก ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้   

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์
ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เพ่ือหา ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มทดสอบคะแนนค่าเฉลี่ย ความต่างของ
สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของ กลุ่ม
ตัวอย่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 โดย
ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มชนิด (One Way Repeated Measures ANOVA) เมื่อ
พบมีความแตกต่างภายในกลุ่ม จึงน ามาเปรียบเทียบค่าความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni 
Method  

ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ พร้อมทั้งน าเสนอข้อมูลจากการ
วิเคราะห์ในรูปกราฟ เพ่ือดูพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต และบรรยายเป็นความเรียงด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
เด็กออทิสติก 
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ตอนที่ 1 ผลของการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในด้าน อายุ น้ าหนักตัว และส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่าง  
(n = 15) 

รายการ กลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 
ค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) หน่วย 

อายุ 15.53 1.59 ปี 

น้ าหนักตัว 65.94 15.47 กิโลกรัม 

ส่วนสูง 166.26 8.55 เซนติเมตร 

 
จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของอายุ มีค่าเท่ากับ 15.53 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 
1.59 ปี ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว มีค่าเท่ากับ 65.94 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 
15.47 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง มีค่าเท่ากับ 166.26 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่า
เท่ากับ 8.55 เซนติเมตร 
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 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวของกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย (n = 15) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 
ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว                             
ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้านการทรงตัว (วินาที) 

กลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

ค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) 

ก่อนการทดลอง 2.00 0.75 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 2.26 0.88 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 3.46 0.99 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 4.53 0.91 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 5.66 0.97 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัย (n = 15) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
มีค่าดังนี้ ค่าเฉลี่ยของก่อนการทดลอง เท่ากับ 2.00 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.75 
วินาที ค่าเฉลี่ยของหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 เท่ากับ 2.26 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
0.88 วินาที ค่าเฉลี่ยของหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 3.46 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 0.99 วินาที ค่าเฉลี่ยของหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 4.53 วินาที ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.91 วินาที ค่าเฉลี่ยหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 5.66 วินาที ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.97 วินาที 
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง    
ของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

กลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

ค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) 

ก่อนการทดลอง 2.46 1.72 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 2.93 1.70 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 4.53 1.55 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 6.06 1.75 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 7.33 1.98 

 
จากตารางที่ 3 พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย (n = 15) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 มีค่าดังนี้ ค่าเฉลี่ยของก่อนการทดลอง เท่ากับ 2.46 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 1.72 ครั้ง ค่าเฉลี่ยของระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 2 เท่ากับ 2.93 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 1.70 ครั้ง ค่าเฉลี่ยของระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 4.53 ครั้ง ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.55 ครั้ง ค่าเฉลี่ยของระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 6.06 ครั้ง 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.75 ครั้ง ค่าเฉลี่ยของหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 7.33 ครั้ง 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.98 ครั้ง 
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ตารางที่ 4 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบ
ไหลเวียนโลหิต ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้านระบบไหลเวียนโลหิต (ครั้ง/

นาที) 

กลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

ค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) 

ก่อนการทดลอง 84.53 4.43 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 83.86 3.88 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 81.33 3.08 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 79.20 3.00 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 77.06 2.71 

 
จากตารางที่ 4 พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต ของกลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจัย (n = 15) ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 มีค่าดังนี้ ค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง เท่ากับ 84.53 ครั้ง/นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 3.43 ครั้ง/นาที ค่าเฉลี่ยของหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 เท่ากับ 83.86 ครั้ง/นาที ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.88 ครั้ง/นาที ค่าเฉลี่ยของหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 8.33 
ครั้ง/นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.08 ครั้ง/นาที ค่าเฉลี่ยของหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 
เท่ากับ 79.20 ครั้ง/นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.00 ครั้ง/นาที ค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 77.06 ครั้ง/นาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.71 ครั้ง/นาท ี
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ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มทดสอบคะแนนค่าเฉลี่ย ความต่างของ
สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของ      
กลุ่มตัวอย่าง (n = 15) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มชนิด (One Way Repeated Measures 
ANOVA) เมื่อพบมีความแตกต่างภายในกลุ่ม น ามาเปรียบเทียบค่าความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธี 
Bonferroni Method  
ตารางที่ 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มทอลองเพ่ือทดสอบคะแนนค่าเฉลี่ย ความ
แตกต่างของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว (วินาที) 

 
แหล่งความแปรปรวน 

 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 

 
Sig. 

ระหว่างบุคคล (Between subject) 14 51.78 3.69  
 

335.37* 

 
 

.000 
ภายในบุคคล (Within subject) 60 148.39 2.47 

ระหว่างการทดลอง (Between condition) 4 142.45 35.61 
ส่วนที่เหลือ (Error) 56 5.94 0.10 

รวม (Total) 74 200.17  

*p < .05 
 
จากตารางที่ 5 พบว่า ความแปรปรวนภายในกลุ่มของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ค่าความแปรปรวนมี
ค่า เท่ากับ 335.77 และมีค่า Sig = .000 มีค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 สรุปได้ว่า 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวมีความแตกต่างกันอย่างน้อย 1 คู่ จึงน ามา
เปรียบเทียบค่าความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni Method ต่อไป ดังในตาราง  ที่ 6 
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ตารางที่ 6 การทดสอบหาค่าความแตกต่างรายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว (วินาที)    
โดยใช้วิธี Bonferroni Method ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) ก่อนการทดลอง ก่อนการทดลองสัปดาห์
ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 

 ตารางการวิเคราะห์รายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว (วินาที) 
Mean ก่อน

การ
ทดลอง 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 2 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 6 

หลังการ
ทดลอง 

ก่อนการทดลอง 2.00 - -.26 
( p= 4.60) 

-1.46* 
(p= .00) 

-2.53* 
(p= .00) 

-3.66* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 2 

2.26 - - -1.20* 
(p= .00) 

-2.26* 
(p= .00) 

-3.40* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 

4.36 - - - -1.06* 
(p=.00) 

-2.20* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6 

4.53 - - - - -1.13* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

5.56 - - - - - 

*p < .05   
 
จากตารางที่ 6 พบว่า การทดสอบรายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว (วินาที) โดยใช้วิธี 
Bonferroni Method สรุปได้ว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 อัตราความสามารถในการทรงตัวของ
กลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง มีค่าเท่ากับ .26 วินาที ผลการเปรียบเทียบค่า
ความแตกต่างทางสถิติ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลอง
เพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง มีค่าเท่ากับ 1.46 วินาที 2.26 วินาที และ 3.40 วินาที ผล
การเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
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ตารางที่ 7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มทดลองเพ่ือทดสอบคะแนนค่าเฉลี่ยความแตกต่าง
ของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 

 
แหล่งความแปรปรวน 

 

 
Df 

 
SS 

 
MS 

 
F 

 
Sig. 

ระหว่างบุคคล (Between Subject) 14 204.26 14.59  
 

341.92* 

 
 

.000 
ภายในบุคคล (Within Subject) 60 264.40 4.40 

ระหว่างการทดลอง (Between Condition) 4 254.00 63.50 

ส่วนที่เหลือ (Error) 56 10.40 0.18 
รวม (Total) 74 468.66  

*p < .05 
 
จากตารางที่ 7 พบว่า ความแปรปรวนภายในกลุ่มของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ค่า
ความแปรปรวนมีค่า เท่ากับ 341.92 และมีค่า Sig = .000 มีค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 สรุปได้ว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความ
แตกต่างกันอย่างน้อย 1 คู่ จึงน ามาเปรียบเทียบค่าความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni 
Method ต่อไป ดังในตารางที่ 8 
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ตารางที่ 8 การทดสอบหาค่าความแตกต่างรายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (ครั้ง) โดยใช้วิธี Bonferroni Method ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 

 ตารางการวิเคราะห์รายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (ครั้ง/นาที) 

Mean ก่อน
การ

ทดลอง 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 2 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 6 

หลังการ
ทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 
ก่อนการทดลอง 2.46 - -.46* 

( p= .03) 
-2.06* 

(p= .00) 
-3.60* 

(p= .00) 
-4.86* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 2 

2.93 - - -1.60* 
(p= .00) 

-3.13* 
(p= .00) 

-4.40* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 

4.53 - - - -1.53* 
(p=.00) 

-2.80* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6 

6.06 - - - - -1.26* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

7.33 - - - - - 

*p < .05 
  
จากตารางที่ 8 พบว่า การทดสอบรายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(ครั้ง) โดยใช้วิธี Bonferroni Method สรุปได้ว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที ่2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 อัตราความสามารถในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อ
เปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง มีค่าเท่ากับ 0.46 ครั้ง 2.06 ครั้ง 3.60 ครั้ง และ 4.86 ครั้ง ผลการ
เปรียบเทียบค่าความแตกต่าง ทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 9 การวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มทดลองเพ่ือทดสอบคะแนนค่าเฉลี่ยความแตกต่าง
ของสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต (ครั้ง/นาท)ี 

 
แหล่งความแปรปรวน 

 

 
Df 

 
SS 

 
MS 

 
F 

 
Sig. 

ระหว่างบุคคล (Between subject) 14 800.00 57.14  
 

164.72* 

 
 

.000 
ภายในบุคคล (Within subject) 60 639.99 10.66 

ระหว่างการทดลอง (Between condition) 4 589.86 344.53 

ส่วนที่เหลือ (Error) 56 50.13 2.09 
รวม (Total) 74 1439.99  

*p < .06 
 
จากตารางที่ 9 พบว่า ความแปรปรวนภายในกลุ่มของสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ค่าความ
แปรปรวนมีค่า เท่ากับ 164.72 และมีค่า Sig = .000 มีค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05 สรุปได้ว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต มีความแตกต่างกันอย่าง
น้อย 1 คู่ จึงน ามาเปรียบเทียบค่าความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni Method ต่อไป ดังใน
ตารางที่ 10 
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ตารางที่ 10 การทดสอบหาค่าความแตกต่างรายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
(ครั้ง) โดยใช้วิธี Bonferroni Method ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) ก่อนการทดลอง ก่อนการทดลอง
สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 

 ตารางการวิเคราะห์รายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
(ครั้ง/นาที) 

Mea
n 

ก่อน
การ

ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 2 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 6 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 
ก่อนการทดลอง 84.5

3 
- .66 

( p= .19) 
3.20* 

(p= .00) 
5.33* 

(p= .00) 
7.46* 

(p=.00) 
หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 2 

83.8
6 

- - 2.53* 
(p= .00) 

4.66* 
(p= .00) 

6.80* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 

81.3
3 

- - - 2.13* 
(p=.00) 

4.26* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6 

79.2
0 

- - - - 2.13* 
(p=.00) 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

77.0
6 

- - - - - 

*p < .05 
 
จากตารางที่ 10 การทดสอบรายคู่ของสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต (ครั้ง)  โดยใช้วิธี 
Bonferroni Method สรุปได้ว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 อัตราความสามารถทางกายในด้าน
ระบบไหลเวียนโลหิต ของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง มีค่าเท่ากับ .66 
ครั้ง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราความสามารถ ทางกายใน
ด้านระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง มีค่าเท่ากับ 
3.20 ครั้ง 5.33 ครั้ง และ 7.46 ครั้ง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ พร้อมทั้งน าเสนอข้อมูลจากการวิเคราะห์
ในรูปกราฟเพ่ือดูพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ระบบไหลเวียนโลหิต บรรยายเป็นความเรียงด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายของเด็กออทิสติก 
แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงอัตราเพ่ิมข้ึนของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายในด้านการทรงตัว เพื่อดู
พัฒนาการในด้านการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 
สัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที ่8 
 

 
                       
จากแผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงพัฒนาการด้านการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่างหลังจากออกก าลังกายโดยใช้
โบซูบอล จ านวน 8 สัปดาห์ แสดงให้เห็นว่า ความสามารถในด้านการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่างดีขึ้น 
และมีอัตราค่าเฉลี่ยของการทดสอบที่เพ่ิมขึ้น โดยมีค่าในแต่ละช่วงของการทดสอบ ดังนี้ ก่อนการ
ทดลอง มีค่าเท่ากับ 2.00 วินาที หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 มีค่าเท่ากับ 2.26 วินาที หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 3.46 วินาที หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเท่ากับ 4.53 วินาที และหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 มีค่าเท่ากับ 5.56 วินาที 
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แผนภูมิที่ 2 กราฟแสดงอัตราเพ่ิมข้ึนของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ เพ่ือดูพัฒนาการในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
 

 
 
จากแผนภูมิที่ 2 กราฟแสดงพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่างหลังจาก  
ออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล จ านวน 8 สัปดาห์ แสดงให้เห็นว่า สมรรถภาพทางกายในด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่างดีขึ้น และมีอัตราค่าเฉลี่ยของการทดสอบที่เพ่ิมขึ้น โดยมีค่าใน
แต่ละช่วงของการทดสอบ ดังนี้ ก่อนการทดลอง มีค่าเท่ากับ 2.46 ครั้ง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 มี
ค่าเท่ากับ 2.93 ครั้ง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 4.53 ครั้ง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 มี
ค่าเท่ากับ 6.06 ครั้ง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 7.33 ครั้ง 
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แผนภูมิที่ 3 กราฟแสดงอัตราเพ่ิมข้ึนของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายในด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
เพ่ือดูพัฒนาการด้านระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
 

 
 
จากแผนภูมิที่ 3 กราฟแสดงพัฒนาการด้านระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่มตัวอย่างหลังจากออกก าลัง
กายโดยใช้โบซูบอล จ านวน 8 สัปดาห์ แสดงให้เห็นว่า สมรรถภาพทางกายในด้านระบบไหลเวียน
โลหิตของกลุ่มตัวอย่างดีขึ้น และมีอัตราค่าเฉลี่ยที่ของการเต้นชีพจรที่ลดลง โดยมีค่าในแต่ละช่วงของ
การทดสอบ ดังนี้ ก่อนการทดลอง มีค่าเท่ากับ 84.53 ครั้ง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 มีค่าเท่ากับ 
83.86 ครั้ง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 81.33 ครั้ง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 มีค่า
เท่ากับ 79.20 ครั้ง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 77.06 ครั้ง 
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ผลการวิเคราะห์เชิงคุณภาพ 

ผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซุบอลมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิสติกในด้าน
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต นอกจากนี้ยังส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของเด็กออทิสติกดีขึ้น จากการสังเกต และประเมินผลโดยใช้แบบบันทึกพฤติกรรม
การออกก าลังกายของเด็กออทิสติก ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์
ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
 ก่อนการทดลอง เด็กออทิสติกยังไม่สามารถปฏิบัติตามค าสั่งของครูผู้ฝึกได้ทุกครั้ง ครูฝึก
จะต้องคอยสาธิตและจัดท่าทางของการฝึกทุกครั้งของการฝึก สมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆยังไม่ดี 
เด็กออทิสติกบางคนยังมีความกลัวในการทรงตัว และการออกก าลังกายในท่าต่างๆของการฝึกบน    
โบซูบอล มีอาการเหนื่อยง่ายในระหว่างการออกก าลังกาย เด็กออทิสติกยังไม่สามารถออกก าลังกาย
เป็นระยะเวลานานได้ ครูผู้ฝึกจะต้องคอยควบคุมให้เด็กออทิสติกสนใจในการฝึกเนื่องจากเด็ก     
ออทิสติกมีสมาธิและอารมณ์ท่ีอยู่นิ่งไม่ได้ 
 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 เด็กออทิสติกสามารถปฏิบัติค าสั่งได้ดีขึ้น สามารถปฏิบัติได้เองใน
บางท่าของการฝึกการทรงตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อดีขึ้น แต่ยังคงมีอาการเหนื่อยได้ง่ายใน
ระหว่างการออกก าลังกาย เด็กออทิสติกสามารถออกก าลังกายเป็นระยะเวลาที่นานขึ้น มีเพียงบางคน
เท่านั้นที่ครูผู้ฝึกจะต้องดึงกลับมาเข้าร่วมการฝึก 
 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เด็กออทิสติกปฏิบัติค าสั่งได้อย่างดี มีเพียงบางคนเท่านั้นที่ยัง
ต้องการความช่วยเหลือในการปฎิบัติตามค าสั่ง พัฒนาการในด้านสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น เด็กออทิสติกสามารถออกก าลังกายเป็น
ระยะเวลาที่นานขึ้น  

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 เด็กออทิสติกสามารถปฎิบัติตามค าสั่งได้อย่างดี สามารถปฏิบัติ
ท่าทางการออกก าลังกายเองได้ ยกเว้นบางคนที่ต้องอาศัยครูผู้ฝึกคอยจัดท่าทางให้ถูกต้องในบางท่า
ของการออกก าลังกาย พัฒนาการในด้านสมรรถภาพทางกายด้านทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ดีขึ้น และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น สามารถออกก าลังกายในระยะเวลาที่นานขึ้น โดยมีอาการเหนื่อย
จากการออกก าลังกายน้อยลง  

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เด็กออทิสติกสามารถปฏิบัติตามค าสั่งและท่าทางการออกก าลัง
กายได้เป็นอย่างถูกต้อง โดยที่เด็กออทิสติกสามารถยืนทรงตัวบนโบซูบอลได้ในระยะเวลาที่นานขึ้น ไม่
มีความกลัวในการฝึกบนโบซูบอล สามารถลุกนั่งได้จ านวนมากครั้งขึ้น และไม่มีอาการเหนื่อยใน
ระหว่างการฝึกในแต่ละครั้งของการฝึก เด็กออทิสติกทุกคนมีความสุขสนุกสนาน และสามารถฝึกได ้
เป็นเวลานานเพิ่มขึ้น มีสมาธิและมีความสุขที่มีสุขภาพดี เข้ากับครูผู้ฝึกได้เป็นอย่างดี 



 

 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – 
Experimental Research Design) มีกลุ่มตัวอย่างเพียงหนึ่งกลุ่ม โดยได้คัดเลือกกลุ่มเด็กออทิสติกที่
มีความผิดปกติในด้านการพัฒนาการทางด้านร่างกาย และได้รับการวินิจฉัยจากทางแพทย์ว่ามีภาวะ    
ออทิสซึ่มอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีอายุระหว่าง 13 ปี ถึง 18 ปี เพศชาย จ านวน 15 คน ที่มารับ
บริการศึกษาในกลุ่มงานศึกษาพิเศษของมูลนิธิออทิสติกไทย การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Selection) ท าการเปรียบเทียบผลการทดลอง จากการทดสอบก่อนการทดลอง ระหว่าง
การทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 การเก็บข้อมูลวิจัยได้ผ่านการ
พิจารณาด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการจริยธรรมของมูลนิธิออทิสติกไทย และเครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยได้รับการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย แผนการออก
ก าลังกายโดยใช้โบซูบอล จ านวน 24 แผน สัปดาห์ละ 3 ครั้ง จ านวน 8 สัปดาห์ แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย และแบบบันทึกพฤติกรรมการออกก าลังกายของเด็กออทิสติก หลังจากการออกก าลังกาย 8 
สัปดาห์ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล และวิเคราะห์ผลของการทดลองในเชิงสถิติ วิเคราะห์ความ
แปรปรวนภายในกลุ่มเพ่ือวิเคราะห์ว่าตัวแปรต้นมีผลต่อตัวแปรตามหรือไม่ โดยใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนภายในกลุ่มชนิด (One Way Repeated Measures ANOVA) น าเสนอในรูปกราฟและ
บรรยายเป็นความเรียงด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายของเด็กออทิสติก 
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.00 วินาที 2.26 วินาที 
3.46 วินาที 4.53 วินาที และ 5.66 วินาที ตามล าดับ โดยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 อัตรา
ค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผล
การเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถในการ
ทรงตัวของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความ
แตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.46 ครั้ง 2.93 
ครั้ง 4.53 ครั้ง 6.06 ครั้ง และ 7.33 ครั้ง ตามล าดับ โดยพบว่า ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่  2 
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และหลังการทดลอง อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถในด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความ
แตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 84.53 ครั้ง 83.86 
ครั้ง 81.33 ครั้ง 79.20 ครั้ง และ 77.06 ครั้ง ตามล าดับ โดยพบว่า ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 2 
อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถทางกายในด้านระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น (อัตราการ
เต้นของชีพจรขณะพักลดลง) เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความ
แตกต่างทางสถิติ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถทางกายในด้านระบบไหลเวียน
โลหิตของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น (อัตราการเต้นของชีพจรขณะพักลดลง) เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการ
ทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผลการวิจัย  

 1. การอภิปรายผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

จากสมมติฐานในการวิจัย การออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้าน  
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติกดีขึ้น เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังทดลอง โดยท าการทดสอบ จ านวน 5 ครั้ง คือ ทดสอบก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลของการวิจัย พบว่า  
 1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 อัตรา
ค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง  ผล
การเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรง
ตัวของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่าง
ทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลของการทดลองแสดงให้
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เห็นว่าเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ได้ตั้งไว้ เนื่องจากการออกก าลังกายช่วยให้ระบบต่างๆ ของ
รางกายของเด็กออทิสติกเกิดการท างาน ส่งผลให้เกิดการพัฒนาและสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพส่งเสริมความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้ในขณะที่ร่างกาย
อยู่กับที ่และเคลื่อนที่ท าให้ร่างกายสามารถด าเนินกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

ซึ่งมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ (Romero-Franco, 2012) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผล
ของการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองต่อนักกีฬาวิ่งระยะสั้นในระยะเวลา 6 สัปดาห์ ที่มีผลต่อกล้ามเนื้อ
แกนกลาง และจุดศูนย์กลางมวลของร่างกายในนักกีฬาวิ่ง ระยะสั้น ผลของการวิจัยพบว่า ความมั่นคง
ของร่างกายด้านข้างล าตัวขณะเปิดตา การควบคุมจุดศูนย์กลางของร่างกายในด้านขวา และด้านหลัง
หลังจากการฝึกเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 งานวิจัยของ 
(Martínez-Amat, 2013) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองต่อการทรงตัว 
ท่าทางการเดิน และความม่ันคงของร่างกายในผู้สูงอายุ สรุปผลการทดลอง การฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง 
12 สัปดาห์ มีการเพ่ิมขึ้นของความอ่อนตัว การทรงตัว และความแข็งแรงของบริเวณสะโพกใน
ผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญ การหมุนข้อต่อสะโพก การทรงตัวขณะเคลื่อนที่  และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อบริเวณสะโพกมีความสัมพันธ์กันกับการทรงตัว และความเสี่ยงในการหกล้มของผู้สูงอายุใน
ทิศทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 งานวิจัยของ (Yaggie, 2006) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของ
การฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ ที่มีผลต่อหน้าที่เฉพาะเจาะของการท างานของร่างกาย แบ่งเป็นกลุ่ม
ควบคุม 19 คน กลุ่มทดลอง 17 คนกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกการทรงตัวโดยใช้  โบซูบอล 
ผลการวิจัยพบว่า เวลาการยืนบนลูกบอล การวิ่ง การแกว่งตัว การเคลื่อนไหวของร่างกายก่อน และ
หลังการทดลอง มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 งานวิจัยของ (รุจน์ เลาหภักดี, 2555) ได้
ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้ผลองที่มีต่อความสามารถทางการเคลื่อนไหว 
และทักษะทางสังคมของเด็กกลุ่มออทิสติก โดยที่กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายด้วย
ไม้พลอง ครั้งละ 40 นาที 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ความสามาร
ทางการเคลื่อนไหวด้านการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างในระยะจัดกระท ามี
แนวโน้มที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับระยะเส้นฐาน และเมื่อพิจารณาเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงพบว่า
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 คน มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นอย่างชัดเจน งานวิจัยของ (สุรัติ จิระพงษ์, 
2553) ได้ท าการศึกษา ผลของการออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้นที่มีต่อ
ความสามารถในการทรงตัวของเด็กออทิสติก ผลการศึกษาพบว่า ผลของการออกก าลังกายโดยใช้
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้นสามารถพัฒนาความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้น ทั้งการทรงตัวขณะ
อยู่กับที่ และขณะเคลื่อนที่ จากการสังเกตพฤติกรรมด้านการออกก าลังกาย โดยใช้กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้น กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมด้านการออกก าลังกายดีขึ้นแตกต่างกันในแต่ละคน และ
มีแนวโน้มพฤติกรรมด้านการออก ก าลังกายดีขึ้นเป็นล าดับในแต่ละสัปดาห์ หลังจากการทดลอง 8 
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สัปดาห์ งานวิจัยของ (อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) ได้ท าการศึกษา ผลของการออกก าลังกายด้วยฟิต
บอลที่มีผลต่อความอ่อนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของเด็กออทิสติกที่มีภาวะ
ออทิสซึ่มในระดับปานกลาง จ านวน 12 คน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของ
คะแนนทดสอบการทรงตัว ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่  4 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการทดลองกับหลังการการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 สรุปผลการวิจัยในด้าน การทรงตัวหลังจากการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล มีค่าเฉลี่ยของ
การทรงตัวในอัตราที่ดีขึ้นเมื่อมีการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง จาก
ข้อมูลการทดสอบในเชิงปริมาณ เนื่องจากการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลก่อให้เกิดการท างานของ
ระบบต่างๆ ของร่างกาย การทรงตัวบนลูกโบซูบอลต้องอาศัยการท างานของระบบกล้ามเนื้อในแต่ละ
ท่าในการฝึกทั้งกล้ามเนื้อมัดเล็ก และกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกาย ส่งผลให้เด็กออทิสติกมีการ
พัฒนาการทรงตัวที่ดีข้ึน เมื่อผ่านกระบวนการฝึกอย่างถูกต้อง ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้
เก็บรวบรวมในแต่ละช่วงของการฝึก ตลอดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยที่กลุ่มเด็กออทิสติกที่
เข้ารับการฝึกสามารถท่ีจะทรงตัวบนลูกโบซูบอล ยืนบิดตัว งอเข่า และแกว่งแขนได้ ซึ่งแสดงให้เห็นถึง
ความสามารถในด้านการทรงตัวที่ด ี
 2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถในด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการ
เปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จากผลของการทดลอง แสดงให้เห็นว่าเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ได้ตั้งไว้ อันเนื่องมาจากการ
ออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง และเพ่ิมมวลขนาด
ของกล้ามเนื้อทุกๆ ส่วนของร่างกาย ช่วยเพ่ิมความความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อในขณะที่
มีการใช้แรงในการท างานของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อในส่วนของหน้าท้อง ที่เรียกว่า 
Abdominal เมื่อมีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยวิธีแบบลุกนั่ง 30 วินาที (Sit – Ups) 
ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่ามีความแตกต่างอย่าง
ชัดเจน  

ซึ่งมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ (ศุภนิธิ ข าพรหมราช, 2553) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผล
ของการออกก าลังกายด้วยมินิฟิตบอลที่มีผลต่อสมรรถนะ และคุณภาพชีวิตในหญิงวัยท างาน โดยท า
การทดลอง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที จ านวน 12 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังจากการทด
พบว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายด้วยมินิฟิตบอลมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ด าเนิน
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ชีวิตตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 งานวิจัยของ (อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) ได้ท าการศึกษา 
ผลของการออกก าลังกายด้วยฟิตบอลที่มีผลต่อความ  อ่อนตัว การทรงตัว และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อของเด็กออทิสติกที่มีภาวะออทิสซึมในระดับปานกลาง จ านวน 12 คน โดยทดลองกลุ่มเดียว 
โดยใช้โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายด้วยฟิตบอล เป็นแบบฝึกรายสัปดาห์ จ านวน 8 แผน 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลองกับหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 4 
กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการทดลองกับ
หลังการการทดลองสับดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่าง  มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

