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

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

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

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

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 การเรียนในระดับอุดมศึกษา ทําใหนักศึกษาไดพบกับการเปลี่ยนแปลงหลายประการใน
ชีวิต ทั้งในดานการเรียน การดําเนินชีวิต และพัฒนาการตามวัย สําหรับนักศึกษาพยาบาลนั้นนอกจาก
ตองพบกับการเปลี่ยนแปลงเหมือนกับนักศึกษาทั่ว ๆ  ไปแลว  ยังตองประสบกับการเรียนการสอน
ที่มีลักษณะเฉพาะของวิชาชีพการพยาบาลทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ที่ตองใชระยะเวลาใน
การศึกษาคอนขางหนักและตองอดทนกับการขึ้นฝกปฏิบัติงานในเวรบาย ดึก ซึ่งเปนเวลาที่บุคคล
โดยทั่วไปพักผอน  อีกทั้งยังตองมีการปรับตัวในการสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนนักศึกษา   อาจารย 
พยาบาล และบุคลากรในทีมสุขภาพหลายฝาย รวมทั้งผูปวยและญาติ ( ชมพูนุท พงษศิริ, 2535 ; 
สุจินต ยมศรีเคน, 2536 ; สุมนา โสตถิผลอนันต, 2541) ซึ่งแตละบุคคลมีความแตกตางกันทั้งดาน
การศึกษา อารมณ สังคม   และสิ่งแวดลอม   สภาพเหลานี้สงผลทําใหนักศึกษาเกิดความเครยีดได  
งานวิจัยที่ผานมาพบวาหากความเครียดอยูในระดับสูงหรือมีอยางตอเนื่องเปนเวลานาน  สงผลให
เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งในดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ทําใหประสิทธิภาพของการเรียน
และการฝกปฏิบัติงานลดต่ําลง เกิดความเบื่อหนาย ทอแท ขาดความรักและมีทัศนคติที่ไมดีตอ
วิชาชีพ ( ชมพูนุท พงษศิริ, 2535 ; สุนทรี เวปุละ, 2539 )  และตองมีการปรับตัวอยูเสมอ ซึ่งหาก
นักศึกษาไมสามารถปรับตัวได จะสงผลทําใหรางกายเจ็บปวยเปนโรคกระเพาะอาหาร ทองเสีย 
ทองผูก โรคจิตโรคประสาทได เนื่องจากรางกายและจิตใจ มีความสัมพันธและเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 
( มุกดา  สุขสมบูรณ, 2528 ; เทอดศักดิ์  เดชคง , 2541 )     ซึ่งผลการสํารวจปญหาสุขภาพจิตของ
นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย     สํานักการแพทย  กรุงเทพมหานคร    พบวา 
นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีระดับสุขภาพจิตไมดี ( จารุพร แสงเปา, 2534) และจากการสํารวจ
ภาวะสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พทุธชินราช พบวา สวนใหญ
นักศึกษาจะเจ็บปวยดวยโรคที่สามารถปองกันไดเชน ไขหวัด  ปวดศีรษะ ทองเสีย ฟนผุ (ศุภวดี  แถว
เฟย และอัศนี  วันชัย, 2541) ภาวะดังกลาวทําใหเกิดผลกระทบตอระดับความสุขสมบูรณของ
นักศกึษา   และมีความเปนไปไดสูงที่นักศึกษาจะลาออกจากการเปนนักศึกษาพยาบาล ( กุลยา  
ตันติผลาชีวะ และคณะ, 2536 ) ซึ่งการศึกษาของรัชชนก กลิ่นชาติ  (2541)  พบวานักศึกษาวิทยาลัย
พยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข      มีระดับความสุขสมบูรณอยูในระดับปานกลาง 
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 ความสุขสมบูรณ คือ  กระบวนการที่เกี่ยวของกับการพัฒนาชีวิตทั้งดานรางกาย   อารมณ    
สังคม สติปญญา การงานอาชีพ และจิตวิญญาณ การคงไวซึ่งระดับความสุขสมบูรณในชีวิต  ชวย
ทําใหบุคคลมีชีวิตที่มีความสุขและมีความหมายมากขึ้น  ถาระดับความสุขสมบูรณต่ํา จะสงผล
กระทบตอชีวิตของบุคคลนั้น  ( Edlin and Golanty, 1992 อางถึงในรัชชนก กลิ่นชาติ, 2541) 
ความสุขสมบูรณเปนภาวะที่ไมหยุดนิ่ง ผลของความสุขสมบูรณจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลเริ่มมองตนเอง
วาเปนสิ่งมีชีวิตที่มีการเจริญเติบโต มีการเปลี่ยนแปลง  ความสุขสมบูรณในระดับสูง หมายถึง การ
ที่บุคคลมีการดูแลรางกายของตนอยางดี   ควบคุมจิตใจ   ระบายอารมณ  และความรูสึกอยางมี
ประสิทธิภาพ  มีการสรางสรรคส่ิงตาง ๆ รอบ ๆ ตัว  ตระหนักรูเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมทั้งทางรางกาย  
และจิตใจ (ชุติมา บูรณธนิต,2539) ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลเปนปจจัยสําคัญ
ประการหนึ่งที่จะสงเสริมการเรียนรูของนักศกึษาใหเปนบัณฑิตที่มีคุณภาพ เพราะภาวะสุขภาพของ
นักศึกษามีผลกระทบตอความสามารถในการเรียนรู การพัฒนาความสุขสมบูรณของนักศึกษา
พยาบาล  จึงเปนการชวยใหนักศึกษาสามารถเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ ( รัชชนก  กลิ่นชาติ, 
2541 )   ซึ่ง  Hettler (1980 cited in Warner, 1984) ไดกลาววา นักการอดุมศึกษานอกจากตอง
ใหการศึกษาเพื่อพัฒนาสติปญญาหรือความรูแลวยังมีหนาที่ในการเสริมสรางใหนักศึกษาเกิดการ
พัฒนาความเปนคนโดยสมบูรณ สามารถทําหนาที่ของตนอยางเต็มศักยภาพ จนถึงพรอมดวย
ความสุขสมบูรณ ( wellness ) เพื่อที่จะทําใหนิสิตนักศึกษาเปนผูมีสมรรถภาพทางกาย อารมณ สังคม 
และจิตวิญญาณที่ดี อันเปนพื้นฐานสําคัญนําไปสูสติปญญาและความสามารถในการเรียนรูส่ิงตาง 
ๆ ไดดี และสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข 
 
 การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญ  สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ซึ่งเปนสิ่งจําเปนในการดําเนินชีวิตที่บงบอกถึงความสามารถที่จะปฏิบตัิกิจวัตรประจําวันไดอยาง
มีประสิทธิภาพโดยไมเหน็ดเหนื่อย ( สุชาติ โสมประยูร , ม.ป.ป. ; สุเนตุ นวกิจกุล , 2524 ; จรูญ มีสิน , 
2536 ; วุฒิพงษ ปรมัตถากร , 2537 ;  ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 ; สมชาย  ลี่ทองอิน , 2543 ) และ
ยังชวยสง เสริมพัฒนาการทางอารมณ  สังคม  สติปญญา  ดังพระบรมราโชวาทของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชมหาราช  ที่ไดทรงเนนถึงบทบาท ความสําคัญ 
และความจําเปนในเรื่องการออกกําลังกายความวา “รางกายของคนเรานั้น ธรรมชาติสรางมาให
ออกแรงมิใหอยูเฉย ๆ    ไดใชแรงใหพอเหมาะพอดี โดยสม่ําเสมอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรง 
คลองแคลวและคงทน รางกายยั่งยืน ถาไมใชแรงงานเลยหรือใชไมเพียงพอรางกายก็จะเจริญ
แข็งแรงอยูไมได แตจะคอย ๆ เสื่อมลงตามไปลําดับ รางกายของคนเรานั้น ถาใชมากก็จะช้ํา ถาใช
นอยก็จะเฉา จึงตองใชพอเหมาะพอควร ”  ( อางถึงใน สมบัติ  กาญจนกิจ , 2541:3 )  
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นักวิชาการหลายทานไดชี้ถึงประโยชนของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอไววา 

สามารถทําใหอวัยวะในระบบตาง ๆ ทํางานประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกาย
สมบูรณ แข็งแรง อดทน กระฉับกระเฉง มีบุคลิกภาพที่ดี จิตใจราเริงแจมใส เบิกบาน  อารมณ
เยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยผอนคลายความเครียด ทําใหความคิดอานปลอดโปรง มไีหวพรบิ 
มีความคิดสรางสรรค  ถาไดออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน จะทําใหเกิดความเอื้อเฟอเผื่อแผ  
สามารถปรับตัวใหเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได เกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย 
สามารถปรับตัวและอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข ( ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 ) นอกจากนี้ 
Mirkin and Hoffman (1978 )  ไดกลาววา  คนที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะเปนบุคคลที่มี
รางกายสมบูรณ   อารมณแจมใส    มีความสุขุมเยือกเย็นเพิ่มขึ้น   แตมีความเครียด (stress)  
ความกดดัน (tention)  ความสับสนวุนวายในชีวิตประจําวัน ตลอดความวิตกกังวล (anxiety) นอยลง  
ชวยพัฒนาอารมณ (mood) และความรูสึกที่เปนสุข (sense of well-being)  อีกทั้งยังสามารถลด
ภาวะซึมเศราชนิดออนและปานกลางได ( Levy ,Dignan and Shirreffs ,1992 ; Wiest  and Lyle, 
1997 อางถึงใน  จิตอารี  ศรีอาคะ, 2543 ; ดํารง กิจกุศล, 2531 )  

 
ปจจุบันการออกกําลังกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพมากท่ีสุด  และทําใหรางกายแข็งแรง

ไดอยางแทจริงนั้น คือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เพราะเปนการออกกําลังกายชนิดเดียวที่ทํา
ใหปอด  หัวใจ  หลอดเลือด   ตลอดจนระบบไหลเวียนของโลหิตทั่วรางกายแข็งแรง ทนทาน และ
ทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด โดยมีหลัก  3  ประการ คือออกกําลังกายใหหนักพอ
เพื่อใหอัตราชีพจรสูงถึงชีพจรเปาหมาย ติดตอกัน 15-45 นาที  อยางนอย 3  คร้ังตอสัปดาห  ( 
Meeks and Heit ,1991 ; ดํารง กิจกุศล, 2531 ; มานพ ประภาษานนท, 2542 )   การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา 10  นาทีขึ้นไป จะทําใหรางกายหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน ( 
Endorphine )  ที่มีฤทธิ์คลายมอรฟนหรือฝน แตแรงกวา 200 เทา  ทําใหคลายเครียด เกิดความปติ
สุข กลามเนื้อหายเกร็งอาการปวดหายไป สรางความตานทานใหแกเซลลในรางกาย สามารถ
ปองกันและหยุดยั้งการเจริญเติบโตของมะเร็งไดอีกดวย เมื่อออกกําลังกายติดตอกันสม่ําเสมอนานเขา
จะทําใหสารเอนดอรฟนหลั่งมีผลทําใหเสพติดได  เมื่อถึงระยะนี้จะมีความราเริง   อารมณเบิกบาน  
ไมมีความเบื่อหนาย เมื่อถึงเวลาที่เคยออกกําลังกายตามปกติ จะตองมาปฏิบัติการออกกําลังกายโดย
อัตโนมตัิ (Cooper and Cooper, 1988 ; เฉก ธนะศิริ , 2540 ; สลับศรี  พัฒนวิบูลย , 2542)  
รูปแบบการออกกําลังกายแบบแอโรบิก   ไดแก  การเดินเร็ว การวิ่ง ปนจักรยาน วายน้ํา เตนแอโร
บิก เปนตน  จึงเห็นไดวาการออกกําลังกายกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ
และสังคม  นํามาซึ่งความสุขสมบูรณของชีวิต   แตจากรายงานวิจัยที ่ผานมากลับพบวา
นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีการออกกําลังกายนอยมาก ( พยงค  จาดชาง , 2539 ; ศุภวดี  แถว
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เฟย และอัศนี  วันชัย , 2541  ; รัชชนก  กลิ่นชาติ, 2541 ; สรัลรัตน พลอินทร, 2542 ; วรรณวิไล  
ชุมภิรมย และคณะ, 2543 ) 

 
คนเปนสิ่งมีชีวิตที่ประกอบดวยกายและจิตที่ไมสามารถแยกออกจากกันได ตองพึ่งพา

อาศัยกันตลอดเวลา ดังคํากลาวที่วา “ จิตที่สดใสยอมอยูในกายที่สุขสมบูรณ ” นับเปนพรอันประเสริฐ
สุดที่ทุกคนตองการ  กายที่สุขสมบูรณสามารถพัฒนาดวยการออกกําลังกาย และจิตที่สดใส
สามารถพัฒนาดวยการบริหารจิตทั้งทางโลกและทางธรรม เพื่อทําใหจิตเขมแข็ง แนวแน มั่นคง นิ่ง 
และสงบ หรือเรียกวา จิตเปนสมาธิ สงผลทําใหการทํางาน การเรียน มีประสิทธิภาพ การทําจิตให
เปนสมาธิสามารถกระทําไดทุก ๆ อิริยาบถไมวาจะนอน นั่ง ยืน เดิน รวมถึงขณะที่ออกกําลังกาย 
ซึ่งเปนการทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของรางกายจนกระทั่งจิตเกิดสมาธิข้ึน  ในทาง
พุทธศาสนาเรียกวิธีการทําสมาธิแบบนี้วา กายคตาสติกรรมฐาน ( สุชาติ โสมประยูร , ม.ป.ป. ) การฝก
กายบริหารลมปราณแบบชี่กง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย มีการเคลื่อนไหวรางกาย
แบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออก และตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหว
ของมือ ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา สงผลใหรางกายและจิตใจไดรับการผอนคลาย จิตใจสงบ  
ความคิด ความจําดี สามารถชวยแกปญหาความเครียด ลดความวิตกกังวลได (เทอดศักดิ์ เดชคง, 
2541 ; มานพ ประภาษานนท ,2542 ; นิกร ดุสิตสิน,2543 ; เทียม เอ้ือนฤมิต,ม.ป.ป. ; Brand, 
2002 ; Cohen , 2002 ) การฝกชี่กงทําใหนักศึกษาพยาบาลมีจิตที่เปนสมาธิ มีความสามารถในการคดิ 
จดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี มีจิตที่เขมแข็ง สามารถอดทนอดกลั้น ไมหวั่นไหวตอปญหา
ทางอารมณ สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม มีความเขาใจ เคารพ และซาบซึ้ง
ในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริง  

 
หลักการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาความเจริญงอกงามของทรัพยากรมนุษย มีกิจกรรมหลักอยู 

2 กจิกรรม  ไดแก   กิจกรรมในหลักสูตร  และกิจกรรมเสริมหลักสูตร ซึ่งทั้งสองกิจกรรมจะตองจัด
ควบคูกันไป    กิจกรรมเสริมหลักสูตรมีชื่อเรียกตาง ๆ   กันออกไปหลายชื่อ  เชน  กิจกรรมนักศึกษา 
กิจกรรมนอกหลักสูตร      กิจกรรมนอกชั้นเรียน เปนตน    แตวิธีการปฏิบัติ    วัตถุประสงค และ
การดําเนินการก็เฉกเชนเดียวกัน  คือ เปนกิจกรรมที่จัดทําขึ้นนอกเหนือไปจากกิจกรรมในหลักสูตร 
เปดโอกาสใหนักศึกษาไดเลือกหรือสมัครใจเขารวมกิจกรรมตามความถนัด ความตองการ และ
ความสนใจของนักศึกษาแตละคน ( มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ , 2536 ) 
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 กิจกรรมเสริมหลักสูตรเปนกิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อเปนสวนเสริมการเรียนการสอนในหลักสูตร 
ทําใหหลักสูตรมีความสมบูรณยิ่งขึ้น  ( มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ , 2536 )  เปนกิจกรรมที่ใหโอกาสแก
นักศึกษาไดแสดงความสามารถ ตัดสินใจ ปรับบุคลิกภาพ รูจักการเปนผูนําและผูตามที่ดีในสังคม 
( วัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา , 2530 )  กิจกรรมเสริมหลักสูตรจึงเปนกลวิธีสําคัญที่ชวยพัฒนา
นักศึกษาใหเปนบัณฑิตที่มีความสมบูรณทั้งทางรางกาย  อารมณ สติปญญา มีความรับผิดชอบทั้งตอ
ตนเองและสังคม ( คณะอนุกรรมการพัฒนานิสิตนักศึกษา , ม.ป.ป. ) อีกท้ังยังเปนกระบวนการ
ทางการศึกษาอยางหนึ่งที่ทําใหนักศึกษาเกิดการเรียนรู เกิดความประทับใจ และสามารถลงมือ
ปฏิบัติใหเกิดผลได ( สําเนาว ขจรศิลป , 2538 ) ดังนั้นหลักของกระบวนการเรียนรูใหม จึงไมควรแยก
ระหวางกิจกรรมทางวิชาการกับกิจกรรมเสริมหลักสูตร  แตควรมกีารประสาน สงเสริมซึ่งกันและกัน  
และใหความสําคัญเสมอกัน   ( ชัยอนันต สมุทวณิช , 2541 ) เพื่อใหนักศึกษาไดเกิดการพัฒนา
ศักยภาพของตนเอง เพราะการเรียนของนักศึกษานั้นไมใชเรียนเฉพาะวิชาการ และวิชาชีพแตตอง
เรียนรูความเปนมนุษย เรียนรูสังคม และมิติทางจิตวิญญาณ ( อําพล จินดาวัฒนะ , 2539 ) จากการ
จัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร   
 

จากความสําคัญของกิจกรรมเสริมหลักสูตร คุณประโยชนของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
และการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  รวมกับสภาพการเรียนการสอนทางการพยาบาล ที่ทําให
นักศึกษาพยาบาลจะตองมีการปรับตัวทั้งในดานการเรียน การฝกปฏิบัติงาน และการใชชีวิตอยูใน
สงัคม ทําใหเกิดความวิตกกังวล หรือเกิดความเครียดขึ้นได ผูวิจัยในฐานะนักการศึกษา จึงมีความ
ตองการที่จะพัฒนาความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล โดยจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบผสมผสานระหวางกายบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิก  
เพื่อทําใหนักศึกษาพยาบาลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจที่สมบูรณแข็งแรง สามารถจดจําและ
เรียนรูไดดีข้ึน มีความเขาใจอารมณของตนเองและผูอ่ืน สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี
ความสุข      เปนบัณฑิตที่มีคุณภาพทางการพยาบาล   สอดคลองกับปรัชญาของสถาบันพระ
บรมราชชนกและมหาวิทยาลัยนเรศวร ที่ตองการผลิตบัณฑิตใหเปนผูมีภูมิปญญา ความรู 
ความสามารถทักษะในการปฏิบัติงานทั้งทางวิชาชีพและทั่วไป   มีทัศนคติที่ดีตอวิชาชีพ    มีภาวะ
ผูนํา ควบคูไปกับการเปนคนดี มีคุณธรรมจริยธรรมและมีจิตสํานึกในการพัฒนาสุขภาพอนามัย
ของประชาชน  
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วัตถุประสงคการวิจัย  
  

1. เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล     ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  กับกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
  
แนวเหตุผลและสมมติฐานการวิจัย 
   
 การเรียนการสอนในหองเรียนสวนใหญ มุงเนนเนื้อหาวิชาหรือการพัฒนาดานสติปญญาเปน
สําคัญ  แตการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุขนั้น   ผูเรียนจําเปนตองไดรับการพัฒนาดาน
สังคม  และดานอื่น ๆ ควบคูกันไปดวย   การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรนอกจากจะสงเสริมความรู
ทางดานวิชาการแลว ยังชวยใหผูเรียนรูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชน  ไดคนพบความถนัด ความ
สนใจ ความสามารถของตนเอง เปดโอกาสใหนักศึกษาไดพัฒนาตนเองทั้งในดานความเปนผูนํา
และการทํางานรวมกับผูอ่ืนในสังคม ( อําพล จินดาวัฒนะ , 2541 )  ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
สามารถแกปญหาของตนเองและชวยเหลือสังคมได  อีกทั้งยังเปนการสรางความสัมพันธระหวาง
ครูกับผูเรียน    ดังนั้นสถาบันการศึกษาจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร
ใหกับผูเรียน  เพื่อสงเสริมพัฒนาการดานตาง ๆ  ใหกับผูเรียนทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม   และ
สติปญญา อีกทั้งยังชวยเสริมสรางใหการเรียนรูตามหลักสูตรมีความสมบูรณยิ่งขึ้น ทําใหไดผลผลิต
ทางการศึกษาที่มีความเปนคนโดยสมบูรณ   และอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ( ไพโรจน  นา
คะสุวรรณ และ วันนอร มะทา, ม.ป.ป.) 

 
ความสุขสมบูรณ  หมายถึง  กระบวนการที่เกี่ยวของกับการพฒันาชวีิตเพื่อใหเกิด

ความสุขสมบูรณทั้งทางดานรางกาย อารมณ  สังคม  สติปญญา การงานอาชีพ และจิตวิญญาณ 
กระบวนการดังกลาวนี้มีความตอเนื่องสั่งสม     โดยมุงการพฒันาชีวิตไปพรอม ๆ กันทกุดาน  
โดยรักษาสมดุลยตาง ๆ ของชีวิตอยางมรีะบบ  ทัง้นี้เพราะความเปนอยูแตละดานตางก็สงผลถงึ
กันและกนั นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงชีวิตดานใดดานหนึ่งยังสงผลกระทบกระเทือนถึงความสุข
สมบูรณโดยรวมดวย  ( Hettler, 1980  cited in Warner, 1984 :  Hettler, 2001 )    ความสขุ
สมบูรณมีองคประกอบ 6 ดาน ดังนี ้
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 1. ดานรางกาย (physical) หมายถึงการคงสภาพความยืดหยุนและความแข็งแรงของ
ระบบไหลเวียนโลหติ มพีฤติกรรมในการปองกันโรค รูอาการเริ่มตนของการเจบ็ปวย มพีัฒนาการ
ทางดานรางกายสมบูรณ และรูจักเลือกรบัประทานอาหารทีม่ีประโยชนตอรางกาย 
 2. ดานอารมณ (emotional) หมายถงึ การตระหนกัและยอมรับความรูสึกของผูอ่ืน    มี
ความรูสึกที่ดตีอตนเองและตอการมีชีวิตอยู  มีความสามารถในการจัดการกับอารมณ และแสดง
พฤติกรรมไดอยางเหมาะสม 
 3. ดานสงัคม (social) หมายถงึ การมีสวนรวมหรือเสยีสละเพื่อชุมชน รวมทัง้การพึ่งพา
อาศัยซึ่งกันและกันระหวางคนกับคน  และคนกับธรรมชาติ 
 4. ดานสติปญญา   ( intellectual )  หมายถึง     ความสามารถในการคิดสรางสรรคกจิกรรมตาง 
 ๆ  รูจักใชทรัพยากรเพื่อขยายความรูไปสูการพฒันาทกัษะและศักยภาพของตน สามารถแลกเปลี่ยน
ความรูกับผูอ่ืนได   มีทกัษะในการคิดอยางมีวิจารณญาณ และรักการเรียนรูตลอดชีวิต 
 5.ดานการงานอาชพี (occupational) หมายถงึ ความพงึพอใจตองานที่รับผิดชอบ มีทักษะ
หรือความสามารถที่เหมาะสมกับงาน มีความรูสึกที่ดีและทุมเทแรงกายแรงใจตอการทํางานนั้น  ๆ ซึ่ง
ครอบคลุมดานการเรียน และการเตรียมอาชีพในอนาคตของนิสิตนักศึกษา (ประนอม รอดคําดี , 2538 
) 
 6.ดานจิตวิญญาณ ( spiritual )  หมายถงึ การแสวงหาความหมายและเปาหมายของการ
ดํารงชีวิต มีความรูสึกที่ดีงามตอชีวิตและธรรมชาติ  มกีารแสวงหาความสมดุลในการดํารงอยูใน
สังคม  เกิดความรูสึกสบายใจ และมีความสุข   

การคงไวซึ ่งระดับความสุขสมบูรณในชีวิต  ชวยทําใหบุคคลมีชีวิตที่มีความสุขและมี
ความหมายมากขึ้น     ( Edlin  and  Golanty, 1992 อางถึงในรัชชนก กลิ่นชาติ, 2541)   ความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาพยาบาล  เปนปจจัยที่ชวยสงเสริมนักศึกษาพยาบาลใหสามารถเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ     

 
การนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก มาเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมเสริม

หลักสูตร ซึ่งมีผลทําใหความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลเพิ่มข้ึนได   เนื่องจากการออกกําลัง
กายเปนกิจกรรมที่สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหแข็งแรงและยังชวยสงเสริมพัฒนาการ
ทางดานอารมณ สังคม  สติปญญา   ( สมบัติ   กาญจนกิจ , 2541 ) การออกกําลังกายที่เปน
ประโยชนตอสุขภาพมากที่สุด และทําใหรางกายแข็งแรงไดอยางแทจริง คือ การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก  เพราะเปนการออกกําลังกายชนิดเดียวที่ทําใหปอด  หัวใจ  หลอดเลือด   ตลอดจนระบบ
ไหลเวียนของโลหิตทั่วรางกายแข็งแรง ทนทาน และทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด 
(ดํารง กิจกุศล, 2531)  อีกทั้งยังเปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมทั่วโลก    เนื่องจากเปน
วิธีการที่ยึดหลักวิทยาศาสตรการแพทยและการกีฬา  สามารถทําไดดวยความปลอดภยั  งาย  และ
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สนุก  ( จรวยพร  ธรณินทร, 2534 ) รูปแบบของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดแก เดินเร็ว วิ่ง
เหยาะ ปนจักรยาน   วายน้ํา พายเรือ เตนแอโรบิก รํามวยจีน กายบริหารลมปราณแบบชี่กง เปน
ตน ( Levy ,Dignan and Shirreffs ,1992 ; สมชาย ลี่ทองอิน, 2543 ; นิกร  ดุสิตสิน , 2543 ) ใน
การศึกษาครั้งนี้ไดนํากายบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิกมาเปนสวนหนึ่งของโปรแกรม  
เนื่องจากกายบริหารลมปราณแบบชี่กงสามารถฝกปฏิบัติไดทั้งผูชายและผูหญิง ตั้งแตวัยหนุมสาว
จนถึงวัยสูงอายุ (Cohen, 2002) ชี่กงเปนการออกกําลังกายมีลักษณะผอนคลาย มีการเคลื่อนไหว
รางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การ
เคลื่อนไหวของมือ    ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา ทําใหรางกายและจิตใจไดรับการผอน
คลาย มีจิตใจสงบ ความคิดและความจําดี สามารถชวยแกปญหาความเครียด และลดความวิตก
กังวลได ( เทอดศักดิ์  เดชคง, 2541 ; มานพ ประภาษานนท , 2542 ; นิกร ดุสิตสิน , 2543 ; เทียม 
เอ้ือนฤมิต ,ม.ป.ป. ; Brand, 2002 ; Cohen , 2002 ) การฝกชี่กงทําใหนักศึกษาพยาบาลมีจิตที่
เปนสมาธิ มีความสามารถในการคิด จดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี มีจิตที่เขมแข็ง 
สามารถอดทนอดกลั้น ไมหวั่นไหวตอปญหาทางอารมณ สามารถควบคุมและแสดงอารมณได
อยางเหมาะสม มคีวามเขาใจ เคารพ และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยาง
แทจริง และการเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่มีการนําทากายบริหาร  การเตนรํา การ
เคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด   มาผสมผสานกันเปนทาชุดเตนไปตาม
จังหวะเพลง และเพลงที่ใชประกอบการเตนมักเปนเพลงที่มีจังหวะเร็ว ๆ  สนุก ๆ  ซึ่งจะทาํใหการออก
กําลังกายสนุกสนานมากขึ้น  และเปนที่นิยมในหมูสตรี  การเตนแอโรบิกจะชวยเสริมสรางความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา   และกลามเนื้อบริเวณลําตัวใหมีความ
แข็งแรง ทําใหรางกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยชาลง   รูปรางและทรวดทรงดี  สงเสริมความ
สนุกสนาน  ราเริง  จากแนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรโดยการใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก สามารถสงเสริมทําใหนักศึกษาพยาบาลเปนผูมีความสุขสมบูรณ    
ดังนั้นผูวิจัยจึงไดตั้งสมมติฐานการวิจัยดังนี้ 

 
 1. ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล    หลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
ชี่กงและแอโรบิกสูงกวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 2. ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กง
และแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
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ขอบเขตการวิจัย 
 
 1. การวิจัยครั้งนี้  เปนการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิกตอความสุขสมบูรณ ของนักศึกษาพยาบาล สังกัดกระทรวงสาธารณสุข 
 2. กลุมตัวอยาง  คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร  ชั้นปที่  3  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
อุตรดิตถ  ปการศึกษา 2544  จํานวน 36 คน  
 3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ 
  3.1  ตัวแปรตน  ไดแก  การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 

3.2 ตัวแปรตาม ไดแก    ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล  
 
คําจํากัดความที่ใชในการศึกษาวิจัย 
 
 ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล หมายถึง การที่นักศึกษามีรางกาย อารมณ 
สังคม สติปญญา การเรียนและจิตวิญญาณที่สุขสมบูรณ ซึ่งวัดจากแบบสอบถามความสุขสมบูรณ 
6 ดาน ดังนี้ 
 1. ดานรางกาย หมายถึง  การที่นักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมในการออกกําลังกาย คง
สภาพความยืดหยุน และความแข็งแรงของรางกาย มีความแข็งแกรงของกลามเนื้อมีความ
คลองแคลววองไว ไมมีอาการเหนื่อยงาย อดทนตอการปฏิบัติงาน รูวิธีการปองกันโรคและสงเสริม
สุขภาพตนเอง เพื่อใหมีพัฒนาการทางดานรางกายที่สมบูรณ และเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนตอรางกาย  

2. ดานอารมณ หมายถึง การที่นักศึกษาพยาบาลมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง รูจักและเขาใจ
อารมณตนเอง ควบคุมอารมณ แสดงอารมณและพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม ยอมรับความรูสึก
ของผูอ่ืนได   
 3. ดานสังคม หมายถึง นักศึกษาพยาบาลสามารถปรับตัวเขากับเพื่อนนักศึกษา อาจารย 
และบุคลากรทีมสุขภาพ ตลอดจนผูปวยและญาติที่นักศึกษาใหการดูแล การมีสวนรวมและเสียสละ
เพื่อชุมชน รวมถึงการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน 
 4. ดานสติปญญา หมายถึง การที่นักศึกษาพยาบาลมีการยอมรับแนวความคดิใหม ๆ และ
ทําความเขาใจกับแนวคิดของผูอ่ืน รูจกัการประยุกตความรูจากสถานการณเดิมไปสูสถานการณใหม   
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 5. ดานการเรียน หมายถึง การที่นักศึกษาพยาบาลมีความสุขกับการเรียนรูส่ิงใหม ๆ มุง
ความกาวหนาในการเรียน  มีความสามารถในการจัดแบงเวลาใหเหมาะสม ระหวางการใชเวลา
เพื่อการเรียน กับการใชเวลาวางเพื่อเขารวมกิจกรรมเสริมหลักสูตร  สามารถจัดการและควบคุม
ภาระการเรียนของตนเองได   
 6. ดานจิตวิญญาณ หมายถึง การที่นักศึกษาพยาบาลมีสวนรวมในการแสวงหาความหมาย
และเปาหมายของชีวิต รูจักการใชชีวิตอยางมีสติ มีความเปนตัวของตัวเอง รวมทั้งความรูสึกที่ดีงาม
ตอชีวิตและธรรมชาติที่อุบัติข้ึนในโลก  
  
 โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   หมายถึง กิจกรรมเสริมหลักสูตร
ที่สงเสริมการบริหารกายและการบริหารจิตใจ ซึ่งมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกาย
แบบเตนแอโรบิก   เพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความสมบูรณแข็งแรงใหแก
รางกาย 2) การฝกชี่กง เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลม
หายใจ ทําใหเกิดสมาธิ  จิตใจสงบ  สามารถเรียนรู และจดจําสิ่งตาง ๆ  ไดดี และ 3) การมีสวนรวมของ
นักศึกษาพยาบาล ที่สงเสริมการแสดงออก การใชความคิดสรางสรรค และการเปนผูนํา โดยการจัดแสดง
การเตนแอโรบิก ใชวิธีดําเนินกิจกรรม 2 วิธ ีคืออาจารยเปนผูนํากิจกรรม     และนักศึกษาพยาบาลเปน
ผูนํากิจกรรม  มีการดําเนินการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง 3  คร้ังตอสัปดาห รวม 8 สัปดาห ตาม
ข้ันตอนดังตอไปนี้ 

