
บทคัดย่อ
	 การวจิยัครัง้นีม้วัีตถปุระสงค์เพือ่ 1) สร้างชดุกจิกรรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ีและ 
2) ศกึษาผลของการใช้ชดุกจิกรรมดังกล่าวต่อนสิติจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 25 คน ตวัอย่างถกูแบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ และกลุ่มทดลองได้รับชุดกิจกรรมส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายแบบสถานทีีส่ร้างขึน้เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เปรยีบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 5 รายการ ก่อนและหลังการทดลอง โดยผู้วิจัยพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายแบบสถานี และใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคะแนนที ผลการวิจัย พบว่า 1) ชุดกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพ 
ทางกายแบบสถานี ประกอบด้วย กิจกรรมเสริมสร้างความอ่อนตัว กิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อ กิจกรรมเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ และกิจกรรมเสริมสร้างความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 2) ค่าเฉล่ียคะแนนทดสอบ
สมรรถภาพทางกายรายการลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งระยะไกลของ 
กลุ ่ มทดลอง  หลั งการทดลองสู งกว ่ าก ่ อนทดลองอย ่ า งมีนั ยส� ำคัญทางส ถิติที่ ระดับ  .05  
ยกเว้นค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย และ 3) ค่าเฉลี่ยคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง 
ทุกรายการ ยกเว้นค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายของกลุ ่มทดลองสูงกว่ากลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract
	 The purposes of this study were 1) to develop a circuit training activity set promoting 
physical fitness and 2) to examine the efficacy of the activity set promoting physical fitness 
for 25 Chulalongkorn University students. They were divided into 2 groups which are a control 
group and an experimental group. The control group received the normal lesson plans. 
The experimental group received developed activities of the physical fitness promotion 
lessons for 8 weeks. Their scores of the 5 health-related physical fitness components test 
were compared before and after the experiment. The researcher developed the circuit 
training activity set for physical fitness promotion and applied the health-related physical 
fitness test. The data were analyzed by using mean, standard deviation, and t-test. The 
study found that 1) the Index of Item-Objective Congruence of the circuit training activity set 
promoting physical fitness consisting of flexibility enhancing activities, muscular strengthening 
activities, muscular endurance strengthening activities and the cardiovascular endurance 
promoting activities at 1.00 level of significance.. 2) the mean scores of the physical fitness 
of the experimental group consisting of sit-ups for 60 seconds, push-ups for 30 seconds, 
sit and reach and distance running after studying exercises were significantly higher than 
before studying at a .05 level of significance, except for the body mass index.; and 3) the 
mean scores of the physical fitness of the experimental group after doing all exercises, 
except for the body mass index were significantly higher than that of the control group  
at a .05 level of significance.

Keywords: circuit training activity set, physical education, physical fitness, undergraduate	

    	    students
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บทน�ำ

	 วิชาพลศึกษาคือวิชาที่ใช้กิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะกิจกรรมกีฬาและเกมเป็นสื่อใน

การพัฒนาผู้เรียนให้มีพัฒนาการ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านสังคม ด้านอารมณ์ ด้านสติ

ปัญญาและด้านทักษะกีฬา และทักษะในการปฏิบัติตนในชีวิตประจ�ำวันด้วย (Bailey, 2006) 

การร่วมกิจกรรมทางกายอย่างสม�่ำเสมอจะส่งเสริมให้ระบบกระดูกแข็งแรงและมีพัฒนาการ

ด้านการเคลื่อนไหว (Fisher et al., 2005) พัฒนาการด้านสติปัญญาและส่งเสริมสมาธิและ

พฤติกรรมในชั้นเรียนได้อีกด้วย (Budde et al., 2008)  สมรรถภาพทางกายจะเป็นตัวชี้วัด

ที่ส�ำคัญทางด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต (Ortega et al., 2008) มีหลักฐานทางวิชาการที่

ระบวุ่า กจิกรรมทางกายมผีลโดยตรงต่อด้านจติใจ ด้วยการบรรเทาอาการวติกกงัวลและอาการ
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ซึมเศร้าและการควบคุมอารมณ์ (Ahn & Fedewa, 2011) และคนที่ไม่ร่วมกิจกรรมทางกาย 

อาจส่งผลเสียเรื่องความมั่นใจในตนเองและสภาวะทางอารมณ์ (Biddle, 1999) ซ่ึงจาก 

ความส�ำคัญดังกล่าว สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย จึงได้ก�ำหนดให้มีวิชากิจกรรมพลศึกษาส�ำหรับครู เช่น กิจกรรมแบดมินตัน 