งานวิจัยของ (Lang, 2010) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการออกก าลังกายกับบุคคลที่มีภาวะ
ออทิสซึ่ม จากข้อมูลของการศึกษา การออกก าลังกายถูกน ามาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง โดยมีความ
หลากหลายของกิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การวิ่ง การฝึกด้วยน้ าหนัก จักรยาน จากผลของการ
ออกก าลังกายสามารถลดพฤติกรรมความก้าวร้าว พฤติกรรมหลบหน้าและอยู่คนเดียวของบุคคล  
ออทิสติกได้ ความเมื่อยล้าไม่ใช่สาเหตุของการลดพฤติกรรมเหล่านี้เพราะพฤติกรรมเหล่านี้มีการ
ตอบสนองในเชิงวิชาการและพฤติกรรมที่เหมาะสม เช่น การวิ่งไล่จับในการออกก าลังกาย ผลการวิจัย
ชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายมีความส าคัญกับบุคคลที่มีภาวะออทิสซึ่ม งานวิจัยของ 
(Lehman, 2005) ได้มีการศึกษาเกี่ยวกับการใช้สวิสบอลในการออกก าลังกายช่วงล าตัว (Trunk 
Tridging Exercise มีผลในการเพ่ิมการท างานของกล้ามเนื้อล าตัวหรือไม่ กลุ่มตัวอย่างท าการออก
ก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัว 5 แบบ คือ ใช้ลูกสวิสบอลในการท าท่า Supine Bridge, Prone Bridge ท่า 
Supine Bridge, Prone Bridge ที่ไม่ใช้ Swiss Ball และท่า Side Bridge ผลปรากฏว่า เมื่อมีการใช้
สวิสบอลในการออกก าลังกายแบบ Bridge Exercise ท าให้กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis และ 
External Oblique Musculature กล้ามเนื้อมีการท างานมากขึ้นและแข็งแรงขึ้นกว่าการออกก าลัง
กายที่ไม่ใช้ลูกสวิสบอลมีความแตกอย่างอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ในด้านงานวิจัยของ 
(Willardson, 2009) ได้ท าการศึกษาผลของความมั่นคงบนพ้ืนต่อการใช้กล้ามเนื้อล าตัวส าหรับการ
ออกก าลังกายด้วยแรงต้านแบบไดนามิก โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเพศชาย 12 คน ท าการฝึก Back Squat, 
Dead Lift, Overhead Press และ Curl Lift กิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อหน้า ได้แก่ Rectus Abdominis, 
External Oblique Abdominal, Internal Oblique Abdominal, Transversus Abdominal, Erector 
Spinae Muscle ผลการวิจัยพบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญส าหรับพ้ืนที่มีความมั่งคง 75% 
ของ 1 RM และการยืนบนโบซูบอล 50% ของเงื่อนไข 1 RM ส าหรับ Rectus Abdominis ระหว่าง 
Overhead Press และ Transversus Abdominal กับ Internal Oblique Abdominal ระหว่าง 
Overhead Press และ Curl Lift (p < .05) งานวิจัยของ (Gregory, 2006) ได้ท าการศึกษาลูกบอล
กับเก้าอ้ีที่ท าการ ท าการเปรียบเทียบการท างานของกล้ามเนื้อและโครงสร้างของกระดูกสันหลัง
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ระหว่างการนั่งที่ยาวนาน โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 14 คน ชาย 7 คน หญิง 7 คน ที่ต้องนั่งอยู่บนลูกบอล
และเก้าอ้ีที่ท างานเป็นระยะเวลา 1 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบว่า การท างานของกล้ามเนื้อในช่วงอกมี
อัตราเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ (p = .0352) ลดลงของกระดูกเชิงกรานอย่างมีนัยส าคัญ (p = .0114) 
และเพ่ิมการรับรู้ที่ไม่สบายอย่างมีนัยส าคัญ (.0001) จากการสังเกตของการนั่งบนลูกบอลเมื่อ
เปรียบเทียบกับการนั่งบนเก้าอ้ี 
 สรุปผลการวิจัย ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังจากการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล       
มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในอัตราที่ดีขึ้นเมื่อมีการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง จากข้อมูลการทดสอบในเชิงปริมาณ เนื่ องจากการออกก าลังกายช่วย
กระตุ้นการท างานของร่างกาย ส่งผลให้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายเกิดการท างาน กล้ามเนื้อมีการ
หดตัวในการท างานเพ่ือให้สามารถยกสิ่งของหรือน้ าหนักตัวได้ กล้ามเนื้อมีการพัฒนาในด้านความ
แข็งแรง และกระชับในทุกส่วนของร่างกายที่มีการท างาน ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้เก็บ
รวบรวมไว้ในแต่ละช่วงในการฝึก ตลอดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยเด็กออทิสติกกลุ่มตัวอย่าง
มีความสามารถในการออกก าลังกายในท่าต่างๆ ดีขึ้น และสามารถปฏิบัติได้มากขึ้นในแต่ละท่าการฝึก 
 3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 
อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น (อัตราการเต้นของ  ชีพ
จรขณะพักลดลง) เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างทางสถิติ 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 อัตราค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น  (อัตราการเต้น
ของชีพจรขณะพักลดลง) เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ผลการเปรียบเทียบค่าความแตกต่าง
ทางสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลของการทดลองแสดงให้
เห็นว่าเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัยที่ได้ตั้งไว้ เนื่องจากการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มี
ความต่อเนื่องท าให้ร่างกายเกิดการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต พัฒนาความสามารถในการสูบฉีด
โลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายในขณะที่ร่างกายมีการด าเนินกิจกรรมทางกายเป็นระยะเวลาที่
นาน โดยที่ร่างกายไม่มีอาการเมื่อยล้าและสามารถเข้าสู่สภาพปกติได้รวดเร็วเมื่อมีการหยุดด าเนิน
กิจกรรมทางกาย  

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ (Waehner, 2014) การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างระบบ
ไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular System Training) สามารถใช้ในด้านที่เป็นลูกบอลครึ่งวงกลมของ
โบซูบอลในการออกก าลังกาย เช่น การก้าวขึ้นลงบนโบซูบอล (Step Ups) การก้าวข้าม โบซูบอล 
(Step Over) การกระโดดงอเข่า (Squat Jump) การก้าวขึ้นเตะขา (Step Kick) นอกจากนี้ยังสามารถ
ประยุกต์ท่าการออกก าลังกายอีกมากมายมาใช้กับโบซูบอลเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต  โดยการ
ออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลนั้นควรเริ่มต้นด้วยการออกก าลังกายอย่างช้าๆ เพ่ิมความเร็ว และความ
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หนักของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับจุดประสงค์ของการฝึก การศึกษาของ (Goodwin, 2006) 
ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ ความตื่นตัวของระบบไหลเวียนโลหิตในตัวบุคคลกับเด็กออทิสติกเป็น
การศึกษาทีใช้อัตราการเต้นของหัวใจในปัจจุบันเป็นตัวชี้วัดของกิจกรรม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มเด็ก
ออทิสติกที่แสดงให้เห็นต่อการตอบสนองอย่างมีนัยส าคัญต่อความกดดันเพียง 22% เมื่อเปรียบเทียบ
กับกลุ่มที่มีการพัฒนา ซึ่งแสดงให้เห็นการตอบสนองอย่างมีนัยส าคัญ 60% ของเวลา งานวิจัยของ 
(วุฒิพร สุวรรณกูล, 2543) ได้ท าการศึกษา ผลของการออกก าลังกายต่อสมรรถภาพทางกายของเด็ก
นักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ท าการออกก าลังกาย
ด้วยการเดิน วิ่ง การยืดเหยียด กายบริหาร การก้าวลงบันได วันละ 60 นาที 3 วันต่ออาทิตย์ จ านวน 
12 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมมีเปอร์เซ็นต์ไขมันเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ขณะที่สมรรถภาพด้านอื่นๆไม่มีการเปลี่ยนแปลง ส าหรับกลุ่มการทดลอง พบว่า สมรรถภาพทาง
กายเพ่ิมขึ้นทุกด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเฉพาะอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย
เพ่ิมขึ้น 12.31% การศึกษาของ (ทิชา สังวรกาญน์, 2551) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกโปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยท่าร ากระบี่ที่มีผลต่อสมรรถนะ และการทรงตัวของผู้สูงอายุ แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 17 คน กลุ่มควบคุม 17 คน กลุ่มทดลองให้ออกก าลังกายด้วยท่าร ากระบี่ วันละ 50 นาที 3 
วันต่ออาทิตย์ จ านวน 12 สัปดาห์ หลังจากการออกก าลังกายด้วยท่าร ากระบี่ พบว่า หลังจากการ
ทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 งานวิจัยของของ (ศุภนิธิ ข าพรหมราช, 2553) ได้
ท าการศึกษาเก่ียวกับ  ผลของการออกก าลังกายด้วยมินิฟิตบอลที่มีผลต่อสมรรถนะ และคุณภาพชีวิต
ในหญิงวัยท างาน กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงวัยท างาน 53 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม มีกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม โดยท าการทดลอง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที จ านวน 12 สัปดาห์ หลังจากการทด
พบว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยมินิฟิตบอลมีสุขมรรถนะความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ รวมทั้งสุขภาพทั่วไปที่ดีข้ึน ซึ่งมีกว่ากลุ่มควบคุมท่ีด าเนินชีวิตตามปกติ  
 สรุปผลการวิจัย ด้านระบบไหลเวียนโลหิตหลังจากการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล มี
ค่าเฉลี่ยของระบบไหลเวียนโลหิตอัตราที่ดีขึ้น (อัตราการเต้นของชีพจรขณะพักลดลง) เมื่อมีการ
เปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง จากข้อมูลการทดสอบในเชิงปริมาณ 
เนื่องจากการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีความต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาที่นาน ท าให้กล้ามเนื้อ
หัวใจเกิดการท างานในการสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายในขณะที่ร่างกานมีการ
เคลื่อนไหวในการออกก าลังกาย ส่งผลให้ร่ายเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านระบบ
ไหลเวียนโลหิตดีขึ้น การด าเนินกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันของเด็กออทิสติกดีขึ้นไม่มีอาการเหน็ด
เหนื่อยได้ง่าย ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้เก็บรวบรวมในช่วงของการฝึก ตลอดระยะเวลา
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ในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยที่กลุ่มตัวอย่างสามารถด าเนินกิจกรรมในการฝึกได้อย่างต่อเนื่องและมีอาการ
เหน็ดเหนื่อยที่น้อยลง  
 2. อภิปรายผลเชิงคุณภาพ 

  ผลการวิจัย พบว่า การออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล ส่งผลให้เด็กออทิสติกกลุ่ม
ตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต 
ดีขึ้น สามารถท่ีจะทรงตัวบนลูกโบซูบอลได้ สามารถที่จะปฏิบัติในท่าการฝึกได้มากขึ้น และไม่มีอาการ
เหน็ดเหนื่อยได้ง่ายในการฝึกแต่ละครั้ง นอกจากนี้พฤติกรรมด้านการออกก าลังกายของเด็กออทิสติก 
กลุ่มตัวอย่างก็ดีขึ้น  สามารถด าเนินกิจกรรมในการออกก าลังกายได้นานขึ้น สนใจสิ่งเร้าภายนอก
น้อยลง มีความสุขสนุกสนานในการออกก าลังกาย ทั้งรอยยิ้ม และเสียงหัวเราะในระหว่างการฝึก 
รวมทั้งพฤติกรรมทางด้านสังคมที่ดีขึ้น เช่น ปฏิสัมพันธ์ด้านสังคมในด้านการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 
ทั้งในด้านการฝึก และการเตรียมอุปกรณ์ส าหรับการฝึกในแตะละครั้ง หลังจากการฝึกมีการช่วยเหลือ
กันจัดเก็บอุปกรณ์ในการฝึกทุกครั้ง มีความสนใจและเชื่อฟังครูผู้ฝึกดีขึ้น ตลอดระยะเวลาในการฝึก 8 
สัปดาห์ เนื่องจากการออกก าลังกายโดยใช้ โบซูบอลต้องอาศัยทักษะการเคลื่อนไหวและการทรงตัวใน
การออกก าลังกาย นอกจากนี้ยังต้องอาศัยการช่วยเหลือกัน ส่งผลให้เกิดการพัฒนาในด้านสังคมๆ ที่ดี
ขึ้น กลุ่มเด็กออทิสติกจึงเกิดการเรียนรู้พฤติกรรมในด้านต่างๆ จากการออกกลังกาย  

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ กมลรัตน์ ประชุมพลอย (2552) ได้กล่าวไว้ว่า กิจกรรมการ
ออกก าลังกายสามารถส่งเสริมพัฒนาการสังคมหากจัดกิจกรรมอย่างบูรณาการ ซึ่งจะพัฒนาส่งเสริม
ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถปรับตัวเองให้เข้ากับสถานการณ์และสิ่งแวดล้อม ส่งเสริมให้เป็นผู้มีความ
กล้า ความเชื่อมั่นในตนเอง ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ความอดทน การแพ้ รู้ชนะ รู้อภัย สิ่งเหล่านี้จะ
สามารถถ่ายทอดไปใช้ในสถานการณ์ของการมีชีวิตในสังคม พัฒนาการด้านอารมณ์และจิตใจ การ
ออกก าลังกายช่วยลดความตึงเครียด ช่วยให้สดชื่นและมีชีวิตที่ยืนยาว จิตใจแจ่มใส ร่าเริง ไม่มีความ
วิตกกังวล งานวิจัยของ (Lang, 2010) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ การออกก าลังกายกับบุคคลที่มีภาวะ
ออทิสซึ่ม กลุ่มตัวอย่าง 64 คน อายุ 3 ถึง 41 ปี มีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงโดยก าหนดกรณี 18 
กรณีศึกษาของกลุ่มตัวอย่าง โดยมีการก าหนดเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างได้รับการประเมินใน
ด้าน (ก) ลักษณะผู้เข้าร่วม (ข) ประเภทของการออกก าลังกาย (ค) ขั้นตอนในการเพ่ิมการออกก าลัง
กาย (ง) ผล (จ) วิธีการวิจัย จากข้อมูลของการศึกษา การออกก าลังกายถูกน ามาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
โดยมีความหลากหลายของกิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การวิ่ง การฝึกด้วยน้ าหนัก จักยาน จาก
ผลการวิจัยพบว่า ผลของการออกก าลังกายสามารถลดพฤติกรรมความก้าวร้าว พฤติกรรมหลบหน้า
และอยู่คนเดียวของบุคคลออทิสติกได้ งานวิจัยของ (Sowa, 2012) ได้มีการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของ
การออกก าลังกายที่มีผลกับบุคคลที่มีภาวะออทิสซึ่ม เป็นการศึกษาผลของการออกก าลังกายที่ช่วย
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พัฒนาสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตของบุคคลออทิสติก โดยใช้การวิเคราะห์  และการประเมิน
จากการศึกษาพฤติกรรม 16 แบบของการศึกษาของออทิสติกทั้งหมด 133 คน ผลการวิจัยพบว่า 
ประเมินโปรแกรมการออกก าลังกายส่วนบุคคลมีการพัฒนาสุขภาพกาย และสุขภาพจิตมากกว่า
โปรแกรมการออกก าลังกายเป็นกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ในด้านการตอบสนองและด้าน
สังคม งานวิจัยของ (จีระนันท์ แก้วมา, 2552) ท าการศึกษา ผลของการใช้เทคนิคการสอนเชิง
พฤติกรรมที่มีต่อนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาในการปฏิบัติตนต่อตนเองและผู้อ่ืน 4 ด้าน 
นักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา จ านวน 4 คน เป็นนักเรียนชาย 2 คน นักเรียนหญิง 2 คน 
โดยใช้ 1. แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เทคนิคการสอนเชิงพฤติกรรม 2. แบบสังเกตพฤติกรรม 3. 
แบบสัมภาษณ์พฤติกรรม ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนทุกคนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการพูด 
การแต่งกาย การเข้าห้องน้ า และการเล่นดีขึ้น งานวิจัยของ (พุฑฒิพงศ์ เพชรรัตน์ , 2552) 
ท าการศึกษาเกี่ยวกับ พฤติกรรมซ้ าๆ ของเด็กออทิสติก อายุ 7 ถึง 10 ปี โดยใช้โปรแกรมปรับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหว กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กออทิสติกอายุ 7 ถึง 10 ปี ที่มีพฤติกรรมซ้ า ๆ ไม่มี
ปัญหาด้านสุขภาพ จ านวน 3 คน ผลการวิจัยพบว่า หลังจากการใช้โปรแกรมปรับพฤติกรรมกิจกรรม
การเคลื่อนไหว เด็กออทิสติกมีพฤติกรรมซ้ าๆ หลังจากการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลอง งานวิจัย
ของ (รุจน์ เลาหภักดี, 2555) ได้ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้ผลองที่มีต่อ
ความสามารถทางการเคลื่อนไหว และทักษะทางสังคมของเด็กกลุ่มออทิสติก กลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่ม
ออทิสติก สเปคตรัม ประเภทพีดีดี จ านวน 3 คน อายุ 15 ถึง 17 ปี โดยที่กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง ครั้งละ 40 นาที 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า ทักษะทางสังคมของกลุ่มตัวอย่างในระยะจัดกระท ามีแนวโน้มที่ดีขึ้นเมื่อ
เปรียบเทียบกับระยะเส้นฐาน และเมื่อพิจารณาเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงพบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 
คน มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นในทุกด้าน สรุป โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง
สามารถพัฒนาความสามารถทางการเคลื่อนไหวและทักษะทางสังคมของเด็กออทิสติก  
 สรุปผลการวิจัย การออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้แล้วยังสามารถพัฒนาทักษะ และพฤติกรรมด้านสังคมให้กับเด็ก     
ออทิสติก จากการบันทึกพฤติกรรมการออกก าลังกาย และสัมภาษณ์ครูพ่ีเลี้ยง โดยเด็กออทิสติกกลุ่ม
ตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายทั้งในด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียน
โลหิตดีขึ้นสามารถออกก าลังกายในระยะเวลาที่นานขึ้น ไม่มีอาการตอบสนองกับสิ่งเร้ารอบนอก และ
สามารถท าการฝึกจนจบชั่วโมงของการฝึก ระหว่างการฝึกมีการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ส าหรับเด็ก
ออทิสติกบางคนที่ยังไม่สามารถปฏิบัติได้ในบางท่าของการฝึก เช่น ยืนให้เพ่ือนจับประคองเพ่ือให้
สามารถยืนบนลูกโบซูบอลได้ ช่วยประคองหลังเพ่ือนในการท าท่าลุกนั่ง (Sit – Ups) การให้ก าลังใจ
กันในการฝึก เพ่ือเพ่ิงแรงกระตุ้นให้กับเพ่ือน มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส โดยสังเกตจากการมีเสียงหัวเราะ 