1. ขั้นสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน ผูวิจัยแนะนําหลักการ และขอปฏิบตัิ
ในการฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิก 

2. ขั้นสรางความสุขสมบูรณ เปนการฝกปฏิบัติเตนแอโรบิก และฝกปฏิบัติกายบริหาร
ลมปราณแบบชี่กงรวมกัน ทําใหนักศึกษาพยาบาลเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ฝกการบริหาร
จิตดวยการสรางสมาธิ โดยการกําหนดลมหายใจและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทําใหจิตใจ
สงบ มีความสามารถที่จะจดจําและเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดดี การมีสวนรวมในกิจกรรม เปนการสงเสริมการ
สรางสัมพันธภาพ ความเขาใจซึ่งกันและกัน สามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและดํารงชีวิตอยูในสังคม
ไดอยางมีความสุข โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนาํกิจกรรม 
 3.ข้ันภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมีความกลาในการแสดงออก มี
ความคิดสรางสรรค  และฝกการเปนผูนําการเตนแอโรบิก  โดยแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม 
ใหนักศึกษาออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก     และผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนํากิจกรรมการเตน
แอโรบิก    เพราะการทํากิจกรรมรวมกันชวยสรางเสริมความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจ
ซึ่งกันและกันมากขึ้น สําหรับการฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม  
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 4.ข้ันผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค โดยจัดกิจกรรมในลักษณะแสดง
การเตนแอโรบิก    เปนการเปดโอกาสใหนักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก 
ทําใหเปนที่ยอมรับของเพื่อน อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
  
 นักศึกษาพยาบาล หมายถึง ผูที่กําลังศึกษาอยูในชั้นปที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนนี  อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

1. เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรระดับพยาบาลศาสตร สําหรับ 
นักศึกษาพยาบาล  สังกัดกระทรวงสาธารณสุข 

2. เปนการกระตุนใหนักศึกษาพยาบาลมีความสนใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากขึ้น 
 3.ไดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกที่สามารถพัฒนาความสุขสมบูรณ
ของนักศึกษาพยาบาล 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทที่ 3 
 
 
 
 
 

   การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 กิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สงเสริมการบริหารกายและการบริหาร
จิตใจ ซึ่งมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกายแบบแอโร
บิก เพ่ือทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความสมบูรณ
แข็งแรงใหแกรางกาย 2) การฝกชี่กง เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดสติ
ไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลมหายใจ ทาํใหเกิดสมาธิ   จิตใจ
สงบ  สามารถเรียนรู และจดจําสิ่งตาง ๆ  ไดดี   และ 3 ) การมีสวนรวมของ
นักศึกษาพยาบาล ที่สงเสริมการแสดงออก การใชความคิดสรางสรรค และ
การเปนผูนํา โดยการจัดแสดงการเตนแอโรบิก ใชวิธีดําเนินกิจกรรม 2 วิธี 
คืออาจารยเปนผูนํากิจกรรมและนกัศึกษาพยาบาลเปนผูนํากิจกรรม   มี
การดําเนินการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง  3  คร้ังตอสัปดาห รวม 8 
สัปดาห    ตามขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. ขั้นสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน 
 ผูวิจัยแนะนําหลักการ และขอปฏิบัติในการบริหารลมปราณแบบชี่กง 
และการเตนแอโรบิก 

2. ขั้นสรางความสุขสมบูรณเปนการฝกปฏิบัติเตนแอโรบิก 
และฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงรวมกัน ทําใหนักศึกษา
พยาบาลเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ฝกการบริหารจิตดวยการ
สรางสมาธิ โดยการกําหนดลมหายใจและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของ
มือ ทําใหจิตใจสงบ มีความสามารถที่จะจดจําและเรียนรูสิ่งตาง ๆ  ไดดี การ
มีสวนรวมในกิจกรรม เปนการสงเสริมการสรางสัมพันธภาพ ความเขาใจซึ่ง
กันและกัน สามารถปรับตัวใหเขากับผูอื่นและดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางมีความสุข โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 
 3.ขั้นภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมี
ความกลาในการแสดงออก มีความคิดสรางสรรคและฝกการเปนผูนํา
การเตนแอโรบิก  โดยแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม ใหนักศึกษา
ออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก และผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนํา
กิจกรรมการเตนแอโรบิก เพราะการทํากิจกรรมรวมกันชวยสรางเสริม
ความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 
สําหรับการฝกปฏิบัติกายบรหิารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํา
กิจกรรม 
 4.ขั้นผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค 
โดยจัดกิจกรรมในลักษณะแสดงการเตนแอโรบิก เปนการเปดโอกาสให
นักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก ทําใหเปนที่
ยอมรับของเพื่อน อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
 

     ความสุขสมบูรณของ 
       นักศึกษาพยาบาล 
 

- ดานรางกาย 
- ดานอารมณ 
- ดานสังคม 
- ดานสติปญญา 
- ดานการเรียน 
- ดานจิตวิญญาณ 



บทที่ 2 
 

 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 การวิจัยเกี่ยวกับผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กงตอความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาพยาบาล  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยและวรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
ประกอบดวยสาระสําคัญที่เปนประโยชนตอการวิจัย  โดยนําเสนอตามลําดับดังนี้ 
 1. การจัดการเรียนการสอนหลักสูตรพยาบาลศาสตร โครงการรวมผลิตบัณฑิตระหวาง
มหาวิทยาลัยนเรศวรกับกระทรวงสาธารณสุข 
  1.1 ลักษณะการจัดการเรียนการสอน 

1.2 กิจกรรมเสริมหลักสูตร 
  1.2.1  ความหมายของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
    1.2.2  วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

1.2.3  ประเภทของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
1.2.4  ประโยชนของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

2. ความสุขสมบูรณ 
2.1 ความหมายของความสุขสมบูรณ 
2.2 องคประกอบของความสุขสมบูรณ 
2.3 ความสําคัญของความสุขสมบูรณตอการเรียนรูของนักศึกษาพยาบาล 
2.4 การประเมินความสุขสมบูรณ 
2.5 แนวคิดเกี่ยวกับวิธีการสงเสริมความสุขสมบูรณ 

3. การการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง 
3.1  แนวคิดเกี่ยวกับการการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง 
3.2  กายบริหารลมปราณแบบชี่กง 

  3.2.1  ความหมาย 
  3.2.2  หลักของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง  
  3.2.3  ประโยชนของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 

 
 
 
 



 13

  
3.3  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

   3.3.1  ความหมาย 
3.3.2  ชนิดของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
3.3.3  หลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
3.3.4  ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

 4.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
1. การจัดการเรียนการสอนหลักสูตรพยาบาลศาสตร โครงการรวมผลิตบัณฑิตระหวาง

มหาวิทยาลัยนเรศวรกับกระทรวงสาธารณสุข  
 

1.1 ลักษณะการจัดการเรียนการสอน 
 
ปรัชญาของหลักสูตร 
มหาวิทยาลัยนเรศวรกับกระทรวงสาธารณสุขมีความเชื่อมั่นวา  การจัดการศึกษาทางดาน 

วทิยาศาสตรสุขภาพ  เปนกระบวนการศึกษาที่จําเปนตอการพัฒนามาตรฐาน และคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนไทย เพื่อเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ พยาบาลเปน
วิชาชีพที่ใหบริการทางสุขภาพ โดยการผสมผสานความรูทางดานวิทยาศาสตร มนุษยศาสตร 
สังคมศาสตร วิทยาการดานการแพทยกับศาสตรทางการพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาล  เพื่อ
ปองกันการเกิดโรค สงเสริมสุขภาพ รักษาพยาบาล และฟนฟูสภาพแกมนุษย ทั้งในระดับบุคคล 
ครอบครัวและชุมชน  มนุษยเปนองครวมของกาย จิต สังคม พัฒนาการ และวิญญาณ เปนระบบเปดที่มี
ปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมตลอดเวลา สุขภาพเปนภาพสะทอนของการทําหนาที่ขององครวม เปน
ภาวะที่ไมอยูนิ่งระหวางภาวะสุขภาพดี ภาวะเสี่ยงและความเจ็บปวย  เปาหมายของการพยาบาลคือ
การชวยใหมนุษยมีสุขภาพดี สามารถพึ่งตนเองไดทางสุขภาพ และดํารงชีวิตในสังคมไดอยางเต็มตาม
ศักยภาพ และมีความพึงพอใจในชีวิต พยาบาลวิชาชีพ เปนผูที่มีความรูความสามารถและทักษะ
ทางการพยาบาลทั่วไป มีสุขภาพอนามัยท่ีแข็งแรง  มีสติปญญาที่ดี  รูจักคิด วิเคราะห ตัดสินใจ สามารถ
วางแผนการปฏิบัติเพื่อแกไขปญหาดานสุขภาพอนามัยของประชาชน รูจักคนควาหาความรูดวย
ตนเอง ติดตามความกาวหนาทางวิทยาการ  สามารถทําวิจัย และใชงานวิจัย  สามารถสอนและ
แนะนําประชาชนในเรื่องสุขภาพ  เปนนักพัฒนา มีความรับผิดชอบตอสังคม เปนผูมีน้ําใจ เมตตา 
กรุณา เสียสละ อุทิศตน เคารพในสิทธิ และความเปนบุคคลของผูอ่ืน ยึดมั่นในจรรยาบรรณของวิชาชีพ  
และมีทัศนคติที่ดีตอวิชาชีพ การจัดการเรียนการสอนเพื่อผลิตบัณฑิตทางการพยาบาล        
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วัตถุประสงค 
 

 ผูสําเร็จการศึกษาจะมีความรูความสามารถดังนี้ 
1. มีความรูความสามารถในการพยาบาลทั้งดานการสงเสริมสุขภาพ การปองกันภาวะ

เจ็บปวย การรักษาพยาบาลและการฟนฟูสมรรถภาพ 
2.  มีความสามารถในการบริหารงานการพยาบาล ในสถานบริการสาธารณสุขทุกระดับได 
3. มีความสามารถในการทําวิจัย เปนผูรวมวิจัย ตลอดจนนําผลวิจัยมาใชในการปรับปรุง

การพยาบาล 
4. มีความสามารถในการถายทอดความรู  การสื่อสารและประชาสัมพันธใหกับผูปวย 

ญาติผูปวย ผูรวมงาน ตลอดจนประชาชนทั่วไป 
5.  เปนนักพัฒนาเพื่อพัฒนาการปฏิบัติการพยาบาล  และหนวยงานใหเจริญกาวหนา ทัน

ตอการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง 
6. มีความสามารถในการทํางานรวมกับผูอ่ืน เขาใจธรรมชาติมนุษย มีมนุษยสัมพันธที่ดี 
7. มีทศันคติที่ดี และยึดมั่นในจรรยาบรรณแหงวิชาชีพ 
8. ใฝหาความรู  มีการพัฒนาตนเอง และวิชาชีพอยางสม่ําเสมอ 

    
โครงสรางของหลักสูตร ประกอบดวย 

   
1.   หมวดวิชาศึกษาทั่วไป    41 หนวยกิต 

   - กลุมวิชาภาษา       9 หนวยกิต 
   - กลุมวิชามนุษยศาสตร      9 หนวยกิต 
   - กลุมวิชาสังคมศาสตร      6 หนวยกิต 
   - กลุมวิชาวิทยาศาสตรและคณิตศาสตร  16 หนวยกิต 
   - กลุมวิชาพลานามัย      1 หนวยกิต 

2.  หมวดวิชาเฉพาะ              101 หนวยกิต 
 - กลุมวิชาพื้นฐานวิชาชีพ    30 หนวยกิต 
 - กลุมวิชาชีพการพยาบาล   71 หนวยกิต 
3.  หมวดวิชาเลือกเสรี       6 หนวยกิต 

 
จํานวนหนวยกิตรวมตลอดหลักสูตร  148 หนวยกิต 
 



 15

  
การจัดการเรียนการสอนทางพยาบาลศาสตร 

 
 การจัดการเรียนการสอนชั้นปที่ 1 ภาคการศึกษาภาคตนประกอบดวย การเรียนวิชาทักษะ
ภาษาไทย  ภาษาอังกฤษพื้นฐาน  ฟสิกสทั่วไป เซลลและชีววิทยาระดับโมเลกุล เทคโนโลยีสารสนเทศ 
ความรูทั่วไปเกี่ยวกับคอมพิวเตอร และมนุษยกับสิ่งแวดลอม หรือการคิด การใชเหตุผลและจริยธรรม  
ภาคการศึกษาปลายประกอบดวย การเรียนในรายวิชาภาษาอังกฤษพื้นฐาน ไทยศึกษา คณิตศาสตร  
เคมีทั่วไป สภาวการณโลก จิตวิทยาทั่วไป และการบริหารกาย 
 การจัดการเรียนการสอนชั้นปที่ 2 ภาคการศึกษาตน ประกอบดวย การเรียนวิชาชีวเคมี จุล
ชีววิทยาและปรสิตวิทยา กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยา  แนวคิดพื้นฐานและหลักการพยาบาล  
พัฒนาการพยาบาล และวิชาเลือกเสรี ภาคการศึกษาปลายประกอบดวยวิชาเภสัชวิทยาเบื้องตน 
พยาธิวิทยา เศรษฐศาสตรสาธารณสุข ชีวสถิติ  วิชาเลือกเสรี  ฝกภาคปฏิบัติวิชาแนวคิดพื้นฐานและ
หลักการพยาบาล  
 การจัดการเรียนการสอนชั้นปที่ 3 ภาคการศึกษาตน ประกอบดวยการเรียนวชิาโภชนาการ  
วิชาการพยาบาลผูใหญ  การพยาบาลอนามัยชุมชน  สําหรับการเรียนรายวิชาการพยาบาลเด็ก  การ
พยาบาลสตรี  สุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช มีการเรียนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ  ภาค
การศึกษาปลายประกอบดวยการเรียนภาคทฤษฎีวิชาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช การพยาบาล
สตรี  การพยาบาลเด็ก  จริยศาสตรสําหรับพยาบาล  สําหรับวิชาการพยาบาลผูสูงอายุมีการเรียนทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ  การพยาบาลอนามัยชุมชนและการพยาบาลผูใหญ เปนการฝกภาคปฏิบัติ 
 การจัดการเรียนการสอนชั้นปที่ 4 ภาคการศึกษาตน ประกอบดวยการวิจัยทางการพยาบาล 
การพยาบาลสตรี  สัมมนาประเด็นและแนวโนมของวิชาชีพการพยาบาล การบริหารการพยาบาล 
และกฎหมายกับวิชาชีพ ฝกปฏิบัติงานในรายวิชาพยาบาลสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช  เรียน
และฝกปฏิบัติในรายวิชาการพยาบาลอนามัยชุมชน   และภาคการศึกษาปลายเปนการฝกภาคปฏิบัติ
ในรายวิชาการพยาบาลผูใหญ  การพยาบาลสตรี  การบริหารการพยาบาล  และการพยาบาลเด็ก  
 

จากโครงสรางของหลักสูตร พบวามีการจัดการเรียนการสอนที่เนนความรูทางวิชาการ และ
วิชาชีพคอนขางมากกวาการเสริมสรางสุขภาพอนามัย ใหบุคคลมีลักษณะนิสัยการออกกําลังกายติดตัว
ไปตลอดชีวิต และเนื่องจากระบบการจัดการศึกษาแบบรวมผลิตระหวางกระทรวงสาธารณสุข และ
มหาวิทยาลัยนเรศวร ที่กําหนดใหมีการเรียนหมวดวิชาชีพการพยาบาลในชั้นปที่ 3 และชั้นปที่ 4 ทาํ
ใหนักศึกษาตองมีการปรับตัว เกิดความเครียดจากการเรียนและการฝกปฏิบัติงาน ประกอบกับการ 

 
 



 16

  
จัดการเรียนกําหนดใหนักศึกษาไดเรียนในรายวิชาการบริหารกายเพียงจํานวน 1 หนวยกิต   จึง
สงผลทําใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอยลง  เพื่อสงเสริมนักศึกษาพยาบาลมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายอันจะนํามาซึ่งความสุขสมบูรณที่ดีนั้น สามารถจัดกิจกรรมที่
นอกเหนือไปจากกิจกรรมในหลักสูตร โดยจัดในรูปของกิจกรรมเสริมหลักสูตร เพื่อทําใหนักศึกษา
เกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา การเรียน และดานจิตวิญญาณ 

 
1.2  กิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 
ความหมายของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

 
 กิจกรรมเสริมหลักสูตรมีการเรียกชื่อในภาษาไทยแตกตางกันออกไปเชน กิจกรรมนอกหลักสูตร  
กิจกรรมรวมหลักสูตร กิจกรรมเสริมหลักสูตร กิจกรรมพิเศษ กิจกรรมนิสิต กิจกรรมนักศึกษา
ปจจุบันนิยมเรียกวา กิจกรรมนักเรียน (ไพโรจน นาคะสุวรรณ และวันนอร มะทา , ม.ป.ป. )  

 
สวนในภาษาอังกฤษก็มีการเรียกชื่อแตกตางกันออกไปหลายชื่อ  เชน extra – curricular  

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

 
นักการศึกษาไดใหความหมายของกิจกรรมเสริมหลักสูตรไวในทํานองเดียวกัน  ดังนี้ 

 ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. )  กลาววา กิจกรรมเสริมหลักสูตร 
หมายถึง กิจกรรมที่สถานศึกษาจัด และสนับสนุนใหผูเรียนจัดขึ้น เพื่อสนองความสนใจและสงเสริม
พัฒนาการของผูเรียนนอกเหนือจากหลักสูตรปกติ  ไมมีการใหคะแนนทางวิชาการและผูเรียนเขา
รวมกิจกรรมเหลานั้นดวยความสมัครใจ 
 กองนโยบายและแผนงานเยาวชน (ม.ป.ป.) กลาววา กิจกรรมนักเรียน นิสิตและนักศึกษา 
หมายถึง กิจกรรมตาง ๆ ที่จัดขึ้นโดยนักเรียน นิสิตและนักศึกษา  สมัครใจที่จะเขารวมและ
ดําเนินการเอง โดยความเห็นชอบและสนับสนุนจากคณาจารย และไมมีการใหหนวยกิตหรือ
คะแนนใด ๆ ในอันที่จะสงเสริมใหเด็กเลื่อนชั้นหรือสําเร็จการศึกษา  
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 วัลลภา   เทพหัสดิน  ณ  อยุธยา   (2530)  ไดใหความหมายของกิจกรรมนิสิตนักศึกษา    (  
student activities ) คือ กิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อการพัฒนานิสิตนักศึกษาดานตาง ๆ นอกเหนือไปจาก
ที่บังคับใหทุคนตองเรียนในชั้นเรียน กิจกรรมดังกลาวเปนไปโดยความสมัครใจของนิสิตนักศึกษา  
และไมไดเปนสวนหนึ่งของคะแนนวิชาหนึ่งวิชาใด  กิจกรรมที่มีจุดมุงในการพัฒนานิสิตนักศึกษานั้น  
จึงหมายรวมทั้งกิจกรรมที่มหาวิทยาลัย หรือวิทยาลัยจัดใหนิสิตนักศึกษา  และสวนที่สงเสริมให
นิสิตนักศึกษาไดจัดกันขึ้นเองโดยการนิเทศ  และดูแลจากอาจารยที่ปรึกษาชมรมตาง ๆ เพื่อใหนิสิต
นักศึกษาไดสัมผัสชีวิตที่ถูกตองในมหาวิทยาลัย 

สําเนาว ขจรศิลป (2538) กลาววา กิจกรรมนักศึกษา หมายถึง กิจกรรมที่ไมเกี่ยวของกับ
กิจกรรมการเรียนการสอนในชั้นเรียนโดยตรง นักศึกษารวมกันจัดขึ้นเพื่อตอบสนองความตองการ
ของนักศึกษา 
 Good ( 1945 อางถงึใน ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา  ม.ป.ป. ) กลาววา 
กิจกรรมเสริมหลักสูตร หมายถึงโปรแกรมและการจัดดําเนินงาน ซ่ึงนักเรียน องคการนักศึกษาหรือ
สถาบันการศึกษาจัดขึ้น โดยมีจุดมุงหมายเพื่อสรางความสนุกสนาน เพิ่มพูนความรู สงเสริมความถนัด
และความสนใจ ไมมีการใหหนวยกิตทางวิชาการ และอยูภายใตการควบคุมของสถาบันการศึกษา 
 
 สรุปไดวา กิจกรรมเสริมหลักสูตร หมายถึง กิจกรรมที่นักศึกษาหรือสถาบันการศึกษาจัด
ขึ้น เพื่อสนองความตองการของนักศึกษา สรางความสนุกสนาน สงเสริมความถนัดและความสนใจ 
เพื่อชวยใหนักศึกษาไดพัฒนาทั้งดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม และสติปญญา  ไมมีการให
หนวยกิต หรือคะแนนใด ๆ และนักศึกษาเขารวมกิจกรรมโดยสมัครใจ 
 
 ความสําคัญของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 

การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรมีความสําคัญ เพราะเปนการสงเสริมพัฒนาการดานตาง ๆ  
ใหแกผูเรียนรอบดาน ทั้งดานรางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา   ทั้งยังชวยสงเสริมใหการ
เรียนรูตามหลักสูตรสมบูรณยิ่งขึ้น  (ไพโรจน นาคะสุวรรณ และวันนอร มะทา,ม.ป.ป. ; มณฑาทิพย 
ไชยศักดิ์ , 2536 ) การเรียนการสอนในหองเรียนสวนใหญมุงเนนเนื้อหาวิชา  หรือการพัฒนาดาน
สติปญญาเปนสําคัญ  แตการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุขนั้น  ผูเรียนจําเปนตองไดรับการ
พัฒนาทักษะทางดานสังคม และพัฒนาทัศนคติที่ดีตอวิชาชีพ เพื่อใหผูเรียนไดรับการพัฒนาเปนคน
ที่สมบูรณทั้งทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา จึงจําเปนตองจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรขึ้นใน
สถานศึกษา โดยจัดควบคูกันไปทั้งกิจกรรมในหลักสูตรและกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
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 วัลลภา  เทพหสัดิน ณ อยุธยา ( 2530) กลาววา กิจกรรมนิสิตนักศกึษาเปนสวนหนึง่ของ
นิสิตนักศกึษาที่สําคัญตอการพัฒนานิสิตนกัศึกษาเปนอยางยิ่ง   เพราะการทีน่ิสิตนกัศึกษาจะเปน
ผูใหญที่สมบูรณได ยอมตองอยูในสิ่งแวดลอมที่เอ้ือตอความเจริญเติบโตทางสติปญญา  ความคิด  
ทัศนคติ  คานยิม  การตัดสนิใจ  การควบคุมอารมณ  การรับผิดชอบตอการพูดและการกระทําของ
ตนเอง  สามารถดํารงตนเปนที่ยอมรับนับถอื รักใครและทาํงานรวมกับผูอ่ืนอยางไดผลสําเร็จอีกดวย  
กิจกรรมนิสิตนักศึกษาเปนกิจกรรมที่ใหโอกาสแกนิสิตนักศึกษามีสวนรวมในการแสดงความ 
สามารถ การตัดสินใจ การทํางาน การปรับบุคลิกภาพ  การรูจักการเปนผูนาํและผูตามที่ดีในสงัคม  
 อําพล  จินดาวัฒนะ ( 2539 ) กลาววา กิจกรรมนักศกึษาเปนวิธีการ หรือเปนกระบวนการที่
ทําใหนักศึกษาไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง การเรียนของนักศึกษานั้นไมใชเรียนเฉพาะวิชาการ   
และวิชาชีพ    แตตองเรียนรูความเปนมนุษย เรียนรูสังคม มิติทางจิตวิญญาณ ภูมิปญญาทองถ่ิน 
และภูมิปญญาชาวบาน จากการจัดกิจกรรมนักศึกษา 
   

ความจําเปนท่ีตองจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 
นักการศึกษาหลายทานไดใหความเหน็และยอมรับวา    คุณคาของการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร

นั้นเปนสิ่งที่ดีงาม ควรถือปฏิบัติ เพราะการจัดการเรียนการสอนในหองเรียนเพียงอยางเดียวยัง
ไมเปนการเพียงพอที่จะเปดโอกาสใหผูเรียนไดพัฒนา และแสดงออกถึงทัศนคติที่ดีตอศาสตร
สาขาที่เรียน  ดังนั้นจึงมีความจําเปนที่ตองจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรขึ้น ดังตอไปนี้ (ไพโรจน  
นาคะสวุรรณ และ วันนอร  มะทา ,ม.ป.ป. ; กองนโยบายและแผนงานเยาวชน , ม.ป.ป.) 
 1. ความตองการทางดานจิตวิทยา  การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรมีความจาํเปนเพื่อสนอง
ความตองการทางดานจิตวิทยาเกีย่วกับผูเรียน  ซ่ึงตองการการยอมรับจากเพื่อน  ตองการเปน
สมาชิกของกลุม  ตองการปลดเปลื้องความเหงา  ตองการเพื่อนที่มีความสนใจอยางเดียวกัน  
ตองการใหตนเองเกิดความสําคัญในหมูเพือ่น  ตองการทดแทนในสิ่งทีต่นขาด เชน ในบางครั้งเรียน
ไมเกงก็มาเอาดีทางกีฬา นอกจากนี้ผูเรียนที่พอแมไมไดใหการดแูลเอาใจใส ไมมีเวลาใหความรกั  
กิจกรรมเสริมหลักสูตรก็จะชวยใหเกิดความอบอุนทางใจแกผูเรียนได 
 2. การดึงความสนใจและความกระตือรือรน  กิจกรรมเสริมหลักสูตรบางอยาง ถาหากได
วางแผนและดาํเนินการอยางดีแลว จะนําผูเรียนไปสูเปาหมายไดหลายอยาง เปนตนวา  สามารถที่จะ
ดึงความสนใจ  ความสามารถพิเศษ  และความกระตือรือรนของผูเรียนใหออกมาอยางเดนชัด  เชน 
กิจกรรมจัดนทิรรศการ  ศิลปะ วาดเขียน และกิจกรรมที่มีการประกวดตาง ๆ 
 3.  การใชเวลาวางใหเกิดคุณคาและมีประโยชน  กิจกรรมเสริมหลักสูตรจะทําใหผูเรียนรูสึก
ถึงการใชเวลาวางใหมีคุณคาและเกิดประโยชนแกตนเองและสวนรวม  กิจกรรมจะทําใหผูเรียนไดมี
การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  เกิดสัมพันธภาพ และจุดสนใจตาง ๆ เกิดขึ้น  เชน เด็กวัยรุนที่สนใจใน
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เร่ืองการเจริญเติบโตของรางกายก็คิดถึงกายบริหาร ทําใหรวมกลุมมาศึกษาดานบริหารรางกายให
สมบูรณ  กิจกรรมเสริมหลักสูตรบางประเภทอาจทําใหผูเรียนไดพบกับสิ่งที่มีคาในชีวิตภายหลัง  
เชน ความรักในดนตรีทําใหเลนดนตรีเปน  การทําสวนครัว การเลี้ยงกลวยไม อาจทําใหผูเรียน
ดําเนินอาชีพตามที่ตนสนใจปฏิบัติเมื่อตอนเปนเด็ก 
 4.สรางมิตรภาพระหวางผูเรียนดวยกันและระหวางผูเรียนกับครูใหแนนแฟนยิ่งขึ้น  ผูเรียน
ที่สนใจสิ่งเดียวกัน จะหาเวลาพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพื่อน ๆ เปนจุดเริ่มตนของการ
พัฒนามิตรภาพ กับครูก็เชนกัน ความสัมพันธในหองเรียนยอมเกิดขึ้นยากเพราะมีความเครียดและ
เปนทางการมากกวา ถาหากครูไดรวมกิจกรรมบางอยางกับผูเรียน ใหผูเรียนไดมีโอกาสพูดคุย
สังสรรคแบบไมเปนทางการ ก็จะชวยสงเสริมมิตรภาพและความเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 
 5. เพื่อพัฒนาความเปนผูนํา กิจกรรมนักเรียนซ่ึงอยูนอกหลักสูตรจะชวยพัฒนาความเปน
ผูนําของผูเรียนได 
   
 สรุปวา กิจกรรมเสริมหลักสูตร มีความสําคัญและมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองจัดควบคู
กันไปกับกิจกรรมในหลักสูตร   เพื่อสรางความเปนเลิศทางสติปญญา  พัฒนาอารมณ  จิตใจ และ
สังคม  ใหกับบัณฑิตที่ตองออกไปใหบริการแกสังคม  โดยเฉพาะการจัดการศึกษาสายวิชาชีพพยาบาลที่
ตองใหบริการแกคนในทุกมิติของการพยาบาล ทั้งยามเจ็บปวยและไมปวย ทําใหนักศึกษาพยาบาล
จําเปนตองมีการพัฒนาตนเองเพื่อใหมีความสามารถในการติดตอส่ือสาร สามารถสรางสัมพันธภาพ
กับบุคคลอื่นไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนในสังคม รวมทั้งมีการพัฒนา
ทัศนคติที่ดีตอวิชาชีพพยาบาล  เพื่อใหมีลักษณะเกง ดี มีสุข ทันคน ทันการ และทันเทคโนโลยี 
 

วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
  ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. ) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคในการจัด
กิจกรรมเสริมหลักสูตรไวอยางกวาง ๆ ดังนี้ 

1. เพื่อใหผูเรียนไดแสดงออกซึ่งความถนัด  ความสนใจ  และความสามารถพิเศษ 
2. เพื่อสงเสริมใหผูเรียนไดรูจักใชเวลาวางอยางมีคุณประโยชน และมีเพื่อนมากขึ้น 
3. เพื่อฝกทักษะการเปนผูนําและผูตามที่ดี  ตามกระบวนการประชาธิปไตย 
4. เพื่อใหเกิดทักษะในการทํางานรวมกัน  และสามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
5. เพื่อเสริมสรางใหผูเรียนมีความสามัคคี     มีความรับผิดชอบและเสียสละเพื่อสวนรวม 
6. เพื่อปลูกฝงคานิยม หรือคุณธรรม และจริยธรรมอันดีงาม ใหแกผูเรียน 
7. เพื่อฝกฝนใหเปนผูมีระเบียบวินัย  รูจักการควบคุมตนเอง และเคารพกฎเกณฑตาง ๆ ใน

สังคม 
8. เพื่อสงเสริมสุขภาพ และพัฒนาการทางดานรางกายและจิตใจ 
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9. เพื่อใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน และเปนการผอนคลายความตึงเครียด 
10. เพื่อสงเสริมพัฒนาทางดานบุคลิกภาพมีความรับผิดชอบและรูจักการเคารพบุคคลอื่น 
11. เพื่อปลูกฝงและรักษาไวซ่ึงศิลปวัฒนธรรม  ขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามของชาติ 
12. เพื่อเพิ่มพูนประสบการณและสงเสริมการเรียนการสอนตามหลักสูตรใหสมบูรณยิ่งขึ้น 
13. เพื่อเสริมสรางความเขาใจ และความสัมพันธอันดีระหวางสถานศึกษากับชุมชน 
 
มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ ( 2536 ) ไดกลาวถึงวตัถุประสงคของกิจกรรมเสริมหลักสูตรไวดังนี้ 
1. เพื่อสงเสริมความสนใจ ความตองการ และความสามารถของนักศึกษารายบุคคล   

โดยเปดโอกาสใหนักศึกษาเลือกเขารวมกิจกรรมของชมรม หรือชุมนุมไดอยางเสรี 
2. เพื่อสงเสริมใหจุดมุงหมายทางการศึกษา โดยเฉพาะดานจิตพิสัย ซ่ึงไดแก คานิยม 

และนิสัยอันดีงามตาง ๆ เชน ความเสียสละ  ความซื่อสัตย  การมีน้ําใจ  การชวยเหลือผูอ่ืน  ความ
สามัคคี ฯลฯ ไดพัฒนาสมบูรณยิ่งขึ้น 

3. เพื่อสงเสริมใหนักศึกษาใชเวลาวางใหเปนประโยชน  เพราะชวงวัยของนักศึกษาอยูใน 
วัยรุน เปนวัยที่มีศักยภาพสูงมีพลังอิสระมากมาย การรวมกิจกรรมเสริมหลักสูตรตามชมรมที่สนใจ
ทําใหมีโอกาสสรางสรรคผลงานที่มีประโยชน ไมนําพลังไปใชในทางที่กอใหเกิดปญหาเพราะแตละ 
ชมรมที่นักศึกษาเลือกจะมีอาจารยที่ปรึกษาใหคําแนะนําเหมาะสมถูกตอง 

