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ชื่อเรื่อง การพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่
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ปีการศกึษา 2565 
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อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม รองศาสตราจารย ์ดร. อิทธิพทัธ ์สวุทนัพรกลู  

  
การวิจัยและพัฒนาครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อ 1.ประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ

สขุภาพของนกัเรียนประถมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร ดว้ยการเก็บขอ้มลูกบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 
448 คน  ใช้การสุ่มแบบแบ่งชั้นจ าแนกตาม  สังกัด ระดับชั้น และเพศ 2.สรา้งรูปแบบและตรวจสอบความ
เหมาะสมของเนื ้อหาของรูปแบบ  ด้วยแบบประเมินประมาณค่า 5 ระดับ  วิเคราะห์ผลด้วยส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.ศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบกับนกัเรียนประถมศกึษาชัน้ปีที่ 4 จ านวน 26 คน  จ านวน 8 สปัดาห ์
วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติพืน้ฐาน โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระต่อกันและแบบไม่มีอิสระต่อกัน  ผลการวิจัย
พบว่า 1.สมรรถภาพทางกายนกัเรียนท่ีควรสรา้งเสริมไดแ้ก่ ดา้นความอ่อนตวั และดา้นความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื ้อ  2.รูปแบบประกอบด้วยแนวคิดของหลัก  FITT และกฎแห่งการฝึกหัดของทฤษฎี
ความสัมพันธ์ต่อเนื่องของทอนไดค์ ที่มีโปรแกรมการฝึก 24 สัปดาห ์โดยมีประสิทธิภาพของรูปแบบจากการ
ประเมินของผูเ้ชี่ยวชาญในระดับมากที่สุด 3.ประสิทธิผลของการใช้รูปแบบพบว่าหลังการทดลอง  8 สัปดาห ์
นักเรียนกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว  และดา้นความแข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเนือ้หลังการใชรู้ปแบบสูงกว่าก่อนการใชรู้ปแบบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และ นักเรียนกลุ่มทดลองมี
สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั และดา้นความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้  รายการดนัพืน้
ประยุกต ์30 วินาที หลังการใชรู้ปแบบสงูกว่านกัเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  ยกเวน้ดา้นความ
ความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ รายการ ลกุ - นั่ง 60 วินาที พบว่าไม่แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 

 
ค าส าคญั : รูปแบบ, สมรรถภาพทางกาย, นกัเรยีนประถมศกึษาตอนปลาย 
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This aims of this research and development study are as follows: (1) assessment of 

health-related physical fitness of upper primary school students in Bangkok. The data were collected 
from 448 upper-primary school students using stratified random sampling by affiliation, grade level 
and gender; (2) to create a model and check the suitability of the content of the model. The use of a 
five-point rating scale to analyze the results with standard deviation; (3) the effectiveness of the 
model was studied with 26 Grade Four primary school students for eight weeks. The data were 
analyzed using basic statistics by independent samples, a t-test and non-independent sample t-test. 
The results revealed the following: (1) the physical fitness of students that should be strengthened 
are flexibility, muscle strength and endurance; (2) the model consists of the concepts of the FITT and 
the law of exercise, according to the Connectionism Theory of Thorndike, with a 24-week training 
program and the highest level of expert evaluation of model effectiveness; (3) the effectiveness of the 
model found that after eight weeks of the experiment, the students in the experimental group had 
physical fitness in terms of flexibility, muscular strength and endurance after using the model was 
higher at a statistically significant level  than before using the model and the students in the 
experimental group had physical fitness in flexibility and muscle strength and endurance, the 30 
seconds modified push-ups after using the model was higher at a statistically significant level  than 
the control group students. Except for muscle strength and endurance, the 60 seconds sit-ups were 
not different higher at a statistically significant level. 