 

 

72 

และรอยยิ้มอยู่ตลอดชั่วโมงของการฝึกซ่ึงสามารถช่วยลดภาวะความเครียดของเด็กออทิสติกที่อาจเกิด
จากการฝึกได้ กลุ่มตัวอย่างช่วยเตรียมสถานที่ทุกครั้งที่มีการฝึกโดยจัดตามค าแนะน าของครูผู้ฝึก 
หลังจากเสร็จสิ้นจากการฝึกช่วยกันเก็บอุปกรณ์การฝึกไว้ที่เดิม และท าความเคารพเพ่ือขอบคุณครูผู้
ฝึกทุกครั้ง ตลอดระยะเวลาของการฝึก 8 สัปดาห์ โดยก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 
2 ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และหลังจากการทดลอง สิ่งเหล่านี้
เป็นพัฒนาการด้านการออกก าลังกาย ทักษะ และพฤติกรรมในด้านสังคมที่ดีข้ึนตามล าดับ 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยในครั้งนี้ 

 จากผลของการวิจัยที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษา แสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล
สามารถส่งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติกให้ดีขึ้น ในช่วงของการด าเนินการวิจัย ผู้วิจัยได้มีข้อเสนอแนะ
ในการวิจัย ดังต่อไปนี้ 
 1. ก่อนด าเนินการวิจัยควรมีการศึกษา และสร้างความคุ้นเคยกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
ทดลอง เพ่ือให้เกิดความสนิทสนม และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมการวาดระแวงต่อผู้วิจัยของกลุ่มตัวอย่าง
ในระหว่างการด าเนินการวิจัย 
 2. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลอง ทั้งในขณะที่อยู่ที่บ้าน และ
โรงเรียน โดยสอบถามจากผู้ปกครอง และครูประจ าชั้น เพ่ือให้สามารถรับรู้พฤติกรรมในด้านต่างๆ
ของกลุ่มตัวอย่างได้ดียิ่งขึ้น ท าให้สามารถเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลอง ทั้งในขณะที่อยู่ที่บ้าน และโรงเรียนได้ 
 3. ควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างทุกๆ สัปดาห์ เพ่ือดูพัฒนาการใน
ด้านต่างๆ เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กกลุ่มพิเศษ  
 4. ควรมีการตักเตือนหรือลงโทษ ในกรณีที่กลุ่มตัวอย่างไม่เชื่อฟัง และไม่ปฏิบัติตามค าสั่ง 
ผู้วิจัยให้รางวัลกับกลุ่มตัวอย่างในกรณีที่ปฏิบัติตามค าสั่งได้เป็นอย่างดี ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างเกิดการ
เรียนรู้ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในด้านการปฏิบัติตามค าสั่งดีขึ้น 
 5. เพ่ือให้การด าเนินการวิจัยบรรลุเปูาหมาย ในการวิจัยควรมรครูประจ าชั้น หรือผู้ช่วยผู้วิจัย 
คอยช่วยเหลือ และทั่วถึงกับจ านวนกลุ่มตัวอย่างในระหว่างการทดลอง ในอัตราครู 1 คน ต่อกลุ่ม
ตัวอย่าง 3 ถึง 4 คน  
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ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยในครั้งต่อไป 

 1. ควรมีการศึกษาการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลกับบุคคลที่มีปัญหาด้านสุขภาพทางกาย
ด้านอ่ืนๆ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และระบบ
ไหลเวียนโลหิต เช่น บุคคลที่มีอาการปวดหลัง บุคคลที่มีปัญหาด้านกล้ามเนื้ออ่อนแรง หรือบุคคลที่มี
ความพิการทางสมอง เป็นต้น 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่สามารถส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายในด้านอ่ืนๆ เช่น ความทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านก าลังของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การ
ประสานงานของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว เป็นต้น 
 3. ควรมีการศึกษาพัฒนาเกณฑ์มาตรฐานของการวัดสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ เพ่ือใช้
ในการประเมินผลสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิสติกโดยเฉพาะ 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

80 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.เอมอัชฌา  วัฒนบุรานนท์ 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์  อินทร์ถมยา 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย  บุญรอด 

4. รองศาสตราจารย์ เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวชิัย 

5. อาจารย์ชูศักดิ์  จันทยานนท์ 
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ภาคผนวก ข 

แผนแบบการฝึกออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
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แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสัปดาห์ที่ 1 
ครั้งที่ 1 - 3 การสร้างความคุ้นเคยกับโบซุบอล จ านวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลา 45 นาท ี

 

ขั้นตอนการ
ออกก าลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ครั้ง/เซต สมรรถภาพทางกาย
ที่พัฒนา 

 
1.ขั้นการ

อบอุ่นร่างกาย 
(15 นาที) 

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาท ี
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
3.วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 รอบ 
4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 

 - ระบบไหลเวี ยน
โลหิต  
- ความอ่อนตัว  
- การทรงตัว 

 
 
 
 
 
 
 
2.ขั้นการออก

ก าลังกาย 
โดยใช้       

โบซูบอล 
(20 นาที) 

 

กิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล
เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยกับโบซูบอลและ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ดังต่อไปนี้ 
1.ท่าการฝึกความคุ้นเคยและการทรงตัว 
1.1 ท่าก้าวขาเหยียบโบซูบอล 
1.2 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
1.3 ท่ายืนบนโบซูบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
1.4 ท่านั่งบนโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 
1.5 ท่านั่งบนโบซูบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
1.6 ท่านั่งบนโบซูบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
2. ท่าการฝึกความแข็งแรง 
2.1 ท่านั่งย่อเข่า   
2.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
3. ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
3.1 ท่าก้าวขึ้นลงบนลูกโบซูบอล 
3.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 

 
 
 
 
- 6 ครั้ง 

ต่อ 
1 เซต 

 
 
 

- 4 ครั้ง 
ต่อ 

1 เซต 
-2 นาท ี

ต่อ 
1 เซต 

 
 
 
 
- การทรงตั วและ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 
 
 
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ อเละการ
ทรงตัว 
- ระบบไหลเวี ยน
โลหิตและการทรง
ตัว 

3.ขั้นคลายอุ่น 
(10 นาท)ี 

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 

 -ร ะบ บ ไห ล เ วี ย น
โลหิต การทรงตัว
และความอ่อนตัว 
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แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสัปดาห์ที่ 2 
ครั้งที่ 4 - 6 การเสริมสร้างสมรรถภาพ จ านวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลา 45 นาที 

 

ขั้นตอนการ
ออกก าลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ครั้ง/เซต สมรรถภาพทางกาย
ที่พัฒนา 

 
1.ขั้นการ

อบอุ่นร่างกาย 
(15 นาที) 

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
3.วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 รอบ 
4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 

 - ระบบไหลเวี ยน
โลหิต  
- ความอ่อนตัว  
- การทรงตัว 

 
 
 
 
 
 
 
2.ขั้นการออก

ก าลังกาย 
โดยใช้       

โบซูบอล 
(20 นาที) 

 

1.ท่าการฝึกการทรงตัว 
1.1ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
1.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
1.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
1.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
2. ท่าการฝึกความแข็งแรง 
2.1 ท่านั่งย่อเข่า   
2.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
2.3 ท่านอนหงายยกก้น 
2.4 ท่านอนบิดตัว 
2.5 ท่าลุกนั่ง 
2.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
2.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 
3. ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
3.1 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
3.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
3.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
3.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

1 เซต 
 
 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

1 เซต 
 
 
 
 
 
-2 นาท ี

ต่อ 
1 เซต 

- การทรงตั วและ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 
 
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ อเละการ
ทรงตัว 
 
 
 
 
 
- ระบบไหลเวี ยน
โลหิตและการทรง
ตัว 

3.ขั้นคลายอุ่น 
(10 นาท)ี 

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 

 -ร ะบ บ ไห ล เ วี ย น
โลหิต การทรงตัว
และความอ่อนตัว 



 

 

84 

แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสัปดาห์ที่ 3 
ครั้งที่ 7 - 9 การเสริมสร้างสมรรถภาพ จ านวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลา 45 นาที 

 

ขั้นตอนการ
ออกก าลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ครั้ง/เซต สมรรถภาพทางกาย
ที่พัฒนา 

 
1.ขั้นการ

อบอุ่นร่างกาย 
(15 นาที) 

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
3.วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 รอบ 
4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 

 - ระบบไหลเวี ยน
โลหิต  
- ความอ่อนตัว  
- การทรงตัว 

 
 
 
 
 
 
 
2.ขั้นการออก

ก าลังกาย 
โดยใช้       

โบซูบอล 
(20 นาที) 

 

1.ท่าการฝึกการทรงตัว 
1.1ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
1.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
1.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
1.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
2. ท่าการฝึกความแข็งแรง 
2.1 ท่านั่งย่อเข่า   
2.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
2.3 ท่านอนหงายยกก้น 
2.4 ท่านอนบิดตัว 
2.5 ท่าลุกนั่ง 
2.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
2.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 
3. ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
3.1 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
3.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
3.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
3.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

1 เซต 
 
 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

1 เซต 
 
 
 
 
 
-2 นาท ี

ต่อ 
1 เซต 

- การทรงตั วและ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 
 
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ อเละการ
ทรงตัว 
 
 
 
 
 
- ระบบไหลเวี ยน
โลหิตและการทรง
ตัว 

3.ขั้นคลายอุ่น 
(10 นาท)ี 

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 

 -ร ะบ บ ไห ล เ วี ย น
โลหิต การทรงตัว
และความอ่อนตัว 
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แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสัปดาห์ที่ 4 
ครั้งที่ 10 - 12 การเสริมสร้างสมรรถภาพ จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 45 นาที 

 

ขั้นตอนการ
ออกก าลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ครั้ง/เซต สมรรถภาพทางกาย
ที่พัฒนา 

 
1.ขั้นการ

อบอุ่นร่างกาย 
(15 นาที) 

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
3.วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 รอบ 
4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 

 - ระบบไหลเวี ยน
โลหิต  
- ความอ่อนตัว  
- การทรงตัว 

 
 
 
 
 
 
 
2.ขั้นการออก

ก าลังกาย 
โดยใช้       

โบซูบอล 
(20 นาที) 

 

1.ท่าการฝึกการทรงตัว 
1.1ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
1.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
1.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
1.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
2. ท่าการฝึกความแข็งแรง 
2.1 ท่านั่งย่อเข่า   
2.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
2.3 ท่านอนหงายยกก้น 
2.4 ท่านอนบิดตัว 
2.5 ท่าลุกนั่ง 
2.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
2.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 
3. ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
3.1 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
3.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
3.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
3.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

1 เซต 
 
 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

1 เซต 
 
 
 
 
 
-2 นาท ี

ต่อ 
1 เซต 

- การทรงตั วและ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 
 
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ อเละการ
ทรงตัว 
 
 
 
 
 
- ระบบไหลเวี ยน
โลหิตและการทรง
ตัว 

3.ขั้นคลายอุ่น 
(10 นาท)ี 

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 

 -ร ะบ บ ไห ล เ วี ย น
โลหิต การทรงตัว
และความอ่อนตัว 
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แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสัปดาห์ที่ 5 
ครั้งที่ 13 - 15 การก้าวหน้าของการฝึก จ านวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลา 45 นาที 

 

ขั้นตอนการ
ออกก าลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ครั้ง/เซต สมรรถภาพทางกาย
ที่พัฒนา 

 
1.ขั้นการ

อบอุ่นร่างกาย 
(15 นาที) 

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
3.วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 รอบ 
4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 

 - ระบบไหลเวี ยน
โลหิต  
- ความอ่อนตัว  
- การทรงตัว 

 
 
 
 
 
 
 
2.ขั้นการออก

ก าลังกาย 
โดยใช้       

โบซุบอล 
(20 นาที) 

 

1.ท่าการฝึกการทรงตัว 
1.1ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
1.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
1.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
1.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
2. ท่าการฝึกความแข็งแรง 
2.1 ท่านั่งย่อเข่า   
2.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
2.3 ท่านอนหงายยกก้น 
2.4 ท่านอนบิดตัว 
2.5 ท่าลุกนั่ง 
2.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
2.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 
3. ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
3.1 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
3.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
3.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
3.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 

- 4 ครั้ง 
ต่อ 

2 เซต 
 
 

- 4 ครั้ง 
ต่อ 

2 เซต 
 
 
 
 
 
-2 นาท ี

ต่อ 
1 เซต 

- การทรงตั วและ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 
 
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ อเละการ
ทรงตัว 
 
 
 
 
 
- ระบบไหลเวี ยน
โลหิตและการทรง
ตัว 

3.ขั้นคลายอุ่น 
(10 นาท)ี 

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 

 -ร ะบ บ ไห ล เ วี ย น
โลหิต การทรงตัว
และความอ่อนตัว 
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แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสัปดาห์ที่ 6 
ครั้งที่ 16 - 18 การก้าวหน้าของการฝึก จ านวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลา 45 นาที 

 

ขั้นตอนการ
ออกก าลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ครั้ง/เซต สมรรถภาพทางกาย
ที่พัฒนา 

 
1.ขั้นการ

อบอุ่นร่างกาย 
(15 นาที) 

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
3.วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 รอบ 
4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 

 - ระบบไหลเวี ยน
โลหิต  
- ความอ่อนตัว  
- การทรงตัว 

 
 
 
 
 
 
 
2.ขั้นการออก

ก าลังกาย 
โดยใช้       

โบซูบอล 
(20 นาที) 

 