4. เพื่อสงเสริมใหนักศึกษาพัฒนาดานการคนควาความรูที่สนใจอยางกวางขวางลึกซึ้ง   
เชน  ชมรมวิชาการ เปนตน  จะมีการสงเสริมใหคนควาหาความรูอยางมีอิสระดวยตนเอง 

5. เพื่อสงเสริมสมรรถนะในการเขาสังคม      การรวมกันทํางานจะทําใหเกิดการเรียนรูซ่ึง 
กันและกัน  สรางเสริมประสบการณการเรียนรูพฤติกรรมมนุษยในสังคม  การปรับตวั การรูจักการ
ใหและรับ การปฏิบัติตนที่เหมาะสมและเปนที่ยอมรับของสังคม  และฝกตนใหอยูไดอยางราบรื่น
ในสังคมประชาธิปไตย 

6. เพื่อเปดโอกาสใหนักศึกษาฝกฝนการคิดอยางอิสระภายใตเหตุผล      ฝกการตัดสินใจ   
ฝกความสามารถในการทํากิจกรรมตาง ๆ โดยลําพัง ฝกการวางแผนงาน การแกปญหา การมีวินัย 
การปฏิบัติตามกฎกติกามารยาทและระเบียบของสถาบัน  และสังคม  ทําใหเกิดความสามัคคี รักหมู
คณะ  รักโรงเรียน (สถาบัน) ตลอดจนฝกการเปนผูนําและผูตามที่ดี 

7. เพื่อเสริมสรางความสัมพันธอันดีงามของนักศึกษาระหวางชั้นป  และระหวางครู อาจารย   
และนักศึกษา อันเนื่องมาจากการตองทํางานรวมกัน  มีความรับผิดชอบรวมกัน  ทําใหเกิดความ
เขาใจซึ่งกันและกันยิ่งขึ้น 
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วัลลภา  เทพหัสดิน  ณ อยุธยา ( 2530) กลาวถึงวัตถุประสงคของกิจกรรมนิสิตนักศึกษาไวดังนี้ 
1. เพื่อพัฒนาความเหมาะสมดานบุคลิกภาพ 
2. เพื่อพัฒนาความสามารถในความสัมพันธ และทํางานรวมกับผูอ่ืน 
3. เพื่อทําใหนิสิตนักศึกษามีความสนใจกวางขวางขึ้น 
4. เพื่อฝกใหมีความรับผิดชอบ 
5. เพื่อฝกใหหัดปกครองตนเอง เชน ออกมาในรูปขององคการบริหารนิสิตนักศึกษา 
6. เพื่อฝกความคิดและการตดัสินใจ 
7. เพื่อพัฒนาสติปญญา 
8. เพื่อใหรักศิลปวัฒนธรรมและประเพณีไทย 
9. เพื่อใหใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
10. เพื่อใหเพิ่มพูนความรูในดานอาชีพในอนาคต 
11. เพื่อใหรูจักทักษะทางสังคม  เชนมารยาทในการเขาสังคม 
12. เพื่อใหรูจักการเสียสละและทํางานใหสวนรวม 
13. เพื่อใหพัฒนาลักษณะนิสัย  และความคิดที่ดี 
14. เพื่อใหมีความสามัคคี 
15. เพื่อใหพัฒนาความกตัญูตอสถาบัน 
 
ประเภทของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 

 กิจกรรมเสริมหลักสูตรมีความแตกตางกันในดานจุดมุงหมาย  ขอบเขต   โครงการ  
กระบวนการจัดและการดําเนินงาน ตลอดจนผลที่จะเกิดขึ้น  จึงอาจจําแนกไดหลายลักษณะ  
ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. ) ไดจําแนกประเภทของกิจกรรมเสริม
หลักสูตรอยางกวาง ๆ เพื่อประโยชนในการวางแผนการจัดกิจกรรมไว 7 ประเภท  คือ  

1. กิจกรรมที่ชวยสงเสริมการสอนในชั้นเรียน   ไดแก   ชุมนุมทางวิชาการตาง ๆ  เชน 
ชุมนุมวิทยาศาสตร  ชุมนุมสังคมศึกษา  ชุมนุมภาษาไทย  ชุมนุมภาษาอังกฤษ  ชุมนุมเหลานี้อาจไม
เกี่ยวของกับวิชาใดวิชาหนึ่งเพียงวิชาเดียวในชั้นเรียน แตอาจเกี่ยวของในหลายหมวดวิชาดวยกัน  
ซ่ึงเกี่ยวกับการดํารงชีวิตและหนาที่  ตลอดจนความตองการและความสนใจของเด็ก 

2. กิจกรรมที่ชวยพัฒนาความสนใจและความสามารถพิเศษ  กิจกรรมประเภทนี้มี
จุดมุงหมายใหผูเรียนไดคนหา หรือพัฒนาความสนใจ และความสามารถพิเศษของตนเอง  ซ่ึงมักจะ
ไมเกี่ยวกับเนื้อหาที่เรียนโดยตรง เชน ชุมนุมการละคร  ชุมนุมดนตรี  ชุมนุมหนังสือพิมพ และ
ชุมนุมงานอดิเรกตาง ๆ 
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3. กิจกรรมที่เปนบริการภายในโรงเรียน     กิจกรรมประเภทนี้มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนา 

ตนเอง  เพื่อบริการสวนรวม  ไดแก  กลุมสวัสดิการนักเรียน  กลุมรักษาโรงอาหาร เปนตน 
4. กิจกรรมที่พัฒนาทางดานจิตใจและศีลธรรม      กิจกรรมประเภทนี้ไดแก       ลูกเสือ  

ยุวกาชาด และกิจกรรมทางศาสนาตาง ๆ  
5. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ  กิจกรรมประเภทนี้จัดขึ้นเพื่อพัฒนาการอยูรวมกัน   

การเขาสังคม  และการพักผอนหยอนใจ  ไดแก กิจกรรมพบปะสังสรรค   การทองเที่ยว  การโตวาที  
การปาฐกถา  

6. กิจกรรมทางดานกีฬา  กิจกรรมทางดานนี้นับวามีความสําคัญในการชวยใหผูเรียนมี 
ความสามัคคีและมีจิตใจเปนนักกีฬา  รูจักเสียสละและใหอภัย  ไดแก ชุมนุมกีฬาตาง ๆ  

7. กิจกรรมเบ็ดเตล็ดตาง ๆ ที่อาจจัดขึ้นตามความตองการ เชน  ชุมนุมสะสมแสตมป   
ชุมนุมแมบานการเรอืน 
 

มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ ( 2536 ) ไดแบงประเภทของกิจกรรมเสริมหลักสูตรไว 2 ประเภท 
ไดแก 

1. กิจกรรมดานการปกครอง  ไดแก กิจกรรมสภานักศึกษา คณะกรรมการนักศึกษา  จัด 
เปนกิจกรรมสําคัญที่เปนศูนยกลางของกิจกรรมอื่น ๆ ทําหนาที่เหมือนผูแทนนักศึกษาทั้งหมด 

2.  กิจกรรมดานการเรียน  ไดแก กิจกรรมที่จัดขึ้นเสริมใหการเรียนดีข้ึน กิจกรรมประเภทนี้ ไดแก 
การจัดชมรมตาง ๆ  ซึ่งแบงไดหลายลักษณะ เชนแบงตามเนื้อหาวิชา ไดแก ชมรมวิชาการ ชมรมผูรักภาษา 
ฯลฯ หรือแบงตามกลุมวิชา เชน ชมรมวิทยาศาสตร  ชมรมศิลปวัฒนธรรม  ชมรมผูรักวิชาชีพพยาบาล ฯลฯ 
แตละชมรมจะถูกจัดตั้งตามความสนใจของนักศึกษา และความตองการของสถาบัน   

 
วัลลภา  เทพหัสดิน  ณ อยุธยา ( 2530) แบงประเภทของกิจกรรมนิสิตนักศึกษาตามรูปแบบ

การพัฒนานิสิตนักศึกษา  ไดดังนี้ 
1. กิจกรรมพัฒนาการปกครองตนเอง  ไดแก องคการบริหารกิจการนิสิตนักศึกษา   

สโมสรนักศึกษา  สภานิสิตนักศึกษา  กิจกรรมเหลานี้ฝกใหนิสิตรูจักทํางานรวมกัน  หัดตัดสินใจ 
และรับผิดชอบงานตาง ๆ โดยฝกวิธีการตามระบอบประชาธิปไตย 

2. กิจกรรมพัฒนาสติปญญา  ไดแก กิจกรรมชมรมวิชาการตาง ๆ  ชมรมวิทยาศาสตร   
ชมรมภาษาอังกฤษ  ชมรมภาษาไทย  ชมรมโตวาที  ชมรมรัฐศาสตร ฯลฯ  ชมรมวิชาการเหลานี้ 
สวนใหญมักจะเกี่ยวของกับศาสตรสาขาที่นิสิตนักศึกษาสังกัดอยู 

3. กิจกรรมพัฒนาทักษะทางสังคม     ไดแก     กิจกรรมที่มุงพัฒนามารยาทและระเบียบ 
ประเพณีในการอยูรวมกับคนในสังคม  การเขาสมาคม  เชน ชมรมพัฒนาบุคลิกภาพ  ปจจุบันกิจกรรม
นิสิตนักศึกษาประเภทนี้ไมคอยจะมีในสถาบันอุดมศึกษา 
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4. กิจกรรมพัฒนาบุคลิกภาพและความพรอมเพรียง ไดแก ชมรมกีฬาตาง ๆ เชน ชมรม 

รักบี้  ชมรมบาสเกตบอล  ชมรมฟุตบอล ฯลฯ 
5. กิจกรรมพัฒนาความเสียสละเพื่อสังคม   ไดแก     กิจกรรมที่มุงฝกนิสิตนักศึกษาใหมี 

ความตระหนักในบทบาทของการมีสวนรวมในการชวยเหลือสังคมหรือประเทศ  เชน ชมรมบริจาค
โลหิต  คายอาสาพัฒนา  ชมรมพิทักษธรรมชาติ   

6. กิจกรรมพัฒนาศีลธรรม   ไดแก    กิจกรรมที่มุงพัฒนาคุณภาพชีวิตนิสิตนักศึกษาใหมี 
ความประพฤติและจริยาวัตรงดงาม  เปนที่ประสงคแกสังคม  ไดแก  ชมรมพุทธศาสตร  ชมรมสมาธิ 

7. กิจกรรมพัฒนาศิลปวัฒนธรรม   ไดแก    กิจกรรมที่สงเสริมใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
วัฒนธรรม         

สถาบันอุดมศึกษาควรสนับสนุนใหมีกิจกรรมทางวัฒนธรรมตาง ๆ ใหภูมิใจในศิลปวัฒนธรรมของชาติ  
เชนชมรมดนตรี  ชมรมนาฏศิลป  ชมรมวรรณศิลป  ชมรมศิลปะ  ชมรมชาวเหนือ  ชมรมอีสาน  
ชมรมทักษิณ  ชมรมเอกลักษณไทย 

8. กิจกรรมสันทนาการ   ไดแก   กิจกรรมที่มุงพัฒนาใหนิสิตนักศึกษาใชเวลาวางพักผอน  
หรือทําในสิ่งที่ตนเองสนใจ เชน ชมรมถายภาพ  ชมรมทัศนศึกษา   

9. กิจกรรมพัฒนาอาชีพ     ไดแก    กิจกรรมที่เตรียมนิสิตนักศึกษาไปสูอาชีพในอนาคต     
เชน   ชมรมนักธุรกิจ  ชมรมนักประชาสัมพันธ  

10. กิจกรรมทางการเมือง    เปนกิจกรรมที่มุงสงเสริมสนับสนุนใหนิสิตนักศึกษาเกิดความ 
สนใจทางการเมือง  เพื่อการเขาไปสูพรรคการเมืองในอนาคต 

 
ประโยชนของกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
 
ไพโรจน    นาคะสุวรรณ      และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. )   กลาวถึง       ประโยชนของ

กิจกรรมเสริมหลักสูตรไวดังนี้ 
1. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยสงเสริมการเรียนการสอนตามหลักสูตร   ใหบรรลุ

วัตถุประสงค 
อยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น  เพราะผูเรียนไดลงมือปฏิบัติจริง 

2. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยใหผูเรียนไดแสดงออก     ซ่ึงความสามารถพิเศษตามความ 
ถนัดและความสนใจ    ทําใหเปนที่ยอมรับของเพื่อนและครูอาจารย    ตลอดจนบุคคลในสังคม  ทํา
ใหชวยลดปมดอยของผูเรียนบางคนได เชน     คนที่เรียนหนังสือไมเกงอาจเปนนักกีฬา   หรือนัก
ดนตรีที่มีชื่อเสียงได 
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3. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยสงเสริมพัฒนาการทางดานสังคม   และมนุษยสัมพันธของ 
ผูเรียนไดเปนอยางดี  ทําใหผูเรียนรูจักการปรับตัวใหเขากับสังคม  รูจักการทํางานรวมกับบุคคลอื่น  
รูจักการติดตอกับบุคคลอื่น  รูจักการเสียสละเพื่อสวนรวมและเปนคนไมเห็นแกตัว  หรือสามารถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมใหสอดคลองกับความตองการของสังคมได 

4. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยสงเสริมสุขภาพทางดานรางกายและจิตใจ    เชน  กิจกรรม 
ทัศนศึกษา  หรือนันทนาการ    กิจกรรมกีฬา     ทําใหผูเรียนไดออกกําลังกายหรือผอนคลายความตงึ
เครียด  เกิดความสนุกสนาน  ตลอดจนรูจักการควบคุมอารมณได 

5. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยลดปญหาการขาดเรียนของผูเรียน      ถาโรงเรียนจัดหรอื 
สงเสริมการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่นาสนใจ  ทําใหผูเรียนอยากมาโรงเรียน 

6. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยสงเสริมใหผูเรียนมีระเบียบวินัย  หรือมีความประพฤติดีได   
เชน  กิจกรรมประเภทสภานักเรียน  หรือคณะกรรมการนักเรียน 

7. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยใหเกิดความสามัคคีในหมูคณะ      หรือมีความรักโรงเรียนมาก
ขึ้น 

8. กิจกรรมเสริมหลักสตูรชวยสงเสริมการเปนผูนําและผูตามแบบประชาธิปไตย    เพราะ 
กิจกรรมเสริมหลักสูตรสวนใหญมีการวางแผน     และดําเนินการโดยใชกระบวนการกลุม        เชน 
กิจกรรมประเภทโครงการหรือชุมนุม 

9. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยใหผูเรียนไดรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน หรือใชเวลา
ไป 

ในทางสรางสรรคตนเองและสังคมได 
10. กิจกรรมเสริมหลักสูตรทําใหครูอาจารยไดรูจักผูเรียนดียิ่งขึ้น  อาจมีผลตอการปกครอง     

การแนะแนว  การใหคําปรึกษาหรือการแกปญหาของนักเรียน 
11. กิจกรรมเสริมหลักสูตรบางประเภทมีสวนชวยในการประชาสัมพันธโรงเรียน        

ชวย 
เผยแพรชื่อเสียงของโรงเรียนใหเปนที่รูจักของชุมชนไดเปนอยางดี เชน กิจกรรมประเภทกีฬา  
ดนตรี  หรือการละคร  กิจกรรมทัศนศึกษาหรือนันทนาการ  เปนตน 

12. กิจกรรมเสริมหลักสูตรชวยเสริมสรางความเขาใจ      และความสัมพันธอันดีกับชุมชน   
เพราะกิจกรรมเสริมหลักสูตรบางประเภทอาจจัดรวมกับชุมชนได  เชน กิจกรรมเกี่ยวกับวัฒนธรรม
ประเพณีทองถ่ิน  หรือประเพณีทางศาสนา  เปนตน 

13. กิจกรรมเสริมหลักสูตรมีสวนชวยในการปกครอง   และการบริหารโรงเรียนได      เชน  
กิจกรรมสภานักเรียนหรือองคการนักเรียน หรือกิจกรรมเชียร ทําใหชวยแบงเบาภาระของครู
อาจารยและผูบริหารโรงเรียนได 
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มณฑาทิพย  ไชยศักดิ์ ( 2536 ) ไดกลาวถึง ประโยชนของกิจกรรมเสริมหลักสูตรไวหลาย

ประการดังนี้ 
1.   นักศึกษาไดรับประสบการณตรง และสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 
2.    เสริมสรางใหเกิดความเจริญงอกงามพัฒนาทั้งกาย จิต วิญญาณ ทําใหเปนคนทันคน  

ทันการและทันเทคโนโลยี 
3.    ชวยใหนักศึกษาใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
4.    ฝกใหทํางานเปน มีความสมัครสมานสามคัคีในหมูคณะ  และรักสถาบัน 
5.    ฝกการเปนผูนําที่ดี  และเปนผูตามที่มีความสุข 
6.    ฝกการมีระเบียบวินัย  สรางอุปนิสัยที่ดีที่สังคมยอมรับ 
7.    สรางเสริมความเขาใจ  และความสัมพันธอันดีระหวางผูบริหาร  คณาจารย     และ 

นักศึกษา ตลอดจนชุมชน 
 8.    เปนเครื่องมือที่ดีในการใชปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอันไมพึงประสงค 
 9.    ชวยทําใหหลักสูตรสมบูรณยิ่งขึ้น 

 
ความเกี่ยวของกันระหวางกิจกรรมเสริมหลักสูตรกับความสุขสมบูรณ 

  
จากการศึกษาของ ประนอม  รอดคําดี (2538)  และรัชชนก  กลิ่นชาติ  (2541)  พบวา 

พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมนักศึกษาเปนตัวแปรหนึ่งที่สามารถรวมพยากรณความสุขสมบูรณ
ของนิสิตนักศึกษาทั่วไป และนักศึกษาพยาบาล อีกทั้งยังมีความสัมพันธทางบวกกับความสุขสมบูรณ 
ซึ่งกิจกรรมที่นักศึกษาเขารวมนั้น ถามีการดําเนินการไดมาตรฐาน มีความเหมาะสม นักศึกษาเกิด
ความพึงพอใจ    นักศึกษาจะมีการเขารวมกิจกรรมมากขึ้น   ทําใหมีโอกาสพัฒนาตนเองทั้งดาน
สติปญญา  สังคม   อารมณ   รางกายและจิตใจ (สําเนาว ขจรศิลป , 2538 )   อันสงผลตอ
ความสุขสมบูรณดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา การเรียน และจิตวิญญาณได 
 

ทฤษฎีการมีสวนรวมของนักศึกษา ( The Theory of Student Involvement ) 
  

Alexander W. Astin ( 1985 ) ไดใหความสนใจปญหาที่เกี่ยวกับนักศึกษาที่ออกจาก
การศึกษากลางคัน Astin ไดทําการวิจัยเพื่อคนหาปจจัยซ่ึงเปนสภาพแวดลอมที่จะชวยทําให
นักศึกษาสามารถศึกษาอยูในสถาบันอุดมศึกษาไดจนสําเร็จการศึกษา Astin พบวา  การมีสวนรวมของ
นักศึกษา เปนปจจัยที่ทําใหนักศึกษาสามารถศึกษาอยูในสถาบันอุดมศึกษาได ในทางตรงกันขาม 
การไมมีสวนรวมของนักศึกษา ก็เปนปจจัยสําคัญที่ทําใหนักศึกษาออกจากการศึกษากลางคัน 
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 การมีสวนรวมของนักศึกษามีหลายลักษณะ ที่สําคัญไดแก การศึกษาคนควา การทํากิจกรรม
หรือการเขารวมกิจกรรมนักศึกษาประเภทตาง ๆ  การทํางานรวมกับอาจารย และการพักอาศัยใน
หอพักนักศึกษาในวิทยาเขต ซ่ึงจะชวยใหนักศึกษามีโอกาสมีสวนรวมกับกิจกรรมตาง ๆ ของ
สถาบันอุดมศึกษา และกอใหเกิดการพัฒนาลักษณะดานตาง ๆ ของนักศึกษาไดอีกดวย 
 การมีสวนรวมของนักศึกษา หมายถึง จํานวนพลังงาน พลังกาย และพลังจิต ที่นักศึกษาใช
ในประสบการณในลักษณะตาง ๆ นักศึกษาที่มีสวนรวมมาก คือ นักศึกษาที่ใชทั้งพลังกายและพลัง
จิต เพื่อการศึกษาคนควาตํารา การทํากิจกรรมนักศึกษาประเภทตาง ๆ รวมกับเพื่อนนักศึกษาและ
คณาจารย เปนตน ในทางตรงกันขาม นักศึกษาที่มีสวนรวมนอย คือ นักศึกษาที่ไมสนใจศึกษาเลา
เรียน ไมคอยเขาชั้นเรียน ไมทํากิจกรรมหรือเขารวมกิจกรรมนักศึกษานอย ไมทํางานรวมกับ
อาจารยหรือทํางานรวมกันนอย เปนตน  

สาระสําคัญของทฤษฎีการมีสวนรวมของนักศึกษา ( สําเนาว ขจรศิลป , 2538 ) มีดังตอไปนี้ 
1. การมีสวนรวม หมายถึง การใชพลังกาย พลังจิตเขาไปสัมพันธ  หรือทํางานรวมกับคน  

หรือส่ิงของตาง ๆ  
2. การมีสวนรวมเกิดขึ้นในลักษณะที่ตางกัน  คือ  นักศึกษาแตละคนเขาไปมีสวนรวมกับ 

ส่ิงใดสิ่งหนึ่งในปริมาณและคุณภาพที่ตางกัน   และนักศึกษาคนเดียวกันก็เขาไปมีสวนรวมกับส่ิง
ตาง ๆ ในปริมาณและคุณภาพที่ตางกนั 

3. การมีสวนรวมนั้น มีทั้งปริมาณและคุณภาพ   ปริมาณ  หมายถึง  เวลาที่นักศึกษาใช 
ในการมีสวนรวมกับกิจกรรมนั้น สวนคุณภาพ หมายถึง ความสนใจ ความตั้งใจ ความกระตือรือรน 
ความพยายามที่จะทํากิจกรรมนั้นใหประสบความสําเร็จ 

4. ผลของการเรียนรูและการพัฒนาบุคลิกภาพของนักศึกษาที่เกิดจากโปรแกรมทางการ 
ศึกษา (วิชาการหรือกิจกรรมนักศึกษา) นั้น เปนสัดสวนโดยตรงกับทั้งปริมาณและคุณภาพของการ
มีสวนรวมของนักศึกษากับโปรแกรมทางการศึกษานั้น 

5. ประสิทธิภาพของนโยบายและการปฏิบัติใด ๆ ทางดานการศึกษานั้น เกี่ยวของกับ 
ความสามารถของนโยบาย และการปฏิบัติที่จะเพิ่มการมีสวนรวมของนักศึกษา 
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2. ความสุขสมบูรณ 
 
 2.1  แนวคิดเกี่ยวกับความสุขสมบูรณ 
  

แนวคดิเกีย่วกบัความสุขสมบูรณ ( wellness ) เร่ิมมาจากนายแพทยชาวอเมริกัน ช่ือ Dunn  
ซ่ึงไดกลาววามนุษยทกุคนประกอบดวยรางกาย จิตใจ วญิญาณ ที่ไมสามารถแยกจากกันไมได ตอง
เกี่ยวของและพึ่งพากันตลอดเวลา ( Dunn ,1961 cited in Wanner ,1984 ) Dunn  ไดให
ความหมายของความสุขสมบูรณ ไววา “ เปนวิธีบูรณาการการทําหนาที่ของบุคคล  โดยมุงที่การมี
ศักยภาพสูงสุดเทาที่จะทําได  ภายใตสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการทําหนาที่ ” 

ตอมา Hettler ไดใหความหมายของคําวาความสุขสมบูรณที่ครอบคลุม และเปนที่ยอมรับ
โดยทั่วไปวา ความสุขสมบูรณ (wellness) คือกระบวนการที่เกีย่วของกับการพัฒนาชีวิตทั้งดาน
รางกาย  อารมณ สังคม   สติปญญา  การงานอาชีพ และดานจิตวิญญาณ  กระบวนการดังกลาวนี้มี
ความตอเนื่องสั่งสม โดยมุงการพัฒนาชวีติไปพรอม ๆ กันทุกดาน  ( Hettler, 1980 cited in 
Wanner ,1984 ) โดยรักษาสมดุลตาง ๆ ของชีวิตอยางมีระบบ  ทั้งนี้เพราะความเปนอยูแตละดาน
ตางก็สงผลถึงกันและกัน นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงชีวิตดานใดดานหนึ่งยังสงผลกระทบกระเทือนถึง
ความสุขสมบูรณโดยรวมดวย ( ประนอม  รอดคําดี , 2538) 

Ardell กลาววา “ High Level Wellness ” เปนแบบแผนการดําเนินชีวิตประจาํวันของ
บุคคลเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายคือ ระดับสูงสุดของภาวะสุขภาพไดอยางเต็มความสามารถ แบบแผนการ
ใชชีวิตอยางสุขสมบูรณเปนภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  เปนการบูรณาการแบบแผนการ
ใชชีวิต ซ่ึงประกอบดวยแตละมิติของความสุขสมบูรณ ฉะนั้นแบบแผนการใชชีวิตประจําวนัจึงทาํ
ใหโอกาสของความเจ็บปวยลดลง และเพิ่มความคาดหวงัในภาวะสุขภาพดี ( Ardell , 1986 อางถึง
ใน ชุติมา  บูรณธนิต , 2539) 

Hales ( 1994 , อางถึงใน ดวงเดือน  พพิัฒนชูเกยีรติ , 2541) ไดอธิบายความหมายของ
ความสุขสมบูรณไววา  เปนกระบวนการทีต่อเนื่องและมชีีวิตชีวา ที่ไมมีเพียงจดุมุงหมายเดยีว  หรือ
ความสําเร็จในจุดใดจุดหนึ่งเพียงจุดเดยีว เปนกระบวนการที่ใหความสําคัญตอชีวิตในทุกดานของ
ชีวิต ชี้ใหเห็นถึงจุดทีม่ีความจําเปนที่จะตองปรับปรุงและเสนอแนะแนวทางที่จะชวยใหแตละ
บุคคลพัฒนาสุขภาพและระดบัของการเปนอยูใหดีขึ้น 

Anspaugh , Hamrick  and Rosato ( 1997) กลาวถึงความหมายของความสุขสมบูรณ 
ไววา เปนการประสานระหวางทัศนคติ และพฤติกรรม ที่ทําใหสามารถเพิ่มศักยภาพของคน และ
เพิ่มคุณภาพชวีิตของคน ทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และดานจิตวิญญาณ 
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Greenbreg  , Dintiman and Oakes ( 1998 ) อธิบายความหมายของความสุขสมบูรณไว

วา เปนภาวะทีส่มดุลขององคประกอบทางสุขภาพทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม จิตใจ และดานจติ
วิญญาณ  ซ่ึงจะสงเสริมทําใหเกิดภาวะสุขภาพที่ด ี

Edlin , Golanty and Brown (1999 ) ใหความหมายของความสุขสมบูรณไวคือ การให
ความสําคัญกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ เพื่อใหบคุคลเกิดภาวะสุขภาพดี และมีความสุข 

ดวงเดือน  พิพฒันชูเกยีรติ ( 2541) ไดกลาววา ความสุขสมบูรณ คือ กระบวนการทีเ่กีย่วของ
กับการพัฒนาชีวิตทั้งดานรางกาย  อารมณ  สังคม     สติปญญา     การงานอาชีพ  (การเรียน) คานิยมและ
จิตวิญญาณ กระบวนการดังกลาวนี้จะเปนกระบวนการทีม่ีความตอเนื่อง และมุงพัฒนาชีวิตทุก ๆ ดาน  
โดยไมไดเนนความสําเร็จของการพัฒนาเพียงจุดใดจุดหนึ่งเทานั้น และยังเปนกระบวนการที่เนนให
เหน็ถึงความสําคัญของการรกัษาความสมดลุยดานตาง ๆ ของชีวติอยางมีระบบ 

 
2.2  องคประกอบของความสุขสมบูรณ 

   
Hettler (1980 cited in Warner, 1984 ; Hettler, 2001 ) ใหความหมายขององคประกอบ 

ความสุขสมบูรณไว  6  ดาน  ดังนี ้
 1.ดานรางกาย (physical) หมายถึง การคงสภาพความยืดหยุนและความแข็งแรงของระบบ
ไหลเวยีนโลหติ  มีพฤติกรรมในการปองกันโรค รูอาการเริ่มตนของการเจ็บปวย มีพัฒนาการ
ทางดานรางกายสมบูรณ และรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
 2.ดานสังคม (social) หมายถึง การมีสวนรวมหรือเสียสละเพื่อชุมชน รวมทั้งการพึ่งพา
อาศัยซ่ึงกันและกันระหวางคนกับคน  และคนกับธรรมชาติ 
 3.ดานอารมณ (emotional) หมายถึง การตระหนักและยอมรับความรูสึกของผูอ่ืน  มี
ความรูสึกที่ดตีอตนเองและตอการมีชีวิตอยู  มีความสามารถในการจัดการกับอารมณ และแสดง
พฤติกรรมไดอยางเหมาะสม 
 4.ดานสติปญญา   ( intellectual )  หมายถงึ   ความสามารถในการคิดสรางสรรคกิจกรรม 
ตาง  ๆ   รูจักใชทรัพยากรเพื่อขยายความรูไปสูการพัฒนาทักษะและศักยภาพของตน สามารถ
แลกเปลี่ยนความรูกับผูอ่ืนได   มีทักษะในการคิดอยางมวีิจารณญาณ และรักการเรียนรูตลอดชีวิต 
 5.ดานการงานอาชีพ (occupational) หมายถึง ความพึงพอใจตองานทีรั่บผิดชอบ  มีทักษะ
หรือความสามารถที่เหมาะสมกับงาน มีความรูสึกที่ดีและทุมเทแรงกายแรงใจตอการทํางานนั้น ๆ 
ซ่ึงครอบคลุมดานการเรียน และการเตรยีมอาชีพในอนาคตของนิสิตนักศึกษา (ประนอม รอดคําด ี , 
2538 ) 
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 6.ดานจิตวิญญาณ ( spiritual )  หมายถึง การแสวงหาความหมายและเปาหมายของการ
ดํารงชีวิต มีความรูสึกที่ดีงามตอชีวิตและธรรมชาติ  มีการแสวงหาความสมดุลในการดํารงอยูใน
สังคม  เกิดความรูสึกสบายใจ และมีความสุข   
 
 Ardell  (1986 อางถึงใน ชุติมา  บูรณธนิต , 2539) ไดแบงภาวะความสุขสมบูรณออกเปน 
5  มิติ  ไดแก 
 1.ความรับผิดชอบตอตนเอง (self-responsibility) มีหลักการดังนี ้
  1.1 บุคคลเปนผูกําหนดแนวทางการใชชีวติของตนเอง 
  1.2 แตละบุคคลมีความแตกตางจากบุคคลอื่น 
  1.3 บุคคลจะถูกจูงใจจากความตองการความสุข 
  1.4 บุคคลมีจุดมุงหมายของตนเอง 
  1.5 บุคคลตองมีความพึงพอใจในตนเอง  และมีความเปนอยูที่ด ี
  1.6 บุคคลมีความโนมเอียงที่จะเจ็บปวยตลอดเวลา 
  1.7 บุคคลควรมีการพิจารณาตนเอง  เพื่อหาแนวทางในการเลือกแบบแผนการ 