ฟุตบอล เทนนิส ยิมนาสติก เพื่อเป็นวิชาเลือกส�ำหรับนิสิตคณะครุศาสตร์ในการได้รับ

ประโยชน์ดังที่กล่าวมาข้างต้น รวมทั้งการน�ำความรู้ที่ได้รับไปใช้ในการจัดการเรียนการสอน

วิชาพลศึกษาในอนาคตได้อีกด้วย เนื่องจากวิชาพลศึกษาเป็นวิชาพิเศษเฉพาะทางที่ผู้สอน

จ�ำเป็นต้องมีความรู้ในการถ่ายทอดและฝึกฝนทักษะกีฬาต่าง ๆ โดยเฉพาะวิธีการสอนให ้

ผูเ้รียนส่งเสริมและรกัษาไว้ซึง่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพทีด่ ี(เกรยีงไกร อนิทรชัย, 2559)

	 อย่างไรก็ตาม การจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในปัจจุบัน โดยเฉพาะในระดับ

อุดมศึกษานั้น มุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้รับความรู้เพ่ือน�ำไปใช้ในการประกอบอาชีพในอนาคตเป็น

หลัก โดยขาดการส่งเสริมให้นิสิตมีสุขภาพที่ดีอย่างเหมาะสม และด้วยความก้าวหน้าของโลก

ในปัจจบุนั ผูเ้รียนวัยน้ีใช้เวลาอยูก่บัสงัคมออนไลน์และเทคโนโลยมีากจนท�ำให้ไม่ค่อยได้ใช้เวลา

ในการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอเท่าที่ควร ดังที่ โครงการสุขภาพคนไทย (2559, น. 7-9) 

กล่าวไว้ว่า

	 “ในป ัจจุบันประชากรโลกถูกจัดเป ็น 4 กลุ ่ม  ตามช ่วงป ี เ กิด คือ  

1) ไซเลนต์เจเนเรชัน (Silent Generation)  2) เบบ้ีบูมเมอร์ (Baby Boomer) 

3) เจเนเรชันเอกซ์ (Generation X) และ 4) เจเนเรชันวาย (Generation Y) 

ซึ่งตามหลักทฤษฎีเจเนเรชันและบทบาทของเทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์

ปัจจุบัน ส่งผลต่อวิถีชีวิตของคนทุกเจเนเรชันในรูปแบบที่ต ่างกัน เบบี้บูมเมอร์ 

ใช้เทคโนโลยีเพื่อติดตามข่าวสารและการอ่านหนังสือออนไลน์ เจเนเรชันเอกซ ์

เน ้ นการ ใช ้ เทค โนโลยี เพื่ อการท� ำ ง าน  ในขณะที่ เจ เน เรชั นวาย เน ้น เรื่ อ ง 

ความบันเทิง  สนทนากับเพื่อนและเชื่อมต่อกับสังคม เจเนเรชันวายซึ่งเป็นกลุ ่ม

คนท่ีมีสัดส่วนสูงที่สุดคือ ร้อยละ 39 ของประชากรโลกท้ังหมด และเจเนเรชันวาย 

ของไทยมีความคล้ายกับเจเนเรชันวายของตะวันตกในแง่การได้รับอิทธิพลอย่าง

สูงจากอินเทอร ์เน็ตและเทคโนโลยี และถือว ่าเป ็นกลุ ่มที่ ใช ้ชีวิตกับเทคโนโลยี

มากที่สุด เมื่ อ เ ทียบกับกลุ ่มอื่น  โดยใช ้ เวลากับชีวิตออนไลน ์มาก ถึง 1 ใน 
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	 การจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาจึงมีบทบาทส�ำคัญที่จะท�ำให้กลุ ่มคนใน 

เจเนเรชันนี้เข้าร่วมกิจกรรมทางกายให้มากขึ้น การส่งเสริมให้ผู้เรียนมีสมรรถภาพทางกายอยู่

ในเกณฑ์ปกติ จึงเป็นเรื่องส�ำคัญในการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาส�ำหรับนิสิตท่ีเรียน

อยู่ในมหาวิทยาลัย เนื่องจากเป็นช่วงหัวเล้ียวหัวต่อที่ส�ำคัญที่ย่างจากวัยรุ่นเข้าสู่วัยผู้ใหญ ่

(Eather et al., 2013) และการปลูกฝังให้ผู้เรียนมีสุขนิสัยรักการออกก�ำลังกายและมีทัศนคติ

ในทางบวกเมื่อเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย จะส่งผลให้ผู้เรียนมีแนวโน้มในการออกก�ำลังกาย 