1.ท่าการฝึกการทรงตัว 
1.1ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
1.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
1.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
1.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
2. ท่าการฝึกความแข็งแรง 
2.1 ท่านั่งย่อเข่า   
2.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
2.3 ท่านอนหงายยกก้น 
2.4 ท่านอนบิดตัว 
2.5 ท่าลุกนั่ง 
2.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
2.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 
3. ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
3.1 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
3.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
3.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
3.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 

- 4 ครั้ง 
ต่อ 

2 เซต 
 
 

- 4 ครั้ง 
ต่อ 

2 เซต 
 
 
 
 
 
-2 นาท ี

ต่อ 
1 เซต 

 
- การทรงตั วและ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ อเละการ
ทรงตัว 
 
 
 
 
 

- ระบบไหลเวียน
โลหิตและการทรง

ตัว 

3.ขั้นคลายอุ่น 
(10 นาท)ี 

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 

 -ร ะบ บ ไห ล เ วี ย น
โลหิต การทรงตัว
และความอ่อนตัว 
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แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสัปดาห์ที่ 7 
ครั้งที่ 19 - 21 ระยะสุดท้ายของการฝึก จ านวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลา 45 นาที 

 

ขั้นตอนการ
ออกก าลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ครั้ง/เซต สมรรถภาพทางกาย
ที่พัฒนา 

 
1.ขั้นการ

อบอุ่นร่างกาย 
(15 นาที) 

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
3.วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 รอบ 
4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 

 - ระบบไหลเวี ยน
โลหิต  
- ความอ่อนตัว  
- การทรงตัว 

 
 
 
 
 
 
 
2.ขั้นการออก

ก าลังกาย 
โดยใช้       

โบซูบอล 
(20 นาที) 

 

1.ท่าการฝึกการทรงตัว 
1.1ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
1.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
1.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
1.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
2. ท่าการฝึกความแข็งแรง 
2.1 ท่านั่งย่อเข่า   
2.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
2.3 ท่านอนหงายยกก้น 
2.4 ท่านอนบิดตัว 
2.5 ท่าลุกนั่ง 
2.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
2.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 
3. ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
3.1 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
3.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
3.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
3.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

2 เซต 
 
 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

2 เซต 
 
 
 
 
 
-2 นาท ี

ต่อ 
1 เซต 

- การทรงตั วและ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 
 
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ อเละการ
ทรงตัว 
 
 
 
 
 
- ระบบไหลเวี ยน
โลหิตและการทรง
ตัว 

3.ขั้นคลายอุ่น 
(10 นาท)ี 

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 

 -ร ะบ บ ไห ล เ วี ย น
โลหิต การทรงตัว
และความอ่อนตัว 
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แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลสัปดาห์ที่ 8 
ครั้งที่ 22 - 24 ระยะสุดท้ายของการฝึก จ านวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ระยะเวลา 45 นาที 

 

ขั้นตอนการ
ออกก าลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ครั้ง/เซต สมรรถภาพทางกาย
ที่พัฒนา 

 
1.ขั้นการ

อบอุ่นร่างกาย 
(15 นาที) 

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
3.วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 รอบ 
4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 

 - ระบบไหลเวี ยน
โลหิต  
- ความอ่อนตัว  
- การทรงตัว 

 
 
 
 
 
 
 
2.ขั้นการออก

ก าลังกาย 
โดยใช้       

โบซูบอล 
(20 นาที) 

 

1.ท่าการฝึกการทรงตัว 
1.1ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
1.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
1.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
1.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
2. ท่าการฝึกความแข็งแรง 
2.1 ท่านั่งย่อเข่า   
2.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
2.3 ท่านอนหงายยกก้น 
2.4 ท่านอนบิดตัว 
2.5 ท่าลุกนั่ง 
2.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
2.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 
3. ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
3.1 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
3.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
3.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
3.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

2 เซต 
 
 

- 6 ครั้ง 
ต่อ 

2 เซต 
 
 
 
 
 
-2 นาท ี

ต่อ 
1 เซต 

- การทรงตั วและ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 
 
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ อเละการ
ทรงตัว 
 
 
 
 
 
- ระบบไหลเวี ยน
โลหิตและการทรง
ตัว 

3.ขั้นคลายอุ่น 
(10 นาท)ี 

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 

 -ร ะบ บ ไห ล เ วี ย น
โลหิต การทรงตัว
และความอ่อนตัว 
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แบบการฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
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แบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
ท่าการฝึกในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว 
1.ท่าก้าวขาเหยียบลูกบอล 
                                                
 
 
 
 
 
 
 
 
  
วัตถุประสงค์  
               เพ่ือเสริมสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอลและการทรงตัวในการวางเท้าในพ้ืนไม่มั่นคงและ
ต่างระดับ 
วิธีการฝึก           
               ผู้รับการฝึกยืนห่างจากโบซูบอลครึ่งก้าว ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งวางบนลูกโบซูบอลทิ้ง
น้ าหนักตัวไปด้านหน้าแล้วดึงเท้ากลับ โดยท าสลับข้างซ้าย (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า  
               ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดและคอยให้ก าลังใจกับผู้รับการฝึกเพ่ือให้ผู้ฝึกสามารถ
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและเต็มศักยภาพของตัวเอง ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถวางเท้าบนโบซูบอลได้
ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือประคองตัวและสามารถวางเท้าบนลูกโบซูบอลได้  
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2.ท่าก้าวขาขึ้นลงบนลูกบอล 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
               เพ่ือเสริมสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอลและการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่บนพ้ืนที่ไม่มั่นคง
ให้ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ได้ 
วิธีการฝึก 
              ผู้รับการฝึกยืนให้ช่วงขาอยู่ในระนาบเดียวกันกับหัวไหล่ ก้าวเท้าทีละข้างหนึ่งเหยียบบน 
โบซูบอลอย่างช้าๆและหลังจากนั้นก้าวเท้าทีละข้างลงจากโบซูบอล (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 
               ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถ
วางเท้าบนโบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือประคองตัวและสามารถก้าวเท้าวางไ ว้บน          
โบซูบอลพร้อมทรงตัวบนโบซูบอลได้  
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3. ท่ายืนบนโบซูบอลทิ้งน้ าหนักลงซ้ายขวา 
 
 
                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
               เพ่ือเสริมสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอลและการทรงตัวบนพื้นไม่ม่ันคง 
วิธีการฝึก 
               ผู้รับการฝึกยืนทรงตัวบนโบซูบอลทิ้งน้ าหนักตัวลงทีละข้างสลับซ้ายขวา (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 
               ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถ
วางเท้าบนโบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือให้ร่างกายสามารถยืนทรงตัวบนโบซูบอลได้ 
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4. ท่านั่งบนลูกบอลเตะขาไปด้านหน้า 
 

 
 
วัตถุประสงค์ 
               เพ่ือเสริมสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอลและการทรงตัวในขณะนั่งบนพื้นที่ไม่ม่ันคง 
วิธีการฝึก 
               ผู้รับการฝึกนั่งบนโบซูบอลมือทั้งสองข้างวางบนลูกบอล เหยียดขาและแขนในด้านตรง
ข้ามไปด้านหน้าและท าการสลับข้าง (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 
               ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถ
นั่งบนโบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือให้สามารถนั่งทรงตัวบนโบซูบอลได้ 
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5. ท่านั่งบนโบซูบอลยกขาขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
               เพ่ือเสริมสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอลและการทรงตัวในขณะนั่งบนพื้นที่ไม่ม่ันคง 
วิธีการฝึก 
              ผู้รับการฝึกนั่งบนโบซูบอลเอามือทั้งสองข้างวางบนลูกบอล เกร็งหน้าท้องพร้อมยกขาทั้ง
สองข้างข้ึนเหนือจากพ้ืน ค้างไว้สัก 3 วินาทีแล้ววางเท้าลง (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 
              ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถนั่ง
บนโบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือให้สามารถนั่งทรงตัวบนโบซูบอลได้ 
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6. ท่านั่งบิดตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
              เพ่ือเสริมสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอลและการทรงตัวในขณะนั่งบนพื้นที่ไม่ม่ันคง 
วิธีการฝึก 
               ผู้รับการฝึกนั่งบนโบซูบอลล าตัวตั้งตรงและเหยียดแขนทั้งสองข้างไปด้านหน้า บิดล าตัว
ไปด้านซ้ายขวาสลับกันโดยที่สายตามองที่ปลายนิ้วมือ เพ่ือเพ่ิมมุมในการบิดล าตัวและสามารถบิด
กระดูกสันหลังได้ทุกส่วน (ดังรูปภาพ) 
ข้อเสนอแนะ               
              ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถนั่ง
บนโบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือให้สามารถนั่งทรงตัวบนโบซูบอลได้ 
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แบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
ท่าการฝึกในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
1.ท่านั่งย่อเข่า 
                ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาและการทรงตัวบน
พ้ืนที่ต่างระดับที่ไม่ม่ันคง 
วิธีการฝึก 

 ผู้รับการฝึกวางเท้าข้างใดข้างหนึ่งบนโบซูบอลให้ขาทั้งสองข้างในแนวหัวไหล่ หายใจเข้างอ
เข่าลง หายใจออกเหยียดเขาขึ้น (ดังในภาพที่ 1) ในกรณีที่ผู้ฝึกมีความสามารถในการทรงตัวที่ดี
สามารถท าในท่าเดียวกันได้โดยที่ผู้รับการฝึกยืนบนโบซูบอล (ดังในภาพที่ 2) 
ข้อแนะน า 

 ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถวาง
เท้าบนโบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือให้สามารถยืนทรงตัวบนลูกโบซูบอลได้  
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2. ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์  

เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านในและการ  
ทรงตัวบนพื้นที่ต่างระดับท่ีไม่ม่ันคง 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกวางเท้าข้างใดข้างหนึ่งบนโบซูบอลกางขาออกกว้างหันฝุาเท้า 45 องศาหายใจเข้า
งอเข่าลง หายใจออกเหยียดขาข้ึน (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า  

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถวาง
เท้าบนโบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือให้สามารถยืนวางเท้าทรงตัวบนลูกโบซูบอลได้  
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3. ท่านอนหงายยกก้นขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเสริมสร่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณสะโพกและต้นขาด้านหลัง 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนอนหงายตัวลงบนพ้ืนวางเท้าทั้งสองข้างบนโบซูบอลโดยที่เท้าทั้งสองอยู่ใน
ระนาบเดียวกันกับหัวไหล่ หายใจเข้าหายใจออกยกสะโพกขึ้นหายใจเข้าวางสะโพกลง (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึกอย่าให้ผู้ถูกฝึกและจัดท่าการฝึกให้
ถูกต้องไม่ให้ผู้รับการฝึกเกร็งบริเวณหัวไหล่ในขณะที่ยกสะโพกข้ึนเหนือพ้ืน 
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4. ท่านอนบิดตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้างและบริหารกระดูกสันหลังบริเวณ
ช่วงล่าง 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนอนหงายตัวลงบนพ้ืนวางเท้าท้ังสองข้างบนโบซูบอลโดยที่เท้าและเข่าทั้งสองข้าง
ชิดกัน หายใจเข้าหมุนเข่าไปข้างใดข้างหนึ่ง หายใจออกหมุนเข่ากลับมาที่จุดเริ่มต้น โดยท าสลับข้าง
ซ้ายขวา (ดังรูปภาพ) 
ข้อเสนอแนะ 
 ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก จัดท่าการออกก าลังกายให้ผู้รับ
การฝึกอย่างถูกต้อง โดยที่แขนทั้งสองข้างกางออกในระนาบเดียวกันกับหัวไหล่เพ่ือปูองกันอาการ
บาดเจ็บบริเวณหัวไหล่ อันเนื่องมาจากการออกก าลังกาย 
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5.ท่าลุกนั่ง 
 
  
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพ่ือให้กล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 วิธีการปฎิบัติ 
 ผู้รับการฝึกนั่งงอเข่าหลังชิดติดกับโบซูบอล ล็อกแขนทั้งสองข้างไว้ด้านหลังศีรษะ หายใจเข้า
เอนตัวไปด้านหลัง หายใจออกยกตัวขึ้นไปด้านหน้า (ดังรูปภาพ) 
ข้อเสนอแนะ 
 ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก โดยในขณะที่ผู้รับการฝึกยกตัวขึ้น
ไปด้านหน้าต้องเว้นระยะระหว่างคางกับหน้าอกเพ่ือปูองกันอาการบาดเจ็บต้นคอด้านหลังอัน
เนื่องมาจากการออกก าลังกาย 
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6.ท่านอนยกตัว 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกวางศอกทั้งสองข้างบนโบซูบอล โดยให้ข้อศอกอยู่ในแนวเดียวกันกับหัวไหล่วาง
เข่าท้ังสองข้างบนพื้นและยกส้นเท้าขึ้น หายใจเข้าหายใจออกปกติและเกร็งหน้าท้องเอาไว้  
(ดังรูปภาพ)  
ข้อเสนอแนะ 
 ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก โดยในการวางศอกทั้งต้องวางใน
แนวเดียวกันกับหัวไหล่เพ่ือปูองกันอาการบาดเจ็บบริเวณหัวไหล่ อันเนื่องมาจากการออกก าลังกาย 
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7.ท่านอนคว่ ายกหน้าอก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 
 วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนอนคว่ าบนโบซูบอล โดยที่ให้บริเวณหน้าท้องอยู่บนโบซูบอล หายใจออกยก
หน้าอกขึ้น หายใจเข้าวางหน้าอกลงกลับมาจุดเริ่มต้น (ดังรูปภาพ) 
ข้อเสนอแนะ 
 ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการฝึก โดยในขณะที่ยกหน้าอกขึ้น
จะต้องให้ศีรษะอยู่ในแนวเดียวกันกับกระดูกสันหลังเพ่ือปูองกันอาการบาดเจ็บบริเวณต้นคอ อัน
เนื่องมาจากการออกก าลังกาย 
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แบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
ท่าการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
 
1. ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ 
วิธีการฝึก 

ผู้รับการฝึกยืนให้ช่วงขาอยู่ในระนาบเดียวกันกับหัวไหล่  ก้าวเท้าทีละข้างหนึ่งเหยียบบน    
โบซูบอล หลังจากนั้นก้าวเท้าทีละข้างลงจากโบซูบอล โดยปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 
               ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิด และคอยให้ก าลังใจกับผู้รับการฝึกเพ่ือให้ผู้ฝึกสามารถ
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และเต็มศักยภาพของตัวเอง ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถวางก้าวเท้าวางบน    
โบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือประคองตัว และสามารถก้าวเท้าข้ึนลงบนโบซูบอลได้  
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2. ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ 
วิธีการฝึก 

ผู้รับการฝึกยืนให้ช่วงขาอยู่ในระนาบเดียวกันกับหัวไหล่  ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งเหยียบบน  
โบซูบอล และขาอีกข้างหนึ่งก้าวข้ามลูกโบซูบอล หลังจากนั้นหันหน้ากลับมา โดยปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
และท าการสลับข้าง (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 
               ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิด และคอยให้ก าลังใจกับผู้รับการฝึกเพ่ือให้ผู้ฝึกสามารถ
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และเต็มศักยภาพของตัวเอง ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถวางก้าวเท้าวางบน    
โบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือประคองตัว และสามารถก้าวเท้าข้ามโบซูบอลได้  
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3. ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ 
วิธีการฝึก 