ดําเนินชวีิต 
  1.8 บุคคลตองมีจุดมุงหมายที่จะไปสูชีวติที่ดีขึ้น  และมุงสูความสุขสมบูรณ 
  1.9 บุคคลตองมีการตัดสินใจในการเลือกแบบแผนการใชชีวิต 
 2.การตระหนกัรูดานโภชนาการ (nutritional  awareness) มีหลักการดงันี้ 
  2.1 รับประทานอาหารสดจากธรรมชาติ 
  2.2 เปล่ียนอาหารที่รับประทานบอย ๆ 
  2.3 หลีกเลี่ยงจากอาหารที่ใสสารปรุงแตงเพิ่ม 
  2.4 จํากัดอาหารที่ผานกระบวนการ หรือทําจากน้ําตาล 
  2.5 พยายามทีจ่ะปฏิเสธอาหารจําพวกแปงและน้ําตาล 
  2.6 รับประทานอาหารที่ปรุงงาย ๆ และประหยัดเวลาในการเตรียม 
  2.7 จํากัดอาหาร ชา กาแฟ และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  รวมทั้งยา 
  2.8 คํานึงถึงคุณภาพของโปรตีนในอาหาร 
  2.9 รับประทานผัก  ผลไมสดทุกวนั 
  2.10 รับประทานอาหารที่มกีากทุกวัน 
  2.11 ไมมองขามความรูทางโภชนาการจากคนรุนกอน 
  2.12 ใหเวลาในการพิจารณาถึงผลที่เกิดจากอาหารที่รับประทานเขาไป 
  2.13 หากลุมเพื่อนที่จะแลกเปลี่ยนความรู  และประสบการณทางโภชนาการ 
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  2.14 มีความสุขในการรับประทาน 
  2.15 เร่ิมเชาแตละวันดวยอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ 
 3.การจัดการกบัความเครียด (stress  management) มีหลักการดังนี ้
  3.1 เก็บสะสมพลังงานของตนเองไว 
  3.2 สรางแนวทางการจัดการเปนของตนเอง 
  3.3 ทําตัวใหสบาย 
  3.4 หาวิธีการที่จะทําใหตนเองสงบ 
  3.5 มีความสุขกับวิธีที่ชวยในการจัดการกบัความเครียด 
  3.6 สรางสิ่งแวดลอมที่ทําใหตนเองสงบ 
  3.7 พิจารณาถงึตัวตนภายในของตน 
  3.8 วางแผนสาํหรับการจัดการตอความเครียด 
  3.9 มีความกระตือรือรนในการทํางาน  และวางตนใหอยูในระบบเปด 
  3.10 ยอมรับการสูญเสียอยางสงบ 
  3.11 ตระหนกัถึงความจําเปนในการเปลี่ยนแปลงบางสวนของชีวิตทีน่ํามาซึ่ง 

ความเครียดอยางเรื้อรัง 
 4.ความสมบูรณดานรางกาย (physical  fitness) มีหลักการดังนี ้
  4.1 ทําใหการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของชีวิต 
  4.2 ไมคิดวาการออกกําลังกายเปนการทรมานตนเอง 
  4.3 อยาเครงครัดกับการออกกําลังกายมากเกินไป 
  4.4 เรียนรูที่จะพักผอนและสนุกกับการออกกําลังกายใหมากขึ้น 
  4.5 เรียนรูที่จะอยูกับธรรมชาติ 
  4.6 ระลึกอยูเสมอวา การทํากิจกรรมเพยีงเล็กนอยจะนํามาซึ่งชีวิตอันยาวนาน 
  4.7 พัฒนาความคาดหวังในชีวิตใหทันสมยัอยูเสมอ 
  4.8การอกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะเปนผลดีทั้งในปจจบุันและเมื่ออายุมากขึ้น 
  4.9 มีการเขารวมในกิจกรรมตาง ๆ 
  4.10 ฝกหัดการหายใจอยางมีประสิทธิภาพในขณะออกกําลังกาย 
  4.11 เสริมกิจกรรมที่ชอบเขาไปในการออกกําลังกาย 
  4.12 เขาใจในวัตถุประสงคของการออกกาํลังกาย 
  4.13 มีสติอยูตลอดเวลา 
 5.หลักของการปรับตัวเขากบัสิ่งแวดลอม 
  5.1 รักษาสิ่งแวดลอม 
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  5.2 ไมทําลายสิ่งแวดลอมดวยการงดสูบบุหร่ี 
  5.3 รับประทานผักและผลไมสด 
  5.4 เลือกใชชวีิตอยางฉลาด 
  5.5 ตอตานโรงงานอุตสาหกรรม 
  5.6 เขารวมองคการที่เกี่ยวกบัสิ่งแวดลอม 
  5.7 ไมมีบุตรมากเกินไป 
 

Anspaugh , Hamrick  and Rosato ( 1997) ไดใหความหมายขององคประกอบของ
ความสุขสมบูรณทั้ง 5 ดาน ไวดังนี ้

1. ดานรางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภาระกิจตาง ๆ จนสําเร็จ  การพัฒนา
ระบบไหลเวียนโลหิต และกลามเนื้อใหมคีวามแข็งแรง  รูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน 
หลีกเลี่ยงการใชยาโดยไมจําเปน หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอร และไมสูบ
บุหร่ี 

2. ดานอารมณ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมความเครียด สามารถแสดงอารมณได
อยางเหมาะสม  สามารถยอมรับความรูสึกที่ไมเปนอยางที่คาดหวังได 

3. ดานสังคม หมายถึง ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธกับคนอืน่ในสังคม  สามารถ
พัฒนาและรกัษาสัมพันธภาพที่ดี รูจกัใหความเคารพนบัถือบุคคลอื่น  และสามารถยอมรับทัศนคติ 
ความคิด ความเชื่อที่ตางกันได 

4. ดานสติปญญา หมายถึง ความสามารถในการเรยีนและการใชขอมลูขาวสารตาง ๆ เพื่อ
การประกอบอาชีพ และพยายามที่จะเรียนรูส่ิงใหม ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

5. ดานจิตวิญญาณ หมายถึง ความเชื่อในเรื่องพลังของธรรมชาติ วิทยาศาสตร และศาสนา 
ที่รวมอยูในตัวมนุษย รวมถึงการแสวงหาและการคนหาเปาหมายในชีวติ 

 
Greenbreg  ,  Dintiman   and   Oakes   ( 1998 )    ไดอธิบายองคประกอบของ

ความสุขสมบูรณไวในลักษณะของสุขภาพทั้ง 5 ดาน ดงันี้ 
1. สุขภาพดานรางกาย หมายถึง  รูจักวิธีการปองกันโรคที่เกี่ยวกับหวัใจ รูจักเลือก

รับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา ออกกําลังกายสม่ําเสมอ รูจักวิธีการปองกันโรคมะเร็งโดยการงดสูบบุหร่ี  
และตรวจสุขภาพประจําป 

2.   สุขภาพดานอารมณ หมายถึง   ความสามารถในการควบคุมอารมณ และมีการแสดง 
ออกทางดานอารมณไดอยางเหมาะสม 

3.    สุขภาพดานสังคม หมายถึง ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธกับคนและสิ่งแวดลอม 
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ไดอยางมีความสุข  มีสัมพันธภาพที่ดีตอกนัและกนั 

4. สุขภาพดานจติใจ หมายถึง ความสามารถในเรียนและการพัฒนาทางดานสติปญญา  
เพื่อทําใหเกิดประสบการณชีวิตที่ด ี

5. สุขภาพทางดานจิตวิญญาณ หมายถึง ความเชื่อในการรวมพลังของบุคคล การมีเปาหมาย 
ในชีวิตและการคนหาจุดหมายในชวีิต 
  

Edlin ,   Golanty  and  Brown  ( 1999 )    ไดแบงองคประกอบของความสุขสมบูรณไว 
6   ดาน   คือ 

1. ดานรางกาย หมายถึง   การมีสุขภาพแข็งแรง โดยการรูจักเลือกรับประทานอาหารที่ม ี
ประโยชน ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ หลีกเลี่ยงลักษณะนิสัยที่เปนอนัตรายตอสุขภาพ และมกีาร
ใชเลือกใชบริการทางการแพทยไดอยางเหมาะสม 

2. ดานอารมณ หมายถึง การเขาใจสภาพอารมณและสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ที่ 
เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ 

3. ดานสังคม หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติตามบทบาทและหนาทีข่องตนเองใน 
สังคมไดเปนอยางดี และไมคดิรายหรือทํารายผูอ่ืน 

4. ดานสติปญญา หมายถึง การยอมรับแนวความคิดใหม ๆ มีการคนหาประสบการณ 
และความทาทายแบบใหม ๆ อยูเสมอ 

5. ดานการงานอาชีพ หมายถึง การมีความสุขกับการเรียนหรือการทํางาน รูจักเสียสละ 
เพื่อสังคม มีทักษะในการคิดอยางมีวิจารณญาณ มีทักษะในการแกปญหา และมีทักษะการ
ติดตอส่ือสารที่ดี 
 6.  ดานจิตวิญญาณ หมายถึง ลักษณะความกลมกลืนกันระหวางตนเองและผูอ่ืน การ
แสดงออกถึงความตองการภายในของตนเองไดอยางสมดุล   
 
 Hales ( 1994 , อางถึงใน ดวงเดือน  พิพฒันชูเกยีรติ , 2541) กลาววาความสุขสมบูรณจะ
ชวยใหแตละบุคคลพัฒนาสุขภาพ และระดับความเปนอยูใหดีขึ้น โดยมีสุขภาพที่ครอบคลุมในดาน
ตาง ๆ ดังนี้ 

1.   สุขภาพกาย (physical  health)   หมายถึงภาวะใด ๆ ก็ตาม ที่สามารถดูแลและรักษา 
สุขภาพใหปลอดภัยการดูแลสุขภาพกายใหสมบูรณนั้น จะตองระมดัระวังการเจ็บปวยและมีความ
เปนอยูที่ดี รับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมและสาร
ที่เปนอันตรายตอรางกาย เฝาระวังอาการเจ็บปวย ดแูลรักษาตนเองตั้งแตเร่ิมมีอาการเจ็บปวย  และ
ระวังการเกิดอบุัติเหต ุ
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2. สุขภาพจติ (psychological  health) เหมือนกับภาวะรางกายแข็งแรง  แตสุขภาพจตินัน้ 

มีภาวะที่มากกวาการปราศจากปญหาและความเจ็บปวย สุขภาพจิตนั้นจะรวมทั้งภาวะดานอารมณ 
(Emotional) และจิตใจ (Mental) นั่นก็คอื ความรูสึกและความคิด  ซ่ึงรวมไปถึงการตระหนักและ
ยอมรับในความรูสึกของตนเองและผูอ่ืนดวย  สามารถที่จะแสดงออกมา  มีการกระทําอยางมีอิสระ 
และควบคุมอารมณตนเองได 
 3.  สุขภาพจิตวิญญาณ (spiritual  health) หมายถึง การมจีุดมุงหมายในชีวิต มีประสบการณ
การเรียนรูเร่ืองความรัก ความสนุกสนาน  ความสงบ  และการทําชวีิตใหสมบูรณแบบ  และการ
ชวยเหลือผูอ่ืนใหไดรับความสําเร็จที่มุงหวงั 
 4.  สุขภาพสงัคม (social  health) หมายถึง การสรางสัมพันธภาพและมีสวนรวมในการ
สรางความสุข  และความหมายของชีวิต  รวมถึงความสามารถในการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนในสังคม  
และส่ิงแวดลอมไดอยางมีความสุข  มีความพอใจในสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  รักษากฎระเบยีบของ
สังคม  มีความสามัคคีกับผูอ่ืนในสังคม และฝกหัดตนเองใหมีพฤติกรรมทางเพศที่ปลอดภัย 
 5.   สุขภาพสิ่งแวดลอม(environmental  health)หมายถึง การดํารงชีวิตอยูในสิ่งแวดลอม
ที่ดี  มีความเปนอยูที่ดี  ปลอดภัยจากอนัตรายที่เกิดจากสิ่งแวดลอมทางอากาศ  ทางน้ํา  ทางดิน และ
ผลจากการกระทําของมนุษย รวมหมายถึง การชวยดูแลรักษาสิ่งแวดลอมดวย 
 

2.3  ความสําคัญของความสุขสมบูรณตอการเรียนรูของนักศึกษาพยาบาล 
 
การที่บุคคลจะเรียนรูไดดีมากนอยเพียงใดนั้น   จะตองขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ  เชน  

ความสมบูรณของสมอง   ระบบประสาท   ระดับสติปญญา   ความสามารถในการจํา  การลืม  
แรงจูงใจ ความตั้งใจ ความสนใจ  ทัศนคติ  ความพรอมของรางกาย และความเหนื่อยลาในการ
เรียนรู ( อุบลรัตน  เพ็งสถิตย , 2528 อางถึงใน อารี  พันธมณี , 2534 )  บุคคลที่มีความเหนื่อยลา
เกิดขึ้น จะทําใหไมสามารถเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ และการเรียนรูก็เกิดขึ้นไดยาก  เพราะพลงั
ที่มีอยูในรางกายมีความออนลา  ความเหนื่อยลาที่เกิดขึ้นนั้น  มีสาเหตุจากสุขภาพรางกายที่ไม
สมบูรณ เกิดความเจ็บปวยบอยครั้ง สภาพจิตใจที่ออนแอ หรือเกิดความเหนื่อยลาทางสมองเพราะ
ใชสมองมากเกินไป    จากรายงานการวิจัยของรัชชนก  กล่ินชาติ (2542) ที่ไดศึกษาความสุข
สมบูรณของนักศึกษาพยาบาล  โดยหาความสัมพันธระหวางการดําเนินการดานกิจการนักศึกษา และ
ดานสภาพแวดลอมของวิทยาลัยกับความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข จํานวน 604 คน ผลการศึกษาพบวา คาเฉล่ียของ
คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง เมื่อ
จําแนกตามรายดานพบวา   คาเฉล่ียของความสุขสมบูรณดานอารมณสูงสุด   รองลงมาคือดานจิต
วิญญาณ  ดานสังคม  ดานรางกาย  ดานการเรียน   และดานสติปญญามีคาต่ําสุด  งานวินัยนักศึกษา  
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งานกิจกรรมนักศึกษา งานบริการหอพักนักศึกษา สภาพแวดลอมที่มีชีวิต สภาพแวดลอมที่ไมมีชีวิต    
และสภาพทางจิตสังคม   มีความสัมพันธทางบวกกับความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษา
พยาบาล  เพื่อสงเสริมการเรียนรูของนักศึกษาพยาบาลใหมีประสิทธิภาพ  จึงควรใหความสําคัญกับ
การพัฒนาความสุขสมบูรณ ทําใหนักศึกษาพยาบาลเปนผูมีสมรรถภาพทางดานรางกาย อารมณ 
สังคม และจิตวิญญาณที่ดี  เปนพื้นฐานสําคัญนําไปสูสติปญญาและความสามารถในการเรียนรูส่ิง
ตาง ๆ ไดดีขึ้น 
 

2.4  การประเมินความสุขสมบูรณ 
  

การประเมินหรือวัดความสุขสมบูรณของบุคคลนั้น มีผูพยายามศึกษาคนควาอยางตอเนื่องมา
เปนเวลานาน โดยเฉพาะในประเทศสหรัฐอเมริกา โดยเริ่มจากการที่คนอเมริกันตองการจะลดภาวะ
พึ่งพาระบบบริการทางการแพทยที่มีคาใชจายสูง และจากการศึกษาพบวาคนอเมริกันมีอัตราตายจาก
พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพมากกวาจํานวนผูที่ตายดวยโรคติดเชื้อ   หรือโรคขาดสารอาหาร คน
เหลานี้จึงหันมาใหความสําคัญตอการปองกันโรคมากขึ้น โดยพบวาขั้นตอนสําคัญที่บุคคลตองทํา
กอนจะปฏิบัติตนดานการปองกันโรคคือ การตรวจสอบแบบแผนการใชชีวิตประจําวันของตน  
 เครื่องมือที่ Hettler ใชคือ แบบวัดความสุขสมบูรณ ( TestWell ) ซ่ึงไดรับการยอมรับวา
เปนเครื่องมือที่สมบูรณที่สุดเทาที่จะสามารถหาไดในปจจุบัน เพราะประกอบดวยการใชชีวิตทั้ง 6  ดาน 
ที่ครอบคลุมบุคคลทั้งคน โดยผูตอบจะรายงานถึงระดับการตระหนัก ( aware ) วาตนเองใชชีวิตใน
แตละดานเปนอยางไร จากการใหคาคะแนน 5 ถึง 1 ( สูงสุด 5 คือ ปฏิบัติเชนนั้นเกือบตลอดเวลา  
ตํ่าสุด 1 คือ เกือบไมเคยปฏิบัติอยางนั้นเลย ) ผูตอบรวมคะแนนเองและแปลคาคะแนนของตนเอง
เทียบเกณฑจากคะแนนเต็ม 500 ดังนี้ 
 คะแนน 425 – 500 ระดับความสุขสมบูรณ “ สูง ” 
 คะแนน 350 – 424 ระดับความสุขสมบูรณ “ ปานกลาง ” 
 คะแนน 349 หรือต่ํากวา ระดับความสุขสมบูรณ “ ต่ํา ” 
 เมื่อทราบคะแนนและระดับความสุขสมบูรณพรอมคําแนะนําในการพัฒนาตนเองที่
สามารถปฏิบัติไดภายในบริบทของสถาบัน ก็พบวามีผูนิยมมาใชบริการนี้จนกระจายไปสูสถาบัน
อ่ืน ๆ ในสหรัฐอเมริกา ( ประนอม  รอดคําดี , 2538 ) 

ตอมาในป ค.ศ. 2001 Hettler  ไดมีการปรับปรุง   TestWell  เปนแบบประเมินความสุขสมบูรณ  
ที่สรางจากแนวความคิดเรื่องความสุขสมบูรณ ( wellness ) และเรยีกแบบประเมินชุดนี้วา LiveWell 
โดย Hettler   ไดปรับปรุงเพิ่มขอคําถามใหมบางขอ ทั้งนี้ยังคงประกอบดวยการใชชีวิต 6  ดาน และให
คาคะแนน 5 ถึง 1 ( สูงสุด 5 คือ ปฏิบัติเชนนั้นเกือบตลอดเวลา  ต่ําสุด 1 คือ เกือบไมเคยปฏิบัติ
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อยางนั้นเลย )      คะแนนเต็ม 500 คะแนน  โดยแปลเปนรอยละและนํามาเทียบเกณฑดังนี้ ( 
Hettler, 2001 ) 

90 – 100 %  ความสุขสมบูรณระดับดีมาก 
80 – 89 % ความสุขสมบูรณระดับดี 
70 – 79 % ความสุขสมบูรณระดับปานกลาง 
60 – 69 %  ความสุขสมบูรณระดับพอใช 
นอยกวา 60 % ความสุขสมบูรณระดับต่ํา 
 
2.5  แนวคิดเก่ียวกับวิธีการสงเสริมความสุขสมบูรณ 
 
การสงเสริมความสุขสมบูรณของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย        มีศักยภาพเพียงพอที่จะ

ปองกันนักศึกษาไมใหลาออกกลางคัน    ชวยทําใหสุขภาพรางกายของนักศึกษามีความแข็งแรง
สมบูรณ  ( Hettler , 1980 cited in  Wanner , 1984 )    การสงเสริมความสุขสมบูรณมีรูปแบบที่
แตกตางกันออกไปตามสภาพปญหาของแตละสถาบันการศึกษาดังนี้ 
 มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน ( University of Wisconsin at Steven’s Point ) ประเทศสหรัฐ
อมเริกา ไดเริ่มจัดกิจกรรมเกี่ยวกับความสุขสมบูรณตั้งแตปคศ. 1972 โดยใชช่ือโครงการวา The 
Student  Life Program ซ่ึงมีจุดมุงหมายเพื่อใหนักศึกษาประเมินแบบแผนการใชชีวิตของตนเอง
จาก “ Life Assessment Questionnaire ”  ( LAQ )  ผานทางคอมพิวเตอร  ซ่ึงจะรายงานผลให
นักศึกษาทราบวาตนเองมีปจจัยเสี่ยงใดบาง พรอมทั้งขอเสนอแนะและแนวทางการปองกันเพ่ือ
ไมใหแบบแผนการใชชีวิตเบี่ยงเบนไปจากปกติ  ผลจากการเก็บขอมูลพบวา สวนใหญนักศึกษาขอ
เขารวมกิจกรรมกลุมเกี่ยวกับเรื่องการดื่มสุรา การคุมกําเนิด โปรแกรมการออกกําลังกาย คานิยม
ดานจิตวิญญาณ และการทดสอบความวิตกกังวล ( Wanner , 1984 )  
 มหาวิทยาลัยเจมส เมดิสัน ( James Madison University ) ไดจัดทําโครงการสงเสริม
ความสุขสมบูรณ โดยใชชื่อโครงการวา “ superperson ” ที่มีการดําเนินกิจกรรมโดยสภานักศึกษา
ในป ค.ศ. 1978 และมีการดําเนินโครงการอยางตอเนื่อง ผลการดําเนินการพบวา นักศึกษาใหความ
นิยมและชื่นชอบโครงการมาก  กิจกรรมประกอบดวยการรับประทานอาหารที่มีประโยชน การออก
กําลังกาย การใชชีวิตกลับคืนสูธรรมชาติ การจัดการกับความเครียด นอกจากนี้ทางมหาวิทยาลัยยัง
ไดจัดใหมีการสัมมนาในหัวขอ “ Wholistic Health ” ทําใหผูเรียนไดทั้งความรูทางวิชาการและมี
ความสุขกับการเรียน ( Wanner , 1984 ) 
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 รูปแบบการสงเสริมความสุขสมบูรณอีกรูปแบบหนึ่ง ไดแก การเปดสอนวิชาความสุขสมบูรณ และ
การสงเสริมสุขภาพ ( Wellness and Health Promotion ) ณ มหาวิทยาลัยเซาสฟลอริดา เทมปา 
(University of  South Florida , Tempa ) โดยเปดเปนวิชาเลือกสําหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
ซ่ึงมีจุดมุงหมายที่จะชวยใหนักศึกษาแตละคนสามารถประเมินจุดแข็ง   ( strength )  และจุดออน ( 
weakness ) ในทุก ๆ ดานของชีวิต พรอมทั้งสามารถวางแผนปรับปรุงสุขนิสัยของตนเองให
ครอบคลุมทั้งดานการออกกําลังกาย      การพักผอน    โภชนาการ    อารมณ  สังคม   และจิต
วิญญาณ ( Burn and orthers , 1993 อางถึงใน ดวงเดือน พิพัฒนชูเกียรติ , 2541) และที่ The 
Research College of Nursing เปนสถาบันอีกแหงหนึ่ง ที่จัดใหมีวิชาเลือกเกี่ยวกับความสุข
สมบูรณและการสงเสริมสุขภาพ  โดยจัดใหนักศึกษาไดไปศึกษาดูงาน ณ มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน 
มีการฝกปฏิบัติเกี่ยวกับการนวด ชี่กง และโยคะ จํานวน 30 – 40 ช่ัวโมง และเปดโอกาสใหมีสวน
รวมในกิจกรรมของสังคมหรือชุมชนตามความสนใจ  ผลการประเมินพบวา นักศึกษาไดรับทั้งความสุข
และประสบการณทางการศึกษา มีโอกาสไดเลือกเรียนในวิชาที่สนใจและไดฝกการเรียนรูดวยตนเอง ( 
Robert , 1999 )  
 สําหรับการสงเสริมความสุขสมบูรณของนักศึกษาในประเทศไทยนั้น เร่ิมมกีารสรางรูปแบบและ
ทดลองใชครั้งแรก  โดย ประนอม รอดคําดี ( 2538 ) ในกลุมนิสิตที่อยูหอพักของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
เพื่อสงเสริมความสุขสมบูรณของนักศึกษาใหมีการพัฒนาดียิ่งขึ้น โดยมีวิธีในการดําเนินการพัฒนา 
8 ประการ ดังนี้ 
 1.   คํานึงถึงความสขุสมบูรณของนิสิตนักศึกษาทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา 
การเรียน และจิตวิญญาณ รวมทั้งปจจัยดานอื่น ๆ เชน  ลักษณะสวนบุคคล  พฤติกรรมของนิสิต
นักศึกษา การมีสวนรวมในกิจกรรม และสวัสดิการบริการที่มีคุณภาพในมหาวิทยาลัย 
 2. มีการประเมินความสุขสมบูรณและปจจัยที่เกี่ยวของ กอนและหลังเขารวมโครงการ 
รวมทั้งการประเมินความคิดเห็น และขอเสนอแนะของนิสิตนักศึกษาที่มีตอการจัดกิจกรรมและ
โครงการ 
 3.   ตั้งเปาหมายของโครงการ   และแนวทางในการดําเนินการที่มีคานิยมสอดคลองกับ
เปาหมายและแนวปฏิบัติของสถาบัน โดยการเสนอเรื่องเพื่อขอรับความเห็นชอบจากผูบริหาร และ
คํานึงถึงความสอดคลองกับคานิยมของนิสิตนักศึกษาที่เขารวมโครงการ โดยเปดโอกาสใหแสดง
ความคิดเห็นตอการจัดกิจกรรมครั้งที่ผานมา และรวมวางแผนสําหรับกิจกรรมครั้งตอไป 
 4.  ผูเขารวมโครงการ คัดเลือกผูนํากลุมที่มีความมุงมั่นตอความสําเร็จของโครงการและมี
ลักษณะของผูนํา คือ ทําตนเปนแบบอยางที่ดี  มีทักษะการฟง  รูจักจัดลําดับความสําคัญของงาน 
รูจักการใหกําลังใจคนที่ดี และสามารถชักนําทุกคนใหทํางานเพื่อกลุมได 



 37

  
 5.  กลุมชวยกันระบุถึงปทัสสถานของกลุมที่มีจุดออนอยูที่ใด  และมีวิธีการสงเสริมให
เขมแข็งโดยวิธีใด เชน เชิญวิทยากร หาส่ือการเรียนรูมาเสริม เขารวมกิจกรรมและสวัสดิการที่จัด
ภายในสถาบัน  ไปทัศนศึกษาหรือเขาคายพักแรมในสถานที่สวยงามและปลอดภัย 

6. สมาชิกกลุมรวมกันสรางแผนการแผนการพัฒนาตนเอง โดยตั้งเปาหมายทั้งระยะสั้น 
และระยะยาว  นําเสนอแผนเพื่อใหกลุมพิจารณาความเปนไปไดและหาทางสงเสริม  สมาชิกกลุมแต
ละคนตองนําเสนอความกาวหนา ปญหาหรืออุปสรรคตอกลุมอยางสม่ําเสมอ เปนการฝกฝนทักษะ
การพัฒนาตนเองและการทํางานเปนกลุม 

7. กลุมตองชวยกันทํางานในลักษณะการชวยเหลือใหกําลังใจ เพื่อใหเกิดพลังของกลุม  
ทุกคนจะรูสึกมีความเขมแข็งเพราะรูวามีเพื่อนคอยใหกําลังใจ และชวยสนับสนุนในสิ่งที่เหมาะสม 
ชวยพัฒนาความสุขสมบูรณของเพื่อน 
 “ เพื่อนชวยเพื่อน ” ( Buddy ) จะคอยชวยแลกเปลี่ยนประสบการณกับเพื่อนไมวาจะเปน
เร่ืองที่ตนประสบความสําเร็จหรือลมเหลว เพื่อใหผูที่มีสวนรับรูไดขอคิดในการนําไปปฏิบัติและทํา
ตนเปน “ ผูชวยเหลือ “ ดังนี้ 

7.1 รับฟงเรื่องที่เพื่อนเลาอยางตั้งใจ ไมตําหนิ หรือวิจารณ 
7.2 สะทอนกลับหรือขยายความสิ่งที่เพื่อนพูดหรือแสดงโดยไมคัดคาน 
7.3 ทบทวนวิธีการแกปญหาในครั้งที่ผานมาวามีปจจัยใดที่ชวยใหกลุมกาวหนา 

ดวยดี หรือในทางตรงกันขาม ( เปนอุปสรรค ) เพื่อเปนแนวทางการทํางานกลุมครั้งตอไป 
7.4 แลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารที่ไดมาใหมที่เปนประโยชนตอกลุมและตอการ 

พัฒนาความสุขสมบูรณ 
 8. นําผลจากการประเมินภายหลังเสร็จสิ้นโครงการแตละครั้งรวมทั้งตอนสุดทายมารวมกัน
พิจารณา เพื่อปรับปรุงแผนงาน พัฒนาเปาหมายใหม ปรับปรุงสื่อ ตลอดจนวิธีการเรียนรูหรือการ
สงเสริมความสุขสมบูรณกลุมใหมขึ้น ทั้งในสถาบันของตนเองและสถาบันอื่น 
 
  การเรียนการสอนทางพยาบาลศาสตรที่เนนทั้งการเรียนภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติที่
คอนขางหนัก ทําใหนักศึกษาพยาบาลตองมีการปรับตัวเร่ืองการเรียน เกิดความเครียด วิตกกังวล ทํา
ใหมีความเหนื่อยลา ออนเพลีย เมื่อมีเวลาจึงตองการพักผอนโดยการนอนมากกวาการทํากิจกรรม
อ่ืน นักการศึกษาหลายทานไดยอมรับวา การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรนั้นเปนส่ิงที่ดีงาม เปน
วิธีการหรือกระบวนการที่ทําใหนักศึกษาไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง เพราะการเรียนของนักศึกษา
นั้นไมใชเรียนเฉพาะวิชาการ และวิชาชีพเทานั้น แตตองเรียนรูความเปนมนุษย เรียนรูสังคม มิติทาง
จิตวิญญาณจากการจัดกิจกรรมนักศึกษาหรือกิจกรรมเสริมหลักสูตร (อําพล จินดาวฒันะ , 2539 ) 
และเปนการเปดโอกาสใหนักศึกษาไดมีสวนรวมในการแสดงความสามารถ     การตัดสินใจ   
การทํางาน  การปรับปรุงบุคคลิกภาพ มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวาง
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ผูเรียนและผูสอน รูจักการเปนผูนําและผูตามที่ดี สามารถพัฒนานักศึกษาใหเปนคนที่สุขสมบูรณทั้ง
ทางดานรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา การเรียน  และจิตวิญญาณ  เพื่อใหนักศึกษามีลักษณะเกง  
ดี   มีสุข  ทันคน  ทันการ  และทันเทคโนโลยี  ผานการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรไดหลากหลายประเภท  
ไดแก กิจกรรมพัฒนาสติปญญา  บุคลิกภาพ   ทักษะทางสังคม  การพัฒนาอาชีพ เปนตน   

 
3. การการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง 
  

3.1 แนวคิดเก่ียวกับการการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง 
 
คนเปนสิ่งมีชีวิตที่ประกอบดวยกายและจิตที่ไมสามารถแยกออกจากกันได ตองพึ่งพาอาศัย

กันตลอดเวลา ดังคํากลาวที่วา “ จิตที่สดใสยอมอยูในกายที่สุขสมบูรณ ” นับเปนพรอันประเสริฐสุดที่ทุก
คนตองการ กายที่สุขสมบูรณสามารถพัฒนาดวยการออกกําลังกาย ซ่ึงพบวาการออกกําลังกายที่เปน
ประโยชนตอสุขภาพมากที่สุดและทําใหรางกายแข็งแรงไดอยางแทจริงคือ การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก เพราะสามารถทําใหปอด หัวใจ หลอดเลือด ตลอดจนระบบไหลเวียนโลหิตทั่วรางกาย
แข็งแรง ทนทาน และทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ ( ดํารง กิจกุศล, 2531) สามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง โดยไมมีอาการเหน็ดเหนื่อย มีมนุษยสัมพันธและบุคลิกภาพดี   จิตที่
สดใสสามารถพัฒนาดวยการบริหารจิตทั้งทางโลกและทางธรรม เพื่อทําใหจิตเขมแข็ง แนวแน 
มั่นคง นิ่ง และสงบ หรือเรียกวา จิตเปนสมาธิ สงผลทําใหการทํางาน การเรียน มีประสิทธิภาพ การ
ทําจิตใหเปนสมาธิสามารถกระทําไดทุก ๆ อิริยาบถไมวาจะนอน นั่ง ยืน เดิน รวมถึงขณะที่ออก
กําลังกายซึ่งเปนการทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของรางกายจนกระทั่งจิตเกิดสมาธิ
ขึ้น  ในทางพุทธศาสนาเรียกวิธีการทําสมาธิแบบนี้วา กายคตาสติกรรมฐาน ( สุชาติ โสมประยูร , ม.ป.ป. 
) การฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย มีการเคลื่อนไหว
รางกายแบบชา ๆ นุม เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การ
เคล่ือนไหวของมือ ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา ทําใหจิตใจสงบ ความจําดี สามารถชวย
แกปญหาความเครียด ลดความวิตกกังวลได ( เทอดศักดิ์  เดชคง , 2541 ; มานพ ประภาษานนท , 
2542 ; นิกร ดุสิตสิน , 2543 ;เทียม เอ้ือนฤมิต , ม.ป.ป.) จิตที่เปนสมาธิทําใหนักศึกษาพยาบาลมี
ความสามารถในการจดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี มีจิตที่เขมแข็ง สามารถอดทนอดกลั้น 
ไมหวั่นไหวตอปญหาทางอารมณ สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม มีความเขาใจ 
เคารพ และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริง 
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3.2  กายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
 
3.2.1  ความหมายของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
 

 ชี่กง ( Qi  Gong ) หรือจี้กง ในภาษาจีนแปลวา การฝกหายใจ เปนการออกกําลังกายซึ่ง
สรางความสมดุลและเพิ่มชี่ หรือพลังชีวิตภายในรางกาย ในประเทศจีนมีการใชช่ีกงกันมานานนับ
พัน ๆ ป เพื่อสงเสริมสุขภาพ  ความสมบูรณพรอมของรางกาย เปนยาอายุวัฒนะ และเพื่อรักษา
โรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ( สุวิชญ ปรัชญาปารมิตา , 2541 )  

ฉัตรสุมาลย  กบิลสิงห ( 2541 ) กลาววา  การบริหารกายแนวชี่กง เปนสวนหนึ่งของไทจี๋
เฉวียน ชี่ ในภาษาจีนกลางแปลวา ลม ไอ หรือ พลัง   แตในวิชาไทจี๋เฉวียน  หมายถึง  พลังภายใน  
(intrinsic energy)     เมื่อกลาวอยางเปนวิทยาศาสตรแลว ชี่เปนพลังทางจิตวิทยา สรีรวิทยา เปน
พลังที่ไดจากการหายใจและการหมุนเวียนโลหิต ลักษณะทั่วไปของการบริหารกายแนวชี่กง รางกายจะ
มีลักษณะผอนคลาย และจัดสัดสวนใหถูกตองตลอดเวลา  รักษาสมดุลของจุด 2 จุด (ฝงซาย ขวา ) 
ตรงกัน การเคลื่อนไหวมีลักษณะไมชาและไมเร็วจนเกินไป  ทาทางตาง ๆ จะตอเนื่องสม่ําเสมอ  

เทอดศักดิ์  เดชคง (2541) ไดกลาววา ชี่ หมายถึงพลังชีวิต ซึ่งมีอยูในมนุษยทุกคนใน
รูปแบบที่แตกตางกัน กง หมายถึง การกระทําที่นําไปสูพลังชีวิต ชี่กง หมายถึง การฝกฝนเพื่อ
เพิ่มพูนพลังชีวิตขึ้นในรางกาย   
 ช่ีกงเปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา  นุมนวล มีการควบคุมการ
หายใจ เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย  และยังเปนการฝกการบริหารจิตแบบ
ผสมผสานการเคลื่อนไหวที่ตองมีการควบคุมการหายใจ ตั้งสมาธิ มีสติรับรูการเคลื่อนไหวนั้น ๆ 
ตลอดเวลา รับรูถึงพลังภายในกายที่ไหลเวียนอยู  ( มานพ ประภาษานนท , 2542 ; Cohen,2002) 
การออกกําลังกายแบบชี่กงสามารถเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ  และระดับฮอรโมนในรางกาย  นับเปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกอีกรูปแบบหนึ่งได  ( Jim ,1989  cited in Fontana , 2000 ) 
 

3.2.2  หลักของกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
  

หลักพื้นฐานใหญ ๆ 3 ประการในการฝกฝนพลังลมปราณเพื่อสุขภาพ คือ ฝกจิต ( ฝกการตั้ง
สมาธิ)   ฝกกาย ( ขบวนทาตาง ๆ  )   ฝกการหายใจ (หายใจเขาออกใหลึกและยาว) (เทียม เอื้อนฤมิต ,
ม.ป.ป.) 