 
Keyword : Model, Physical Fitness, Upper school school students 
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ขอขอบคุณบุคลากรและนักศึกษาฝึกงาน  กลุ่มพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ส านัก
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา ที่ไดใ้หค้วามช่วยเหลือในทุกๆดา้นของการวิจัยในครัง้นี ้ และที่
ส  าคัญคือ อาจารย ์ดร.ไพรินทร ์ณิชาโชติสฤษฏ  ์ภรรยา นายคณุตช ์ณิชาโชติสฤษฏ  ์บุตรชาย และ
นางสาวปรียว์รา ณิชาโชติสฤษฏ ์บุตรสาว ที่คอยสนบัสนนุ ช่วยเหลือและเป็นก าลงัใจแก่ผูว้ิจยั จนท า
ใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันีส้  าเรจ็ดว้ยดี 

สุดทา้ยนี ้ขอบูชาพระคุณบิดามารดา นายสมาน ณิชาโชติสฤษฏแ์ละนางยุพิน ณิชาโชติ
สฤษฏ ์ที่ใหค้วามรกัและเป็นแรงบนัดาลใจใหผู้ว้ิจยัในการเรียนทุกระดบัการศึกษาตลอดมา  รวมทัง้
สมาชิกครอบครวัยอดเรือน ครอบครวัอินต๊ะวงศแ์ละครอบครวัชุ่มเย็น ทุกคน ผลของคุณค่าปริญญา
นิพนธฉ์บบันี ้ผูว้ิจยัขอมอบแด่คณาจารยแ์ละผูม้ีพระคณุทุกท่าน ที่ใหก้ าลงัใจมอบสิ่งดีๆมาโดยตลอด 
จนท าใหผู้ว้ิจยัพบกบัความส าเรจ็ในครัง้นี ้
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บทที ่1  
บทน า 
  

ภูมิหลัง 
ปัจจุบนัความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีส่งผลใหก้ารด ารงชีวิตประจ าวนัมีความเร่งรีบเพื่อ

แข่งขันกับเวลาซึ่งเป็นสาเหตุส  าคัญที่ส่งผลให้เด็กมีพฤติกรรมเนือยนิ่งขึน้ เช่นการเดินทางไป
โรงเรียนท่ามกลางสภาพการจราจรที่ติดขัด การใช้โทรศัพท์มือถือ การเล่นเกมส์ และการใช้
อินเตอรเ์น็ต จากขอ้มูลการส ารวจของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ ปี พ.ศ. 2564 พบว่ารอ้ย
ละ 64.7 ของเด็กนกัเรียนไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยเด็กใชเ้วลา 3 ชั่วโมงต่อวนัหรือมากกว่าใน
การ ในการนั่งเล่นเกมคอมพิวเตอร ์การดูโทรทัศน ์การคุยโทรศัพท ์การคุยกับเพื่อน และนั่งอ่าน
หนงัสือ และนกัเรียนไทยไดร้บัการสอนในชัน้เรียนเก่ียวกบัวิชาพลศึกษา มากกว่าหรือเท่ากบั 3 วนั 
เพียงรอ้ยละ 13.5 (กรมอนามัย, 2565) สอดคลอ้งกับการส ารวจการเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรม
ดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทย ปี 2565 ของศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกาย
ประเทศไทย สถาบนัวิจัยประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล หลงัจากสถานการณ์การแพร่
ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา (COVID-19) ทั่วโลกเริ่มลดลงและประชากรเริ่มกลบัมาด าเนิน
ชีวิตตามปกติมากขึน้ พบว่า สถานการณ์ภาพรวมของการมีกิจกรรมทางกายของประชาชนไทย
ลดลงจากรอ้ยละ 63.0 เป็นรอ้ยละ 62.0 เมื่อเปรียบเทียบกบัปี 2564 ส่วนขอ้มลูการมีกิจกรรมทาง
กายตามกลุ่มวยั พบว่ากลุ่มวัยเด็กและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายลดลงค่อนขา้งมากจากรอ้ยละ 
24.2 เหลือเพียงรอ้ยละ 16.1 เมื่อเปรียบเทียบกับปี 2564  จากผลการส ารวจสรุปไดว้่ากลุ่มเด็ก
และเยาวชนมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอนอ้ยกว่า 11 ปีที่ผ่านมา แนวทางที่ใชใ้นการช่วยส่งเสริม
กิจกรรมทางกายส าหรบักลุ่มเด็กและเยาวชนคือการสนบัสนนุและส่งเสริมใหม้ีกิจกรรมทางกายใน
โรงเรียนเต็มรูปแบบ (Whole-of-school Programmes) คือสง่เสรมิใหเ้ด็กในโรงเรียนมกีิจกรรมทาง
กายในช่วงพัก ช่วงหลงัเลิกเรียน ช่วงปิดเทอม รวมทัง้การส่งเสริมใหม้ีการเคลื่อนไหวร่างกายใน
ระหว่างนักเรียนอยู่ในห้องเรียน โดยก าหนดเป็นนโยบายที่สามารถท าไดโ้ดยง่ายและใหค้รูเป็น
ตน้แบบของนกัเรียน โดยนกัเรียนสามารถเขา้มามีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรมอนัจะก่อใหเ้กิด
มกีิจกรรมทางกาย (สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล, 2566) 