ผู้รับการฝึกยืนให้ช่วงขาอยู่ในระนาบเดียวกันกับหัวไหล่ ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งวางบน      
โบซูบอล และยกเข่าอีกข้างหนึ่งขึ้นไปด้านหน้าหลังจากนั้นวางเท้าลงกลับมาที่เดิม โดยปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่อง และท าการสลับข้าง (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 
               ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิด และคอยให้ก าลังใจกับผู้รับการฝึกเพ่ือให้ผู้ฝึกสามารถ
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และเต็มศักยภาพของตัวเอง ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถวางก้าวเท้าวางบน    
โบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือประคองตัว และสามารถยกเข่าข้ึนได้  
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4. ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ 
วิธีการฝึก 

ผู้รับการฝึกยืนให้ช่วงขาอยู่ในระนาบเดียวกันกับหัวไหล่ ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งวางบน      
โบซูบอล และเตะขาอีกข้างหนึ่งขึ้นไปด้านหน้าหลังจากนั้นวางเท้าลงกลับมาที่เดิม โดยปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่อง และท าการสลับข้าง (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 
               ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิด และคอยให้ก าลังใจกับผู้รับการฝึกเพ่ือให้ผู้ฝึกสามารถ
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และเต็มศักยภาพของตัวเอง ในกรณีที่ผู้รับฝึกไม่สามารถวางก้าวเท้าวางบน   
โบซูบอลได้ให้ผู้รับการฝึกจับผนังไว้เพ่ือประคองตัว และสามารถยกเข่าข้ึนได้  
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แบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
ขั้นการคลายอุ่น (Cool Down) 
1. การวิ่ง (Running) 

วางโบซูบอล 2 ลูก ระยะห่างแต่ละลูกห่าง 30 เมตร วิ่งอ้อมโบซูบอล จ านวน 3 รอบ 
2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
 2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในทุกส่วนของร่างกาย เพ่ือผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังจากการออก
ก าลังกาย 
 2.2 ครูผู้วิจัยดูความถูกต้องและความปลอดภัยของผู้รับการฝึกในทุกครั้งของการปฏิบัติในแต่
ละท่าของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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แบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
1. ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณคอ 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนั่งบนโบซูบอล ล าตัวตั้งตรง วางฝุามือข้างใดข้างหนึ่งบนโบซูบอล และอีกข้าง
หนึ่งวางบริเวณเหนือศีรษะพร้อมดึงศีรษะไปด้านเดียวกันกับฝุามือที่วางบนศีรษะอย่างช้าๆ ค้างไว้ 15 
วินาที (ดังรูปภาพ) หลังจากนั้นค่อยๆผ่อนคลายกลับมาจุดเริ่มต้น โดยท าสลับข้างซ้ายขวา 
ข้อแนะน า 

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในขณะที่ท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อห้ามผู้รับการฝึกกลั้นหายใจเพื่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ 
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2. ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้านข้างล าตัว และแขน 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณด้านข้างล าตัว และแขน 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนั่งบนโบซูบอล ล าตัวตั้งตรง มือทั้งสองข้างล็อกกันพร้อมกับผลักขึ้นไปเหนือ
ศีรษะพร้อมค้างไว้ 15 วินาที หลังจากนั้นเอียงไปด้านใดด้านหนึ่งค้างไว้ 15 วินาที (ดังรูปภาพ) โดยท า
การสลับข้างซ้ายขวา 
ข้อแนะน า 

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในขณะที่ท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อห้ามผู้รับการฝึกกลั้นหายใจเพื่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ 
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3. ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง และขาด้านหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณหลัง และขาด้านหลัง 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนั่งบนโบซูบอลเหยียดขาตรงไปด้านหน้า ล าตัวตั้งตรง โน้มตัวไปด้านหน้า มือทั้ง
สองข้างจับที่บริเวณของข้อเท้าพร้อมกับก้มศีรษะลง ค้างไว้ 15 วินาที (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในขณะที่ท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อห้ามผู้รับการฝึกกลั้นหายใจเพื่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ 
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3. ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก และล าตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณสะโพกและล าตัว 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนั่งบนโบซูบอลเหยียดขาตรงไปด้านหน้า ล าตัวตั้งตรง ไขว้ขาข้างใดข้างหนึ่งไปอีก
ด้านพร้อมบิดล าตัว และใช้ข้อศอกผลักบริเวณหัวเข่าเพ่ือเพ่ิมมุมของการบิดล าตัวไปในด้านตรงข้าม 
มืออีกข้างวางบนโบซูบอล ค้างไว้ 15 นาที (ดังรูปภาพ) โดยท าสลับข้างซ้ายขวา 
ข้อแนะน า 

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในขณะที่ท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อห้ามผู้รับการฝึกกลั้นหายใจเพื่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ 
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4. ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาด้านใน และหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณขาด้านใน และหลัง 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนั่งกางขาออกไปด้านหน้าให้มากที่สุดเท่าที่สามารถจะท าได้ ล าตัวตั้งตรง 
หลังจากนั้นโน้มตัวไปด้านหน้าอย่างช้าๆ มือทั้งสองข้างวางลงที่พ้ืนพร้อมกับก้มศีรษะลง ค้างไว้ 15 
วินาที (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในขณะที่ท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อห้ามผู้รับการฝึกกลั้นหายใจเพื่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

114 

5. ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้อง 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกนอนคว่ าตัวลงบนโบซูบอล โดยให้บริเวณของหน้าท้องอยู่บนโบซูบอล มือทั้งสอง
ข้างวางบนพ้ืนในแนวเดียวกับหัวไหล่ มือทั้งสองข้างดันพ้ืน และยกหน้าอกขึ้นอย่างช้าๆ ค้างไว้ 15 
วินาที (ดังรูปภาพ) 
ข้อแนะน า 

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในขณะที่ท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อห้ามผู้รับการฝึกกลั้นหายใจเพื่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

115 

6. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกก้าวเท้าด้านใดด้านหนึ่งไปด้านหน้า ก้าวเท้าอีกข้างไปด้านหลัง และงอเข่าทั้งสอง
ข้าง โดยที่วางเข่าในข้างที่ก้าวเท้าไปด้านหลังลงบนโบซูบอล มือทั้งสองข้างประสานกันวางบนบริเวณ
หัวเข่าของเท้าที่ก้าวไปด้านหน้าพร้อมถ่ายเทน้ าหนักตัวไปด้านหน้า (ดังรูปภาพ) โดยท าสลับข้างซ้าย
ขวา 
ข้อแนะน า 

ครูผู้วิจัยควรดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในขณะที่ท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อห้ามผู้รับการฝึกกลั้นหายใจเพื่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ 
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ภาคผนวก ง 

แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการศึกษาวิจัย 
เรื่อง ผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีผลต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

และระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก 
 
 ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ส าคัญคือ เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยใช้
โบซูบอลที่มีผลต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก 
และท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีผลต่อการทรงตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง
สัปดาห์ที่ 2 ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และหลังการทดลองของ
กลุ่มตัวอย่าง 
 ซึ่งประกอบไปด้วยแบบแผนการฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลที่มีผลต่อการทรงตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต จ านวนแบบแผนการฝึกการออกก าลังกายโดย
ใช้โบซูบอลรายสัปดาห์ จ านวน 24 แผน ใช้ระยะเวลาทั้งหมดในการออกก าลังกาย จ านวน 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 45 นาที (อังคาร, พุธ, ศุกร์) เวลาในการฝึก 10.00 – 10.45 น. เพ่ือให้
เครื่องมือมีคุณภาพและสามารถน าไปใช้ในการวิจัยได้จริง ผู้วิจัยจึงใครขอความอนุเคราะห์จากท่าน
ผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ก่อนที่จะน าเครื่องมือไปใช้ในการปรับปรุง
แก้ไขและเสนอแนะจากท่านผู้ทรงคุณวุฒินี้ไปใช้ในการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลแก่ผู้ เข้าร่วม
โครงการวิจัยในครั้งนี้ต่อไป 
 เครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้ ประกอบด้วยกิจกรรมเพ่ือสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอล มี 6 ท่า
ของการฝึก ท่าการฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล จ านวน 15 ท่าของการฝึก แบบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต 
แบบบันทึกผลสังเกตพฤติกรรมด้านการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล ซึ่งแต่ละรายการประกอบด้วย
ดังนี้ 
กิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลเพื่อให้เกิดความคุ้นเคยกับโบซูบอล ดังต่อไปนี้ 
1.ท่าการฝึกความคุ้นเคยและการทรงตัว 
   1.1 ท่าก้าวขาเหยียบโบซูบอล 
   1.2 ท่าก้าวขาข้ึนลงบนโบซูบอล 
   1.3 ท่ายืนบนโบซูบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
   1.4 ท่านั่งบนโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 
   1.5 ท่านั่งบนโบซูบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
   1.6 ท่านั่งบนโบซูบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
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2. ท่าการฝึกการทรงตัว 
   2.1ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
   2.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
   2.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
   2.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 
3. ท่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
   3.1 ท่านั่งย่อเข่า   
   3 .2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
   3.3 ท่านอนหงายยกก้น 
   3.4 ท่านอนบิดตัว 
   3.5 ท่าลุกนั่ง 
   3.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
   3.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 
4. ท่าฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
   4.1 ท่าก้าวขาข้ึนลงบนโบซูบอล 
   4.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
   4.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
   4.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 
 
แบบบันทึกผล 

1. แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2. แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
 

เพ่ือให้ได้เครื่องมือในการวิจัยที่มีคุณภาพ ผู้วิจัยจึงใคร่ ขอความอนุเคราะห์จากท่าน
ผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือก่อนที่จะน าเครื่องมือที่ ได้รับการปรับปรุงแก้ ไขและ
ข้อเสนอแนะจากท่านผู้ทรงคุณวุฒิแล้วนี้ไปใช้ทดสอบในเรื่องที่ศึกษาดังกล่าว  

ดังนั้น ผู้วิจัยใคร่ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิได้พิจรณาตรวจสอบเครื่องมือในแต่ละด้านโดยผู้วิจัย
ได้ก าหนดคะแนนในแต่ละข้อ มีรายละเอียดดังนี้ 

+ 1     หมายถึง     เห็นด้วยเครื่องมือนั้นมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
  0       หมายถึง     ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
 - 1      หมายถึง     ไม่เห็นด้วยเครื่องมือนั้นมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
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 อนึ่ง หากท่าผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมประการใด โปรดเขียน
รายละเอียดเพ่ิมเติมในช่องเสนอแนะเพ่ิมเติมด้วย เพ่ือให้การพิจารณาปรับปรุงเครื่องมือเป็นไปได้
อย่างดียิ่งขึ้น และผู้วิจัยใคร่ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ด้วย 
 
 

                                                                                                 
..................................................... 

                                                                                              (นายนิรุตติ์   สุขดี) 
                                                                                                      ผู้วจิัย 
 
 
                                                               .............................................................. 
                                                          (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สุธนะ ติงศภัทิย์) 
                                                                        อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 
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รายการตรวจสอบเครื่องมือ 

 
รายการ 

 

ความเห็น
ผู้เชี่ยวชาญ 

 
ข้อเสนอแนะ 
 +1 0 -1  

1. ระยะเวลาของแผนการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
   1.1 จ านวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 

    

2. ความหนักในการฝึก (Intensity) 
   2.1 จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ทุกวันอังคาร วันพุธ วันศุกร์ 
   2.2 ระยะเวลา 45 นาทีต่อครั้ง 

    

3. ระยะเวลาในการพักระหว่างการฝึก (Recovery) 
   3.1 ระยะเวลาการพัก 60 วินาที ต่อการเปลี่ยนกิจกรรม 
   3.2 ระยะเวลาพัก 45 วินาที ระหว่างเซ็ตของการฝึกการ
ออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
   3.2 ระยะเวลาการเกร็งค้างในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 
วินาที ต่อ 1 ท่าการฝึก 

    

4. แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
   4.1 แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการ
ทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต 
   4.2 แบบบันทึกผลการสังเกตุพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

    

5. แผนแบบฝึกสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอล 
   5.1 แผนแบบฝึกสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอลสัปดาห์ที่ 1  

    

6. แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล  
   6.1 แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลใน
สัปดาห์ที่ 2 - 4 ระยะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
   6.2 แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลใน 
สัปดาห์ที่ 5 – 6 ระยะการก้าวหน้าของการฝึก 
   6.3 แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลใน 
สัปดาห์ที่ 7 – 8 ระยะสุดท้ายของการฝึก 
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รายการ 

 

ความเห็น
ผู้เชี่ยวชาญ 

 
ข้อเสนอแนะ 

 +1 0 -1  
7.  แบบการฝึกสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอล 
   7.1 ท่าก้าวขาเหยียบโบซูบอล 
   7.2 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
   7.3 ท่ายืนบนโบซูบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
   7.4 ท่านั่งบนโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 
   7.5 ท่านั่งบนโบซูบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
   7.6 ท่านั่งบนโบซูบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 

    

8. ท่าการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว  
   8.1 ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
   8.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
   8.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
   8.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 

    

9. ท่าการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
   9.1 ท่านั่งย่อเข่า   
   9.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
   9.3 ท่านอนหงายยกก้น 
   9.4 ท่านอนบิดตัว 
   9.5 ท่าลุกนั่ง 
   9.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
   9.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 

    

10. ท่าการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
   10.1 ท่าก้าวขาข้ึนลงบนโบซูบอล 
   10.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
   10.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
   10.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 
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รายการ 

 

ความเห็น
ผู้เชี่ยวชาญ 

 
ข้อเสนอแนะ 
 +1 0 -1  

11. แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลในราย
สัปดาห์ 
   11.1 ช่วงการเริ่มต้น สัปดาห์ที่ 1 
   11.2 ช่วงการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย สัปดาห์ที่ 2 – 4 
   11.3 ช่วงการพัฒนาความก้าวหน้า สัปดาห์ที่ 5 – 6 
   11.4 ช่วงระยะสุดท้ายของการฝึก สัปดาห์ที่ 7 - 8 

    

12. หลักการออกก าลังกาย 3 ขั้นคือ 
   12.1 ขั้นการอบอุ่นร่างกาย เวลา 15 นาท ี
   12.2 ขั้นการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล เวลา 20 นาท ี
   12.3 ขั้นการคลายอุ่น เวลา 10 นาที 
   12.4 กิจกรรมขั้นการอบอุ่นร่างกายมีความเหมาะสม 
   12.5 กิจกรรมขั้นการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลมีความ
เหมาะสม 
   12.6 กิจกรรมขั้นการออกก าลังกายขั้นคลายอุ่น 
   12.7 กิจกรรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบนโบซูบอล 
   12.8 แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลราย
สัปดาห์มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 
   12.9 ท่าการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลในแต่ละท่ามี
ความเหมาะสม 

    

รวม 
 

    

 
ลงชื่อ………………………………………… 

(……………………………………) 
                                                                            ผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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การประเมินผลเชิงเนื้อหาของแผนการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 