เพื่อรักษาและคงไว้เพื่อการมีสุขภาพท่ีดีในอนาคต (Bragg et al., 2009) สอดคล้องกับ  

Kim et al. (2018) ที่กล่าวว่า “การเข้าสู่รั้วมหาวิทยาลัยในวัย 18-20 ปี เป็นช่วงอายุที่ส�ำคัญ

ของชีวิตวัยรุ่นในการปลูกฝังรูปแบบพฤติกรรมที่จะน�ำไปสู่การมีสุขภาพดีในการย่างเข้าวัย

ผู้ใหญ่ โดยเฉพาะการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือส่งเสริมการออกก�ำลังกายอย่าง

สม�ำ่เสมอ”  และสอดคล้องกบั Hills et al. (2015) ท่ีกล่าวว่า การเข้าร่วมกจิกรรมทางกายและ

กฬีาในชวีติมหาวทิยาลยัเป็นสิง่ส�ำคญัทีช่่วยรักษาและส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในระยะยาว

ได้ และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายจะเป็นตัวบ่งชีท้ีส่�ำคญัของการมสีขุภาพท่ีดีและมี

อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและวุฒิภาวะของเด็กและวัยรุ่น  ทั้งนี้มีงานวิจัยที่พบว่า นักศึกษา

น้องใหม่มคีวามเสีย่งน�ำ้หนกัเพิม่ขึน้ในช่วงปีท่ี 1 และปีท่ี 2 (Boujut & Bruchon-Schweitzer, 

2009) โดยน�้ำหนักจะเพิ่มข้ึนประมาณ 0.68 กิโลกรัม เมื่อเปรียบเทียบกับคนท่ีไม่ได้เรียน

มหาวทิยาลยัในช่วงอายท่ีุเท่ากนั (Finlayson et al., 2012) ในประเทศไทย Aekplakorn et al. 

(2004) ส�ำรวจชาวไทยอายุ 20-29 ปี พบว่า มีคนที่มีภาวะน�้ำหนักเกินมาตรฐานร้อยละ 19.1 

และเป็นโรคอ้วนร้อยละ 5.1 และงานวิจัยของ วสุนธรา รตโนภาส และ  สุนารี แซ่ว่าง (2558) 

พบว่า นักศึกษาท่ีมีน�้ำหนักเกินและมีพฤติกรรมควบคุมน�้ำหนัก ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาหญิง 

ชั้นปีที่ 4 อายุระหว่าง 22-23 ปี

	 เหตุผลดังท่ีกล่าวมาข้างต้น และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ

สุขภาพของนิสิตที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาส�ำหรับครู จ�ำนวน 25 คน ในชั่วโมง

แรกของการจัดการเรียนการสอน พบว่า มีนิสิตที่มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

ต�่ำกว่าเกณฑ์จ�ำนวนมาก โดยมีรายละเอียด ได้แก่ นิสิตที่มีองค์ประกอบของร่างกายอยู่ใน

3 ของวัน พฤติกรรมดังกล่าวส่งผลให้คนกลุ ่มนี้มีกิจกรรมทางกายน้อยที่สุดเมื่อ 

เปรียบเทียบกับเจนอื่นและอาจส่งผลกระทบทางสุขภาพได้”
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เกณฑ์ต�่ำ ร้อยละ 28 (7 คน) มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ต�่ำ ร้อยละ 24 (6 คน)  

มีความอดทนของกล้ามเน้ืออยู่ในเกณฑ์ต�่ำมาก ร้อยละ 16 (4 คน) และอยู่ในเกณฑ์ต�่ำร้อย

ละ 48 (12 คน) มีความอ่อนตัวอยู่ในเกณฑ์ต�่ำมาก ร้อยละ 24 (6 คน) และอยู่ในเกณฑ์ต�่ำ

ร้อยละ 40 (10 คน) และมีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจอยู่ในเกณฑ์

ต�่ำมาก ร้อยละ 4 (1 คน) และอยู่ในเกณฑ์ต�่ำร้อยละ 28 (7 คน) ด้วยปัญหาดังกล่าวผู้วิจัย 

จึงเห็นความส�ำคญัของการทีจ่ะส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายให้กบันสิติจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

ที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาส�ำหรับครูควบคู่ไปกับการจัดการเรียนสอนปกติ โดย

การสร้างชุดกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

วัตถุประสงค์

	 1. เพื่อสร้างชุดกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีส�ำหรับนิสิตที่ลง

ทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาส�ำหรับครู

	 2. เพื่อศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนิสิต

วิธีการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) โดยม ี

ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัยทั้งหมด 4 ขั้นตอน ดังนี้

	 ขั้นที่ 1 ขั้นค้นพบและศึกษาปัญหา

	      1) ด�ำเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง 

ทั้ง 25 คน โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส�ำหรับเด็กไทย ของ