วัยเด็กคือช่วงอายุระหว่าง 6–12 ปี เป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตต่อจากเด็กปฐมวัย แบ่ง
ออกเป็น 2 ช่วงวัย คือ ช่วงอายุ 6–8 ปี เป็นช่วงวยัที่เตรียมความพรอ้มเขา้สู่ช่วงวัยรุ่น  ซึ่งช่วงอาย ุ 
9–12 ปี เป็นช่วงวยัรุ่นในช่วงชัน้ประถมตอนปลาย อตัราการเจรญิเติบโตของความสงูค่อนขา้งคงที่
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ใกลเ้คียงกนัทัง้เด็กชายและเด็กหญิง มีสว่นสงูเพิ่มปีละประมาณ 4–5 เซนติเมตร สดัสว่นของไขมนั
และกลา้มเนือ้ใกลเ้คียงกนัทัง้เด็กหญิงและเด็กชาย เมื่อเขา้สู่วยัรุน่ซึ่งเป็นช่วงชัน้ประถมตอนปลาย 
เด็กหญิงจะเขา้สู่วัยรุ่นก่อนเด็กชายประมาณ 2 ปี คือ เด็กหญิงเริ่มเขา้สู่วัยรุ่นอายุ 9–10 ปี และมี
ส่วนสูงเพิ่มมากที่สุดปีละประมาณ 6–7 เซนติเมตร และน ้าหนักเพิ่มขึน้สูดสุดประมาณ 4.5 
กิโลกรมั เด็กหญิงเริ่มมีประจ าเดือนจะมีการสะสมไขมันเพิ่มขึน้ ส่วนเด็กชายเริ่มเขา้สู่วัยรุ่นอาย ุ
11–12 ปี และมีส่วนสูงเพิ่มมากที่สุดปีละ ประมาณ 8–9 เซนติเมตรและน า้หนักเพิ่มขึน้สูดสุด
ประมาณ 5.0 กิโลกรมัที่อายุ 13–14 ปี (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 2561) ซึ่งจากขอ้มูลตัวชีว้ัด
รอ้ยละของเด็กและเยาวชนทั่วประเทศที่ผ่านเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพภาพทางกายของคู่มือ
การเก็บตัวชีว้ัดกรมพลศึกษาภายใตแ้ผนปฏิบัติราชการของกรมพลศึกษา ปีงบประมาณ พ.ศ.
2562 พบว่าเด็กและเยาวชน ผ่านเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษาในระดับ
ต ่ากว่าเป้าหมายที่ตั้งไว้ตามแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับที่  6 (2561-2564) โดยเฉพาะ
รายการทดสอบ ดา้นความอ่อนตวั และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ (กรมพล
ศึกษา, 2563a) การสมรรถภาพทางกายที่ ดี มีส่วนส าคัญที่ช่วยสรา้งเสริมให้บุคคลสามารถ
ประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจากนีย้ังช่วยพัฒนาดา้นจิตใจและ
อารมณค์วบคู่กนั เนื่องจากความสมบรูณท์างดา้นรา่งกายและจิตใจมีความสมัพนัธก์บัสมรรถภาพ
ทางกาย อนัเป็นรากฐานของการมีสขุภาพที่ดี  โดยเฉพาะนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4–6 ที่มีช่วง
อายุ 10–12 ปี เป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโต หากเด็กทุกคนตระหนักถึงความส าคัญของการมี
สมรรถภาพทางกายที่ ดี และพยายามออกก าลังกาย เล่นกีฬา เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพ            
ทางกายให้ดีอยู่เสมอ จนกระทั่งเป็นเติบโตเป็นวัยผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ ์
ย่อมจะเป็นเกิดผลดีต่อรากฐานของการพัฒนาของประเทศชาติ  (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 
2559) 