 
รายการ 

 

ความเห็น
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า 
IOC 

 

 
ข้อเสนอแนะ 

 
+1 0 -1   

1. ระยะเวลาของแผนการออกก าลังกายโดยใช้       
โบซูบอล 
   1.1 จ านวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห์  

 
 
5 

   
 
1.00 

 

2. ความหนักในการฝึก (Intensity) 
   2.1 จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ทุกวันจันทร์   
วันพุธ วันศุกร์ 
   2.2 ระยะเวลา 45 นาทีต่อครั้ง 

 
4 
 
5 

 
1 

  
0.8 
 
1.00 

 
* ควรเป็นวัน
จันทร์ พุธ ศุกร์ 

3. ระยะเวลาในการพักระหว่างการฝึก 
(Recovery) 
   3.1 ระยะเวลาการพัก 60 วินาที ต่อการเปลี่ยน
กิจกรรม 
   3.2 ระยะเวลาพัก 45 วินาที ระหว่างเซ็ตของ
การฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
   3.3 ระยะเวลาการเกร็งค้างในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 15 วินาที ต่อ 1 ท่าการฝึก 

 
 
5 
 
4 
 
5 

 
 
 
 
1 

  
 
1.00 
 
0.8 
 
1.00 
 

 

4. แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
   4.1 แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ระบบไหลเวียนโลหิต 
   4.2 แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย 

 
 
5 
 
 
5 

   
 
1.00 
 
 
1.00 

 

5. แผนแบบฝึกสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอล 
   5.1 แผนแบบฝึกสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอล
สัปดาห์ที่ 1  

 
5 

   
1.00 
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รายการ 
 
 

ความเห็น
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า 
IOC 

 

 
ข้อเสนอแนะ 

 

+1 0 -1   

6. แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล  
   6.1 แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้     
โบซูบอลในสัปดาห์ที่ 2 - 4 ระยะเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย 
   6.2 แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้     
โบซูบอลใน สัปดาห์ที่ 5 – 6 ระยะการก้าวหน้า
ของการฝึก 
   6.3 แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้     
โบซูบอลใน สัปดาห์ที่ 7 – 8 ระยะสุดท้ายของ
การฝึก 

 
 
4 
 
4 
 
 
4 

 
 
1 
 
1 
 
 
1 

  
 
0.8 
 
0.8 
 
 
0.8 

 
 
* ไม่ควรซ้ ากัน
มากเกินไป 

7.  แบบการฝึกสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอล 
   7.1 ท่าก้าวขาเหยียบโบซูบอล 
   7.2 ท่าก้าวขาขึ้นลงบนโบซูบอล 
   7.3 ท่ายืนบนโบซูบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
   7.4 ท่านั่งบนโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 
   7.5 ท่านั่งบนโบซูบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
   7.6 ท่านั่งบนโบซูบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 

 
5 
5 
5 
5 
5 
5 

   
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 

8. ท่าการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว  
   8.1 ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา 
   8.2 ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา 
   8.3 ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน 
   8.4 ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา 

 
5 
5 
5 
5 

   
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
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รายการ 
 
 

 

ความเห็น

ผู้เชี่ยวชาญ 

 
ค่า 
IOC 

 

 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

+1 0 -1  

 9 .ท่าการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
   9.1 ท่านั่งย่อเข่า   
   9.2 ท่านั่งย่อเข่ากว้าง 
   9.3 ท่านอนหงายยกก้น 
   9.4 ท่านอนบิดตัว 
   9.5 ท่าลุกนั่ง 
   9.6 ท่านอนคว่ ายกอก 
   9.7 ท่านอนตะแคงงอตัว 

 
 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 

   
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 

10. ท่าการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านระบบ
ไหลเวียนโลหิต 
   10.1 ท่าก้าวขาข้ึนลงบนโบซูบอล 
   10.2 ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล 
   10.3 ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า 
   10.4 ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า 

 
 
5 
5 
5 

   
 
1.00 
1.00 
1.00 

 

11. แผนแบบฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบ
ซูบอลในรายสัปดาห์ 
   11.1 ช่วงการเริ่มต้น สัปดาห์ที่ 1 
   11.2 ช่วงการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  
สัปดาห์ที่ 2 – 4 
   11.3 ช่วงการพัฒนาความก้าวหน้า  
สัปดาห์ที่ 5 – 6 
   11.4 ช่วงระยะสุดท้ายของการฝึก  
สัปดาห์ที่ 7 - 8 

 
 
5 
4 
 
4 
 
4 

 
 
 
1 
 
1 
 
1 

  
 
1.00 
1.00 
 
1.00 
 
1.0 

 



 

 

 
รายการ 

 

 
ความเห็น

ผู้เชี่ยวชาญ 

 
ค่า 

IOC 
 

 
ข้อเสนอแนะ 
 

+1 0 -1    

12. หลักการออกก าลังกาย 3 ขั้นคือ 
   12.1 ขั้นการอบอุ่นร่างกาย เวลา 15 นาท ี
   12.2 ขั้นการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล เวลา  
20 นาที 
   12.3 ขั้นการคลายอุ่น เวลา 10 นาที 
   12.4กิจกรรมขั้นการอบอุ่นร่างกายมีความ
เหมาะสม 
   12.5 กิจกรรมขั้นออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลมี
ความเหมาะสม 
   12.6 กิจกรรมขั้นการออกก าลังกายขั้นคลายอุ่น 
   12.7 กิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อบนโบซูบอล 
   12.8 แผนแบบฝึกออกก าลังกายโดยใช้ โบซูบอล
รายสัปดาห์มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 
   12.9 ท่าการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอลในแต่
ละท่ามีความเหมาะสม 

 
5 
5 
 
5 
4 
 
5 
 
4 
5 
5 
 
5 

 
 
 
 
 
1 

 
 
 
 
 
1 

 
1.00
1.00 
 
1.0 
0.8 
 
1.00 
 
0.8 
1.00 
1.00 
 
1.00 
 

 
 
 
 
 
*ไม่เหมาะสม
ทุกครั้งและ
ควร
ปรับเปลี่ยนใน
แต่ละครั้ง 

รวม 
 

   0.97 *ควร
ระมัดระวังใน
แต่ละท่าของ
การฝึก 

 
คะแนนรวมของค่า IOC ความตรงเชิงเนื้อหาของการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล เท่ากับ 0.97 
แสดงว่า เครื่องมือดังกล่าวมีคุณภาพตรงตามเนื้อหา สามารถน าไปใช้ด าเนินการวิจัยได้ 
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ภาคผนวก จ 

เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
1. แบบทดสอบการทรงตัว ใช้แบบทดสอบแบบยืนทรงตัว (Stork Stand) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ในการทดสอบ  เพ่ือทดสอบความสามารถในการรักษาสมดุลและการทรงตัวของ
ร่างกาย 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  นาฬิกาจับเวลา  
วิธีด าเนินการทดสอบ  ให้ผู้ทดสอบถอดรองเท้าออก และยืนในท่าที่มั่นคง โดยเท้าทั้งสองอยู่ในแนว
เดียวกันกับหัวไหล่ มือทั้งสองข้างวางบริเวณเอว ยกเท้าข้างใดข้างหนึ่งวางบริเวณหัวเข่าด้านในของขา
อีกข้าง และเปิดเข่าออกด้านข้าง ขาที่อยู่กับพ้ืนให้เขย่งส้นเท้าขึ้นพร้อมให้สัญญาณท าการทดสอบและ
จับเวลาในการยืนทรงตัว 
การอ่านผลและแปลค่า  ผู้ทดสอบท าการจดบันทึกเวลาในการทดสอบ โดยใช้การจับเวลาทดสอบใน
หน่วยเป็นวินาที และท าการทดสอบ 2 ครั้ง ให้บันทึกผลคะแนนในท่าที่ท าถูกต้องและน าผลการ
ทดสอบท่ีดีที่สุดใช้ในการประเมินผล 
ข้อควรระวัง     ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวควรท าความสะอาดพ้ืนที่จะใช้ใน
การทดสอบเพื่อปูองกันการลื่นของพื้นซึ่งอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บจากการทดสอบได้ 
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2. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุกนั่ง 30 วินาที (Sit-Ups) ใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานของ ICSPFT (International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test) 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ในการทดสอบ  เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องและล าตัว 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  นาฬิกาจับเวลาและเบาะ 
วิธีด าเนินการทดสอบ  ผู้รับการทดสอบจับคู่กัน ให้ผู้รับทดสอบที่จะท าการทดสอบคนแรกนอนหงาย
ลงบนเบาะทดสอบ และงอเข่าตั้งฉาก มือทั้งสองข้างกอดหน้าอก เละจับบริเวณหัวไหล่ทั้งสองข้าง 
ผู้รับการทดสอบอีกคนนั่งลงอยู่ด้านหน้าเท้าทั้งสองข้างของผู้รับการทดสอบคนแรก มือทั้งสองข้างจับ
บริเวณข้อเท้า และกดลงเพื่อไม่ให้เกิดการเคลื่อนที่ในระหว่างการทดสอบ ให้สัญญาณเริ่มการทดสอบ 
ผู้รับการทดสอบยกตัวขึ้นโดยที่ข้อศอกแตะหน้าขาด้านหน้าหลังจากนั้นเอนตัวลงกลับสู่ท่าเดิม โดยท า
ติดต่อกันอย่างต่อเนื่อง และรวดเร็วให้ได้มากที่สุดในระยะเวลา 30 วินาที 
การอ่านผลและแปลค่า  ผู้ทดสอบท าการบันทึกผลการทดสอบที่ท าถูกต้อง โดยท าการบันทึกเป็น
จ านวนครั้งในเวลาระยะเวลา 30 วินาที 
ข้อควรระวัง  มือทั้งสองข้างประสานกันเพ่ือช่วยประคองด้านหลังคอ ในขณะยกตัวขึ้น ระวังอย่ากด
คางลงจนติดหน้าอกเพราะอาจท าให้มีอาการบาดเจ็บบริเวณต้นคอด้านหลังได้จากการทดสอบได้  
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3. แบบทดสอบระบบไหลเวียนโลหิต ใช้แบบการวัดชีพจรขณะพัก 60 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ในการทดสอบ  เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีด าเนินการทดสอบ  ให้ผู้รับการทดสอบนั่งพักอย่างน้อย 10 นาที ใช้นิ้วชี้ และนิ้วกลางข้างที่ผู้
ทดสอบถนัดจับชีพจรบริเวณข้อมือด้านหัวแม่มือหรือสามารถจับเส้นเลือดใหญ่บริเวณล าคอได้ ท าการ
นับอัตราการเต้นชีพจรขณะพักในระยะเวลา 60 วินาที 
การอ่านผลและแปลค่า  ในการนับอัตราการเต้นชีพจรขณะพักให้ผู้ทดสอบบันทึกจ านวนครั้งของการ
เต้นของหัวใจต่อนาที 
ข้อควรระวัง  ในขณะท าการทดสอบผู้ทดสอบ และผู้รับการทดสอบจะต้องไม่พูดคุยเพราะจะท าให้
เสียสมาธิ และเกิดเกิดข้อผิดพลาดในการทดสอบได้ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ชื่อ..................................................นามสกุล..................... .........................อาย.ุ..................... 
น้ าหนัก........................................................ส่วนสูง....................................................... ......... 
ทดสอบครั้งที่..............................................วัน/เดือน/ปี............................................................  
 

 
ล าดับ 

 

 
รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ผลการทดสอบ
สมรรถภาพ 

 
หน่วยการวัด 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
1 

 
แบบทดสอบการทรงตัวแบบยืนทรงตัว 
(Stork Stand) 

  วินาที 

2 
 

แบ บท ด สอบ คว า มแ ข็ ง แ ร ง ข อ ง
กล้ามเนื้อ ลุกนั่ง 30 วินาที (Sit-Ups) 

 ครั้ง 

3 
 

แบบทดสอบระบบไหลเวียนโลหิต การ
วัดชีพจรขณะพัก 60 วินาที 

 ครั้ง 

 
ข้อเสนอแนะ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ลงชื่อ........................................................ 
(........................................................) 

                                                                                               ผู้บันทึก 
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แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
ช่วงการฝึกเพื่อสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอล สัปดาห์ท่ี 1 

 ชื่อ...............................................นามสกุล.............................................อายุ.................. ...... 
 วันที่............................................................. .........................................................................  
 ค าชี้แจง การให้คะแนนระดับความสามารถของการด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกาย 
 0 = ไม่สามารถด าเนินกิจกรรมได้ 
 1 = สามารถด าเนินกิจกรรมได้เมื่อได้รับการช่วยเหลือจากครูผู้วิจัยตลอดเวลา 
 2 = สามารถด าเนินกิจกรรมได้เมื่อได้รับการช่วยเหลือจากครูผู้วิจัยในบางครั้ง 
 3 = สามารถด าเนินกิจกรรมได้เมื่อถูกกระตุ้นด้วยวาจา 
 4 = สามารถด าเนินกิจกรรมได้ด้วยตนเอง 
 

 
ล าดับ 

 
กิจกรรมการออกก าลังกาย 

 

พฤติกรรม  
หมายเหตุ 

0 1 2 3 4 

 
 

1 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up)        

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 นาที       

2.  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย       

3. วิ่งอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ       

4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ       

 
 
 

2 
 
 
 
 

ขั้นการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล       

ท่าการฝึกความคุ้นเคยและการทรงตัว       

1. ท่าก้าวขาเหยียบโบซูบอล       

2. ท่าก้าวขาข้ึนลงบนโบซูบอล       

3. ท่ายืนบนโบซูบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา       

4. ท่านั่งบนโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า       

5. ท่านั่งบนโบซูบอลยกขาข้ึนจากพ้ืน       

6. ท่านั่งบนโบซูบอลบิดล าตัวซ้ายขวา       
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ท่าการฝึกความแข็งแรง       

1. ท่านั่งย่อเข่า         

2. ท่านั่งย่อเข่ากว้าง       

ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต       

1.ท่าก้าวขึ้นลงบนลูกบอล       

2. ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล       

 
3 

ขั้นคลายอุ่น (Cool Down)       
1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ       

2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย       
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แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
ช่วงการฝึกเพื่อสร้างความคุ้นเคยกับโบซูบอล สัปดาห์ท่ี 2 - 8 

 ชื่อ...............................................นามสกุล.............................................อายุ.................. ...... 
 วันที่..................................................................................................................... ................. 

