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บทคัดย่อ   
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ  1) เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคมและหลังใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น 
Tiktok 2) เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคมที่มี
ต่อโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น  Tiktok กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  คือ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2/1 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 จ านวน 29 คน ซึ่งได้มา
จากสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย  1) 
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 2) แบบประเมินความ
พร้อม และปัจจัยเสี่ยงก่อนออกก าลังกาย (PAR-Q) 3) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กและ
เยาวชนอายุ 7 – 18 ปี 4) แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กและเยาวชนอายุ  7 – 
18 ปี 5) แบบสอบถามความพึงพอใจ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบค่าที Paired sample t-test 

ผลการวิจัยพบว่า  
1) สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ใช้

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชัน  Tiktok มีสมรรถภาพทางกายหลังใช้สูงกว่าก่อนการใช้
โปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .01  

2) นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม มีความพึงพอใจต่อโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชัน Tiktok อยู่ในระดับมากที่สุด  

 
ค าส าคัญ: โปรแกรมการออกก าลังกาย, แอพพลิเคชัน Tiktok, สมรรถภาพทางกาย 
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Abstract  

 The purposes of this research were: 1) to compare the physical fitness of Grade 8 
students at Nongkrod Pittayakhom School before and after participating in an exercise 
program using the TikTok application, and 2) to examine the students’ satisfaction with 
the exercise program delivered through the TikTok application. The sample group 
consisted of 29 students from Grade 8/1 at Nongkrod Pittayakhom School during the 
second semester of the 2025 academic year. The participants were selected using cluster 
sampling. This study employed an experimental research design. The research instruments 
included: 1) an exercise program delivered through the TikTok application aimed at 
improving physical fitness, 2) the Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q), 3) a 
physical fitness test for children and youth aged 7–18 years, 4) a physical fitness test 
recording form for children and youth aged 7–18 years, and 5) a satisfaction questionnaire. 
The data were analyzed using mean, standard deviation, and a paired-samples t-test. 
 The results revealed that:  
 1) The physical fitness of Grade 8 students after participating in the TikTok-based 
exercise program was significantly higher than before the program at the .01 level of 
statistical significance; and  
 2) The students’ satisfaction with the exercise program delivered through the 
TikTok application was at the highest level. 
 

Keywords: Exercise program, Tiktok application, physical fitness 
 
บทน า  

สุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์เป็นพ้ืนฐานส าคัญของการด ารงชีวิตและการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ การ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเป็นปัจจัยหลักที่ช่วยส่งเสริมพัฒนาการของนักเรียนทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และสังคม โดยเฉพาะในวัยรุ่นซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาอย่างรวดเร็ว การ
ได้รับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและวางรากฐานของสุข
ภาวะที่ยั่งยืน สอดคล้องกับหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 
2560) ซึ่งก าหนดสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โดยมุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจ  และ
ทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และการป้องกันโรค ผ่านการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2560) 
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จากการสังเกตและวิเคราะห์บริบทการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา รวมถึ งพฤติกรรมการใช้
ชีวิตประจ าวันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม พบว่า นักเรียนส่วน
ใหญ่ใช้เวลาว่างไปกับการใช้โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ หรือการรับชมโทรทัศน์ มากกว่าการท า
กิจกรรมที่ต้องเคลื่อนไหวร่างกาย และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม โดยมักเลือกบริโภค
อาหารส าเร็จรูป อาหารจานด่วน ขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่มที่มีน้ าตาลสูง เนื่องจากความสะดวก รสชาติที่
ถูกใจ และการเข้าถึงได้ง่ายจากร้านค้าภายในและบริเวณใกล้โรงเรียน พฤติกรรมดังกล่าวส่งผลให้ได้รับ
พลังงานเกินความจ าเป็น ในขณะที่ร่างกายมีการใช้พลังงานจากกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ซึ่งเป็นปัจจัย
ส าคัญที่ก่อให้เกิดปัญหาภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนในเด็กและเยาวชน ซึ่งสอดคล้องกับรายงานของ
กรมอนามัย (2566) ที่ระบุว่า เด็กและเยาวชนส่วนใหญ่ขาดการเคลื่อนไหวร่างกายและมีกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอ ประกอบกับพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว เครื่องดื่มที่มีน้ าตาลสูง และน้ าอัดลม ส่งผลให้มี
น้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้นและเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ นอกจากนี้ นักเรียนยังขาดความกระตือรือร้นในการเข้า
ร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายรูปแบบเดิมที่โรงเรียนจัดขึ้น เนื่องจากรูปแบบการสอนหรือโปรแกรมการ
ออกก าลังกายอาจไม่ดึงดูดความสนใจ ไม่ท้าทาย และไม่สอดคล้องกับวิถีชีวิตของวัยรุ่นในปัจจุบัน ส่งผลให้
การออกก าลังกายขาดความต่อเนื่อง 

การขาดการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอดังกล่าวส่งผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ในช่วงอายุประมาณ 7–18 ปี ถือเป็นช่วงวัยส าคัญของการพัฒนาศักยภาพทางร่างกาย เนื่องจากเป็นช่วงที่
ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างต่อเนื่อง ระบบกล้ามเนื้อ กระดูก ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือดมี
การพัฒนาอย่างรวดเร็ว เด็กในวัยดังกล่าวจึงควรมีระดับสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม การออกก าลังกาย
มีบทบาทส าคัญต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ โดยการออกก าลังกายที่ใช้แรงกล้ามเนื้อ
ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขณะที่การออกก าลังกายที่มีความหนักไม่มากแต่ใช้ระยะเวลาต่อเนื่อง
ช่วยเพิ่มความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด วัยรุ่นที่ขาดการออกก าลังกายมักมีข้อจ ากัด
ในการเรียนวิชาพลศึกษาหรือการเล่นกีฬา อีกทั้งยังมีการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาท
ต่ า ส่งผลให้ปฏิกิริยาการตอบสนองต่ออันตรายลดลง และมีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุได้ง่าย 
(ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง มหาวิทยาลัยมหิดล, 2560) 

ในปัจจุบัน เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร โดยเฉพาะโทรศัพท์มือถือแบบสมาร์ทโฟน ได้เข้า
มามีบทบาทส าคัญในชีวิตประจ าวันของนักเรียน เนื่องจากเป็นอุปกรณ์ที่สามารถพกพาและใช้งานได้ทุกที่
ทุกเวลา แอปพลิเคชัน TikTok ซึ่งเป็นแพลตฟอร์มสื่อสังคมออนไลน์ในสังกัดของบริษัท ByteDance เริ่ม
ให้บริการเมื่อวันที่ 29 กันยายน พ.ศ. 2559 มีจุดเด่นในการสร้างและเผยแพร่วิดีโอสั้นที่น่าสนใจ พร้อมเอฟ
เฟกต์ภาพและเสียงที่หลากหลาย ท าให้ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในกลุ่มวัยรุ่น (Wittawin A., 2563) 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม เพ่ือเป็นแนวทางในการส่งเสริมการ
ออกก าลังกายที่สอดคล้องกับความสนใจและพฤติกรรมของนักเรียนในยุคดิจิทัล เพ่ือช่วยปรับเปลี่ยน
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พฤติกรรมสุขภาพ ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้น และสร้างความสนุกสนานในการออกก าลังกาย อัน
จะน าไปสู่การป้องกันปัญหาสุขภาพและการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของนักเรียนในระยะยาว 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

 1. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรด
พิทยาคมและหลังใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok 
 2.เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคมที่มี
ต่อโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok 
 
สมมติฐานการวิจัย  
 1. นักเรียนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ที่ใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายด้วยแอพพลิคชั่น Tiktok มีสมรรถภาพทางกายหลังใช้สูงกว่าก่อนใช้โปรแกรม 
 2. นักเรียนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม มีความพึงพอใจต่อการ
ใช้โปรแกรมอยู่ในระดบัมากขึ้นไป 
 