คณะกรรมการส่งเสริมกีฬาและการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพในสถาบันการศึกษาและ 

การพฒันาองค์ความรู ้ประกอบด้วยการทดสอบ 5 รายการ คอื 1) ค่าดชันมีวลกาย 2) การทดสอบ 

ลกุ-นัง่ 60 วนิาท ี3) ดนัพืน้ 30 วนิาท ี4) นัง่งอตัวไปข้างหน้า และ 5) วิง่ระยะไกล  ในการเรียน 

คร้ังแรกของการจัดการเรียนการสอนวิชากิจกรรมพลศึกษาส�ำหรับครู และใช้คะแนน 

การทดสอบนี้เป็นคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง (pre-test)
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	      2) น�ำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 

สมรรถภาพทางกายของส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2549) และพบว่า 

มีนิสิตที่มีองค์ประกอบของร่างกาย อยู่ในเกณฑ์ต�่ำ ร้อยละ 28 (7 คน)  มีความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ อยู่ในเกณฑ์ต�่ำ ร้อยละ 24 (6 คน) มีความอดทนของกล้ามเนื้อ อยู่ในเกณฑ์ต�่ำมาก 

ร้อยละ 16 (4 คน) และอยูใ่นเกณฑ์ต�ำ่ ร้อยละ 48 (12 คน) มคีวามอ่อนตัว อยูใ่นเกณฑ์ต�ำ่มาก 

ร้อยละ 24 (6 คน) และอยู่ในเกณฑ์ต�่ำ  ร้อยละ 40 (10 คน) และมีความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ อยู่ในเกณฑ์ต�่ำมาก ร้อยละ 4 (1 คน) และอยู่ในเกณฑ์ต�่ำ  

ร้อยละ 28 (7 คน)

	 ขั้นที่ 2 การเตรียมการทดลอง

	      1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  และสร้างกรอบแนวคิดการวิจัย

ภาพ 1

กรอบแนวคิดการวิจัย

	 	 การออกก�ำลงักายโดยใช้หลกัการ FITT ซ่ึงประกอบด้วย Frequency (F) คอื 

ความถ่ีในการออกก�ำลงักาย Intensity (I) คือ ความเข้มข้นหรือความหนกัในการออกก�ำลังกาย 

Time (T) คือ เวลาในการออกก�ำลังกาย และ Type (T) คือ ชนิดหรือประเภทของการออก

ก�ำลังกาย” (National Association for Sport and Physical Education, an association 

of the American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, 

2011) ร่วมกับทฤษฎีการฝึกแบบสถานี (circuit training) หรือการฝึกแบบหมุนเวียนหรือ

แบบวงจร โดยมจีดุมุง่หมายเพือ่พฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด (cardiovascular 
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endurance) เสริมสร้างความแข็งแรง (muscular strength) และความอดทนให้กล้ามเนื้อ 

(muscular endurance) ของร่างกาย (ธรรมชาติ  นาคะพันธ์, 2557)  

	      2) ก�ำหนดกลุ่มตัวอย่าง  ผู้วิจัยใช้การเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) 

เป็นนสิติคณะครศุาสตร์ทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิากจิกรรมพลศกึษาส�ำหรบัคร ูกจิกรรมแบดมนิตนั 

ภาคปลาย ปีการศึกษา 2559 จ�ำนวน 25 คน เป็นนิสิตหญิง 10 คน และนิสิตชาย 15 คน โดย

เป็นนิสิตสาขาประถมศึกษา 6 คน (ชั้นปีที่ 3 จ�ำนวน 4 คนและชั้นปีที่ 2 จ�ำนวน 2 คน)  สาขา

ดนตรี 9 คน (ชั้นปีที่ 3 จ�ำนวน 5 คนและชั้นปีที่ 2 จ�ำนวน 4 คน)  และสาขาสุขศึกษาและ

พลศึกษา 6 คน (ชั้นปีที่ 1 จ�ำนวน 6 คน) สาขาเทคโนโลยีการศึกษา 4 คน (ชั้นปีที่ 1 จ�ำนวน 

2 คนและชั้นปีที่ 2 จ�ำนวน 2 คน) จากนั้นแบ่งตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 13 

คน และกลุ่มทดลอง 12 คน ด้วยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (simple random sampling) โดย

การจับฉลากชื่อเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

	      3) สร้างชุดกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยมีวิธีการดังนี้ 