 
ล าดับ 

 
กิจกรรมการออกก าลังกาย 

 

พฤติกรรม  
หมายเหตุ 

0 1 2 3 4 

 
 

1 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up)        

1. วิ่งเหยาะๆรอบห้องออกก าลังกาย 2 
นาท ี

      

2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย       

3. วิ่งอ้อมโบซูบอลระยะทาง 30 เมตร 3 
รอบ 

      

4. วิ่งซิกแซกผ่านโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ       

 
 
 

 
 
 
2 

 
 
 
 

ขั้นการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล       

ท่าการฝึกการทรงตัว       

1. ท่ายืนบนลูกบอลทิ้งน้ าหนักตัวซ้ายขวา       

2. ท่ายืนบนลูกบอลบิดตัวซ้ายขวา       

3. ท่านั่งบนลูกบอลยกขาขึ้นจากพ้ืน       

4. ท่านั่งบนลูกบอลบิดล าตัวซ้ายขวา       

ท่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ       

1. ท่านั่งย่อเข่า         

2. ท่านั่งย่อเข่ากว้าง       

3. ท่านอนหงายยกก้น       

4. ท่านอนบิดตัว       

5. ท่าลุกนั่ง       

6. ท่านอนคว่ ายกอก       

7. ท่านอนตะแคงงอตัว       
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ท่าการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต       

1.ท่าก้าวขึ้นลงบนลูกบอล       

2. ท่าก้าวเท้าเหยียบข้ามโบซูบอล       

3. ท่าเหยียบโบซูบอลยกเข่าไปด้านหน้า       

4. ท่าเหยียบโบซูบอลเตะขาไปด้านหน้า       

 
3 

ขั้นคลายอุ่น (Cool Down)       

1. วิ่งเหยาะๆอ้อมโบซูบอล 30 เมตร 3 รอบ       

2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย       
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ภาคผนวก ฉ 

ข้อมูลพื้นฐานและผลการทอสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง 
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ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 15 คน ประกอบด้วย น้ าหนัก อายุ ส่วนสูง 

 

ล าดับ 
 

ชื่อ – สกุล (นามสมมติ) อายุ (ปี) ส่วนสูง
(เซนติเมตร) 

น้ าหนัก 
(กิโลกรัม) 

1 นายกริ้ง 13 152 48.5 
2 นายโปเต้ 13 150 49.5 

3 นายแบ้งกิ้ง 14 162 60.9 

4 นายข้าวปั้น 14 155 49.6 
5 นายปังค์ปอน 15 178 58.9 

6 นายจัมพ์โบ้ 15 175 93.0 
7 นายเบ้นซ์เซ่ 15 173 90.1 

8 นายสมัชเจ้อ 16 175 85.3 

9 นายอังกูร 16 168 72.8 
10 นายชิ้งซ่า 16 165 69.6 

11 นายโค้ก 16 162 56.7 

12 นายฟลุ๊คกี้ 17 170 45.6 
13 นายนนท์ทา 17 168 79.4 

14 นายบิ๊กไบค์ 18 170 64.0 

15 นายตุ๊น 18 171 65.3 

X   15.53 166.26 65.94 

S.D  1.59 8.55 15.47 
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ข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว (วินาที) ของกลุ่มตัวอย่าง 15 คน (n = 15) 
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และหลังการทดลอง 

 

 
ล าดับ 

 

ชื่อ – สกุล 
(นามสมมติ) 

ก่อนการ
ทดลอง 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 2 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 6 

 
หลังการ
ทดลอง 

1 นายกริ้ง 2 2 3 4 5 
2 นายโปเต้ 2 2 3 4 5 

3 นายแบ้งกิ้ง 3 3 4 5 6 
4 นายข้าวปั้น 1 2 3 4 6 

5 นายปังคป์อน 3 3 4 5 7 

6 นายจัมพ์โบ้ 1 1 2 4 5 
7 นายเบ้นซ์เซ่ 2 2 4 5 6 

8 นายสมัชเจ้อ 3 3 5 6 7 

9 นายอังกูร 2 3 4 5 6 
10 นายชิ้งซ่า 1 1 2 3 4 

11 นายโค้ก 3 4 5 6 7 

12 นายฟลุ๊คกี้ 2 2 3 4 5 
13 นายนนท์ทา 2 3 4 5 6 

14 นายบิ๊กไบค์ 1 1 2 3 4 
15 นายตุ๊น 2 2 4 5 6 

X   2.00 2.26 3.46 4.53 5.66 

S.D  0.75 0.88 0.99 0.91 0.97 
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ข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (จ านวนครั้ง) ของกลุ่มตัวอย่าง     
15 คน (n = 15) ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และหลัง
การทดลอง 

 
 

ล าดับ 
 

ชื่อ – สกุล 
(นามสมมติ) 

ก่อนการ
ทดลอง 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 2 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 6 

 
หลังการ
ทดลอง 

1 นายกริ้ง 0 1 2 3 4 

2 นายโปเต้ 3 3 5 7 8 
3 นายแบ้งกิ้ง 4 4 6 7 9 

4 นายข้าวปั้น 0 0 2 4 5 

5 นายปังคป์อน 0 1 3 4 5 
6 นายจัมพ์โบ้ 0 0 2 3 4 

7 นายเบ้นซ์เซ่ 4 4 5 7 8 
8 นายสมัชเจ้อ 5 5 6 8 10 

9 นายอังกูร 4 5 6 8 9 

10 นายชิ้งซ่า 2 3 5 6 7 
11 นายโค้ก 3  4 5 6 7 

12 นายฟลุ๊คกี้ 3 3 5 7 8 

13 นายนนท์ทา 4 5 6 8 10 
14 นายบิ๊กไบค์ 2 3 4 6 8 

15 นายตุ๊น 3 3 6 7 8 

X   2.46 2.93 4.53 6.06 7.33 
S.D  1.72 1.70 1.55 1.75 1.98 
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ข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียนโลหิต (จ านวนครั้ง /นาที) ของกลุ่มตัวอย่าง      
15 คน (n = 15) ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และหลัง
การทดลอง 

 
 

ล าดับ 
 

ชื่อ – สกุล 
(นามสมมติ) 

ก่อนการ
ทดลอง 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 2 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 

ระหว่างการ
ทดลอง

สัปดาห์ที่ 6 

 
หลังการ
ทดลอง 

1 นายกริ้ง 86 86 82 80 78 

2 นายโปเต้ 82 82 80 78 76 
3 นายแบ้งกิ้ง 88 86 84 80 78 

4 นายข้าวปั้น 80 80 78 76 74 

5 นายปังคป์อน 82 80 80 78 76 
6 นายจัมพ์โบ้ 92 90 86 84 82 

7 นายเบ้นซ์เซ่ 82 82 80 78 76 
8 นายสมัชเจ้อ 80 80 78 76 74 

9 นายอังกูร 92 90 86 84 82 

10 นายชิ้งซ่า 84 84 80 78 76 
11 นายโค้ก 82 82 80 78 78 

12 นายฟลุ๊คกี้ 80 80 78 76 74 

13 นายนนท์ทา 90 90 86 84 80 
14 นายบิ๊กไบค์ 88 86 84 82 78 

15 นายตุ๊น 80 80 78 76 74 

X   84.53 83.86 81.33 79.20 77.06 
S.D  4.43 3.88 3.08 3.00 2.71 
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ภาคผนวก ช 

ภาพกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้โบซูบอล 
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ภาพแสดงเข้าแถวคัดกรองผู้เข้าร่วม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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ภาพการแสดงการฝึกการทรงตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการแสดงการฝึกการทรงตัว 
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ภาพแสดงการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 

 
 

ภาพแสดงการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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ภาพแสดงการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงการฝึกระบบไหลเวียนโลหิต 
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ภาพแสดงกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย 
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ภาพแสดงกิจกรรมคลายกล้ามเนื้อ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงกิจกรรมคลายกล้ามเนื้อ 
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ภาพแสดงพฤติกรรมการแสดงออกระหว่างการออกก าลังกาย 

เสียงหัวเราะ รอยย้ิม และความสนุกในการฝึก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงพฤติกรรมการแสดงออกระหว่างการออกก าลังกาย 
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ภาพแสดงพฤติกรรมการแสดงออกระหว่างการออกก าลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงพฤติกรรมการแสดงออกระหว่างการออกก าลังกาย 
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ภาพแสดงการช่วยเหลือซึ่งกันและกันระหว่างการฝึก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงการช่วยเหลือซึ่งกันและกันระหว่างการฝึก 
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ภาพแสดงการช่วยเหลือซึ่งกันและกันระหว่างการฝึก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงการช่วยเหลือซึ่งกันและกันระหว่างการฝึก 
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ภาพแสดงการดีใจหลังสิ้นสุดกิจกรรมการฝึกการโดยใช้โบซูบอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงการดีใจหลังสิ้นสุดกิจกรรมการฝึกการโดยใช้โบซูบอล 
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ภาคผนวก ซ 

หนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย 
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159 
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ภาคผนวก ฌ 

ใบรับรองจริยธรรม 
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แบบค าชี้แจงขอความยินยอมของผู้ปกครองกลุ่มตัวอย่าง 
 
ชื่อโครงการวิจัย  ผลของการออกก าลังกายโดยใช้โบซุบอลที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของ    
กล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก 
ชื่อผู้วิจัย  นายนิรุตติ์ สุขดี 
เรียน ผู้ปกครอง / อาจารย์ผู้ดูแล 

 
 ด้วยข้าพเจ้า นายนิรุตติ์ สุขดี นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
ภาควิชาหลักสูตรการเรียนและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ใคร่ขอเชิญบุตร
ของท่านเข้าร่วมงานวิจัย ข้าพเจ้าจึงได้ท าจดหมายฉบับนี้ขึ้นเพ่ืออธิบายรายละเอียดของโครงการวิจัย 
และก่อนที่ท่านจะตัดสินใจให้บุตรหรือผู้ที่อยู่ในความดูแลของท่านเข้าร่วมโครงการวิจัย โปรดกรุณา
อ่านข้อมูลต่อไปนี้อย่างละเอียดถี่ถ้วน หากท่านมีค าถามเกี่ยวกับการวิจัยท่านสามารถสอบถามผู้วิจัย
ได้ นอกจากนี้ท่านสามารถถามค าถามเพ่ิมเติมภายหลังหรือเมื่อไหร่ก็ได้ตามที่ท่านสะดวก หลังจาก
บุตรหรือผู้ที่อยู่ในความดูแลของท่าน ได้เข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้ 
 โครงการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือช่วยส่งเสริมและพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทาง
กายในด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต อันจะน ามาซึ่งความ
สมบูรณ์ในด้านสมรรถนะในการด าเนินชีวิตประจ าวันของเด็กออทิสติก  

บุตรของท่านได้เข้าร่วมในการศึกษาโครงการวิจัยในครั้งนี้เนื่องจากมีลักษณะตรงตามกลุ่ม
ตัวอย่างที่ผู้วิจัยต้องการศึกษา คือ เป็นเด็กออทิสติกที่มีภาวะออทิสซึม อยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งที่มี
อาการน้อย มีพัฒนาการทางภาษาค่อนข้างดี แต่อาจยังมีความบกพร่องด้านทักษะทางสังคม ทักษะ
การเคลื่อนไหวและการรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่น ทีม่ีอายุระหว่าง 13 - 18 ปี  
 ระยะเวลาในการศึกษาโครงการวิจัย คือ ระหว่างเดือน มกราคม พ.ศ. 2558 – มีนาคม พ.ศ. 
2558 โดยจะฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โบซุบอล ตั้งแต่เวลา 10.00 น. – 10.45 น. ทุกวัน อังคาร 

พุธ ศุกร์ ระยะเวลาของการการฝึก 8 สัปดาห์ 

ในกระบวนการการออกก าลังกายโดยใช้โบซุบอลในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ผ่านการฝึกฝนการออก
ก าลังกายโดยใช้โบซุบอลมาเป็นอย่างดีและได้ศึกษาลักษณะของกลุ่มตัวอย่างโดย เข้าร่วมท ากิจกรรม
กับกลุ่มตัวอย่าง จนสามารถควบคุมพฤติกรรมที่ผิดปกติบางอย่างได้ ขั้นตอนการออกก าลังกายได้
คิดค้น ท่าทางการออกก าลังกายที่สามารถสร้างความคุ้นเคยกับเด็ก มาฝึกกับกลุ่มตัวอย่างทุกครั้งก่อน
การออกก าลังกาย จึงไม่ก่อให้เกิดการเสี่ยงอันตรายในขณะที่เข้าร่วมโครงการของการวิจัยในครั้งนี้ 
หากกลุ่มตัวอย่างที่ผู้วิจัยท าการศึกษาประสบอุบัติเหตะและได้รับบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการศึกษา
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ทดลอง ผู้วิจัยยินดีจะรับผิดชอบผลที่เกิดขึ้น โดยจะให้ความช่วยเหลือเบื้องต้น เช่น ให้ค าแนะน าโดย
ให้หยุดพักสังเกตุอาการ หรือ ปฐมพยาบาลเบื้องต้นและจะน าไปส่งโรงพยาบาลของรัฐ โดยข้าพเจ้าใน
ฐานะผู้ท าการวิจัยจะเป็นผู้ดูแลรับผิดชอบให้ผู้ที่มีส่วนร่วมในการวิจัยได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม 
 ประโยชน์ของโครงการวิจัย การออกก าลังกายโดยใช้โบซุบอลสามารถส่งเสริมพัฒนาการใน
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กออทิสติก ซึ่งจะส่งผลให้เด็ก
ออทิสติกมีสมรรภภาพทางกายในด้านอื่นๆดีข้ึนด้วย 
 การเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ บุตรหรือผู้ที่อยู่ในความดูแลของท่านเป็นแบบสมัครใจ ท่านมีสิทธิ
ที่จะอนุญาติและไม่อนุญาติให้บุตรหรือผู้ที่อยู่ในความดูแลของท่านเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ และท่านยัง
มีสิทธิให้บุตรผู้ที่อยู่ในความดูแลขอลท่านถอนตัวออกจากการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ได้ตลอดเวลา 
โดยไม่มีผลใดๆต่อท่านและบุตรหรือผู้ที่อยู่ในความดูแลของท่าน 
 ข้อมูลเกี่ยวกับบุตรหรือผู้ที่อยู่ในความดูแลของท่านจะถูกเก็บรักษาเป็นความลับ ไม่มีการระบุ
ชื่อ นามสกุล และการน าเสนอผลที่ได้จากการวิจัยและน าเสนอผลในภาพรวมเท่านั้น ผู้วิจัยจึงไม่มี
ค่าตอบแทนให้กับผู้ที่มีส่วนร่วมในการวิจัยครั้งนี้ ทางผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์งดเว้นค่าใช้จ่าย 
และขอมอบอุปกรณ์การออกก าลังกายโดยใช้โบซุบอลให้แก่ทางมูลนิธิออทิสติกไทย เพ่ือใช้ประโยชน์
ในการใกโดยใช้โบซุบอลต่อไป 

หากท่านมีข้อสงสัย หรือข้อซักถามประการใด กรุณาติดต่อผู้วิจัยได้ที่ เบอร์ 091-0147458 
หรือที่ สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

 
 

( นายนิรุตติ์ สุขดี )  
ผู้วิจัย 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นายนิรุตติ์ สุขดี เกิดวันที่ 28 กรกฎาคม พุทธศักราช 2527 สถานที่เกิด จังหวัดสุรินทร์ 
ส าเร็จการศึกษาในระดับประถมศึกษาจาก โรงเรียนบ้านพันษี  ในระดับมัธยมศึกษาจาก โรงเรียน
ศีขรภูมิพิสัย ในระดับปริญญาตรีจาก ส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
และเข้าศึกษาต่อในระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาเเละพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร
เเละการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีพุทธศักราช 2556 
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