วิธีด าเนินการวิจัย  
 1.ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.1 ประชากรที่ ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ภาคเรียนที่ 2 
ปีการศึกษา 2568 จ านวน 119 คน จ านวน 4 ห้อง 
 1.2 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 2/1 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ภาคเรียนที่ 
2 ปีการศึกษา 2568 จ านวน 1 ห้อง จ านวนนักเรียน 29 คน ที่ได้มาจากวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม 
(Cluster Random Sampling) โดยใช้ห้องเรียนเป็นหน่วยสุ่ม 
 2.เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างได้รับการเข้าร่วมวิจัยโดยกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับคัดเลือกเข้าร่วมการทดลองโดยเลือก
แบบจ าเพาะเจาะจง ซึ่งจะได้รับการประเมินสุขภาพทั่วไป และความพร้อมก่อนการออกก าลังกายโดยใช้
แบบสอบ มีเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออก ดังนี้ 
 2.1.เกณฑ์ในการคัดเข้า 
  2.1.1 ผู้เข้าร่วมวิจัยมีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการที่ท าให้ไม่พร้อมที่จะออก
ก าลังกาย โดยประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพ่ือการออกก าลังกาย ( Physical Activity 
Readiness Questionnaire หรือ PAR-Q) 
  2.1.2 ผู้เข้าร่วมวิจัยยินดีท าการเซ็นใบยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย 
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 2.2.เกณฑ์ในการคัดออก 
  2.2.1 ผู้เข้าร่วมวิจัยมีปัญหาที่ไม่สามารถท าการทดสอบในการวิจัยได้ 
  2.2.2 มีปัญหาโรคประจ าตัวที่ท าให้ไม่สามารถรับการทดลองในการวิจัยได้ ได้แก่ 
   2.2.2.1 กลุ่มโรคที่มีอาการผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูก อาทิเช่น โรค
ข้อเข่าเสื่อม ที่มีอาการปวดปานกลาง หรือมากขณะการออกก าลังกาย 
   2.2.2.2 กลุ่มโรคทางระบบหัวใจและไหลเวียน อาทิเช่น โรคความดันสูงที่ควบคุม
ไม่ได ้
  2.2.3 กลุ่มโรคท่ีมีอาการผิดปกติทางระบบหายใจ อาทิเช่น โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง 
 3.เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย ได้แก่ 
     3.1 โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ซ่ึงโปรแกรมมีค่า  

3.2 แบบประเมินความพร้อม และปัจจัยเสี่ยงก่อนออกก าลังกาย (PAR-Q)   
3.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กและเยาวชนอายุ 7 – 18 ปี 
3.4 แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กและเยาวชนอายุ 7 – 18 ปี   
3.5 แบบทดสอบวัดความพึงพอใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรด

พิทยาคม  
 4. การสร้างและคุณภาพเครือ่งมือ 

4.1 ทบวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยเพ่ือสร้างโปรแกรมการออก
ก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียน
หนองกรดพิทยาคม 

4.2 สร้างโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น  Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม  

4.3 น าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบ 
เพ่ือหาดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.67 - 1.00   

4.4 น าแบบทดสอบวัดความพึงพอใจแบบทดสอบวัดความพึงพอใจของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม  ให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบ  เพ่ือหา
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.67 - 1.00   
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 5.การเก็บรวมรวมข้อมูล 
5.1 ผู้ท าวิจัยการชี้แจ้งให้กลุ่มตัวอย่างได้เข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการท าวิจัยเพ่ือเป็นการสร้าง

ความเข้าใจกับกลุ่มตัวอย่างการท าวิจัยในครั้งนี้ ติดต่อกลุ่มเป้าหมายของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 2/1 
โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม 

5.2. ผู้วิจัยน าแบบประเมินความพร้อม และปัจจัยเสี่ยงก่อนออกก าลังกาย (PAR-Q) ให้นักเรียน
ท า เพื่อประเมินความพร้อมในการออกก าลังกาย 

5.3 ผู้วิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กและเยาวชนอายุ 7 – 18 ปี ก่อนใช้โปรแกรม 
ในสัปดาห์ที่ 1 

5.4  กลุ่มตัวอย่างด าเนินการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น 
Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม 
ตามรายการต่อไปนี้ 

 5.4.1 ผู้วิจัยทดลองการออกก าลังกายตามโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น 
Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม 
ตามระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 15.30 – 16.30 น. 