	 	 3.1) ศึกษาวิธีการสร้างกิจกรรมเสริมสมรรถภาพทางกายจากเอกสาร งาน

วิจัยและตําราที่เกี่ยวข้อง โดยกําหนดสัดส่วนความสําคัญและกิจกรรมท่ีบรรจุไว้ในโปรแกรม

ให้สอดคล้องกับทฤษฎีการฝึก

	 	 3.2) น�ำกจิกรรมส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายทีส่ร้างขึน้ให้ผูเ้ชีย่วชาญ 3 ท่าน 

พิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item-Objective Congruence: IOC) และ

น�ำกิจกรรมดังกล่าวไปปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน และน�ำไป

ทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ซึ่งค่าดัชนีความสอดคล้องที่ได้เท่ากับ 1.00

	 	 กิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  ประกอบด้วยการฝึก

แบบสถานี (circuit training) จ�ำนวน 4 สถานี มีวัตถุประสงค์ในการเสริมสร้างองค์ประกอบ 

สมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกัน โดยแต่ละสถานีใช้เวลาในการฝึก 5 นาที และมีเวลาพัก

ระหว่างสถานี 2 นาที เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างเคลื่อนที่ไปยังสถานีต่อไปในลักษณะวงกลมและมี

เวลาพักระหว่างการฝึก ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทั้ง 12 คนจะถูกแบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 3 คน โดยมี

ลักษณะรูปแบบการฝึกดังภาพ 2
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ภาพ 2

รูปแบบกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

	 	 การฝึกแต่ละสถานี มีรายละเอียดดังต่อไปนี้

สถานีที่ 1: กิจกรรมเสริมสร้างความอ่อนตัว

วัตถุประสงค์: เพื่อพัฒนาความอ่อนตัว

วิธีการฝึก: ให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic stretching) 

จ�ำนวน 8 ท่า ๆ  ละ 30 ครัง้  จ�ำนวนท่าละ 2 เซต พกัระหว่างเซต 30 วนิาที ตามล�ำดับ (ภาพ 3)

ภาพ 3

กิจกรรมเสริมสร้างความอ่อนตัว

สถานีที่ 2: กิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

วัตถุประสงค์: เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
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วิธีการฝึก: ให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติท่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   โดยใช้น�้ำหนักตัว 

(body weight training) 8 ท่า ๆ  ละ 15 ครั้ง  จ�ำนวนท่าละ 3 เซต  พักระหว่างเซต 30 วินาที 

ตามล�ำดับ (ภาพ 4)

ภาพ 4

กิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

สถานีที่ 3: กิจกรรมเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ

วัตถุประสงค์: เพื่อพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ

วิธีการฝึก: ให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติท่าการฝึกโดยใช้น�้ำหนักตัว (body weight training) ให้ได้

มากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที จ�ำนวน 8 ท่า ๆ ละ 1 เซต โดยพักระหว่างเซต 15 วินาที ตาม

ล�ำดับ (ภาพ 5)
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ภาพ 5

กิจกรรมเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ

สถานีที่ 4: กิจกรรมเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

วัตถุประสงค์: เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

วิธีการฝึก: ให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติการฝึกตามแบบฝึกดังนี้ 1) วิ่งข้ามบันไดฝึก 2) กระโดดข้าม

รั้ว 3) กระโดดเชือก และ 4) เคลื่อนที่ 6 จุด โดยให้ฝึกจากแบบฝึกที่ 1-4 ในลักษณะวงกลมใน

ทิศทางทวนเข็มนาฬิกา เมื่อเสร็จสิ้นการฝึกแต่ละรอบ ให้กลุ่มตัวอย่างจับชีพจรแล้วบันทึกไว้

ในสมุดบันทึกการออกก�ำลังกายของตนเอง ท�ำการฝึกทั้งหมด 3 รอบ (ภาพ 6)

ภาพ 6

กิจกรรมเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
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	 ขั้นที่ 3 การด�ำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล

	       1)  ใช้ข้อมลูในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธ์กบัสุขภาพ ในการทดสอบ

ครั้งแรกในข้ันค้นพบและศึกษาปัญหาเป็นข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ

สุขภาพก่อนการทดลอง

	     2)  ด�ำเนินการทดลองกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม ดังนี้

	 	 2.1) กลุ่มควบคุม ได้รับกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษาแบบปกติ โดย

ขณะทีก่ลุม่ทดลองก�ำลงัด�ำเนนิการทดลอง จัดให้กลุ่มควบคมุแข่งขนัแบดมนิตันประเภทเด่ียว 

แบบพบกันหมด โดยแข่งขันในระบบ 2 ใน 3 เกม เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์

	 	 2.2)  กลุม่ทดลอง ได้รบักจิกรรมส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้ 