กีฬาพื ้นเมืองไทย(Thai traditional sport) เป็นการเล่นกิจกรรมหรือเกมที่ใช้ทักษะที่
กระตือรือรน้ในการเคลื่อนไหวร่างกายตามแบบวัฒนธรรมไทย มีวิธีการเล่นที่เป็นระบบ มีกฎ               
มีกติกาที่ไม่ซบัซอ้น มีจุดประสงคก์ารเล่นกิจกรรมใหเ้กิดความสนุกสนาน ใชอ้อกก าลงักายและ
ก่อใหเ้กิดความสามคัคี ประโยชนท์างพลศึกษาไดแ้ก่การช่วยเสรมิสรา้งใหบุ้คคลมีร่างกายแข็งแรง 
มีทรวดทรงดี มีกลา้มเนือ้เจริญเติบโตไดส้ดัส่วน มีขนาดร่างกายเหมาะสมกับวัย และมีสุขภาพ
พลานามัย ที่สมบูรณ์  (ส านักการกีฬา, 2555) การเล่นกีฬาพื ้นบ้านไทยยังช่วยเสริมสร้าง
พฒันาการทางร่างกาย การเดิน การวิ่ง การกระโดด ช่วยท าใหเ้ด็กไดม้ีโอกาสออกก าลงักายระบบ
กลา้มเนือ้และกระดกู เสริมสรา้งพฒันาการทางร่างกาย ท าใหร้่างกายเจริญเติบโตไดต้ามวยั มีมดั
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กลา้มเนือ้ที่แข็งแรง และช่วยรกัษาน า้หนกัตวัไม่ใหม้ากเกินเกณฑ ์(มลูนิธิหวัใจแห่งประเทศไทยใน
พระบรมราชูปถัมภ์, 2566) สอดคล้องกับข้อมูลจากโครงการ “ออกมาเล่น Active play” โดย
ส านักงาน กองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวถึงการเล่นแบบไทยๆ ว่า “การ
เล่น” เป็นเรื่องส าคัญส าหรบัชีวิตของเด็ก สามารถช่วยเสริมพัฒนาการส าหรบัเด็กไดเ้ป็นอย่างดี 
เมื่อเด็กเล่นจะแสดงพฤติกรรม ความสามารถในการใชร้า่งกาย ความคิด ภาษา อารมณ ์และการ
สมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.), 2564) 