1. ฝกจิต (ฝกการตั้งสมาธิ) โดยใหมุงสมาธิไปทุกสวนของรางกาย และนึกภาพวากําลัง 
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ผอนคลายรางกายทุกสวน มุงสมาธิไปตามสวนของรางกายที่เกิดโรค และผอนคลายบริเวณนั้น ๆ 
พรอมทั้งมีการผอนคลายรางกายทุกสวนตั้งแตศีรษะถึงปลายเทา อุปมาเหมือนน้ําที่ไหลลงไปทั่วรางกาย 
 2.  ฝกกาย ( ขบวนทาตาง ๆ ) เร่ิมจากการยืนที่ถูกตอง คือ กาวขาซายออกใหกวางเทากับ
ชวงไหล (ชวงใน) ปลายเทาทั้งสองตองตรงเทากับชวงสนเทา และพรอมที่จะยอในทาปกหลักได 
คือยอเขาลง ลําตัวตั้งตรง ลักษณะเหมือนนั่งเกาอ้ี สวนฝามือเมื่อยกขึ้นเคลื่อนไหวไปมา หัวแมมือ
ทั้งสองตองกางออกตลอดเวลา แตนิ้วมืออ่ืน ๆ ไมเหยียดตรง โคงไปตามธรรมชาติ อุงมือเปนแอง
สองมือพรอมที่จะเคลื่อนไหวอยางนิ่มนวลเชื่องชาไปตามจังหวะดนตรีโดยสม่ําเสมอ 

2. ฝกการหายใจ (หายใจเขาออกใหลึกและยาว) ถือเปนสวนที่สําคัญยิ่งในการฝกฝน 
พลังลมปราณ (ช่ีกง) วิธีการคือ หายใจเขาออกตามธรรมชาติใหลึกและยาว หรือวิธีหายใจดวยทอง 
หรือวิธีหายใจแบบฝนหายใจ อยางใดอยางหนึ่ง  ขณะฝกการหายใจเขาออกควรพูดคําวา “เขา” และ 
“ออก” ในใจ 
 
 เทอดศักดิ์   เดชคง (2541)   เสนอแนะหลักสําคัญ  3  ประการ  (3R)  ในการฝกฝนพลังลมปราณ 
แบบชี่กง ไวดังนี้ 

1.  การหายใจ (Respiration ) ผูที่จะฝกชี่กงอันดับแรกตองฝกการหายใจดวยทอง คือ 
หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ 

2.  ความผอนคลาย (Relaxation) ระวางการฝกชี่กง จําเปนตองเคลื่อนไหวรางกายแตพอ 
ดี ใชกําลังเทาที่จําเปน กลามเนื้อไหล แขน ขา และทุกสวนจะผอนคลายมากที่สุด ทิ้งไวเฉพาะ
บางสวนที่จําเปนในการยืน หลังตั้งตรง การยอและยกเขา การยกมือข้ึน 
 3.   กฎเกณฑที่ใชในการเคลื่อนไหวรางกายและการวางจิต  ( Regulation ) การฝกช่ีกงให
เร่ิมปฏิบัติเมื่อรางกายมีความพรอม ไมหิวหรืออ่ิมจนเกินไปรางกาย ไมออนเพลีย กระบวนทาตางๆ  
ควรเรียงตามลําดับ เนนความสม่ําเสมอและความนุมนวลของรางกาย ดานจิตใจตองอยูในอารมณที่
สบาย ไมเครงเครียดหงุดหงิด จิตใจนิ่งอยูบนฝามือ เปนการฝกสมาธิกับการเคลื่อนไหวของฝามือ
ทั้ง 2 ขาง ใหใจจดจออยูกับความรูสึกของมือที่กําลังเคลื่อนไหว  
 
 Cohen (2002) กลาวถึงหลักในการฝกชี่กงควรประกอบดวย การผอนคลาย การหายใจ
ดวยทอง และการรับรูการเคลื่อนไหวของรางกายที่ชา ๆ ตลอดเวลา  ซ่ึงการฝกชี่กงสามารถปฏิบัติ
ไดทั้งผูชายและผูหญิง ตั้งแตวัยหนุมสาวจนถึงวัยชรา 
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3.2.3  ประโยชนของการฝกฝนพลังลมปราณแบบชี่กงเพื่อสุขภาพ 

  
เมื่อฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง รางกายไดเคล่ือนไหวตามกระบวนทา กําหนดลม

หายใจเขาหายใจออกตามจังหวะเสียงเพลง และทําจิตใจใหสงบ สรางอารมณดีผสมผสานกายใจ 
และการหายใจเขาออกเปนหนึ่งเดียว ทําใหเกิดประสิทธิผลแกรางกายและจิตใจ (เทียม เอ้ือนฤมิต, 
ม.ป.ป.) ทําใหมีอายุยืนยาว กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา ลดความเครียดซึ่งเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน  รางกายฟนตัวหลังการผาตัดไดเร็วกวาปกติ ชวยลดความดันโลหิต ลดระดับน้ําตาล
ในเลือด  ปองกันการเจ็บปวดตามขอตอตาง ๆ  ชวยแกปญหานอนไมหลับ ปญหาทองผูก ชวยทําให
ระบบยอยอาหารดีขึ้น ปองกันโรคกระดูกโปรงบาง  ปองกันและบรรเทาอาการของโรคภูมิแพ การ
ฝกชี่กงมีผลทําใหเลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น เกิดการพัฒนาดานสติปญญา ทําใหความคิด ความจําดี (สุ
วิชญ ปรัชญาปารมิตา , 2541 ; นิกร  ดุสิตสิน , 2543 ; Brand , 2002 ; Cohen, 2002 ) และทําให
อารมณดี  มีความรูสึกเปนสุขยิ่งขึ้น ( Chin ,1995 cited in Fontana , 2000 ) นอกจากนี้ยังพบวา
การฝกชี่กง ทําใหสามารถควบคุมอารมณ สามารถเขาไดกับส่ิงมีชีวิตทุกสิ่ง มีความเขาใจ เคารพ
และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง ( ดานนท , 2542 ) 

 
การฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย มีการ

เคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติ
ไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา ทําใหจิตใจสงบ ความจําดี 
สามารถชวยแกปญหาความเครียด ลดความวิตกกังวลได ( เทอดศักดิ์  เดชคง , 2541 ; มานพ 
ประภาษานนท , 2542 ; นิกร ดุสิตสิน , 2543 ;เทียม เอื้อนฤมิต , ม.ป.ป.) จิตที่เปนสมาธิทําให
นักศึกษาพยาบาลมีความสามารถในการจดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี มีจิตที่เขมแข็ง 
สามารถอดทนอดกลั้น ไมหวั่นไหวตอปญหาทางอารมณ สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยาง
เหมาะสม มีความเขาใจ เคารพ และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริง 
 

3.3  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดริเร่ิมขึ้นครั้งแรกโดยนายแพทยคูเปอร ( Cooper) ในป 

ค.ศ.1970 ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางและตรวจสอบสมรรถภาพรางกายของกองทหารอากาศ
ในรัฐเทกซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา และเปนที่นิยมของประชาชนทั่วโลก ( จรวยพร ธรณินทร,2534 ) 
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3.3.1 ความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 

 คูเปอร (1970 ,อางถึงใน ดํารง กิจกุศล, 2531) ไดกลาววาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  
หมายถึง การออกําลังกายชนิดใดก็ได ที่จะกระตุนใหหัวใจและปอดตองทํางานมากขึ้นถึงจุดจุด
หนึ่ง และดวยระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งนานเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเปนประโยชนตอ
รางกายได 
 วุฒิพงษ   ปรมัตถากร (2537)  กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การ
ออกกําลังที่ตองใชออกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกกําลังกาย เปนการบริหารใหรางกาย
เพิ่มความสูงสุดในการรับออกซิเจน 

ชูศักดิ์   เวชแพทย   ( 2532 ,อางถึงใน นิ่มอนงค   พรหมบุตร ,2539)   ไดกลาววา การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobics) หมายถึง การทํากิจกรรมใดก็ไดที่เพิ่มระดับการใชพลังงาน
ใหอยูภายในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และการออกกําลังกายนั้น
ตองอยูในระดับปานกลาง ที่จะสามารถทําไดในเวลาที่นานพอสมควร 
 สมชาย   ลี่ทองอิน (2543)    กลาววา      การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หมายถึง   การ
ออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญ  ๆ เปนจังหวะ ซ้ํา  ๆ   กันอยางตอเนื่อง 
ความแรงของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายอยูในระดับเบาถึงปานกลาง และกลามเนื้อมีการใช
ออกซิเจนอยางตอเนื่อง  
 

3.2.2  ชนิดของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
  

การออกกําลังแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังที่มีจุดมุงหมายเพ่ือเพิ่มระดับการใชพลังงาน 
ทําใหรางกายสามารถลําเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย    การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกมีหลายชนิด ( วุฒิพงษ  ปรมัตถากร , 2537 ; กรมพลศึกษากระทรวงศึกษาธิการ , ม.ป.ป.; 
สมชาย ล่ีทองอิน , 2543 ) ไดแก 
 1. การเดิน (sample walking program) เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่นิยมกัน
อยางกวางขวาง   เน่ืองจากไมจําเปนตองใชทักษะความชํานาญพิเศษใด ๆ ทั้งปลอดภัยและไม
บาดเจ็บงาย สามารถเดินไดทุกที่ ทุกเวลาและคาใชจายต่ํามากหรือไมมี แรงกระแทกตอขอสะโพก 
เขา และขอเทานอยจึงลดการบาดเจ็บไดดี นอกจากนี้ยังเปนวิธีการที่ยอดเยี่ยมในการลดน้ําหนัก
และไขมันในรางกาย 
 2. วิ่งเหยาะ (sample jogging)   เปนวิธีการออกกําลังกายที่นับวามีประสิทธิภาพมากวิธีหนึ่ง 
มีประโยชนตอสัดสวนของรางกาย   เพิ่มความทนทานของระบบกลามเนื้อและความทนทานของ
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หัวใจและปอด เปนการออกกําลังกายที่งายและประหยัดที่สุด จากตารางการใชพลังงาน จะพบวา
ในระยะทางที่เทากัน ปริมาณพลังงานที่ใชไปจากการวิ่งเหยาะจะมากกวาการเดิน ดังนั้นถามีเวลา
จํากัด แตตองการเพิ่มการใชพลังงานใหมากขึ้นเพื่อใหมีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ใน
ระดับปานกลางถึงดี ควรเลือกการวิ่งเหยาะแทนการเดิน 
 3. การปนจักรยาน ( sample bicycling program )   เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความ
สนใจมากขึ้น เปนวิธีที่งายและมีความปลอดภัยสูงโดยเฉพาะการปนจักรยานอยูกับที่ จึงเหมาะ
สําหรับผูที่มีปญหาเกี่ยวกับขอหรืออวน เนื่องจากชวยรองรับน้ําหนัก ทําใหสามารถออกกําลังกาย
ไดนานข้ึน การปนจักรยานทําใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงานคอนขางสูง มีผลตอการเสริมสราง
ความทนทานของหัวใจและปอด ความทนทานและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 4. การวายน้ํา (sample swimming program) เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ดี
มาก มีใชกลามเนื้อทั่วรางกาย โอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บมีนอย เนื่องจากแรงพยุงของน้ําชวยลด
แรงกระแทกตอขอสะโพก  ขอเขา ขอเทา  ทําใหลดการบาดเจ็บ       จึงเหมาะสําหรับผูที่มีปญหา
ขออักเสบ ปวดขอ หรืออวน ผลของการวายน้ําชวยเสริมสรางความทนทานของหัวใจและปอด 
ความทนทานและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 5.  กระโดดเชือก   ( sample rope – skipping program )   เปนการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกที่ดีอยางหนึ่ง ทําไดทั้งกลางแจงและในรม แตตองมีทักษะในการแกวงเชือกและกระโดด
พอสมควร     ซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที่คนไมคอยใหความสนใจ   การกระโดดเชือกอยางตอเนื่องจะ
เสริมสรางความทนทานของหัวใจและปอด 
 6. การเตนแอโรบิก (aerobic dance) เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งรางกายตอง
ใชออกซิเจนจํานวนมากและสม่ําเสมอ เปนการออกกําลังกายที่มีการนําทากายบริหาร การเตนรํา 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด มาผสมผสานกันเปนทาชุดเตนไปตาม
จังหวะเพลง และเพลงที่ใชประกอบการเตนมักเปนเพลงที่มีจังหวะเร็ว ๆ สนุก ๆ เชน เพลงปอบ 
เพลงดิสโก เปนตน ซึ่งจะทําใหการออกกําลังกายสนุกสนานมากขึ้น สวนใหญจะไดรับความนิยม
ในหมูสตรี ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกนี้มีหลายประการดวยกัน
คือ ชวยในการเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา และ
กลามเนื้อบริเวณลําตัวมีความแข็งแรง ทําใหรางกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยชาลง รูปราง
และทรวดทรงดี สงเสริมความสนุกสนาน ราเริง ทําใหหายจากความตึงเครียดไดอีกดวย  
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3.2.3 หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
 ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน ควรออกกําลังโดยใชแรงนอยๆแลวคอยเพิ่มหนักขึ้นในวัน
ตอไป การออกกําลังกายจะเกิดประโยชนตอเมื่อรางกายไดออกแรงมากกวาปกติ คือใหมีความรูสึก
เหนื่อย  ชีพจรเตนเร็วกวาปกติ  ผูที่มีภาระกิจประจําวันมาก ไมสามารถแบงเวลาเพื่อออกกําลังกายได ควร
เลือกกิจกรรมที่งาย สามารถที่จะออกกําลังกายไดในบริเวณบาน  และใชระยะเวลาสั้นๆ เชน การ
กระโดดเชือก เดินเร็ว  วิ่งเหยาะๆ เปนตน  การออกกําลังควรกระทําสม่ําเสมออยางนอยวันละ 15 
ถึง 20 นาที ตอครั้ง สัปดาหละ 3 คร้ัง  การออกกําลังกายเปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งในการสงเสริม
สุขภาพ เพื่อใหรางกายมีสุขภาพดี ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน  และพักผอนให
เพียงพอควบคูกันไปดวย 
 

ขั้นตอนการเตนแอโรบิก 
 ขั้นตอนของการเตนแอโรบิก แบงออกเปน 3 ข้ันตอน ดังนี้ ( วลีรัตน แตรตุลาการ, 2541) 
 1.ชวงเตรียมความพรอม หรือชวงอบอุนรางกาย (warm  up) มีวัตถุประสงคเพื่อกระตุน
การหมุนเวียนของโลหิตไปยังกลามเนื้อสวนตาง ๆ   เพิ่มออกซิเจนจากกระแสเลือดเขาสูกลามเนื้อ 
เพิ่มความยืดหยุนใหกลามเนื้อและเสนเอ็นตาง ๆ ประกอบดวย การบริหารขอตอสัดสวนตาง ๆ 
ของรางกาย และการยืดกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อนอง กลามเนื้อโคนขาดานหนา ดานหลัง 
การเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ  ตั้งแตคอจนถึงปลายเทา การบิดและการโคงลําตัว   ( Merki and 
Merki,1994 ; ชิดพงษ ไชยวสุ, 2528 ) อาจมีการเดินหรือวิ่งเหยาะชา ๆ รวมอยูดวย ในชวงนี้ควร
จะใหชีพจรเตนอยูระหวาง 100 คร้ัง / นาที ใชเวลาประมาณ 5 – 10 นาที  
 2.ชวงแอโรบิก (aerobic workout)  วัตถุประสงคเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบหัวใจและหายใจ  เสริมสรางกลามเนื้อสวนตาง ๆ และลดการสะสมของไขมันในรางกาย 
ในชวงแอโรบิกนี้  จําเปนตองแบงความหนักเบาของกิจกรรม  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสมบูรณของ
สมรรถภาพรางกายของผูเขารวม การประกอบกิจกรรมนี้จะใชเวลาประมาณ 20 ถึง 30 นาที 
เปาหมายที่ตองการคือ ชีพจรขณะเตนควรจะเปน 60 – 85 % ของชีพจรสูงสุด (อัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด (220)ลบดวยอายุ และคูณดวย .60 ถึง .85 )  ทั้งนี้จะตองคํานึงถึงลักษณะ และชนดิ
ของการเคลื่อนไหวเปนหลัก การเคลื่อนไหวของรางกายทุกสวนจะตองทําอยางตอเนื่อง 
 3.ชวงผอนคลายกลามเนื้อ ( cool down ) มีวัตถุประสงคเพื่อใหการเตนของหัวใจคอย ๆ 
กลับสูระดับปกติ    ทําใหเลือดที่คั่งอยูตามกลามเนื้อไดกลับคืนสูหัวใจ  (บรรลุ ศิริพานิช ,2541 
อางถึงใน ปริญา พึ่งประสิทธิ์,2542) ตลอดจนถึงการขับของเสียจากการเผาผลาญเซลลกลามเนื้อ
ออกจากกระแสเลือด  ประกอบดวยการบริหารรางกายเฉพาะสวน และการยึดเหยียด เพื่อคลาย
กลามเนื้อในสวนที่ไมสามารถทําไดในชวงของแอโรบิก  โดยเนนการยืดเหยียดกลามเนื้อยางชา ๆ 
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แตละทาของการผอนคลายควรมีการหยุดคางในทานั้น ๆ ประมาณ 5 – 20 วินาที จะชวยลดการ
ปวดเมื่อยและเหน็ดเหนื่อยไดดี ชีพจรควรต่ํากวา 100 คร้ังตอนาที การผอนคลายกลามเนื้อควรใช
เวลาประมาณ 5 ถึง 10 นาที 

 
3.2.4  ประโยชนของการการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
 
การออกกําลังกายมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพของบุคคลในวัยตาง ๆ  เชน ในวัยเด็ก การออก

กําลังกายทําใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย  ชวยใหกระดูกมีการเจริญทั้งดานความยาวและความหนา  
มีการเพิ่มการสะสมของแคลเซียมในกระดูก มีความตานทานตอโรค และสมรรถภาพทางกายดีขึ้น  
นอกจากนี้การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนหมูเปนการเปดโอกาสใหเด็กไดฝกคุณธรรม   
ปฏิบตัิตามระเบียบขอบังคับของการเลน   รูจักหนาที่ เคารพกลุม  (กรมพลศึกษา ,ม.ป.ป.)  อีกทั้งยัง
ทําใหเด็กรูจักการปรับตัวในการเขาสังคม   ทําใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง   มีจิตใจราเริงแจมใส  
สําหรับเด็กที่ขาดการออกกําลังกายมักมีรางกายเล็ก แคระแกรน และขี้โรค มักเก็บตัว มีเพื่อนนอย 
จิตใจไมสดใสราเริง วัยหนุมสาว การออกกําลังกายจะชวยใหระบบประสาทและจิตใจทํางานไดดี
เปนปกติ ชวยลดความเครียดของสมอง ชวยใหอารมณแจมใส สมองปลอดโปรง ทําใหเกิดปญญา 
ชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  และสงเสริมบุคลิกภาพทําใหเกิดผลดีตอการศึกษา มีการพัฒนาการ
เรียนรู ความคิดริเร่ิมสรางสรร รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ (กรมพลศึกษา ,ม.ป.ป.)ในทางตรงกัน
ขามบุคคลที่ขาดการออกกําลังกายจะเริ่มเกิดการเสื่อมโทรมทั้งในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของ
อวัยวะตางๆ  ทําใหมีสมรรถนภาพทางกายต่ํา และมีผลเสียทางจิตสังคมอีกดวย  สวนในวัยกลางคน
และวัยชรา  การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษา  อาการและโรคที่เกิดจากวัยชราไดหลาย
อยาง   เชน      อาการเมื่อยขบ   อาการทองผูก  อาการวิงเวียนหนามืด โรคหลอดเลือดหัวใจ
เส่ือมสภาพ  โรคความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน รวมทั้งโรคขอและกระดูกเสื่อม ในทาง
ตรงกันขามผูสูงอายุที่ขาดการออกกําลังกาย จะมีผลทําใหเกิดการเสื่อมสภาพของรางกาย  และ
ความสามารถของรางกายในการตอสูกับเชื้อโรคลดลง (วาริศา  วิเศษสรรพ , 2540) 
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4.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  

จารุพร แสงเปา (2534) ไดสํารวจจํานวนนักศึกษาพยาบาลที่มีปญหาสุขภาพจิต และศึกษา
ความสัมพันธระหวางระดับสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย โดยกลุม
ตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1,2,3,4 ภาคการศึกษาที่ 2 ประจําปการศึกษา 2533 จํานวน
ทั้งสิ้น 532 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม The Cornell Medical 
Index-Health Questionaire (C.M.I.) ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ มีระดับ
สุขภาพจิตไมดี คิดเปนรอยละ 46.6 นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 มีระดับสุขภาพจิตไมดีมากที่สุด   
คิดเปนรอยละ 34.7   และพบวาระดับชั้นปการศึกษากับระดับสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาลมี
ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ชมพูนุท พงษศิริ (2535) ไดศึกษาระดับความวิตกกังวล ตัวแปรที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 

และเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางคือ
นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย   ปการศึกษา 2534  จํานวน 230 คน เก็บ
รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม 3 ชุด คือ แบบสอบถามความวิตกกังวล แบบสอบถามทัศนคติ
ตอวิชาชีพการพยาบาล และแบบสอบถามบุคลิกภาพแบบเอ และบุคลิกภาพแบบบี ผลการศึกษา
พบวา   นักศึกษาพยาบาลมีความวิตกกังวลโดยรวมอยูในระดับปานกลาง นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 มี
ความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยสูงที่สุด เนื่องจากมีการฝกปฏิบัติงานในสภาพการณที่
ไมคุนเคย และมีสถานการณวิกฤติฉุกเฉิน ตองมีความตื่นตัวอยูเสมอ ตัวแปรที่เกี่ยวของกับความ
วิตกกังวลคือบุคลิกภาพและทัศนคติตอวิชาชีพการพยาบาล  และนักศึกษาพยาบาลที่มีบุคลิกภาพ
แบบเอ มีความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยสูงกวานักศึกษาพยาบาลที่มีบุคลิกภาพ
แบบบี 

 
กุลยา ตันติผลาชีวะ (2536) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การออกจากวิทยาลัยพยาบาลกลางคัน

ของนักศึกษาพยาบาล สังกัดกระทรวงสาธารณสุข การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงคเพื่อระบุสาเหตุที่ทํา
ใหนักศึกษาพยาบาลออกกลางคัน และศึกษาแนวทางในแกไขปญหาของนักศึกษาพยาบาลทั้ง
ระดับเทคนิคและวิชาชีพที่ออกกลางคัน โดยศึกษาขอมูลระหวางปการศึกษา 2529 – 2533 รวม 5 ป 
จากวิทยาลัยในสังกัดทั้งหมด 33 แหง แตสามารถนํามาวิเคราะหได 31 แหง ผลการศึกษาพบวามี
นักศึกษาพยาบาลออกกลางคันทั้งสิ้น 232 คน จากจํานวนนักศึกษาที่รับเขาศึกษาทั้งสิ้น 23,874 คน 
สาเหตุที่ทําใหนักศึกษาออกกลางคันคือ ทัศนคติไมดีตอวิชาชีพ การเรียนออน เกิดการเจ็บปวย
ดานรางกายระหวางศึกษา และมีปญหาสุขภาพจิต 
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สุจินต ยมศรีเคน (2536) ศึกษาปญหาของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาล สังกัดกอง

งานวิทยาลัยพยาบาล กระทรวงสาธารณสุข ปการศึกษา 2535 จากกลุมตัวอยางนักศึกษาพยาบาลทุก
วิทยาลัย จํานวน 1,264 คน พบวานักศึกษาพยาบาลมีปญหาดังนี้   ดานการเรียน  เนื้อหาวิชาท่ีเรียน
ยากเกินไป  อาจารยไมมีเวลาใหคําปรึกษา    หนังสือที่ตองคนควาและอานประกอบในหองสมุดมีนอย
เกินไป   ดานสังคม  ดานการเงินรายไดของครอบครัวไมเพียงพอ ดานที่อยูอาศัย กฎระเบียบของหอพักมี
มาก หอพักคับแคบทําใหรูสึกอดึอัด มีปญหาในการปรับตัวเขากับเพื่อนรวมหอง ดานกิจกรรม อยาก
เขารวมกิจกรรมแตตองขึ้นฝกภาคปฏิบัติงานเวรเชา บาย ดึก 

 
กมลพรรณ หอมปาน,ศิริพร ลิมปพัฒนานนท และผกามาศ วัฒกะวรรณ  (2541)  ศึกษา

ทัศนคติตอวิชาชีพพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล  วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกลา เพชรบุรี ชั้นปที่ 1 
,2  และ ช้ันปที่ 3 ปการศึกษา 2539 จํานวน 150 คน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถามทัศนคติตอ
วิชาชีพพยาบาล ผลการศึกษาพบวา ทัศนคติตอวิชาชีพพยาบาลโดยรวมอยูในระดับคอนขางดี 
นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยของทัศนคติตอวิชาชีพพยาบาลสูงกวานักศึกษาพยาบาลชั้น
ปที่ 2 และ ชั้นปที่ 3 

 
จิราวรรณ   ดีเหลือ   และ วรรณวดี เนียมสกุล ( 2541)   ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสัม

พันธภาพเชิงชวยเหลือของพยาบาลวิชาชีพกับความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงาน  ของนักศึกษาพยาบาล  
วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  อุตรดิตถ ชั้นปที่  2 , 3 และ 4 ปการศึกษา 2540 จํานวน 144  คน  
ผลการศึกษาพบวา  สัมพันธภาพเชิงชวยเหลือของพยาบาลวิชาชีพตามการรับรูของนักศึกษาพยาบาลชั้น
ปที่ 2 และ 3 โดยรวมมีความเหมาะสมอยูในระดับนอย สวนชั้นปที่ 4 มีความเหมาะสมอยูในระดบั
ปานกลาง ความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 และ 4 โดยรวมอยูใน
ระดับต่ํา สวนชั้นปที่ 3 ความวิตกกังวลโดยรวมอยูในระดับสูง 

 
สุมนา โสตถิผลอนันต (2541) ไดศึกษาระดับความวิตกกังวลของนักศึกษาพยาบาลตอ

การฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย  เ ร่ืองที่วิตกกังวล  วิธีการลดความวิตกกังวล และการใช
ความสามารถในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 ภาค
การศึกษาที่ 1 ปการศึกษา 2540 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี กรุงเทพ จํานวน 177 คน เก็บ
ขอมูลโดยใชแบบสอบถามความวิตกกังวล  ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลมีความวิตก
กังวลในระดับปกติ คิดเปนรอยละ 76.27 เร่ืองที่วิตกกังวลมากที่สุด 3 ลําดับไดแก การเขียน
แผนการพยาบาล การปรับตัว และการนิเทศของอาจารยและพยาบาล วิธีการลดความวิตกกังวลที่ใช
มากที่สุด คือ การระบายความรูสึกดวยการเลาใหเพื่อนฟงและพยายามแกไขปญหา 
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ศิริรัตน ผุดผอง ,ปราณี ศรีสรรพางค และมณฑล ทองนิตย (2543) ไดศึกษาความสัมพันธ

ระหวางบุคลิกภาพ สุขภาพจิต และการปรับตัวของนักศึกษาพยาบาล ช้ันปที่ 3 โครงการรวมผลิต
ระหวางกระทรวงสาธารณสุขกับมหาวิทยาลัยนเรศวร   ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลมี
สุขภาพจิตอยูในระดับปกติ  มีการปรับตัวอยูในระดับปานกลาง นักศึกษามีบุคลิกภาพแบบแสดงตัว 
และมีบุคลิกภาพแบบที่ไมมีความมั่นคงทางอารมณ 

 
ชัยเวช สุวรรณวงศ (2532) ศึกษาผลของการวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบิกดานซ ที่มีตอ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   และเปรียบเทียบผลของการวิ่ง
เหยาะและการฝกแอโรบิกดานซ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ผูเขารับการทดลองเปนนักเรียนหญิง 30 คน ถูกแบงเปน 2 กลุมเทากันดวยสมรรถภาพทาง
กายหลังการทดสอบกอนการทดลอง กลุมหนึ่งฝกวิ่งเหยาะ และอีกกลุมหนึ่งฝกแอโรบิกดานซ ทั้ง
สองกลุมฝกโดยใหมีความหนักของงานเทากับ 70 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําการฝก 
8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 20 นาที ขณะฝกทําการวัดสมรรถภาพทางกายในดานอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว เปอรเซนตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดเปนระยะ ๆ คือหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 8 นําผลที่
ไดมาวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติ ผลศึกษาพบวา การฝกวิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโรบิกดานซทําให
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงดีขึ้น
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวของกลุมฝกวิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโร
บิกดานซลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ สวนเปอรเซนตไขมันในรางกายไม
มีการเปลี่ยนแปลง การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกวิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโรบิก
ดานซในการทดสอบแตละครั้งพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

 
 พัชนี ภูศรี (2532) ศึกษาผลของการฝกแอโรบิกดานซในระดับความถี่ 3 คร้ัง / สัปดาห 
และ 5 ครั้ง /  สัปดาห ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพ
ทางกาย กลุมตัวอยางที่ใชเปนเพศหญิง มีอายุระหวาง 20 – 25 ป จํานวน 28 คน แบงออกเปน 2 
กลุม ๆ ละ 14 คน โดยจัดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกเตนแอโรบิกดานซที่ระดับความถี่ 3 วัน / สัปดาห 
คือวันจันทร วันพุธ วันศุกร และกลุมที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกดานซทุกวันจันทรถึงวันศุกร ทั้ง 2 กลุม
ฝกวันละ 45 นาที ตั้งแตเวลา 20.00 – 20.45 น. โดยกําหนดความหนักของงานที่ 60 –80 
เปอรเซนตของชีพจรสูงสุด ใชเวลา 8 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมฝก
แอโรบิกดานซ 3 วัน และ 5 วัน ในการทดสอบหลังฝกไมแตกตางกัน น้ําหนักของรางกาย ความจุ
ปอด ความออนตัว ความแข็งแรงของแขน และขา เปอรเซนตไขมันของรางกาย และสมรรถภาพ
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การจับออกซิเจนสูงสุด ของกลุมฝก 3 วัน และ 5 วัน ในการทดสอบกอนฝกและหลังฝก แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
 