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์

	     3) ด�ำเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 5 รายการ คือ  

1) ค่าดชันมีวลกาย 2) การทดสอบลกุ-นัง่ 60 วนิาท ี3) ดันพืน้ 30 วนิาท ี4) นัง่งอตัวไปข้างหน้า 

และ 5) วิ่งระยะไกลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

	 ขั้นท่ี 4 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้   ผู้วิจัยด�ำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ในการหาค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และการเปรียบ

เทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย   โดยใช้ค่า “ที” (t-test) ที่นัยส�ำคัญทางสถิติ 

.05  และรายงานผลการวิจัยตามล�ำดับ

ผลการวิจัย

	 1.  ชดุกจิกรรมส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายทีผู้่วจัิยสร้างขึน้ มค่ีาดัชนคีวามสอดคล้อง  

เท่ากับ 1.00 ซึ่งเป็นกิจกรรมการฝึกแบบสถานีจ�ำนวน 4 สถานี ประกอบด้วย สถานีที่ 1 

กิจกรรมเสริมสร้างความอ่อนตัว   สถานีที่ 2 กิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

สถานีที่ 3 กิจกรรมเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ  และสถานีที่ 4 กิจกรรมเสริมสร้าง

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

	 2. ผลของการใช้ชดุกิจกรรมส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายแบบสถานทีีม่ต่ีอสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนิสิต
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ตาราง 1

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง

รายการ กลุ่มควบคุม (n=13) กลุ่มทดลอง (n=12)

M SD M SD

อายุ (ปี) 18.46 .52 18.42 .52

น�้ำหนัก (กิโลกรัม) 56.77 12.95 65.42 8.45

ส่วนสูง (เมตร) 1.66 .07 1.74 .07

	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า 1) กลุ่มควบคุม ค่าเฉลี่ยของ

อายุเท่ากับ 18.46 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ .52  ค่าเฉลี่ยของน�้ำหนัก เท่ากับ 56.77  

กิโลกรรม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 12.95 และค่าเฉลี่ยของส่วนสูง เท่ากับ 1.66 

เมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ .07 และ 2) กลุ่มทดลอง ค่าเฉลี่ยของอายุเท่ากับ 

18.42 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ .52 ค่าเฉลี่ยของน�้ำหนัก เท่ากับ 56.77 กิโล

กรรม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 8.45 และค่าเฉล่ียของส่วนสูง เท่ากับ 1.66 เมตร  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ .07

ตาราง 2

ค่าเฉลีย่  ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและค่าท ี(t-test) ขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสขุภาพ 

5 รายการ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม

ตัวแปรที่ศึกษา ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t-test p

M SD M SD

1. ดัชนีมวลกาย (body mass index) 20.46 3.73 20.48 3.14 -.108 .916

2. ลุก-นั่ง 60 วินาที (sit-ups 60 seconds) 34.08 5.98 40.92 4.52 -9.03 .000*

3. ดันพื้น 30 วินาที (push-ups 30 seconds) 18.69 3.92 24.92 3.90 -13.69 .000*

4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach test) 9.84 2.99 12.08 1.26 -3.59 .000*

5. วิ่งระยะไกล (long-distance running) 12.21 1.65 10.37 1.06 6.33 .000*

หมายเหต:ุ *p < .05
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	 ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 4 รายการ ประกอบ

ด้วยการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งระยะไกลของ

กลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ยกเว้นค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และเมื่อเปรียบเทียบจากค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง พบว่า กิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา

แบบปกติสามารถท�ำให้องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายในรายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที  

ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งระยะไกลของกลุ่มควบคุมเพ่ิมสูงขึ้น ยกเว้น 

รายการค่าดัชนีมวลกาย

ตาราง 3

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและค่าท ี(t-test) ขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กับสขุภาพ 

5 รายการ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

ตัวแปรที่ศึกษา ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t-test p

M SD M SD

1. ดัชนีมวลกาย (body mass index) 21.62 1.54 21.66 1.34 -.341 .739

2. ลุก-นั่ง 60 วินาที (sit-ups 60 seconds) 42.67 10.61 47.25 7.56 -4.18 .002*

3. ดันพื้น 30 วินาที (push-ups 30 seconds) 24.75 6.47 30.58 7.48 -8.03 .000*

4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach test) 8.83 3.93 14.00 2.17 -6.49 .000*

5. วิ่งระยะไกล (long-distance running) 9.33 1.67 8.80 1.25 3.31 .007*

หมายเหต:ุ *p < .05

	 ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 4 รายการ ประกอบ

ด้วยการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งระยะไกลของ

กลุม่ทดลอง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส�ำคญัทางสถติิทีร่ะดับ 