การไดม้าซึ่งรูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์        
กบัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครนัน้ เมื่อประเมินสภาพ
ของปัญหาแลว้ การพิจารณาเพื่อสรา้งและพฒันารูปแบบโดยการศึกษาแนวคิดจากวิธีการจดัการ
เรียนการสอนวิชาพลศึกษาของศาสตราจารย ์นพ.อวย เกตสุิงห์ ที่กล่าวถึงกิจกรรมการออกก าลงั
กายในวยัเด็กประถม อายุ 7–11 ปี ควรมีเวลาเรียนพลศึกษาสปัดาหล์ะ 2-3 ชั่วโมง และเล่นกีฬาที่
ยากขึน้เป็นล าดับ โดยเน้นการออกแรงทุกสัดส่วนของร่างกาย เพื่อให้เกิดความคล่องแคล่ว                         
และเกิดการประสานงานของสมองและ ร่างกาย เช่น ว่ายน า้ ป่ันจักรยาน และเล่นเกมที่ยากขึน้  
(วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2558) การศึกษาคุณค่าของการเล่นกีฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสังเคราะหเ์ป็น
กิจกรรมที่เหมาะสมส าหรบัการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัสุขภาพ  (ส านกัการกีฬา, 
2555)  การศึกษาทฤษฎีการสอนทางพลศึกษาคือทฤษฎีความสมัพันธ์ต่อเนื่อง (Connectionism 
Theory) ของทอนไดค ์(Thorndike) ที่กล่าวถึงกฎแห่งการฝึกหดั (law of exercise) การกระท าซ า้
บ่อยๆ อย่างเขา้ใจจะส่งผลใหก้ารเรียนรูน้ัน้อยู่อย่างถาวร ถา้ไม่ไดก้ระท าซ า้บ่อยๆ การเรียนรูด้า้น
นัน้จะไม่คงอยู่อย่างถาวรและอาจจะลืมไปได ้(อัญณา ศรีมันตะ, 2566) แนวคิดของการฝึกเพื่อ
สรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 1. การควบคุมน า้หนักตัว 2. การเพิ่มความจุปอด                     
3.การเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  4. การเพิ่มความอ่อนตัว 5.การเพิ่มสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวียน (ศิริราชฟิตเนสเซ็นเตอร,์ 2564) และท าใหผู้เ้รียนพัฒนาทกัษะดา้นต่างๆ เช่นทกัษะทาง
กายและทักษะทางสติปัญญา ซึ่งเมื่อตอ้งการใหผู้เ้รียนเกิดทักษะและความช านาญ ตอ้งใหฝึ้ก
กิจกรรมนั้นบ่อยๆ (ชาติชาย ม่วงปฐม, 2557) และการศึกษาทฤษฎีการสรา้งเสริมสมรรถภาพ                  
ทางกายของร่างกายคือ ใชข้้อก าหนดการออกก าลงักายเพื่อสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายตาม
แนวทางปฏิบัติFITT ประกอบดว้ย 1. F–Frequency ความถ่ีในการออกก าลงักาย  2. I–Intensity 
ความหนักหรือความเข้มข้นในการออกก าลังกาย 3.T–Time เวลาในการออกก าลังกาย                    
4. T–Type ประเภทของ กิจกรรมที่ออกก าลงักาย  (ส านกันนัทนาการ, 2560)  
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 ผูว้ิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาการพัฒนารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่ งเสริม 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานครเพื่อที่จะไดรู้ปแบบที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพที่มีความ
เหมาะสมและสามารถน าไปใช้ในการสรา้งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ประถมศึกษาที่เหมาะสมกับช่วงวัยและพัฒนาการทางร่างกาย และน าขอ้มูลที่ไดจ้ากการศึกษา 
น าเสนอต่อผูเ้ก่ียวขอ้ง เพื่อน าขอ้บกพร่องต่าง ๆ มาปรบัปรุงและพัฒนาการเรียนการสอนวิชา            
พลศึกษา รวมถึงใหม้ีการจัดโครงการส่งเสริมเพื่อสุขภาพและกิจกรรมที่เหมาะสมส าหรบัผูเ้รียน
เพื่อใชเ้ป็นแนวทางวางแผนพัฒนาและส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนใหเ้หมาะสมกับ
สภาวการณใ์นปัจจบุนัของสงัคมไทยต่อไป 
 
ค าถามวิจัย 
   1.ปัจจุบนัสภาพสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานครอยู่ในระดบัใด 

2.รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
ส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครควรมีลกัษณะเป็นอย่างไร 

3.รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
ส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครเมื่อน าไปใช้แลว้มี ประสิทธิผล
อย่างไร 

 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1.เพื่ อประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียน
ประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

2.เพื่อพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

3. เพื่อศึกษาประสิทธิผลการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
สมมุติฐานการวิจัย 

1.ภายหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองที่ไดใ้ช้รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
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กรุงเทพมหานครมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพด้านความอ่อนตัว และดา้นความ
แข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้สงูขึน้กว่าก่อนการทดลอง 

2.ภายหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองที่ไดใ้ช้รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานครมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพด้านความอ่อนตัว และดา้นความ
แข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้สงูขึน้กว่ากลุม่ควบคมุ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจยัเรื่อง”การพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสริมสมรรถภาพทางกาย
ที่สมัพันธก์ับสุขภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร” ด าเนินการ
โดยใชก้ระบวนการวิจัยและพัฒนา (Research and development) มีจุดมุ่งมุ่งหมายในการวิจัย              
เพื่อพัฒนารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพ
ส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีความมุ่งหมายเฉพาะ 3 ขอ้ 
คือ 1) เพื่อประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร                     
2) เพื่อพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ
ส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร และ 3)เพื่อศึกษาประสิทธิผลการ
ใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบั
นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ไดก้ าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่างที่ใช้
ในการวิจยั ไวด้งันี ้