5.5 ผู้วิจัยท าทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กและเยาวชนอายุ 7 – 18 ปี ของกลุ่ม
ตัวอย่างหลังการฝึก 

5.6 ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบทดสอบวัดความพึงพอใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม 

5.7 น าข้อมูลที่ ได้ทั้งหมดมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ  สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และ
ข้อเสนอแนะที่ได้รับการศึกษาวิจัยครั้งนี้ต่อไป 
 6.การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้     

6.1 วิเคราะห์เปรียบเทียบระหว่างสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนหนองกรดพิทยาคมที่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมออกก าลังกาย โดยใช้โดยใช้การวิเคราะห์ค่าที่แบบรายคู่ (Paired t-test) 

6.2 วิเคราะห์ความพึงพอใจหลังใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ของ
นักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม โดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
 

ผลการวิจัย  
 ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม สรุปผลการวิจัย ดังนี้ 
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ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบ สมรรถภาพทาง 
   กายของสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรด 
   พิทยาคม ระหว่างก่อนการ ฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

รายการวัดสมรรถภาพทางกาย 
ก่อนได้รับการฝึก หลังได้รับการฝึก 

t Sig. 
 ̅  S.D.  ̅ S.D. 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
 ( Sit and Reach ) 

5.86 5.51 8.07 4.77 7.94** .00 

ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที   
(30 Seconds Modified Push Ups) 

15.17 4.38 17.07 3.90 9.18** .00 

ลุก-นั่ง 60 วินาที 
 (60 Seconds Sit Ups) 

22.83 7.48 25.52 7.60 10.41** .00 

ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที  
(3 minutes Step Up and Down ) 

141.45 18.20 158.07 16.73 12.01** .00 

* p < .01  
 จากตารางที่ 1 พบว่า สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหลังได้รับการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกในทุก
ด้าน และแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เมื่อพิจารณาเป็นรายรายการ พบว่า การทดสอบ
นั่งงอตัวไปข้างหน้า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 5.86 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 8.07 การทดสอบดันพ้ืนประยุกต์ 
30 วินาที ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 15.17 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 17.07 การทดสอบดันพ้ืนประยุกต์  30 
วินาที ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 22.83 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 25.52 และการทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 3 
นาที ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 141.45  และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 158.07 ซึ่งทุกด้านมีค่าเฉลี่ยหลังการฝึกสูง
กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แบบทดสอบวัดความพึงพอใจของ 

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม 
 

รายการประเมินความพึงพอใจ  ̅ S.D. ระดับความพึงพอใจ 
ด้านความพึงพอใจต่อรูปแบบและเนื้อหาของโปรแกรม 4.72 0.26 มากที่สุด 
ด้านความพึงพอใจต่อการใช้งานแอพพลิเคชั่น Tiktok 4.71 0.20 มากที่สุด 
ด้านความพึงพอใจต่อผลที่เกิดกับสมรรถภาพทางกาย 4.70 0.27 มากที่สุด 
ด้านความพึงพอใจต่อทัศนคติและแรงจูงใจ 4.65 0.72 มากที่สุด 

รวม 4.70 0.36 มากที่สุด 
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จากตาราง 2 พบว่า  ความพึงพอใจหลังใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok มี

ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ผลเฉลี่ย
โดยภาพรวมด้านด้านความพึงพอใจต่อรูปแบบและเนื้อหาของโปรแกรม ด้านความพึงพอใจต่อการใช้งาน
แอพพลิเคชั่น Tiktok ด้านความพึงพอใจต่อผลที่เกิดกับสมรรถภาพทางกาย ด้านความพึงพอใจต่อทัศนคติ
และแรงจูงใจ อยู่ในระดับ มากท่ีสุด ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.70  
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัย เรื่องผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม สรุปผลการวิจัย ดังนี้ 
 1. ผลของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม
และหลังใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok สูงกว่าก่อนใช้โปรแกรมโปรแกรมการออก
ก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok อย่างมีนัยส าคัญที่สถิติที่ระดับ .01 
 2.พึงพอใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคมที่มีต่อโปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok อยู่ในระดับมากที่สุด  
 