.05 ยกเว้นค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบจากค่าเฉล่ียหลังการทดลองแล้ว พบว่า 

ชุดกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบสถานีที่สร้างขึ้นนั้นสามารถท�ำให้องค์ประกอบ

สมรรถภาพทางกายใน 4 รายการดังกล่าวของกลุ่มทดลองเพิ่มสูงขึ้น
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ตาราง 4

ค่าเฉลีย่  ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและค่าท ี(t-test) ขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสขุภาพ 

5 รายการ หลังการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง t-test p

M SD M SD

1. ดัชนีมวลกาย (body mass index) 20.48 3.14 21.65 1.34 -1.23 .236

2. ลุก-นั่ง 60 วินาที (sit-ups 60 seconds) 40.92 4.52 47.25 7.56 -2.52 .022*

3. ดันพื้น 30 วินาที (push-ups 30 seconds) 24.92 3.90 30.58 7.48 -2.40 .025*

4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach test) 12.08 1.26 14.00 2.17 -2.74 .012*

5. วิ่งระยะไกล (long-distance running) 10.37 1.06 8.80 1.26 3.38 .003*

หมายเหต:ุ *p < .05

	 ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 4 รายการ ประกอบ

ด้วยการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งระยะไกล   

หลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ยกเว้นค่าเฉลีย่ดชันมีวลกาย ไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  โดยเมือ่

เปรียบเทียบจากค่าเฉลี่ยแล้ว ค่าเฉลี่ยของรายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า และค่าเฉลี่ยในรายการดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลองมีค่าสูงกว่าค่าเฉลี่ย

ทั้ง 4 รายการของกลุ่มควบคุม (ค่าเฉลี่ยในรายการวิ่งระยะไกลของกลุ่มทดลองมีค่าน้อยกว่า

ค่าเฉลีย่ของกลุม่ควบคมุ  แสดงว่าสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสขุภาพรายการความอดทน

ของไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจของกลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลองดกีว่ากลุ่มควบคมุ) ดงันัน้

จงึสามารถสรปุได้ว่า ชดุกจิกรรมส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายแบบสถานทีีส่ร้างข้ึนนัน้สามารถ

ท�ำให้องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพในรายการทดสอบลกุ-นัง่ 60 วนิาที 

ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งระยะไกลของกลุ่มทดลองเพิ่มสูงขึ้น
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อภิปรายผล

	 ผลจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ค้นพบประเด็นที่ควรนํามาอภิปรายดังต่อไปนี้

	 1. สาเหตุท่ีท�ำให้ผลการศึกษาหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

แตกต่างกันอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ เนือ่งจากกลุ่มทดลองใช้กจิกรรมการฝึกแบบสถาน ีเพราะ

การฝึกแบบสถานีมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เสริมสร้าง 

ความแข็งแรง และความอดทนให้กล้ามเนื้อ (ธรรมชาติ  นาคะพันธ์, 2557) โดยการฝึกแต่ละ

สถานีมจีดุเด่น ได้แก่ 1) การฝึกยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ (dynamic stretching) 8 ท่า เป็นกิจกรรมที่

สามารถพฒันาความอ่อนตวั (flexibility) 2) การฝึกโดยใช้น�ำ้หนกัตัว (body weight training) 

16 ท่า เป็นกิจกรรมที่สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength) 

และความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscular endurance) และ 3) การฝึกวิ่งข้ามบันไดฝึก  

การฝึกกระโดดข้ามรั้ว การฝึกกระโดดเชือกและการเคลื่อนที่ 6 จุด   เป็นกิจกรรมที่สามารถ

พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (cardiovascular endurance) 

ให้กับตัวอย่างในกลุ่มทดลองได้ ในขณะที่การจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาปกติในกลุ่ม

ควบคุมนั้น ให้กลุ่มตัวอย่างแข่งขันแบดมินตันประเภทเดี่ยวแบบพบกันหมด โดยแข่งขัน

ในระบบ 2 ใน 3 เกม เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์   จึงท�ำให้ผลการทดลองของทั้งสองกลุ่ม 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

	 2. อย่างไรก็ตาม กิจกรรมดังกล่าวไม่สามารถท�ำให้ค่าดัชนีมวลกาย (body mass 

Index) ของตัวอย่างแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ เน่ืองจากค่าดัชนีมวลกายนั้น

ค�ำนวณจากน�้ำหนักตัวและส่วนสูงของตัวอย่าง   ซึ่งน�้ำหนักตัวของตัวอย่างอาจผันแปรได้

จากปัจจัยภายนอกอื่น ๆ เช่น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร การพักผ่อน การเจ็บป่วย 