ชาญชัย  ขันติศิริ (2534)  ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลกอน  และหลังการฝกเตนรําแบบแอ
โรบิก ที่มีตอสัดสวนของรางกายและสมรรถภาพทางกลไกของนิสิตหญิง กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงที่
ลงทะเบียนเรียนวิชา PEA 141 (การเตนรําแบบแอโรบิก) ที่กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี ชั้นป
ที่ 1   ภาคการเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2532 – 2533 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   (วิทยาเขตบางเขน) 
จํานวน 22 คน เครื่องมือที่ใชคือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก การวัดสัดสวนของรางกาย การ
วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง และแบบการฝกเตนรําแบบแอโรบิก  ผลการศึกษาพบวา ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความสามารถในการออนตัว นั่งงอตัวไปดานหนา นอนดัน
สะพานโคง แอนลําตัวเงยหนา ความสามารถในการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลัง
กลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง ความหนา
ของไขมันใตผิวหนังบริเวณหลังแขนและบริเวณสะโพก  สัดสวนของรางกายบริเวณตนแขน ขอมือ 
รอบเอว  กอนและหลังการฝกการเตนรําแบบแอโรบิกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 
ภาสวรรณ พันธุมบํารุง (2536) ไดศึกษาผลของการเขารวมในโปรแกรมการออกกําลังกาย

และโปรแกรมนันทนาการ ที่มีตอความวิตกกังวลของผูติดเชื้อโรคเอดส กลุมตัวอยางเปนผูติดเชื้อ
โรคเอดสเพศชายในระยะที่ 1   ของชมรมเพื่อนวันพุธ  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ    และคลินิกนิรนาม
สภากาชาดไทย จํานวน 20 คน กอนการวิจัยไดทดสอบความวิตกกังวลโดยใชแบบทดสอบของ 
Spielberger ฉบับภาษาไทย แลวนําคะแนนมาจัดกลุมโดยวิธีจับกลุมเปน 2 กลุม ๆ 10 คน กลุมที่ 1 
กลุมออกกําลังกายตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวยการเดิน  วิ่ง และขี่จักรยานอยูกับที่ ใช
เวลาในการฝก 10 สัปดาห ๆ 2 วัน วันละ 30 นาที กลุมที่ 2 กลุมนันทนาการรวมโปรแกรมตามที่
ผูวิจัยสรางขึ้น ผลการศึกษาพบวา ผูติดเชื้อโรคเอดสในกลุมที่ 1 มีคะแนนความวิตกกังวลอยูใน
ระดับมากกอนการทดลอง สวนหลังการทดลองความวิตกกังวลอยูในระดับต่ํา ผูติดเชื้อโรคเอดสใน
กลุมนันทนาการมีคะแนนความวิตกกังวลอยูในระดับมากทั้งกอนแลหลังการทดลอง และพบวา
หลังการทดลองกลุมออกกําลังกายมีคะแนนความวิตกกังวลลดลงต่ํามากกวากลุมนันทนาการ 

 
ศิริพร กุลศิริไชย (2536) ศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายกับผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางคือนักเรียนชายที่กําลังศึกษาอยูในชั้น
มัธยมของโรงเรียนวชิราวุธวิทยาลัย จํานวน 441 คน และโรงเรียน ภ.ป.ร. ราชวิทยาลัย จํานวน 
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1,044 คน เครื่องมือที่ใชประกอบดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและอุปกรณที่จําเปนสําหรับ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผลการศึกษาพบวา คะแนนสมรรถภาพดานความออนตัว ดาน
ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อทอง ดานสัดสวนของรางกาย ดานความแข็งแรงความ
อดทนของกลามเนื้อ ของรางกายสวนบน ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
มีความสัมพันธทางดานบวกกับคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 
เพ็ญศรี  จึงธนาเจริญเลิศ และ ผุสดี กอเจดีย (2541) ศึกษาเปรียบเทียบและหาความสัมพันธ

ของพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู    เจตคติ    และการปฏิบัติของนักศึกษา
พยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สระบุรี ตามระดับชั้นการเรียน กลุมตัวอยางมีจํานวน 449 
คน เปนชาย 30 คน และเปนหญิง 419 คน ซ่ึงไดมาโดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ เครื่องมือท่ีใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามวัดความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สระบุรี  สวนใหญ
มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใชเนื่องจากในแบบทดสอบดาน
ความรูสวนใหญถามความรูทางวิชาการคอนขางยาก จึงมีผลใหคะแนนความรูอยูในระดับพอใช  
สวนเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี เนื่องจากทางวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนีสระบุรี ไดจัดทําโครงการแอโรบิกแดนซสําหรับขาราชการ เจาหนาที่ นักศึกษา 
และโครงการฝกนักศึกษาเปนผูนําการออกกําลังกายสําหรับประชาชน เพื่อชวยใหนักศึกษาเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกาย  และมีการออกกําลังกาย  

 
ศุภวดี แถวเพีย และ อัศนี วันชัย (2541) ศึกษาการรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรคของการ

สงเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
พุทธชินราช พบวา สวนใหญมีการรับรูประโยชนของการสงเสริมสุขภาพ ในหัวขอการออกกําลังกาย
เปนประจํา ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงการรับรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลัง
กาย พบวานักศึกษาสวนใหญไมเห็นดวยกับการออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการพักผอน   และ
การมีอุปกรณไมเพียงพอทําใหไมไดออกกําลังกาย สําหรับพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยการเลนกฬีา 
การบริหารรางกายสัปดาหละ 1-2 คร้ัง สวนใหญนักศึกษาปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง 

 
สรัลรัตน พลอินทร (2542) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย   ความสัมพันธระหวาง

ปจจัยสวนบุคคล การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย และสภาพแวดลอมของ
วิทยาลัย กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางคือนักศึกษาพยาบาล 
สังกัดกระทรวงสาธารณสุขจํานวน  366 คน   ซ่ึงไดจากการสุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ เครื่องมือที่ใช
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ในการวิจัยเปนแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย แบบสอบถาม
การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย ผลการวิจัยพบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลอยูในระดับต่ํา เพราะการเรียนการสอนทางพยาบาลศาสตร เนนทั้งภาคทฤษฎีและมีการฝก
ปฏิบัติในหอผูปวยทั้งในเวลากลางวันและยามวิกาล เวลาสวนใหญของนักศึกษาพยาบาลจึงใชไป
กับการศึกษาเลาเรียน     และพบวาปจจัยสวนบุคคล  เชน    ระดับชั้นป การสนับสนุนของ
ครอบครัว การเลนกีฬากอนเขาเรียนพยาบาล มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย   
และสภาพแวดลอมของวิทยาลัยมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
วรรณวไิล  ชุมภิรมย และคณะ(2543) ไดศกึษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา

คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยเชยีงใหม กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา ไดแก นักศึกษาพยาบาล
ศาสตรชั้นปที่ 3 จํานวน 121 คน และชัน้ปที่ 4 จํานวน 141 คน ในปการศึกษา 2541 – 2542 
เครื่องมือทีใ่ชในการวจิยัเปนแบบสอบถามสวนบุคคล และแบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการ
ปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา ผลการศึกษาวจิยัพบวา นักศกึษาสวนใหญมนี้ําหนกัตัว 
ความสูง และคาความดันโลหิตอยูในเกณฑปกติ ปญหาสุขภาพที่พบบอย คือปญหาเล็กนอยเกี่ยวกบั
ระบบทางเดินหายใจและระบบทางเดินอาหาร นักศึกษามีการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ  วิธีการ
ออกกําลังกายที่ปฏิบัติสวนใหญคือ การเดนิ วิ่ง กายบริหารหรือการเตนแอโรบิกสวนใหญออกกําลัง
กายแบบคนเดยีวหรือเปนกลุมซึ่งไมแนนอน กิจกรรมการพักผอนที่ปฏิบัติสวนใหญคือ ฟงวิทยุ ฟง
เพลง พูดคุยกบัผูอ่ืน ดูโทรทัศนหรือภาพยนตร  จับจายซื้อของหรือเดินเลน นักศกึษามีสวนรวมใน
กิจกรรมนอกหลักสูตรตามความสนใจและโอกาส ใหความสนใจผูอ่ืนและมีการปรกึษาหารือซ่ึงกนั
และกันกับเพือ่นหรือนักศกึษารุนพี่ มีความพึงพอใจในการเขาศึกษาวชิาชีพพยาบาลระดบัปานกลาง 
มีความภูมใิจและมีความสุขทีไ่ดมีสวนรวมในการดแูลผูปวยหรือผูมารับบริการทางสุขภาพ 

 
Cordain (1981 อางถึงใน นิ่มอนงค พรหมบุตร ,2539 ) ไดศึกษาผลของโปรแกรมแบบ

ออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ชวยในการหายใจของหญิงที่ไมเคย
ฝกมากอน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงจากมหาวิทยาลัยยูทาห อายุระหวาง 18 – 25 ป จํานวน 
26 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุม 12 คน กลุมทดลอง 14 คน กลุมทดลองฝกวิ่งเหยาะวันละ 
20 –30 นาที 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยใหอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดตาม
อายุของแตละคน     ผลการศึกษาพบวา ในกลุมทดลองมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบวามีการเพิ่มขึ้นของปริมาตรของอากาศที่หายใจ
ออกสูงสุด 
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Rosemary (1987 อางถึงใน นิ่มอนงค พรหมบุตร ,2539 ) ไดศึกษาผลของการฝกแอโรบิ

กแบบแรงกระแทกต่ํา และแบบแรงกระแทกสูงที่มีตอสมรรถภาพทางกาย โดยศึกษาผลการออกกําลังกายที่
มีตออัตราการใชออกซิเจนสูงสุด   เปอรเซนตไขมันในรางกาย และความออนตัว กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาจํานวน 33 คน เขารับการฝกแอโรบิกดานซเปนระยะเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้ง 
คร้ังละ 45 นาที ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูงมีการใชออกซิเจน
สูงสุดกอนและหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมที่ฝกแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ํา คาการใชออกซเิจนกอนและหลังไมแตกตางกัน  สวนคาเปอรเซนตไขมันใน
รางกายลดลงยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
 ประนอม รอดคําดี (2538) ไดศึกษาความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญา
บัณฑิต ในมหาวิทยาลัยจํากัดรับของรัฐทั้ง 9 แหง ในกรุงเทพมหานคร วิเคราะหปจจัยที่สัมพันธกับ
ความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษา ทั้งดานรางกาย สังคม อารมณ สติปญญา การเรียน และดานจิต
วิญญาณ และศึกษาสมการพยากรณทํานายความสุขสมบูรณแลวนําเสนอรูปแบบการพัฒนา
ความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษา กลุมตัวอยาง ประกอบดวย นิสิตนักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นป
สุดทาย ทั้ง 4 สาขาวิชา คือ มนุษยศาสตร สังคมศาสตร วิทยาศาสตรกายภาพและเทคโนโลยี และ
วิทยาศาสตรสุขภาพ จํานวน 2,948 คน ผลการศึกษาพบวา นิสิตนักศึกษาสวนใหญมีความสุขสมบูรณ
อยูในระดับปานกลาง   ปจจัยที่สัมพันธกับความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษาในทางบวกที่ระดับ
นัยสําคัญ .01 ไดแก เพศหญิง คุณภาพบริการสวัสดิการและสภาพแวดลอมในมหาวิยาลัยและ
พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมของนิสิตนักศึกษา  ปจจัยที่สัมพันธในทางลบ ไดแก สาขาวิชาที่นิสิต
นักศึกษาเรยีน  
 

ดวงเดือน พิพัฒนชูเกียรติ (2541) ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2540 ภาคการศึกษาที่ 2  จาก 4 
สาขาวิชา รวมจํานวนทั้งสิ้น 465 คน เปนนักศึกษาชาย 158 คน นักศึกษาหญิง 307 คน ซ่ึงไดมา
จากการสุมแบงชั้น ผลการศึกษาพบวา นักศึกษามีความสุขสมบูรณโดยรวมอยูในระดับปานกลาง
มากที่สุด รอยละ 66.70   
 รัชชนก กล่ินชาติ (2542) ไดศึกษาความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล หา
ความสัมพันธระหวางการดําเนินการดานกิจการนักศึกษา และดานสภาพแวดลอมของวิทยาลัยกับ
ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
สาธารณสุข จํานวน 604 คน ซ่ึงไดจากการสุมแบบชั้นภูมิ เครื่องมือในการวิจัยคือ แบบสอบถาม
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การดําเนินการดานกิจการนักศึกษา แบบสอบถามสภาพแวดลอมของวิทยาลัย และแบบวัดความสุข
สมบูรณของนักศึกษา   ผลการศึกษาพบวา    คาเฉลี่ยของคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและราย
ดานของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง   งานวินัยนักศึกษา  งานกิจกรรมนกัศกึษา งานบรกิาร
หอพักนักศึกษา สภาพแวดลอมที่มีชีวิต สภาพแวดลอมที่ไมมีชีวิต และสภาพทางจิตสังคม มี
ความสัมพันธทางบวกกับความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01  ตัวแปรที่รวมกันพยากรณความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลไดอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติตามลําดับคือ สภาพแวดลอมทางจิตสังคม และสภาพแวดลอมที่มีชีวิต โดยรวมกัน
พยากรณความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลไดรอยละ 11.70 
 
  จากผลการวิจัยดังกลาว พบวา นักศึกษาพยาบาลมักจะพบกับปญหาดานการเรียน วิตกกังวล
เกี่ยวการฝกปฏิบัติงาน  การปรับตัวเขากับเพื่อนรวมหอง  การแกไขปญหานักศึกษาพยาบาลสวน
ใหญจะพูดคุยกับเพื่อนนักศึกษา  การแบงเวลาเพื่อการออกกําลังกายมีนอย สวนใหญใหเหตุผลวา
เหนื่อยจากการขึ้นฝกปฏิบัติบนหอผูปวย  และพบวาการออกกําลังกายนอกจากจะทําใหสมรรถนะ
ทางกายดีขึ้นแลว ยังสามารถลดความวิตกกังวลไดอีกดวย ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผล
ของการใชโปรแกรมการการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง เพื่อเพิ่มระดับความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาพยาบาล   โดยเปนการจัดในลักษณะของกิจกรรมเสริมหลักสูตร เพื่อเปดโอกาสให
นักศึกษาไดมีสวนรวมในกิจกรรม ฝกการทํางานรวมกับผูอ่ืน รวมคิดและรวมแสดงออกในทางที่
สรางสรรค ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของประนอม รอดคําดี (2538) และรัชชนก กล่ินชาติ (2542) 
ที่พบวา กิจกรรมนักศึกษามีความสัมพันธทางบวกกับระดับความสุขสมบูรณของนักศึกษา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทที่ 3 
 
 
 
 
 

   การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 กิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สงเสริมการบริหารกายและการ
บริหารจิตใจ ซ่ึงมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก เพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความ
สมบูรณแข็งแรงใหแกรางกาย 2) การฝกชี่กง เปนการฝกสมาธิโดยการ
กําหนดสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลมหายใจ ทําใหเกิด
สมาธิ   จิตใจสงบ  สามารถเรียนรู และจดจําส่ิงตาง ๆ  ไดดี   และ 3 ) การมีสวน
รวมของนักศึกษาพยาบาล ที่สงเสริมการแสดงออก การใชความคิดสรางสรรค 
และการเปนผูนํา โดยการจัดแสดงการเตนแอโรบิก ใชวิธีดําเนินกิจกรรม 2 
วิธี คืออาจารยเปนผูนํากิจกรรมและนักศึกษาพยาบาลเปนผูนํากิจกรรม   มี
การดําเนินการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง  3  ครั้งตอสัปดาห รวม 8 
สัปดาห    ตามขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. ข้ันสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน 
 ผูวิจัยแนะนําหลักการ และขอปฏิบัติในการบริหารลมปราณแบบชี่กง 
และการเตนแอโรบิก 

2. ข้ันสรางความสุขสมบูรณเปนการฝกปฏิบัติเตนแอโรบิก 
และฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงรวมกัน ทําใหนักศึกษา
พยาบาลเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ฝกการบริหารจิตดวยการ
สรางสมาธิ โดยการกําหนดลมหายใจและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของ
มือ ทําใหจิตใจสงบ มีความสามารถที่จะจดจําและเรียนรูส่ิงตาง ๆ  ไดดี การ
มีสวนรวมในกิจกรรม เปนการสงเสริมการสรางสัมพันธภาพ ความเขาใจซึ่ง
กันและกัน สามารถปรับตัวใหเขากับผูอื่นและดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางมีความสุข โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 
 3.ข้ันภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมี
ความกลาในการแสดงออก มีความคิดสรางสรรคและฝกการเปนผูนํา
การเตนแอโรบิก  โดยแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม ใหนักศึกษา
ออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก และผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนํา
กิจกรรมการเตนแอโรบิก เพราะการทํากิจกรรมรวมกันชวยสราง
เสริมความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น 
สําหรับการฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํา
กิจกรรม 
 4.ข้ันผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค 
โดยจัดกิจกรรมในลักษณะแสดงการเตนแอโรบิก เปนการเปดโอกาสให
นักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก ทําใหเปนที่
ยอมรับของเพื่อน อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
 

     ความสุขสมบูรณของ 
       นักศึกษาพยาบาล 
 

- ดานรางกาย 
- ดานอารมณ 
- ดานสังคม 
- ดานสติปญญา 
- ดานการเรียน 
- ดานจิตวิญญาณ 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi-experimental  Research ) แบบสองกลุม วดั
สองครั้ง  (The Pretest – Posttest Control Group Design ) ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบ
ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิก และเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  กับกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ โดยมีรูปแบบการวิจัยดังนี้ 
 

 
   R     O1………….…O2   กลุมควบคุม 
   R     O3…….X……..O4   กลุมทดลอง 
 

 
O1 แทน     ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมควบคุมกอนการดําเนินชีวิต 

ตามปกติ 
O2 แทน      ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมควบคุมหลังการดําเนินชีวิต 

ตามปกติ 
O3     แทน   ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง  กอนการใช 

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
X     แทน      การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
O4      แทน     ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง  หลังการใชโปรแกรม 

การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  

ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่  3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 จํานวน 81 คน 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่  3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนน ี อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 จํานวน 40 คน ที่ยินดีใหความรวมมือในการวิจัย เนื่องจากระบบการ
จัดการศึกษาแบบรวมผลิตระหวางกระทรวงสาธารณสุข และมหาวิทยาลัยนเรศวร ไดกําหนดใหมีการเรียนใน
หมวดวิชาการศึกษาทั่วไป ณ มหาวิทยาลัยนเรศวร และเรียนหมวดวิชาชีพการพยาบาลในชัน้ปที ่3 และชัน้
ปที่ 4 ณ วิทยาลัยพยาบาล  ทําใหนักศึกษาพยาบาลตองมีการปรับตัว เกิดความเครียดจากการเรียนและ
การฝกปฏิบัติงาน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ ชมพูนุท  พงษศิริ (2535)  และ  จิราวรรณ ดีเหลือ  
และ  วรรณวดี   เนียมสกุล ( 2541)  ที่พบวานักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 มีความวติกกังวลเกี่ยวกับ
การฝกภาคปฏิบัติอยูในระดับสูง ผูวิจัยจึงไดเลือกนักศึกษาพยาบาลศาสตรชั้นปที่ 3 เปนกลุมตัวอยาง 
และดําเนินการสุมเพื่อแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังนี้ 

1. ประเมินความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมตัวอยางทั้งหมด โดยใชแบบประเมิน
ความสุขสมบูรณของ Hettler (2001)  

2. เรียงลาํดับคะแนนความสุขสมบูรณจากนอยไปหามากแลวจัดเปนคูตามคะแนนที่ใกลเคียงกนั มี
คะแนนตางกันตั้งแต 0 – 15 คะแนน  ( 5 %) เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 3. จับฉลากกลุมตัวอยางที่จัดเปนคู ( match pair ) ตามคะแนนความสุขสมบูรณ ดวยวิธกีารสุม
ตัวอยางแบบงาย  ( sample random sampling )  เขาเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยแบงไดดังนี้ 

3.1  กลุมทดลอง  เปนนักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
และชี่กง  จํานวน 20 คน ประกอบดวย เพศชาย 1 คน เพศหญิง 19 คน แตภายหลังการแบงกลุม   
นักศึกษาพยาบาลที่เปนเพศชายขอออกจากการทดลอง เนื่องจากมีความรูสึกอายและโดดเดี่ยวที่ไมมี
เพื่อนนักศึกษาชายเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย และภายหลังการใชโปรแกรมออกกําลังกาย
และแอโรบิกและชี่กง เปนเวลา 2 สัปดาห นักศึกษาขอออกจากการทดลอง 1 คน  เนื่องจากนกัศกึษาเคย
ประสบอุบัติเหตุมีอาการบาดเจ็บที่หัวเขากอนเขารวมโปรแกรม แตนักศึกษามีความประสงคที่จะเขา
รวมโปรแกรม  ดังนั้น คงเหลือนักศึกษาพยาบาลที่เปนกลุมตัวอยางจํานวน 18 คน 

3.2  กลุมควบคุม   เปนนักศึกษาพยาบาลที่ดําเนินชีวิตตามปกติ    จํานวน 20 คน  
ประกอบดวย เพศชาย 4 คน เพศหญิง 16 คน  ผูวิจัยไดคัดนักศึกษาที่เปนคูของกลุมทดลองออกจาก
การวิจัย เนื่องจากมีการเปรียบเทียบคะแนนกันเปนคู  ดังนั้น คงเหลือนักศึกษาพยาบาลที่เปนกลุม
ตัวอยางจํานวน 18 คน  
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ตารางที่ 1  คะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กลุมทดลอง  กลุมควบคุม 
   
 นักศึกษาคูที่        คะแนนความสุขสมบูรณ 
         กลุมทดลอง           กลุมควบคุม 
       

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

 
 
  *  คูที่ออกจากการทดลอง 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย  
 1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ซึ่งใชเปนกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สงเสริมการ
บริหารกายและการบริหารจิตใจ ซึ่งมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก 
เพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความสมบูรณแข็งแรงใหแกรางกาย 2) การฝกชี่กง 
เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลมหายใจ ทําใหเกิดสมาธิ  
จิตใจสงบ  สามารถเรียนรู และจดจําสิ่งตาง ๆ  ไดดี และ 3) การมีสวนรวมของนักศึกษาพยาบาล ที่สงเสรมิการ
แสดงออก  การใชความคิดสรางสรรค  และการเปนผูนํา  โดยการจัดแสดงการเตนแอโรบิก ใชวิธีดําเนิน
กิจกรรม 2 วิธี คืออาจารยเปนผูนํากิจกรรม     และนักศึกษาพยาบาลเปนผูนํากิจกรรม  มีการดําเนินการ
จัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง 3  ครั้งตอสัปดาห รวม 8 สัปดาห ซึ่งมีข้ันตอนการสรางเครื่องมือ ดังนี้ 

1.1 ผูวิจัยศึกษาตํารา  เอกสาร   วิดิทัศนของกรมพลศึกษา   งานวิจัยที่เกี่ยวของกับ 
กิจกรรมเสริมหลักสูตร  ทาการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก และทากายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
สําหรับทาเตนแอโรบิก ผูวิจัยไดรับคําแนะนําจากอาจารยสุกัญญา พานิชเจริญนาม  อาจารยสลับศรี 
พัฒนวิบูลย และคุณศรีรัตนา  เดชดี  

1.2 สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   เนื่องจากกายบริหารปราณ 
แบบชี่กงเปนการออกกําลังกายมีลักษณะผอนคลาย มีการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปน
การฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ  ทําใหรางกาย
และจิตใจไดรับการผอนคลาย มีจิตใจสงบ ความคิดและความจําดี ชวยแกปญหาความเครียด ลด
ความวิตกกังวลได สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม มีความเขาใจ เคารพ และ
ซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริง    สําหรับการเตนแอโรบกิเปนการออก
กําลังกายที่ชวยเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา 
กลามเนื้อบริเวณลําตัวใหมีความแข็งแรง ทําใหรางกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยชาลง รูปรางและ
ทรวดทรงดี สงเสริมความสนุกสนาน ราเริง ซึ่งเปนที่นิยมในกลุมสตรีและวัยรุน 

1.3 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ไปใหผูทรงคุณวุฒิ   ดังรายชื่อ 
ในภาคผนวก ก  จํานวน  5  ทาน ทําการตรวจสอบความเหมาะสมของการจัดกิจกรรม และให
ขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข   โดยถือเกณฑการยอมรับจากผูทรงคุณวุฒิไมนอยกวา 4 ใน 5 ทาน  
จากนั้นผูวิจัยนําเครื่องมือมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  เพื่อการปรับปรุงแกไขให
สมบูรณตามความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ 
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1.4 ผูวิจัยดําเนินการฝกทากายบริหารลมปราณแบบชี่กง  โดยมีนายแพทยเทอดศักดิ์ 

เดชคง เปนผูฝกสอน จนผูวิจัยสามารถปฏิบัติไดถูกตองตามหลักการ  และนําทาที่ใชในการเตนแอโรบิก
ไปใหผูชวยวิจัย   ซึ่งเปนผูนําการเตนแอโรบิกและเปนเจาหนาที่ฝายสงเสริมสุขภาพ  ประจําสํานักงาน
สาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ ฝกปฏิบัติ 

1.5   นําโปรแกรมที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับนักศึกษาพยาบาลศาสตร     
ชั้นปที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  พุทธชินราช ซึ่งมีลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง  จํานวน 5 
คน  เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของการจัดกิจกรรม   แลวนํามาปรับปรุงแกไขรวมกับอาจารยที่
ปรึกษาวิทยานิพนธกอนนําไปใชในการทดลอง 
 2. แบบประเมินความสุขสมบูรณ   

2.1  นาํแบบประเมนิความสุขสมบูรณ     ที่สรางจากแนวความคิดเรื่องความสุขสมบูรณ  
( wellness ) ที่สรางโดย Hettler ( 2001 ) คือแบบประเมินความสุขสมบูรณ ที่เรียกวา LiveWell    มาแปล
จากภาษาอังกฤษเปนภาษาไทย  โดยปรับขอคําถามดานการงาน ( occupational ) “ การทํางาน ” (work) 
ใหเปนการเรียน ( learn ) เพือ่ใหมีความเหมาะสมกบัสภาพของนักศกึษาพยาบาลและใหอาจารยที่
ปรึกษาวทิยานพินธตรวจสอบ  

2.2 นําไปใหผูทรงคณุวุฒิ ดังรายชื่อในภาคผนวก ก  จํานวน  7  ทาน ทําการตรวจสอบ 
ความตรงของภาษา  โดยเปรียบเทียบขอความภาษาอังกฤษของ  Hettler กับขอความภาษาไทยที่ผูวิจัยได
แปลเปนรายขอ และถือเกณฑการยอมรับจากผูทรงคุณวุฒิไมนอยกวา  6 ใน 7  ทาน  จากนั้นนํา
เครื่องมือมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  เพื่อแกไขใหสมบูรณตามความเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ทั้งนี้ไดแบบประเมินความสุขสมบูรณที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ มีองคประกอบ 6 ดาน  คือ 
ดานรางกายประกอบดวยคําถาม 20 ขอ ดานอารมณ 20 ขอ ดานสังคม 10 ขอ ดานการเรียน 10 ขอ 
ดานสติปญญา  10 ขอ และดานจิตวิญญาณ 10 ขอ รวมเปนจํานวน 80 ขอ  จากของเดิม 100 ขอ ทั้งนี้
ผูวิจัยไดตัดขอคําถาม 20 ขอในดานรางกายออก ซึ่งเปนคําถามเกี่ยวกับการขับข่ียวดยานพาหนะ 10 ขอ 
เนื่องจากในการดําเนินชีวิตประจําวันของนักศึกษานั้นมีโอกาสในการขับข่ียวดยานพาหนะนอยมาก
หรือไมมีโอกาสเลย และปรับขอคําถามดานดานโภชนาการและดานการดูแลตนเองที่ซ้ํากัน หรือมีการ
ถามที่ใกลเคียงกันเหลือจํานวน 10 ขอ ดังนั้น ขอคําถามในดานรางกายจึงเหลืออยูจํานวน 20 ขอ 

2.3 แบบประเมินความสุขสมบูรณ ที่ใชในการวิจยัครั้งนี้มีลักษณะเปนแบบมาตรา 
ประเมินคา  ( Likert scale ) 5 ระดับ และมีชวงคะแนนอยูระหวาง100 – 400 คะแนน มีเกณฑในการให
คะแนน ดังตอไปนี้ 

5   ปฏิบัติเชนนั้นเกือบตลอดเวลา หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นเกือบ 
ตลอดเวลา   โดยใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 5 คะแนน  
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  4   ปฏิบัติเชนนั้นบอยมาก หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบอยมาก โดย
ใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 4 คะแนน 
  3  ปฏิบัติเชนนั้นบอย  หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบอย โดยใหน้ําหนัก
คะแนนที่ระดับ 3 คะแนน 
  2   ปฏิบัติเชนนั้นบางครั้ง  หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบางครั้ง  โดย
ใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 2 คะแนน 

1 เกือบไมเคยปฏิบัติเชนนั้นเลย หมายถึง ทานเกือบไมเคยปฏิบัติสภาพการณ 
   

2.4 นําแบบประเมินความสุขสมบูรณที่ปรับปรุงแกไขแลว   ไปทดลองใชกับ 
นักศึกษาพยาบาลศาสตร  ชั้นปที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  พุทธชินราช  ซึ่งมีลักษณะ
คลายกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน แลวนําแบบประเมินความสุขสมบูรณมาตรวจใหคะแนนตาม
เกณฑที่กําหนด และวิเคราะหหาคาความเที่ยง  ( reliability ) ของเครื่องมือ โดยไดคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค    ( Cronbach ´s  Alpha Coefficient ) ของแบบประเมนิความสุขสมบูรณ ดัง
ตาราง 
 
ตารางที่  2  ความเที่ยงของแบบประเมินความสุขสมบูรณ 
 
 
 เครื่องมือ      ความเที่ยง 
 
 แบบประเมินความสุขสมบูรณโดยรวม   .95 
  ดานรางกาย     .79 
  ดานอารมณ     .88 
  ดานสังคม     .81 
  ดานสติปญญา     .80 
  ดานการเรียน     .91 
  ดานจิตวิญญาณ     .73 
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การดําเนินการทดลอง 
  
 ผูวิจัยดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล ตามขั้นตอนดังนี้ 
 1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการดําเนินการวิจัย จากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถึงผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 
 2. เมื่อไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถแลว  เขาพบ
รองผูอํานวยการฯ ฝายวชิาการ  เพื่อขอรายชื่อนักศึกษา 
 3. เขาพบอาจารยที่ปรึกษานักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่ 3 เพื่อสอบถามวัน เวลา ใน
การศึกษาภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติ  สําหรับวางแผนนัดกลุมตัวอยาง 
 4. ผูวิจัยพบนักศึกษากลุมตัวอยางทั้งหมด   เพื่อแนะนําตนเอง  บอกวัตถุประสงค สรางสัม
พันธภาพ  และขอความรวมมือในการศกึษาครั้งนี้ 
 5. ดําเนินการประเมินความสุขสมบูรณ ( pretest ) กับกลุมตัวอยางทั้งหมด ในวันจันทรที่ 
21 มกราคม 2545 ณ หอประชุมของวิทยาลัย ฯ เวลา 18.00 น.- 18.40 น.และนัดพบนักศึกษา
ทั้งหมดอีกครั้ง วันที่ 22 มกราคม 2545 เวลา 18.00 น.เพื่อแจงรายชื่อนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม 

6. เรียงลําดับคะแนนความสุขสมบูรณจากนอยไปหามากแลวจัดเปนคู ( match pair ) ตาม
คะแนนที่ใกลเคียงกัน จับฉลากกลุมตัวอยางที่จัดเปนคูดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย ( sample 
random sampling ) เขาเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

7.แจงรายชื่อนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลองและกลุมควบคุม และดําเนินการศึกษากับกลุม
ควบคุม ในวัน อังคาร ที่ 22 มกราคม 2545 ณ หอประชุมของวิทยาลัย ฯ เวลา 18.00 น.- 18.40 น.
ดังนี้ 
  7.1   ผูวิจัยชี้แจงวิธีการดําเนินการวิจัย 
  7.2   ใหนักศึกษาดําเนินชีวิตตามปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห 
  7.3 นัดพบนักศึกษาเพื่อทําแบบประเมินความสุขสมบูรณหลังการทดลอง วันที่ 14 
มีนาคม 2545 เวลา 18.00 น. 
 8. การดําเนินการศึกษากลุมทดลอง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 40 
นาที  ในวันจันทร พุธ พฤหัสบดี  เวลา 18.00 –18.40 น. ประกอบดวยการฝกบริหารลมปราณแบบชี่
กงเพื่อทําใหเกิดสมาธิ จิตใจสงบ เปนเวลา10 นาที  และตามดวยการเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 
( ซึ่งแตละครั้งจะประกอบดวยการอบอุนรางกาย 5 นาที การออกกําลังกาย 20 นาที และการผอน
คลาย 5 นาที ) โดยจัดกิจกรรมตามขั้นตอนดังนี้  



 62

  
  8.1  ผูวิจัยชี้แจงวิธีการดําเนินการวิจัย และดําเนินการวิจัยขั้นที่ 1 ขั้นสรางสัมพันธภาพ
และการออกกําลังกายขั้นตน ผูวิจัยแนะนําหลักการ และขอปฏิบัติในการฝกชี่กงและเตนแอโรบิก ใน
วันพุธ ที่ 23 มกราคม 2545 ณ หอประชุมของวิทยาลัย ฯ เวลา 18.00 น.- 18.40 น.  