 อภิปรายผล  
 การวิจัย เรื่องผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม อภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 
 1.ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม ท าให้สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01 ทั้งนี้เป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย ที่ประกอบไปด้วยการโปรแกรมการฝึกของเราได้
ท าการฝึกท้ังหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันคือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 15.30- 16.30 น. โดย
โปรแกรมเริ่มจากการฝึกแบบใช้ระยะเวลาน้อย ๆ ก่อนแล้วค่อย ๆ เพ่ิมระยะเวลาให้มากขึ้น และเพ่ิมความ
หนักขึ้นเรื่อยๆ และมีรูปแบบที่สนุกสนาน ท าให้การออกก าลังกายต่อเนื่องและเนื่องจากโปรแกรมของเรามี
การจัดโปรแกรมการออกก าลังอย่างถูกต้อง ตามหลักการออกก าลังกายและหลักการฝึกความอดทน โดย
เริ่มจากการฝึกแบบใช้ระยะเวลาน้อยๆก่อนแล้วค่อยๆเพ่ิมระยะเวลาให้มากขึ้น สอดคล้องกับถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร, และสิทธา พงษ์พิบูล (2554) การออกก าลังกายอย่างถูกต้องและเหมาะสมจะช่วยให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของผู้ที่ออกก าลังกายในการออกก าลังกายนั้น เราจะต้องใช้หลักของความถี่ ความนาน 
(ระยะเวลา) ความหนัก และชนิดของการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นในการออกก าลังกายมีการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายอย่างถูกต้องและเหมาะสม
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จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของผู้ที่ออกก าลังกายในการออกก าลังกายนั้น เราจะต้องใช้หลักของความถี่ 
ความนาน (ระยะเวลา) ความหนัก และชนิดของการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นในการออกก าลังกาย สอดคล้องกับหลักในการออกก าลังกาย (FITT) 
(กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 1.ความถี่ (Frequency) การออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 
ครั้ง แต่ไม่ควรออกก าลังกายมากกว่า 6 ครั้งต่อสัปดาห์ เพ่ือให้ 1 วันเป็นวันพัก แต่ส าหรับคนที่เริ่มต้นออก
ก าลังกายใหม่ๆ ควรออกก าลังกายวันเว้นวันไปก่อน โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหาทางสุขภาพ เช่น คนป่วย แต่อาจ
ใช้วิธีการออกก าลังกายสะสมโดยออกก าลังกายวันละหลายครั้งๆ ละประมาณ 10 นาที เพ่ือป้องกันการ
บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจนเป็นกิจวัตรประจ าวันจะเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างมาก 2.ความหนัก 
(Intensity) ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งถ้าจะให้ได้ประโยชน์ต่อหัวใจ ปอด และความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ จะต้องออกก าลังกายให้หัวใจหรือชีพจรเต้นระหว่าง 60-80% ของความสามารถ
สูงสุดที่หัวใจ 3.เวลา (Time) ในการออกก าลังกายควรท าต่อเนื่องประมาณ 20 นาที เป็นอย่างน้อย ซึ่งการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพไม่จ าเป็นต้องท ามากกว่านี้ 4.รูปแบบ (Type) ในการออกก าลังกายนั้น ควรเลือก
ประเภทของการออกก าลังกายที่ช่วงในการสร้างเสริมสุขภาพ และที่ส าคัญควรเลือกประเภทการออกก าลัง
กายท่ีตนเองชอบ สร้างความสนุกสนาน และสามารถปฏิบัติได้โดยไม่เกิดอันตรายกับตนเอง ซึ่งประเภทของ
การออกก าลังกายมีหลากหลายมาก เช่น การเดิน การวิ่ง การเล่นกีฬา ว่ายน้ า และการเต้นแอโรบิก เป็น
ต้น และสอดคล้องกับ เพ็ญ พรหมประสิทธิ์, สุภาวดีมากอ้น, สมชาย ตุละ (2563) กล่าวว่าแอปพลิเคชั่น
ออกก าลังกายมีลักษณะเด่นในด้านการท างานของระบบ คือ มีการแบ่งหมวดหมู่เนื้อหาชัดเจน ท าให้การ
เข้าถึงข้อมูลง่าย ซึ่งแต่ละส่วนแบ่งออกเป็นประเภทต่างๆ ประกอบด้วยท่าทางในการออกก าลังกายแบบ
ต่าง ๆ ซึ่งน าเสนอในรูปแบบของสื่อวีดีทัศน์ ประกอบค าบรรยายและค าอธิบายขั้นตอนการออกก าลังกาย
อย่างละเอียด ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความเข้าใจและสามารถปฏิบัติตามท่าออกก าลังกายได้อย่างถูกต้อง โดยไม่
ต้องมีผู้แนะน าการออกก าลังกาย และการพัฒนาแอปพลิเคชั่นออกก าลังกายท าให้ผู้สูงอายุสามารถออก
ก าลังกายได้ทุกที่ทุกเวลา สร้างแรงจูงใจให้การออกก าลังกายให้เป็นเรื่องที่ง่ายลดข้อจ ากัดทางด้านสถานที่
และเวลา อ านวยความสะดวกทางด้านเวลาท าให้ผู้สูงอายุเปิดใจในการใช้ ส่งผลให้ผู้ใช้มีสามารถภาพทาง
กายด้านต่างๆพัฒนาขึ้นทั้งด้านความแข็งแรงของกล้าม ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว รวมถึง
ความทนทานของระบบหมุนเวียน 
 2.นักเรียนมีความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชั่น Tiktok ที่มีผล
ต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหนองกรดพิทยาคม อยู่ในระดับ
มากที่สุด ทั้งนี้เนื่องจาก เป็นการใช้แอพพลิเคชั่น Tiktok ในการออกก าลังกายซึ่งมีจุดเด่นคือ ออกก าลังกาย
ด้วยคลิปวิดีโอสั้นๆ กับเพ่ือนบนโลกออนไลน์ โดยในตัวแอพพลิเคชั่นจะมีเอฟเฟคต่างๆ ทั้งภาพและเสียง 
ให้ผู้ใช้ได้สนุกไปกับการแต่งวิดีโอของตัวเองตามที่ต้องการ ซึ่งการใช้แอพพลิเคชั่นในการออกก าลังกายช่วย
ท าให้การออกก าลังกายมีการเข้าถึงได้ง่ายและท าให้การออกก าลังกายสนุกมายิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยภัทรภร อินทนาศักดิ์, วิชนี มัธยม, ธนาวรรณ รัมมะภาพ และมณฑิตา พูดสงคราม. (2566) วิจัย
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เรื่องแอพพลิเคชันแนะน าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุบนสมาร์ทโฟน ได้พัฒนาแอปพลิเคชันแนะน า
การออกก าลังกายบนสมาร์ทโฟน เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และพบว่ามีความ
พึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด และสอดคล้องกับวิจัยของปวีณา บังเกิด (2563) วิจัยเรื่องการพัฒนาแอพ
พลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  ระดับความ
พ่ึงพอใจของผู้สูงอายุหลังการใช้แอพพลิเคชันการออกก าลังกายด้วยเทคโนโลยีความเป็นจริงเสริมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
  

ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  1.1 โรงเรียนควรส่งเสริมและบูรณาการการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล เช่น แอพพลิเคชัน Tiktok เป็น
สื่อสนับสนุนการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในรายวิชาพลศึกษาเพ่ือเพ่ิมความน่าสนใจและสอดคล้องกับ
พฤติกรรมการใช้สื่อของนักเรียนในยุคดิจิทัล   
  1.2 ควรมีการพัฒนาศักยภาพครูผู้สอนด้านสุขศึกษาและพลศึกษาให้มีความรู้และทักษะใน
การออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายผ่านสื่อดิจิทัล เพ่ือให้สามารถน าไปใช้ได้อย่างเหมาะสม ปลอดภัย 
และเกิดประสิทธิผลสูงสุดต่อผู้เรียน 
 2. ข้อเสนอแนะด้านการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรมีการศึกษาตัวแปรอ่ืนเพิ่มเติม เช่น พฤติกรรมการออกก าลังกาย ทัศนคติที่มีต่อการ
ออกก าลังกายหรือพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือให้เห็นปัจจัยที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
อย่างรอบด้าน 
  2.2 ควรน าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอพพลิเคชัน Tiktok ไปเปรียบเทียบกับรูปแบบ
การออกก าลังกายอ่ืนๆ หรือแอพพลิเคชันด้านสุขภาพประเภทต่าง ๆ 
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