ซึ่งเป ็นตัวแปรท่ีผู ้วิ จัยไม ่สามารถควบคุมได้ โดยงานวิจัยของ วสุนธรา รตโนภาส 

และสุนารี แซ่ว่าง (2558) พบว่า นักศึกษาที่มีน�้ำหนักเกินและมีพฤติกรรมควบคุมน�้ำหนัก  

ส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมในการรบัประทานอาหาร เช่น การทานขนมในเวลากลางคนื การอดอาหาร 

การรับประทานอาหารเสริมและยาลดน�้ำหนักและการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
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ข้อเสนอแนะ

	 1. ในการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ควรน�ำชุดกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพ

ทางกายแบบสถานีที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้นนี้  มาใช้ควบคู ่กับการจัดการเรียนการสอนปกติ  

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพให้กับนิสิตในโอกาสต่อไป เนื่องจาก 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) 

ทัง้ 5 องค์ประกอบ เป็นตวัชีว้ดัของการมสีขุภาพดี ดังที ่National Association for Sport and 

Physical Education, an Association of the American Alliance for Health, Physical 

Education, Recreation and Dance (2011) แนะน�ำว่า การจัดการเรียนการสอนพลศึกษา 

ควรให้ผู้เรียนได้ร่วมกิจกรรมท่ีพัฒนาและรักษาระดับสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว 

ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต การพฒันา

ความแขง็แรงของกระดกู และควรส่งเสรมิให้ผูเ้รยีนได้รบัความสนกุสนานจากการร่วมกจิกรรม

กับบุคลอื่น ๆ เพื่อพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์ต่าง ๆ อย่างสม�่ำเสมอ

	 2. การจัดการเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษาในระดับอุดมศึกษา สถานศึกษาควร

ก�ำหนดนโยบายให้นิสิตนักศึกษาได้ใช้เวลาในการร่วมกิจกรรมทางกายอย่างน้อย 30 นาท ี

ต่อวนั โดยเฉพาะการก�ำหนดหลกัสตูรวชิาพลศกึษาเป็นวชิาบงัคบั เพือ่ส่งเสรมิให้นสิตินกัศกึษา

ได้ร่วมกจิกรรมทางกายตามค�ำแนะน�ำขององค์การอนามยัโลก (World Health Organization, 

2010) ดังที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น เนื่องจากประเทศไทยยังไม่มีการก�ำหนดนโยบาย 

เพื่อส่งเสริมการตระหนักเกี่ยวกับการป้องกันกลุ่มโรคไม่ติดต่อ (Non-communicable 

Diseases: NCDs) เช่น โรคท่ีเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ โรคที่เกี่ยวกับหัวใจและ 

หลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดสมอง ซึ่งเป ็นผลมาจากขาด 

การออกก�ำลังกายและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย (Hills et al., 2015) ซึ่งโรคเหล่านี้ 

มีสัดส่วนสูงที่จะเกิดกับพลเมืองในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (Fernhall et al., 2015)  

นอกจากนี้ องค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 2006) รายงานว่า ในเอเชีย

มีเพียงไม่กี่ประเทศที่มีความก้าวหน้าทางด้านโภชนาการและการส่งเสริมการเข้าร่วมกิจกรรม 

ทางกาย เช่น ประเทศญีปุ่่น สงิคโปร์ เกาหลใีต้ จนี ฟิลปิปินส์และมาเลเซีย อย่างไรกต็ามมเีพียง 

3 ประเทศ คือ มาเลเซีย ฟิลิปปินส์ และจีน ท่ีก�ำหนดเป้าหมายของการออกก�ำลังกายเป็น

นโยบายแห่งชาติที่ชัดเจน ส่วนประเทศไทยไม่ปรากฏข้อมูลในเรื่องดังกล่าว ดังนั้นเพื่อเป็น 
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การส่งเสริมให้ประชากรภายในประเทศไทยมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม 

หน่วยงานหรือสถานศึกษาภายในประเทศ ควรมีบทบาทเป็นผู้น�ำในการก�ำหนดนโยบาย 

ดังกล่าวเพื่อเป็นต้นแบบในการพัฒนาประเทศ

	 3. การวิจัยครั้งต่อไปควรมีการสร้างกิจกรรมที่สามารถพัฒนาค่าดัชนีมวลกาย   

โดยมกีารควบคมุพฤตกิรรมการด�ำรงชวีติอย่างเข้มงวด  เพ่ือควบคมุตัวแปรภายนอกให้มผีลต่อ 

ผลการวิจัยให้น้อยที่สุด

รายการอ้างอิง
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