 8.2  ดําเนินการวิจัยขั้นที่ 2 ขั้นสรางความสุขสมบูรณ ผูวิจัยเปนผูนําการบริหาร
ลมปราณแบบชี่กงและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรมการเตนแอโรบิก ซึ่งจัดกิจกรรมทุกวันจันทร พุธ 
และพฤหัสบดี ตั้งแตวันที่ 24 มกราคม 2545 ถึงวันที่ 21 กุมภาพันธ 2545 เวลา 18.00 –18.40 น.
โดยฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 
  8.3   ดําเนินการวิจัยขั้นที่ 3 ข้ันภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมี
ความกลาในการแสดงออก มีความคิดสรางสรรค  และฝกการเปนผูนําการเตนแอโรบิก  โดย
แบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม   ใหนักศึกษาออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก   โดยนาํทาเตน
แอโรบิกจากชดุที่สอนมาจัดเรียงใหม ตั้งแตวันที่ 25 , 27,28  กุมภาพันธ  2545 เวลา 18.00 –18.40 
น.ซึ่งนักศึกษาตองฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และออกแบบทาเตนแอโรบิก เปนเวลา 
30 นาที และใหนักศึกษาผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนําการเตนแอโรบิก   เพราะการทํากิจกรรมรวมกันจะ
ชวยสรางเสริมความสัมพันธระหวางนักศึกษาทาํใหเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น     สาํหรบัการฝกปฏบิตัิ
กายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม จัดกิจกรรมทุกวันจันทร พุธ และพฤหัสบดี 
ตั้งแตวันที่ 4 มีนาคม 2545  ถึงวันที่11 มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –18.40 น. โดยฝกบริหาร
ลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 

8.4 ดําเนนิการวิจัยขั้นที่ 4 ขั้นผูนาํที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค  
โดยจัดกิจกรรมในลักษณะแสดงการเตนแอโรบิกในวันพุธ ที่ 13  มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –18.30 
น. เปนการเปดโอกาสใหนักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก ทําใหเปนที่
ยอมรับของเพื่อน อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
   หลังเสร็จส้ินการฝกปฏิบัติชี่กงและเตนแอโรบิก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา ใช
เวลาในการฝกชี่กงทั้งหมด 3 ชั่วโมง 30 นาที  ใชเวลาในการเตนแอโรบิกทั้งหมด 11 ชั่วโมง 

9. ประเมินความสุขสมบูรณ   ( posttest )  หลังการทดลองกับกลุมนักศึกษากลุมทดลองและ
กลุมควบคุม  ในวันพฤหัสบดี ที่ 14 มีนาคม 2545 ณ หอประชุมวิทยาลัยพยาบาลฯ  เวลา 18.00 –18.40 น. 
 10. ตรวจสอบความสมบูรณของขอมูลในแบบประเมินความสุขสมบูรณ และนําไปวิเคราะห
ผลทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS / PC  ( Statistical Package for the Social Sciences / 
Personal Computer )  
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางมาวิเคราะห  โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
SPSS / PC  ( Statistical Package for the Social Sciences / Personal Computer ) โดยกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
 1. คํานวณคามัธยฐาน และคาเบี่ยงเบนควอไทลของความสุขสมบูรณ ของนักศึกษาพยาบาล
กอนและหลงัการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาล
กอนและหลังการทดลอง ในกลุมทดลอง โดยใชวิธีทดสอบของวิลคอกซัน ( The Wilcoxon  
Matched  - Pairs Signed  Ranks Test ) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05 
 3. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาล
ภายหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง โดยใชวิธีทดสอบของวิลคอกซัน ( The 
Wilcoxon  Matched  - Pairs Signed  Ranks Test )  ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05   เนื่องจากกลุม
ตัวอยางทั้งสองกลุมมาจากการจับคูคะแนนความสุขสมบูรณ  ( match pair)  ทําใหลักษณะของ
กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีความสัมพันธกัน ( Downie and Health, 1970 ; Mann,2001 )    
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สรุปวิธีดําเนินการวิจัย 
 

              สัปดาหที่ 1 
         -   พบนักศึกษากลุมตัวอยางเพื่อแนะนําตนเอง สรางสัมพันธภาพ 

-  pretest โดยใชแบบประเมินความสุขสมบูรณ 
-  จัดกลุมนักศึกษาโดยการ match paired คะแนน pretest 
    ความสุขสมบูรณ  และสุมแบบงายเพื่อแบงกลุม 

 

   กลุมควบคุม ( 18 คน )    กลุมทดลอง ( 18 คน ) 
               สัปดาหที่ 2 – 7 จัดกิจกรรม 3 วัน / สัปดาห วันละ 40 นาที 

กิจกรรม -  ใหนักศึกษาดําเนินชีวิตตามปกติ            ขั้นที่ 1  ขั้นสรางสัมพันธภาพและออกกาํลังกายขั้นตน 
    โดยใชเวลาในการเรียน การฝก                                         -  เปนการสรางบรรยากาสใหรูสึกเปนกันเอง    

  ภาคปฏิบัติ มีการพักผอนโดยการ                                        แนะนําหลักการและขอปฏิบัติในการฝกชี่กง 
  พูดคุยกับเพื่อน ดูโทรทัศน ฟงเพลง   และการเตนแอโรบิก  

                 นอนพักผอน              ขั้นที่ 2  ขั้นสรางความสุขสมบูรณ 
( เปนระยะเวลา 8 สัปดาห )                            -  ฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงและ 

             ตามดวยฝกปฏิบัติการเตนแอโรบิก  
             โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 

                                                                                       ขั้นที่ 3  ขั้นภาวะผูนํากอเกิด 
-  ฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กง  

              โดยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 
-  ฝกปฏิบัติการเตนแอโรบิก โดยใหนักศึกษา 
    ผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนํากิจกรรม 

                ขั้นที่ 4  ขั้นผูนําที่สุขสมบูรณ 
–  นักศึกษาจัดแสดงการเตนแอโรบิก  

 
 

    
สัปดาหที่ 8  

        -   posttest โดยใชแบบประเมินความสุขสมบรูณ  
 กับนักศึกษาทั้ง 2 กลุม 
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บทที่ 4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอน
และหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก และเปรียบเทียบความสุขสมบูรณ
ของนักศึกษาพยาบาล ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  กับกลุมที่
ดําเนินชีวิตตามปกต ิ ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางจํานวน  36  คน  โดยการจับคูคะแนน
ความสุขสมบูรณกอนการทดลอง ( pretest ) และสุมอยางงายเปนกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบชี่กงและแอโรบิก จํานวน 18  คน  และกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ จํานวน 18  คน  เสนอผล
การวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบการบรรยาย ตามลําดับดังนี้ 
  

1. คะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล   กอนและหลังการใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และการดําเนินชีวิตตามปกติ 

2. เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 

3. เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลหลังการใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก และของนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ 
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1. คะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล   กอนและหลังการใชโปรแกรมการ 

ออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง  และการดําเนินชีวิตตามปกติ 
 
ตารางที่ 3 คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลังการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และการดําเนินชีวิตตามปกติ 
 
        คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของ                           คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของ  
          นักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรม                           นักศึกษาพยาบาลที่ 
คนที่      การออกกําลังกายแบบแอโรบิกและชี่กง คนที่            ดําเนินชีวิตตามปกติ 

( ชวงคะแนน100 - 400  )           ( ชวงคะแนน100 - 400  ) 
กอนการ         หลังการ      ผลตางของ               กอนการ             หลังการ       ผลตางของ             
ทดลอง           ทดลอง คะแนน                ทดลอง             ทดลอง          คะแนน         

1. 202          268 +66  1.  193  281         +88    
2. 216                 276 +60      2.  210  230         +20    
3. 223          316 +93  3.  232  264         +32    
4. 234          288 +54  4.  237  286         +49   
5. 239          264 +25  5.  240  263         +23    
6. 247          294 +47  6.  243  234         -9     
7. 248         250  +2  7.  248  232         -16    
8. 251         324      +73  8.  254  250        -4      
9. 266         276      +10  9.  256  233        -23      
10. 270         294     +24  10.  268  293        +25     
11. 270         277        +7  11.  270  265        -5      
12. 274         307      +33  12.  270  266        -4      
13. 276         291      +15  13.  282  297          +15     
14. 285         317      +32  14.  284  282        -2       
15. 290         299        +9  15.  285  290            +5      
16. 298         301        +3  16.  306  303        -3       
17. 312         313        +1  17.  306  279          -27       
18. 318        331      +13  18.  333  296        -37       
Mdn 268        294    Mdn 262  272.5 
Q.D 24.25        18.875   Q.D 22.5  22.375   
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               จากตารางที่ 3    พบวานักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิก มีคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมกอนการทดลองอยูระหวาง 202 ถึง 318 มีคามัธยฐาน
เทากับ 268  และมีคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมหลังการทดลองอยูระหวาง 250  ถึง 331  มีคามัธยฐาน
เทากับ  294  ผลตางของคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมกอนและหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบช่ีกงและแอโรบิก อยูระหวาง 1 ถึง 93  คะแนน  สวนนักศึกษาพยาบาลที่ดําเนินชีวิตตามปกติ มี
คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมกอนการทดลองอยูระหวาง 193 ถึง 333 มีคามัธยฐานเทากับ  262  
และมีคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมหลังการทดลองอยูระหวาง 230  ถึง 303 มีคามัธยฐานเทากับ 
272.5 ผลตางของคะแนนความสุขสมบูรณกอนและหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ อยูระหวาง 2 ถึง 88  
คะแนน 
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2. เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใช

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  โดยการทดสอบดวยสถิติ The Wilcoxon 
matched Pairs Signed-Ranks Test  ผลการทดสอบแสดงไวในตารางที่  4  และ 5 
 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลัง
การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 
นักศึกษา      คะแนน    ผลตางของ      อันดับที่ของคะแนน         p-value 
   คนที่         คะแนน        
          pretest (X)   posttest (Y)      D=X-Y       (+R)          (-R) 
 
1.  202          268        -66        -16 
2.  216               276        -60        -15 
3.  223          316        -93        -18 
4.  234          288        -54        -14 
5.  239          264        -25        -10 
6.  247          294        -47        -13 
7.  248          250          -2            -2 
8.  251         324        -73        -17 
9.  266         276        -10            -6       .000 
10.  270         294        -24            -9 
11.  270         277          -7           -4 
12.  274         307       -33        -12 
13.  276         291        -15         - 8 
14.  285         317        -32         -11 
15.  290         299          -9        - 5 
16.  298         301          -3          -3 
17.  312         313         - 1          -1 
18.  318        331        -13          -7 
 
รวม               D  = 567      T=0  T=171 
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จากตารางที่ 4   ความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาล  หลังการใชโปรแกรมการ

ออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก แตกตางจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยที่คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบชี่กงและแอโรบิกเพิ่มมากขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่วาความสุขสมบูรณของ
นักศึกษาพยาบาล  หลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากอนการใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
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ตารางที่ 5  เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาล กอน
และหลังการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 
ความสุขสมบูรณ กอนทดลอง    หลังทดลอง 
       Mdn           Q.D         Mdn         Q.D             T             Z         p-value 
 
ดานรางกาย      59.5          7.75 71     5.125 0   -3.730     .000  
ดานอารมณ      73          7.375 78.5     5.375 23 -2.538     .011    
ดานสังคม       37          5.75 40.5     3  29 -2.021     .043 
ดานสติปญญา        30          5.75 33     2.75  43 -1.589     .112 
ดานการเรียน         31          5.25 36     2.5  19 -2.903     .004 
ดานจิตวิญญาณ     32.5          4.75 36     4  31.5 -1.892     .058 
 
โดยรวม       268          24.25      294    18.875          0           -3.724     .000 
 
  

จากตารางที่ 5 คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   ภายหลังการทดลองแตกตางจากกอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกเพิ่มมากขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่วา
ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล  หลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูง
กวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก เมื่อวิเคราะหโดยจําแนกตามราย
ดาน พบวาหลังการทดลองนักศึกษาพยาบาลมีความสุขสมบูรณดานรางกาย อารมณ สังคม และ
การเรียน สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความสุขสมบูรณดาน
สติปญญา และจิตวิญญาณ ไมแตกตางกนั 
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3.เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลหลังการใชโปรแกรม

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

การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก แตกตางจากนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก   สูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ ซึ่งสอดคลอง
กับสมมติฐานที่วา ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กง
และแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ  
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ตารางที่ 7  เปรียบเทียบคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมและรายดานของนักศึกษาพยาบาลหลัง
การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และของนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนิน
ชีวิตตามปกติ 
  
ความสุขสมบูรณ กลุมทดลอง    กลุมควบคุม 
        Mdn           Q.D         Mdn         Q.D               T          Z         p-value 
 
ดานรางกาย      71          5.375          57            6                 4          -3.554       .000 
ดานอารมณ      78.5        5.375  70.5         5.625          22.5     -2.75         .006 
ดานสังคม       40.5        3   39.5         5.125          64        -0.937       .349 
ดานสติปญญา      33          3.25            34            4.5              73        -0.166       .868 
ดานการเรียน      36          2.5              33            4.5              43.5     -1.836       .066 
ดานจิตวิญญาณ     36          4                 37      3.25            71        -0.634       .526 
 
โดยรวม       294        18.875        272.5      22.375       16.5     -3.006       .003 
  

 
จากตารางที่ 7 คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลหลังการใชโปรแกรม

การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และของนักศึกษาพยาบาลหลังการดําเนินชีวิตตามปกติ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของ
นักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนิน
ชีวิตตามปกติ   ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่วา ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ เมื่อวิเคราะหโดย
จําแนกตามรายดาน พบวานักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโร
บิกสูงมีความสุขสมบูรณดานรางกาย และอารมณ สูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความสุขสมบูรณดานสังคม  สติปญญา การเรียน และจิตวิญญาณ 
ไมแตกตางกัน 
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บทที่ 5 

 
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi-experimental  Research ) แบบสองกลุม วดั
สองครั้ง  (The Pretest – Posttest Control Group Design ) โดยมีวัตถุประสงคการวิจัยดังนี้ 

1. เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล     ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกกับกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกต ิ
 

สมมติฐานในการวิจัยครั้งนี้ มีดังนี้ 
 1. ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลหลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กง
และแอโรบิก สูงกวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 2. ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิก สูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คอื นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 จํานวน 81 คน  และกลุมตัวอยางคือ  นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่  3   
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ ปการศึกษา 2544 จํานวน 36 คน ที่ยินดีใหความรวมมือในการวิจัย 
นักศึกษาพยาบาลไดรับการประเมินความสุขสมบูรณ  ( pretest )  และนํามาเรียงลําดับคะแนน
ความสุขสมบูรณจากนอยไปหามากแลวจัดเปนคู เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  ดวยวิธีการจับเปนคู    ( match pair )    และจับฉลากกลุมตัวอยางที่จัดเปนคู   ดวยวธิีการสุม
ตัวอยางแบบงาย ( sample random sampling ) กลุมทดลอง  เปนนักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  จํานวน 18 คน ประกอบดวย เพศหญิง 18 คน กลุมควบคุม เปนนักศึกษา
พยาบาลที่ดําเนินชีวิตตามปกติ  จํานวน 18 คน ประกอบดวย เพศชาย 2 คน เพศหญิง 16 คน 
  
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย  

1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก    ซึ่งใชเปนกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่
สงเสริมการบริหารกายและการบริหารจิตใจ ซึ่งมีกิจกรรม 3 องคประกอบหลักคือ 1) การออกกําลังกายแบบ
เตนแอโรบิก   เพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ สรางความสมบูรณแข็งแรงใหแกรางกาย 
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2) การฝกชี่กง เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือและกําหนดลมหายใจ ทํา
ใหเกิดสมาธิ  จิตใจสงบ  สามารถเรียนรู และจดจําสิ่งตาง ๆ  ไดดี และ 3) การมีสวนรวมของนักศึกษาพยาบาล 
ที่สงเสริมการแสดงออก การใชความคิดสรางสรรค และการเปนผูนํา โดยการจัดแสดงการเตนแอโรบิก ใชวิธี
ดําเนินกิจกรรม 2 วิธีคืออาจารยเปนผูนํากิจกรรม     และนักศึกษาพยาบาลเปนผูนํากิจกรรม  มีการ
ดําเนินการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง 3  คร้ังตอสัปดาห ผูวิจัยศึกษาตํารา เอกสาร วิดิทัศน งานวิจัยที่
เกี่ยวของกับกิจกรรมเสริมหลักสูตร  ทาการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกและทากายบริหารลมปราณ
แบบชี่กง และนํามาสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  พรอมทั้งนําโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน  5     ทาน ทําการตรวจสอบความเหมาะสม
ของการจัดกิจกรรม และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข โดยถือเกณฑการยอมรับจากผูทรงคุณวุฒิ
ไมนอยกวา 4 ใน 5 ทานจากนั้นผูวิจัยนําเครื่องมือมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  
เพื่อการปรับปรุงแกไขใหสมบูรณตามความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ 

2. แบบประเมินความสุขสมบูรณ ที่สรางโดย Hettler  ( 2001 )  ซึ่งสรางจากแนวความคิด
เร่ืองความสุขสมบูรณ ( wellness ) และ Hettler เรียกแบบประเมินชุดนี้วา LiveWell มีลักษณะเปน
แบบมาตราประเมินคา  ( Likert scale )   5 ระดับ  จํานวน 80 ขอ ซึ่งมีคะแนนระหวาง  100 - 400 
คะแนน  นําแบบประเมินความสุขสมบูรณที่ผูวิจัยแปลใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจสอบ และ
นําไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 7 ทาน ตรวจสอบความตรงของภาษา ความเหมาะสมของภาษาที่ใช 
เกณฑการใหคะแนน และใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแกไข    โดยถือเกณฑการยอมรับจาก
ผูทรงคุณวุฒิไมนอยกวา 6 ใน 7 ทาน จากนั้นผูวิจัยนําเครื่องมือมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ เพื่อการปรับปรุงแกไขใหสมบูรณตามความเห็นของผูทรงคุณวุฒิ และหาคาความเที่ยง  ( 
reliability ) ของเครื่องมือ  โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach ´s  alpha 
Coefficient) ไดคาความเที่ยงของแบบประเมินความสุขสมบูรณ   .94 
 
 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล เปนเวลารวม 8 สัปดาห 
 กลุมทดลอง  คือ  นักศึกษาพยาบาลที่ใชโปรแกรมการการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอ
โรบิก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 40 นาที  โดยจัดกิจกรรมในวันจันทร พุธ 
พฤหัสบดี  เวลา 18.00 –18.40 น. ประกอบดวยการฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเพื่อทําใหเกิดสมาธิ 
จิตใจสงบ เปนเวลา10 นาที  และตามดวยการเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที ( ซึ่งแตละครั้งจะ
ประกอบดวยการอบอุนรางกาย 5 นาที การออกกําลังกาย 20 นาที และการผอนคลาย 5 นาท ี) และ
มีการจัดกิจกรรมดังนี้             
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  ขั้นที่ 1 ขั้นสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน ผูวิจัยแนะนําหลักการ 
และขอปฏิบัติในการบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิก   ในวันพุธ ที่ 23 มกราคม 2545 ณ 
หอประชุมของวิทยาลัย ฯ เวลา 18.00 น.- 18.40 น.  

 ขั้นที่ 2 ขั้นสรางความสุขสมบูรณ ผูวิจัยเปนผูนําการบริหารลมปราณแบบชี่กงและ
ผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรมการเตนแอโรบิก ซึ่งจัดกิจกรรมทุกวันจันทร พุธ และพฤหัสบดี ตั้งแต
วันที่ 24 มกราคม 2545  ถึงวันที่ 21 กุมภาพันธ 2545 เวลา 18.00 –18.40 น.โดยฝกกายบริหาร
ลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และเตนแอโรบกิ เปนเวลา 30 นาที 
  ขั้นที่ 3 ขั้นภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมีความกลาในการ
แสดงออก มีความคิดสรางสรรค  และฝกการเปนผูนําการเตนแอโรบิก  โดยแบงกลุมนักศึกษา
ออกเปน 3 กลุม ใหนักศึกษาออกแบบทาสําหรับการเตนแอโรบิก ตั้งแตวันที่ 25 , 27,28  กุมภาพันธ  
2545 เวลา 18.00 –18.40 น.ซึ่งนักศึกษาตองฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และ
ออกแบบทาเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที และใหนักศึกษาผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนําการเตนแอโรบิก   
ซึ่งการทํากิจกรรมรวมกันจะชวยสรางเสริมความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจซึ่งกันและกัน
มากขึ้น สําหรับการฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม จัดกิจกรรมทุก
วันจันทร พุธ และพฤหัสบดี ตั้งแตวันที่ 4 มีนาคม 2545  ถึงวันที่11 มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –
18.40 น. โดยฝกบริหารลมปราณแบบชี่กงเปนเวลา 10 นาที และเตนแอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 
  ขั้นที่ 4 ข้ันผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค โดยจัดกิจกรรมใน
ลักษณะแสดงการเตนแอโรบิกในวันพุธ ที่ 13  มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –18.30 น. เปนการเปด
โอกาสใหนักศึกษาพยาบาลไดแสดงความสามารถในการเตนแอโรบิก ทําใหเปนที่ยอมรับของเพื่อน 
อาจารย ตลอดจนบุคคลในสังคม 
 หลังเสร็จส้ินการฝกปฏิบัติชี่กงและเตนแอโรบิก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา ใชเวลาในการ
ฝกชี่กงทั้งหมด 3 ชั่วโมง 30 นาที  ใชเวลาในการเตนแอโรบิกทั้งหมด 11 ชั่วโมง 
 และดําเนินการประเมินความสุขสมบูรณ   ( posttest ) ในวันพฤหัสบดี ที่ 14 มีนาคม 2545  
เวลา 18.00 –18.40 น. ณ หอประชุมวิทยาลัยพยาบาลฯ  เวลา 18.00 น. และนําไปวิเคราะหผลทาง
สถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  for windows 
 

กลุมควบคุม   ดําเนินการศึกษากับกลุมควบคุม  ในวัน อังคาร ที่ 22 มกราคม 2545   โดย
ผูวิจัยชี้แจงวิธีการดําเนินการวิจัย  และใหนักศึกษาดําเนินชีวิตตามปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห 
ดําเนินการประเมินความสุขสมบูรณ   ( posttest ) ในวันพฤหัสบดี ที่ 14 มีนาคม 2545 เวลา 18.00 –
18.40 น. ณ หอประชุมวิทยาลัยพยาบาลฯ  เวลา 18.00 น. และนําไปวิเคราะหผลทางสถิติ โดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  for windows 
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การวิเคราะหขอมูล คํานวณดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS / PC   โดยคํานวณคามัธยฐาน

และสวนเบี่ยงเบนควอไทลของคะแนนความสุขสมบูรณ ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุข
สมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลังการทดลอง ในกลุมทดลอง และทดสอบความแตกตางของ
คะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลภายหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม โดยใชวิธทีดสอบของวิลคอกซัน ( The Wilcoxon   Matched  - Pairs Signed  Ranks Test ) ที่
ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 1. เปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใชโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก    พบวาหลังการทดลองคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวมของ
นักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยเปนไปตามสมมติฐานที่วา ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลหลังจากใชโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก 
 2. เปรียบเทยีบความสุขสมบรูณของนักศกึษาพยาบาล ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกาํลังกาย
แบบชีก่งและแอโรบิกกับกลุมทีด่ําเนนิชีวิตตามปกต ิ พบวาหลงัการทดลองคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวม
ของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง สูงกวากลุมที่ดําเนินชวีิตตามปกติ อยางมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 ผลการวิจัยเปนไปตามสมมติฐานที่วาความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกตอความสุขสมบูรณ 
ของนักศึกษาพยาบาล  สามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานที่ตั้งไวดังนี้ 
 
สมมติฐานที่ 1   ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลหลังจากใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกและชี่กงสูงกวากอนการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบกิ 

ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการใช 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก    พบวาหลังการทดลองคะแนนความสุขสมบูรณโดยรวม
ของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
โดยสามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 
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การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายซึ่งเปนสิ่งจําเปนใน

การดําเนินชีวิตที่บงบอกถึงความสามารถที่จะปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไม
เหน็ดเหนื่อย  (  สุชาติ โสมประยูร , ม.ป.ป. ; สุเนตุ นวกิจกุล , 2524 ; จรูญ มีสิน , 2536 ;  วุฒิพงษ 
ปรมัตถากร , 2537 ;  ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 ; สมชาย  ลี่ทองอิน , 2543 ) และทําใหรางกายสมบูรณ
แข็งแรง อดทน กระฉับกระเฉง มีบุคลิกภาพที่ดี ทําใหมีความสุขสมบูรณทางดานรางกาย เมื่อออกกําลังกาย
เปนเวลานานมากกวา 10  นาทีข้ึนไป จะทําใหรางกายจะหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน ( Endorphine )    
ที่มีฤทธิ์คลายมอรฟนหรือฝน แตแรงกวา 200 เทา  เปนผลใหจิตใจราเริงแจมใส เบิกบาน  อารมณเยือก
เย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยผอนคลายความเครียด ( Cooper ana Cooper, 1988 ; ศิริรัตน  หรัิญรัตน , 
2539 ; เฉก ธนะศิริ , 2540 ; สลับศรี  พัฒนวิบูลย , 2542  ) ทําใหไมหวั่นไหวตอปญหาทางอารมณ 
สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม จนเกิดความสุขสมบูรณทางดานอารมณ ถาได
ออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน จะทําใหเกิดความเอื้อเฟอเผื่อแผ สามารถปรับตัวใหเขากับผูรวมงาน
และผูอ่ืนได เกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย สามารถปรับตัวและอยูรวมกนัในสงัคมไดอยางมี
ความสุข ( ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 ) เกิดความสุขสมบูรณทางดานสังคม  การฝกกายบริหารลมปราณ
แบบช่ีกง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะผอนคลาย ที่เนนการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล 
เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทําใหรับรู
การเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา สงผลใหจิตใจสงบ ความจําดี ( เทอดศักดิ์  เดชคง , 2541 ; มานพ ประ
ภาษานนท , 2542 ; นิกร ดุสิตสิน , 2543 ; เทียม เอ้ือนฤมิต , ม.ป.ป. Brnad,2002 ; Cohen,2002 ) 
และจิตที่เปนสมาธิทําใหนักศึกษาพยาบาลมีความสามารถในการจดจําและเกิดการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ 
ไดดี   ทําใหเกิดความสุขสมบูรณดานการเรียนและสติปญญา    การฝกชี่กงทําใหนักศึกษามีความ
เขาใจ เคารพ และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง เกิดความสงบสุขอยางแทจริงหรือเกิดความสุขสมบูรณ
ดานจิตวิญญาณ เมื่อนักศึกษาพยาบาลไดเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  จึง
ทําใหความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลเพิ่มข้ึน   สอดคลองกับการศึกษาของประนอม รอดคาํด ี 
(2538)  และรัชชนก  กลิ่นชาติ (2542)    ที่พบวา พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมนักศึกษาเปนตัวแปร
หนึ่งที่สามารถรวมพยากรณความสุขสมบูรณของนิสิตนักศึกษาสาขามนุษยศษสตร สาขาสังคมศาสตร 
สาขาวิทยาศาสตรกายภาพและเทคโนโลยี สาขาวิทยาศาสตรชีวภาพและสุขภาพ และนักศึกษา
พยาบาล และพบวามีความสัมพันธทางบวกกับระดับความสุขสมบูรณของนักศึกษา  

เมื่อพิจารณาความสุขสมบูรณรายดานพบวา นักศึกษากลุมที่ใชโปรแกรมการออกกาํลังกาย
แบบชี่กงและแอโรบิก  มีความสุขสมบูรณดานรางกาย อารมณ สงัคม และการเรียน เพิม่ข้ึน เนื่องจาก การ
เตนแอโรบิกเปนกจิกรรมที่สามารถชวยพฒันาสมรรถภาพทางกายทําใหสามารถปฏิบตัิกิจวัตรประจาํวนั
ไดอยางมปีระสิทธิภาพโดยไมเหน็ดเหนือ่ย  และทาํใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน กระฉับกระเฉง   มี
บุคลิกภาพที่ดี  ทําใหมีความสขุสมบูรณทางดานรางกาย เมื่อเตนแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา 10  นาที
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ขึ้นไป ทําใหรางกายหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน ( Endorphine )  ซึ่งมีผลทาํใหจิตใจราเรงิแจมใส เบิกบาน  
อารมณเยือกเย็น ไมหนุหนัพลันแลน ชวยผอนคลายความเครียด สามารถควบคุมและแสดงอารมณได
อยางเหมาะสม จนเกิดความสุขสมบูรณทางดานอารมณ การฝกชี่กงและเตนแอโรบิกรวมกนัหลาย ๆ คน   
ทําใหนกัศึกษาพยาบาลเกิดความเอื้อเฟอเผื่อแผ  ทําใหสามารถปรบัตัวเขากบัเพื่อนนกัศึกษา อาจารย 
รวมทัง้บุคคลอื่น ๆ  เกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย สามารถปรับตัวและอยูรวมกันในสังคมได
อยางมีความสขุ   เกิดความสขุสมบูรณทางดานสงัคม   การฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง  เปนการออก
กําลังกายทีม่ีลักษณะผอนคลาย ที่เนนการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดย
การกําหนดลมหายใจเขาออกและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทาํใหรับรูการเคลือ่นไหวนัน้ตลอดเวลา   
สงผลใหจิตใจสงบ  ความจําดี  และจิตที่เปนสมาธิทาํใหนักศึกษาพยาบาลมีความสามารถในการจดจาํและเกิด
การเรียนรูในสิง่ตาง ๆ ไดดี  ทําใหเกิดความสุขสมบูรณดานการเรียน  
 สวนความสุขสมบูรณดานสติปญญาและดานจิตวิญญาณไมแตกตางกัน   เนื ่องจาก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคและชี่กงที่ออกแบบในการวิจัยนี้  มุงพัฒนาความสุขสมบูรณ
ดานสติปญญา ในประเด็นของการยอมรับและเขาใจแนวคิดของผูอ่ืน และการประยุกตความรูจาก
สถานการณเดิมไปสูสถานการณใหม  โดยผานการใหนักศึกษากลุมทดลองไดออกแบบทาเตน และ
เปนผูนําเตนแอโรบิค 2 หรือ 3 คร้ัง  และการพัฒนาดานจิตวิญญาณตามแนวคิดของ Hettler (2001 ) 
จะเนนที่การแสวงหาความหมายและเปาหมายของชีวิต ความรูสึกที่ดีงามตอชีวิต และการแสวงหา
ความสมดุลในการดํารงอยูในสังคม  ซึ่งโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกที่จัดขึ้นมี
ระยะเวลานอย ทําใหไมครอบคลุมการสงเสริมใหเกิดการพัฒนาความสุขสมบูรณดานสติปญญาและจิต
วิญญาณ ซึ่งการที่จะทําใหนักศึกษาเกิดการยอมรับและเขาใจแนวคิดของผูอ่ืน และสามารถประยกุต
ความรูจากสถานการณเดิมไปสูสถานการณใหม แสวงหาความสมดุลในการดํารงอยูในสังคม  ตอง
อาศัยระยะเวลาและความถี่ของการทํากิจกรรม จึงมีผลใหความสุขสมบูรณดานสติปญญาและจิต
วิญญาณ กอนและหลังการไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกไมแตกตางกัน   
 
สมมติฐานที่ 2      ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่
กงและแอโรบิกสูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ 
 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล        ระหวางกลุมที่ใชโปรแกรม 
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกกับกลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ พบวาหลังการทดลองคะแนน
ความสุขสมบูรณโดยรวมของนักศึกษาพยาบาลกลุมทดลอง สูงกวากลุมที่ดําเนินชีวิตตามปกติ อยางมี
นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อวิเคราะหโดยจําแนกตามรายดาน พบวานักศึกษาพยาบาลกลุม
ทดลองมีความสุขสมบูรณดานรางกาย และอารมณ สูงกวากลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
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ระดับ .05 สวนความสุขสมบูรณดานสังคม  สติปญญา การเรียน และจิตวิญญาณ ไมแตกตางกัน   โดย
สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 
 การใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกมาเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมเสริมหลักสูตร  
มีผลทําใหความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลเพิ่มข้ึน เนื่องจากการเตนแอโรบิกเปนกิจกรรมที่
สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายทําใหสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ
โดยไมเหน็ดเหนื่อย  และทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน กระฉับกระเฉง มีบุคลิกภาพที่ดี ทําใหมี
ความสุขสมบูรณทางดานรางกาย เมื่อเตนแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา 10  นาทีขึ้นไป จะทําให
รางกายจะหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน ( Endorphine )  ซึ่งมีผลทําใหจิตใจราเริงแจมใส เบิกบาน  อารมณ
เยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยผอนคลายความเครียด สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยาง
เหมาะสม จนเกิดความสุขสมบูรณทางดานอารมณ     ถาไดฝกชี่กงและเตนแอโรบิกรวมกันหลาย ๆ 
คน   ทําใหนักศึกษาพยาบาลเกิดความเอื้อเฟอเผื่อแผ สามารถปรับตัวเขากับเพื่อนนักศึกษา อาจารย 
รวมทั้งบุคคลอื่น ๆ เกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย สามารถปรับตัวและอยูรวมกันในสังคม
ไดอยางมีความสุข  เกิดความสุขสมบูรณทางดานสงัคม การฝกชี่กง เปนการออกกําลังกายที่มีลักษณะ
ผอนคลาย ที่เนนการเคลื่อนไหวรางกายแบบชา ๆ นุมนวล เปนการฝกสมาธิโดยการกําหนดลมหายใจ
เขาออกและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือ ทําใหรับรูการเคลื่อนไหวนั้นตลอดเวลา สงผลใหจิตใจ
สงบ ความจําดี จิตที่เปนสมาธิทําใหนักศึกษาพยาบาลมีความสามารถในการคิด จดจําและเกิดการ
เรียนรูในสิ่งตาง ๆ ไดดี  ทําใหเกิดความสุขสมบูรณดานการเรียนและสติปญญา  การฝกชี่กงทําให
นักศึกษามีความเขาใจ  เคารพ  และซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง   เกิดความสงบสุขอยางแทจริงหรือ
เกิดความสขุสมบูรณดานจิตวิญญาณ 
 สําหรับผลการวิเคราะหรายดานพบวานักศึกษาพยาบาลกลุมทดลองมีความสุขสมบูรณดาน
รางกาย และอารมณ สูงกวากลุมควบคุม เนื่องจากการเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่ทําใหปอด  
หัวใจ  หลอดเลือด   และชวยเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา 
กลามเนื้อบริเวณลําตัวมีความแข็งแรง ทําใหรางกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยชาลง รูปรางและ
ทรวดทรงดี สอดคลองกับการศึกษาของชัยเวช สุวรรณวงศ (2532) พัชน ีภูศรี (2532) และชาญชยั ขนัติ
ศิริ (2534) ที่พบวาการฝกแอโรบิกดานซ ทําใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิต ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด น้ําหนัก
ของรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงของแขน และขา พลังกลามเนื้อขา ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อทอง  เปอรเซนตไขมันของรางกาย มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงดีขึ้น และเมื่อ
นักศึกษาพยาบาลที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคและชี่กง จะทําใหรางกายหลั่ง
ฮอรโมนเอนดอรฟน ( Endorphine ) เปนผลใหจิตใจราเริงแจมใส เบิกบาน  อารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลัน
แลน ชวยผอนคลายความเครียด สามารถควบคุมและแสดงอารมณไดอยางเหมาะสม ( ศิริรัตน  หิรัญ
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รัตน , 2539 ; เฉก ธนะศิริ , 2540 ; สลับศรี  พัฒนวิบูลย , 2542 ) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของภาสวรรณ 
พันธุบํารุง (2536) ที่พบวา ผูติดเชื้อเอดสที่เขารวมในโปรแกรมการออกกําลังกายมีคะแนนความวิตก
กังวลลดลงหลังจากเขารวมการทดลอง และการฝกชี่กงจะมีผลทําใหอารมณดีและมีความรูสึกเปนสุขยิ่งขึ้น 
( Chin , 1995 cited in Fontana , 2000 ) ทําใหสามารถควบคุมอารมณ สามารถเขาไดกับส่ิงมีชีวิตทุก
ส่ิง  มีความเขาใจ เคารพและซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง ( ดานนท , 2542 ) ดังนั้นความสุขสมบูรณ
ดานอารมณของนักศึกษากลุมทดลองจึงสูงกวากลุมควบคุม   
 สวนความสุขสมบูรณดานสังคม สติปญญา การเรียน และจติวิญญาณ ของนักศึกษากลุมทดลอง
และกลุมควบคุมไมแตกตางกัน  สามารถอธิบายไดดังนี้ การพัฒนาความสุขสมบูรณดานสังคม 
สติปญญา การเรียน และจิตวิญญาณ ตามโปรแกรมที่จัดขึ้น  ไดมุงพัฒนาในประเด็นของการมีสวนรวม
หรือเสียสละเพื่อชุมชน   การพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน   การปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน การยอมรับและเขาใจ
แนวคิดของผูอ่ืน และการประยุกตความรูจากสถานการณเดิมไปสูสถานการณใหม มีความพึงพอใจตองานที่
รับผิดชอบ มีความรูสึกดีและทุมเทแรงกายแรงใจตอการเรียน การแสวงหาความหมายและเปาหมายของ
ชีวิต ความรูสึกที่ดีงามตอชีวิต และการแสวงหาความสมดุลในการดํารงอยูในสังคม ตามแนวคิดของ 
Hettler ( 2001 ) โดยจัดกิจกรรมใหนักศึกษากลุมทดลองไดฝกชี่กง  เตนแอโรบิก  ออกแบบทาเตน และ
เปนผูนําเตนแอโรบิก 2 หรือ 3 คร้ัง ซึ่งมีระยะเวลานอย ทําใหไมครอบคลุมการสงเสริมใหเกิดการ
พัฒนาความสุขสมบูรณดานสติปญญา ดานการเรียน และดานจิตวิญญาณ  ดังที่ดานนท ( 2542 )  ได
กลาววาการฝกชี่กงจะทําใหมีความเขาใจ เคารพและซาบซึ้งในสรรพสิ่งทุกสิ่งทุกอยาง จะตองมีการ
ฝกตอเนื่องเปนระยะเวลานาน สําหรับนักศึกษาพยาบาลที่ดําเนินชีวิตตามปกติ นักศึกษาตองประชุม
ปรึกษา คนควาหาความรู และทาํงานกลุมรวมกันทุกวันในระหวางฝกปฏิบัติงาน ทําใหนักศึกษาเกิดการ
ยอมรับและเขาใจแนวคิดของตนเองและเพื่อน ตองปรับตัวใหเขากับเพื่อนนักศึกษา ตองพึ่งพาอาศัยซึ่ง
กันและกันเมื่อทํางานรวมกัน   ทําใหเกิดความพึงพอใจตองานที่รับผิดชอบ  เกิดความรูสึกดีและทุมเท
แรงกายแรงใจตอการทํางานกลุม ทําใหสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  ดังนั้นความสุข
สมบูรณดานสังคม   ดานสติปญญา   ดานการเรียน  และดานจิตวิญญาณ    ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองจึงไมแตกตางกัน 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 จากผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก สามารถเพิ่ม 
ความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลได ทั้งนี้ผูวิจัยมีขอเสนอแนะคือ 

1. ควรนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกมาจัดไวเปนสวนหนึ่งของ           
กิจกรรมเสริมหลักสูตร       
 2.  ควรสงเสริมใหมีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ตลอดปการศึกษา 
และสนับสนุนใหนักศึกษาพยาบาลทุกชั้นป ไดเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโร
บิกตามความสมัครใจของนักศึกษา 
  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1.งานวิจัยครั้งนี้ ศึกษาผลของการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ในระยะ
เร่ิมตน ( initial conditioning  stage )  เทานั้น เนื่องจากมีความจํากัดในระยะเวลาของการศึกษา จึงควร
มีการศึกษาถึงผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ในระยะเวลาที่เพิ่มขึ้น เพื่อ
เปนการติดตามผลของการใชโปรแกรมในระยะพัฒนา (  improvement  stage )  คือระยะเวลา 4 เดือน 
และระยะคงที่ ( maintenance  stage ) คือระยะเวลา 6 เดือนขึ้นไป เปนการสนับสนุนผลการใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 2. ควรมีการศึกษาผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ตอสมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษาพยาบาล 
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สถิติที่ใชในการวิจยั 

 
1. คํานวณคามัธยฐานและคาเบี่ยงเบนควอไทลของความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล

กอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติพื้นฐาน ( Freund and  
Simon , 1997 ) 

 1.1  คามัธยฐาน    ( Median )  
สูตร Mdn  =     n+1 
       2 
เมื่อ Mdn แทน  มัธยฐาน 
 n แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 

 1.2  คาเบี่ยงเบนควอไทล  ( Quartile  deviation ) 
 สูตร Q.D.  =  Q3  -  Q1 
          2  
 เมื่อ Q.D. แทน  คาเบี่ยงเบนควอไทล 
  Q1 แทน  คาที่แบงขอมูลออกเปน ¼  หรือ  25 % 
  Q3 แทน  คาที่แบงขอมูลออกเปน ¾  หรือ  75 % 
 

 2.ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลัง
การทดลอง ในกลุมทดลอง  และทดสอบความแตกตางของคะแนนความสุขสมบูรณของนักศึกษา
พยาบาลภายหลังการทดลองระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  โดยใชวิธีทดสอบของวิลคอกซัน ( 
The  Wilcoxon  Matched  -  Pairs  Signed   Rank  Test  )  ( Downie and Health, 1970 ) 
   
  สูตร Di     =  Xi  - Yi      ซึ่ง     i  = 1,2,3,…,N 
  เมื่อ Di แทน  คาความตางของคะแนนความสุขสมบูรณ 
   Xi แทน  คะแนนความสุขสมบูรณกอนการทดลอง (ของกลุมทดลอง)  
             /  คะแนนความสุขสมบูรณของกลุมทดลอง 
   Yi แทน  คะแนนความสุขสมบูรณหลังการทดลอง (ของกลุมทดลอง) 
             /  คะแนนความสุขสมบูรณของกลุมควบคุม 
   N แทน  จํานวนคู  หรือขนาดของกลุมตัวอยาง 
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 3.หาความเที่ยงของแบบสอบถามโดยใชสูตร สัมประสิทธิ์แอลฟา  ( α )   ของครอนบาค ( 
Cronbach ‘ s Coefficiency )  ( ลวน  สายยศ และ อังคณา  สายยศ , 2536 ) 
 
  สูตร α  =       N           1  -   Σsi 2 

       N – 1                 st2 

 
  เมื่อ α แทน   คาสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
   N แทน   จํานวนขอของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
   si 2 แทน   คาความแปรปรวนของคะแนนเปนรายขอ 
   st2 แทน   คาความแปรปรวนของคะแนนของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
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ภาคผนวก  ค 
 

ตัวอยางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชีก่งและแอโรบิกเพื่อพัฒนา 

ความสขุสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกสําหรับนักศึกษาพยาบาลนี้ ใช
เปนกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่สงเสริมการออกกําลังกายเพื่อทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ  
เปนผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรง สงเสริมการฝกสมาธิเพื่อทําใหจิตใจสงบ  สามารถที่จะเรียนรูและจดจํา
สิ่งตาง ๆ ไดดี สงเสริมการแสดงออก ความคิดสรางสรรค การเปนผูนําและการมีสวนรวมของนักศึกษา
พยาบาลในรูปแบบของการออกกําลังกายที่ผสมผสานระหวางการเตนแอโรบิกและกายบริหารลมปราณ
แบบชี่กง เพื่อสงเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  อารมณ  สังคม  และจิตวิญญาณที่ดี  อันเปน
พื้นฐานสําคัญนําไปสูสติปญญาและความสามารถในการเรียนรูสิ่งตาง ๆไดดี และสามารถดํารงชีวิต
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข   

ผูวิจัยและนักศึกษาพยาบาลจะพบกันเพื่อปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายตามโปรแกรมที่
ผูวิจัยสรางขึ้นโดยอาศัยแนวคิดเรื่องกิจกรรมเสริมหลักสูตรของวัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา(2528)  , 
ไพโรจน  นาคะสุวรรณ และ วันนอร  มะทา ( ม.ป.ป. ) ประยุกตทาที่ใชประกอบการเตนแอโรบิกจากตํารา 
เอกสาร วิดิทัศน งานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดรับคําแนะนําจากอาจารยสุกัญญา พานิชเจริญนาม อาจารย
สลับศรี  พัฒนวิบูลย และ คุณศรีรัตนา   เดชดี     สําหรับทาที่ใชในกายบริหารลมปราณแบบชี่กง
อาศัยแนวคิดจากจากนายแพทยเทอดศักดิ์ เดชคง (2541)  โดยจัดใหมีการออกกําลังกายสัปดาหละ
3 คร้ัง เปนเวลา 8 สัปดาห ซึ่งโปรแกรมการออกกําลังกายประกอบดวยการจัดกิจกรรม 4 ขั้นตอน 
ดังนี้ 

1. ขั้นสรางสัมพันธภาพและการออกกําลังกายขั้นตน  เปนการสรางบรรยากาศใหรูสึกเปน
กันเอง แนะนําหลักการ ขอปฏิบัติของการบริหารลมปราณแบบชี่กงและการเตนแอโรบิก  
 2. ข้ันสรางความสุขสมบูรณ เปนการฝกปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงและฝกปฏิบัติ
เตนแอโรบิกรวมกัน ทําใหนักศึกษาพยาบาลเกิดการพัฒนาจิตดวยการสรางสมาธโิดยการกําหนดลม
หายใจและตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของมือขณะที่ฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง ทําใหจิต ใจสงบ มี
ความสามารถที่จะจดจําและเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดดี และเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายจากการฝก
ปฏิบัติเตนแอโรบิก การมีสวนรวมในกิจกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล เปนการสงเสริม
การสรางสัมพันธภาพ  เกิดความเขาใจซึ่งกันและกัน ทําใหสามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข โดยมีผูวิจัยและผูชวยผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม 
 3. ข้ันภาวะผูนํากอเกิด  เปนการฝกนักศึกษาพยาบาลใหมีความกลาในการแสดงออก มี
ความคิดสรางสรรค  ฝกการเปนผูนําและผูตามที่ดี การทํากิจกรรมรวมกันชวยสรางเสริม
ความสัมพันธระหวางนักศึกษาทําใหเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น สามารถปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและ 
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ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข โดยแบงกลุมนักศึกษาออกเปน 3 กลุม ใหนักศึกษาจัดเรียง
ทาสําหรับการเตนแอโรบิกและผลัดเปลี่ยนกันมาเปนผูนําการฝกปฏิบัติเตนแอโรบิก สําหรับการฝก
ปฏิบัติกายบริหารลมปราณแบบชี่กงนั้นผูวิจัยเปนผูนํากิจกรรม  
 4. ข้ันผูนําที่สุขสมบูรณ เปนการสงเสริมความคิดสรางสรรค เปดโอกาสใหนักศึกษาไดแสดง
ความสามารถ เพื่อทําใหเปนที่ยอมรับของเพื่อน   อาจารย    ตลอดจนบุคคลในสังคม    โดยจัดกิจกรรมให    
นักศึกษาพยาบาลไดแสดงการเตนแอโรบิกในที่สาธารณะ 
 
กลุมเปาหมาย 
 นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชัน้ปที ่3 จํานวน 18 คน 
 
สถานที่ 
 หอประชมุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 
 
วันที่-ระยะเวลา 
 21 มกราคม 2545 – 15 มีนาคม 2545  ทุกวันจันทร พุธ พฤหัสบดี เวลา 18.00 –18.40 น.  
 
การประเมินผล 
 pretest – posttest   โดยใชแบบประเมินความสุขสมบูรณ 
 

ทาที่ใชในการฝกกายบริหารลมปราณแบบชี่กง 
 
การอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1  ยืนแยกเทาใหกวางเทากับไหล วางปลายเทาใหชี้ตรงไปขางหนา กมตัวลงชา ๆ ใหไดมาก
ที่สุด เปนจังหวะหายใจเขา ปฏิบัติ 10 คร้ัง 
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ทาที่ 2 มือเทาเอว หมุนเอวไปทางซายหายใจเขา หมุนเอวไปทางขวา หายใจออก ทํา 10 ครั้ง 
 

       
 
การบรหิารลมปราณ 
 
ทาที่ 1 ปรับลมปราณ  
 ยืนแยกเทาใหกวางเทากับไหล วางปลายเทาใหชี้ตรงไปขางหนา หลังตั้งตรง ตามองไป
ขางหนา คอย ๆ หงายฝามอืทั้ง 2 ขางขึน้ชา ๆ ตามจังหวะการหายใจเขา เมื่อมือถงึระดับคางใหคว่ํา
มือลง ลดมือลงตํ่า พรอมหายใจออก และเมื่อฝามือลงมาถึงระดับเอวใหยอเขาทัง้ 2 ขางเล็กนอย  ทําซ้ํา
ทาที่ 1 ดวยการหงายฝามือ ยกขึน้ไปใหม เมื่อมือถึงระดบัเอวคอย ๆ เหยียดเขา ยกฝามือข้ึนไปจนถึง
ระดับคางจึงคว่ํามือแลวลดลงมาใหมวนเวียนอยางนี้ไปเร่ือย ๆ จนครบ12 คร้ัง 
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ทาที่ 2 ยืดอกขยายทรวง 
 เร่ิมตนโดยตอเนื่องจากทาที ่ 1 ดวยการยกแขนและฝามือข้ึนมาตรง ๆ ในแนวกลางจนถงึ
ระดับสายตา หันฝามือเขาหากันแลวขยายฝามือออกทั้ง 2 ดาน เปนจงัหวะการหายใจเขา เมื่อกลบั
หุบแขนเขามาตรงหนา คว่ํามือลดลงต่ํา มอืถึงเอวใหยอเขาลง จงัหวะนี้ใหหายใจออก 
ปฏิบัติ 9 คร้ัง    

 
 
ทาที่ 3 อินทรีทะยานฟา 
 ตอเนื่องจากทาที ่ 2 วางมือไวขางลําตวั กางแขนออกจนหลงัมือทั้ง 2 สัมผัสกันเหนือศีรษะ
จังหวะนีห้ายใจเขา เมื่อลดแขนลงมาและผานระดับเอวใหยอเขาจังหวะนีใ้หหายใจออก ปฏิบัติ 16 คร้ัง 
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ทาที่ 4 ลมปราณซานกายา 
 ยืนแยกเทาใหกวางเทากับไหล วางปลายเทาใหชี้ตรงไปขางหนา หลังตั้งตรง ตามองไป
ขางหนา วาดฝามือออกไปจากลําตวัประมาณ 1 ฟุต คอย ๆ หงายฝามือทัง้ 2 ขางขึ้นชา ๆ เสมือน
เปนการชอนพลังจากพืน้ดินและธรรมชาติเขามาไวในตัวเรา ในจงัหวะการหายใจเขา เมื่อมือถึง
ระดับคางใหคว่ํามือลง ลดมอืลงตํ่า พรอมหายใจออก และเมื่อฝามือลงมาถึงระดับเอวใหยอเขาทัง้ 2 
ขางเลก็นอย  ทําซ้ําทาที ่ 4 ดวยการวาดฝามือออกไปจากลําตวัประมาณ 1 ฟุต คอย ๆ หงายฝามือ
ยกขึ้นไปใหม เมื่อมือถึงระดบัเอวคอย ๆ เหยียดเขา ยกฝามือข้ึนไปจนถงึระดับคางจึงคว่ํามือ แลว
ลดลงมาใหม วนเวียนอยางนี้ไปเร่ือย ๆ  จนครบ 9 คร้ัง 
 

 
 
การเก็บพลัง – หลังการฝกเสร็จสิ้นตองเก็บพลังทันท ี โดยเอาฝามอืซายทับฝามอืขวาวางปดบน
ทองนอยในตาํแหนงต่าํกวาสะดือ 1 ½  นิ้ว ดวยใจที่สงบสักครูจนรูสึกวาพลงัจากฝามือหมดแลว 
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ตัวอยางทาทีใ่ชในการเตนแอโรบิก 

 
 

จังหวะใน  ชื่อทา  ทิศทาง  การเคลื่อนไหว  การเคลื่อนไหว 
 การนับ      ของขา   ของแขน 
 
Warm up ( 2 นาที 30 วินาที ) 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง   ไขวแขนดานหนา – หลัง 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง   แขนเหยียดตรงดานขาง  
         และงอศอกดานหนา 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง   แขนเหยียดตรงดานขาง 
         และดานหนา 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง – เปดสนเทา ชู แขนขึ้นทีละขาง 
1-32 ยอ – ยืด   OTS  ยอตัวลง – เปดสนเทา ชู แขนขึ้นทั้งสองขาง 
1-16 Marching  OTS  ย่ําเทาอยูกับที่  แกวงแขนปกติ 
1-16 March   out  OTS  กาวขาออกดานขาง แกวงแขนปกติ 
      ทีละขา 
1-16 March   in  OTS  กาวขาเขามาทีละขา แกวงแขนปกติ 
1-16 Easy  walk  OTS  กาวขาไปขางหนา  เปดแขนออกดานขาง 
      เปนรูปตัว V  ทีละแขน 
1-32 Step  touch  OTS  กาวแตะออกดานขาง           พับแขนขึ้นลง 
1-32 Step  touch  OTS  กาวแตะออกดานหนา ชู แขนทั้งสองขึ้น – ลง 
1-32 Step  touch  OTS  กาวแตะออกดานหลัง แขนเหยียดตรงดานหนา 
         และดึงมาดานขางลําตัว 
1-32 Leg  curl  OTS  ยกขาไปดานหลัง  พับแขนขึ้นลง 
 
 

 
 
ตอดวยการทํา Stretching อีก 8 ทา ( 2 นาที 30 วินาที  ) 
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warm up  
 
ยอ – ยืด 
ดังภาพ 
 1   2   3   4 

 
5   6   7   8 

 
ขา แขน 

จังหวะที่ 
1.ยอเขาลง 
2.ยืดตัวขึ้น 
3.ยอเขาลง 
4.ยืดตัวขึ้น 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 

 
1.แขนทั้งสองขางประสานกันดานหนา 
2.วาดแขนออกมาดานขางลําตัว 
3.แขนทั้งสองขางประสานกันดานหลัง 
4.วาดแขนออกมาดานขางลําตัว 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
 
 ปฏิบัติซ้ํา 4 รอบเพื่อใหครบ 32 จังหวะ 
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1-16    Marching  
ย่ําเทาอยูกับที่ โดยใชเทาซายเปนจังหวะที่ 1 ย่ําสลับขวาซายไปเรื่อย ๆ ทั้งหมด 16 คร้ัง ดังภาพ 

 
1-16 March   out 
ดังภาพ 
   1     2 

   3     4 
ทาเริ่มตน – ยืนตรง เทาชิด 

ขา แขน 
จังหวะที่ 
1.กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 
2. กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 
3.ย่ําเทาซายอยูกับที่ 1 คร้ัง 
4.ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 1 คร้ัง 

 
แกวงแขนปกติเหมือนกับการแกวงแขนเดิน 

 
ปฏิบัติซ้ํา 4 รอบเพื่อใหครบ  16  จังหวะ 
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1-32     Step  touch    
ดังภาพ 
 1   2   3   4 

 5   6   7   8 
 
ทาเริ่มตน – ยืนตรง เทาชิด 
 

ขา แขน 
จังหวะที่ 
1.กาวเทาซายไปดานซาย 1 กาว 
2.ยกเทาขวามาแตะขางเทาซาย 
3. กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว 
4. ยกเทาซายมาแตะขางเทาขวา 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
1.แขนทั้งสองเหยียดตรง 
2.พับแขนขึ้น 
3.แขนทั้งสองเหยียดตรง 
4.พับแขนขึ้น  
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
 ปฏิบัติซ้ํา 4 รอบเพื่อใหครบ  32  จังหวะ 
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1– 32   Step  touch    
ดังภาพ 

 1   2   3   4 
 5   6   7   8 
 
ทาเริ่มตน – ยืนตรง เทาชิด 
 

ขา แขน 
จังหวะที่ 
1.กาวเทาซายไปดานซาย 1 กาว 
2.ยกเทาขวามาแตะหนาเทาซาย 
3. กาวเทาขวาไปดานขวา 1 กาว 
4. ยกเทาซายมาแตะหนาเทาขวา 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
1.ชูแขนทั้งสองทางดานหนา 
2.ลดระดับแขนลง 
3.ชูแขนทั้งสองทางดานหนา 
4.ลดระดับแขนลง 
5-8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่ 1-4 
 

 
 ปฏิบัติซ้ํา 4 รอบเพื่อใหครบ  32  จังหวะ 
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stretching  
 
ทาที่ 1 ยืนแยกขาพอประมาณ ยอเขาลงเล็กนอย ประสานมือทั้งสองไวดานหนา คางไว นับ 1-10  

ชา ๆ  ดังภาพ 

 
ทาที่ 2 ยืนแยกขาพอประมาณ ยอเขาลงเล็กนอย ประสานมือทั้งสองไวขางหลัง พรอมกับหอไหล 

ไปขางหลัง คางไว นับ 1-10 ชา ๆ  ดังภาพ 

    
ทาที่ 3 จากทาที่ 2 คอย ๆ กมตัวลง ใหหลังตรง พยายามยกแขนขึ้นใหไดมากที่สุด คางไว นับ  

1-10 ชา ๆ  
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แบบประเมินความสขุสมบูรณของนักศึกษาพยาบาล 

 
คําชี้แจง กรุณาใสเครื่องหมาย “3” ในชองที่ตรงกับพฤติกรรมที่ทานปฏิบัติจริงในดาน 

ตาง ๆ จํานวน 80 ขอ 
   

5   ปฏิบัติเชนนั้นเกือบตลอดเวลา หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นเกือบ 
ตลอดเวลา   โดยใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 5 คะแนน  
  4   ปฏิบัติเชนนั้นบอยมาก หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบอยมาก โดย
ใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 4 คะแนน 
  3   ปฏิบัติเชนนั้นบอย  หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบอย โดยใหน้ําหนัก
คะแนนที่ระดับ 3 คะแนน 
  2   ปฏิบัติเชนนั้นบางครั้ง  หมายถึง ทานปฏิบัติสภาพการณเชนนั้นบางครั้ง  โดย
ใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 2 คะแนน 
  1  เกือบไมเคยปฏิบัติเชนนั้นเลย หมายถึง ทานเกือบไมเคยปฏิบัติสภาพการณ
เชนนั้นเลย  โดยใหน้ําหนักคะแนนที่ระดับ 1 คะแนน 
 
 
ตัวอยาง 
 

 
 

ขอความ 

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

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอยมาก 
    
    ( 4 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอย 
    
    ( 3 ) 

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

เ กื อ บ
ไม เ คย
ป ฏิบั ติ
เชนนั้น
เลย (1) 

ดานโภชนาการ 
1.ขาพเจารับประทานอาหารเชา 

    
 
   3 
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ขอความ 

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

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอยมาก 
    
    ( 4 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอย 
    
    ( 3 ) 

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

เ กื อ บ
ไม เ คย
ป ฏิบั ติ
เชนนั้น
เลย (1) 

ดานสมรรถภาพทางกาย 
1. ขาพเจาออกกําลังกายแบบแอโรบิก (อยาง 
ตอเนื่อง, แข็งขัน จนมีเหงื่อออก โดยแตละครั้งใช
เวลาติดตอกันนาน 20- 30 นาที) อยางนอย 3 
คร้ัง / สัปดาห 

    
 
    

 

2.ชีพจรขณะพักของขาพเจา = ……….คร้ัง/นาที 
( ใหเติมตัวเลขลงในชองวาง ) 

40-45 
ครั้ง/นาที 

56-69
ครั้ง/นาที 

70-79
ครั้ง/นาที 

80 ครั้ง/
นาที  ขึ้ น
ไป 

ไมทราบ 

3.ขาพเจาหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่หักโหม
มากไปหรือออกกําลังนอยเกินไป 

     

4.ขาพเจาออกกําลังกายในลักษณะที่ทําใหเกิด
ความผอนคลาย 

     

5.ขาพเจาเพิ่มการออกกําลังกายดวยการเดิน
หรือการขี่จักรยานทุกครั้งที่มีโอกาส 

     

6.ขาพเจายืดเหยียดกลามเนื้อกอนการออกกําลัง
กาย 

     

7.ขาพเจายืดเหยียดกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย      
8.ขาพเจานอนหลับอยางเพียงพอกับความ
ตองการของตนเอง 

     

9.โปรแกรมการออกกําลังกายของขาพเจา
ประกอบดวย 3 องคประกอบสําคัญคือ การสราง
ความทนทานของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  และการทําใหกลามเนื้อมีความ
ยืดหยุน ในปริมาณที่เพียงพอ 

     

10.เมื่อสภาพรางกายไมพรอม  ขาพเจาจะ
หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่หักโหม 
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ขอความ 

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

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอยมาก 
    
    ( 4 ) 

ป ฏิ บั ติ
เ ช น นั้ น
บอย 
    
    ( 3 ) 

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

เ กื อ บ
ไม เ คย
ป ฏิบั ติ
เชนนั้น
เลย (1) 

การตระหนักรูดานอารมณ 
1. ขาพเจามีรูสึกสบายใจในสัมพันธภาพที่มีกับ 
ผูอ่ืน 

     

2. ขาพเจามีความรูสึกที่ดีตอตนเอง      
3.ในชีวิตของขาพเจามีเร่ืองที่ทําใหเกิดความรูสึก
ตื่นเตนในปริมาณที่เหมาะสม 

     

4. ขาพเจามีอารมณที่มั่นคง      
5.เมื่อขาพเจาทําสิ่งที่ผิดพลาด ขาพเจาเรียนรู
จากความผิดพลาดนั้น 

     

6.ขาพเจารูสึกมีความกระตือรือรนตอเร่ืองชีวิต
ของตนเอง 

     

7. ขาพเจาเปนคนที่หัวเราะงาย      
8. ขาพเจามีความพอใจในชีวิต      
9. ขาพเจามีพลังที่จะทํากิจกรรมตาง ๆ มากมาย      
10. การนอนหลับของขาพเจาเปนการพักผอน
อยางแทจริง 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
 นางสาวพรรณพิไล  สุทธนะ เกิดวันที่ 17 เมษายน  2517 ที่จังหวัดแพร สําเร็จการศึกษาใน
หลักสูตรประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตร  จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ เมื่อวันที่ 15  
มีนาคม  2539  และปฏิบัติงานในตําแหนงวิทยาจารย  3  ประจําภาควิชาพื้นฐาน การพยาบาล  1 ป และ
ยายมาปฏิบัติงานในภาควิชาการพยาบาลอนามัยชุมชน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ  
เขารับการศึกษาตอหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาการพยาบาลศึกษา คณะ
พยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปพ.ศ. 2543 ปจจุบันรับราชการในตําแหนง
พยาบาลวิชาชีพ 4 ภาควิชาการพยาบาลอนามัยชุมชน  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ 
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