ระยะที่ 1 การประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 
ประชากร คือ นักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่ 4-6  ปีการศึกษา 2564 ในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 189,237 คน (ระบบคลงัขอ้มลูกลางดา้นการศกึษา, 2564) 
กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนประถมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6 โรงเรียนในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร และก าลงั
ศกึษา ปีการศึกษา 2564 จาก 4 สงักดั ประกอบดว้ย  1. โรงเรียนสงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษา
ประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 2. โรงเรียนสังกัดส านักการศึกษา กรุงเทพมหานคร           3. 
โรงเรียนสงักัดส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน และ 4. โรงเรียนสังกัดส านักงาน
คณะกรรมการอดุมศึกษา นกัเรียนประถมศกึษาชัน้ปีที่ 4-6 ระดบัชัน้ละ 30 คน สงักดัละ 90 คน รวม
ทัง้หมด จ านวน 360 คน ไดม้าจากการสุม่แบบแบ่งชัน้ (stratified random sampling) 
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ผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นพลศึกษา 5 คน  จ านวน 2 คน ผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นพฒันาสมรรถภาพทางกาย 2 คน จ านวน 2 คน ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 1 คน 
ระยะที่ 2 การพัฒนารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับ
สขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
ผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน ประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญด้านพลศึกษา 3 คน  และผู้เชี่ยวชาญด้าน
พฒันาสมรรถภาพทางกาย 2 คน จ านวน 2 คน  
ระยะที่ 3 การศึกษาผลการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ              ทาง
กายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
ประชากร คือ นักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่  4  ปีการศึกษา 2564 ในเขตพื ้นที่กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 62,517 คน (ระบบคลงัขอ้มลูกลางดา้นการศกึษา, 2564) 
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่ 4 โรงเรียนในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร และก าลัง
ศกึษา ปีการศึกษา 2564 ไดม้าจากการสุ่มกลุม่ตวัอย่างแบบกลุ่ม(Cluster Random Sampling) คือ 
กลุ่มนกัเรียนที่ใชรู้ปแบบ (กลุ่มทดลอง) 1 หอ้งเรียน จ านวน 26 คน และกลุ่มนกัเรียนที่ไม่ใชรู้ปแบบ 
(กลุม่ควบคมุ) จ านวน 1 หอ้งเรียน จ านวน 26 คน 

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 

ตัวแปรตน้ คือ การใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพันธก์ับสขุภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุ่ม
นกัเรียนท่ีใชรู้ปแบบ และไม่ใชรู้ปแบบ 

ตวัแปรตาม คือ ประสิทธิผลการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสริมสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพด้านความอ่อนตัว และด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

 
 
 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
การวิจยัเรื่องการพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสรมิสมรรถภาพทางกาย

ที่สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ก าหนดนิยาม
ศพัทเ์ฉพาะดงันี ้
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1.สมรรถภาพทางกายสัมพันธ์กับ สุขภาพ (Health-related physical fitness) หมายถึง 

ความสามารถหรือประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกบัการท างานของร่างกายเพื่อ
พฒันาดา้นสขุภาพ ช่วยลดปัจจยัเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกก าลงักาย 

1.1 ความอ่อนตวั (Flexibility)  
1.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ้อ(Muscular Strength and 

Endurance)  
2.รูปแบบโดยใช้กีฬาพื้นเมืองไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
หมายถึง การน าความรูเ้ก่ียวกับทฤษฎีการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายของร่างกาย มาสรา้ง
รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ประกอบดว้ย แนวคิดของการฝึกเพื่อสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกายและแนวคิดหลกัการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย รวมทัง้
ทฤษฎีการสอนทางพลศึกษาคือทฤษฎีความสมัพนัธต่์อเนื่อง (Connectionism Theory) กฎแห่งการ
ฝึกหัด (law of exercise) การกระท าซ า้บ่อยๆ อย่างเขา้ใจจะส่งผลใหก้ารเรียนรูน้ั้นอยู่อย่างถาวร 
และทฤษฎีการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายของร่างกายคือ ใชข้อ้ก าหนดการออกก าลงักายเพื่อ
สรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายตามหลกั FITT  และไดส้งัเคราะหกี์ฬาพืน้เมืองไทยจ านวน 12 กีฬา 
เพื่อใช้ออกแบบกิจกรรมที่ใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียน
ประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
3.ประสิทธิผลของการใช้รูปแบบ หมายถึง ผลที่เกิดขึน้จากการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทย
เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัสุขภาพดา้นความอ่อนตวั และดา้นความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
4.นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย หมายถึง นักเรียนที่ศึกษาในชัน้ประถมศึกษาปีที่       4 -6 
โรงเรียนในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร  

   
ประโยชนท์ีไ่ด้รับจากการวิจัย 

1.ครูผูส้อนสามารถน ารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองเมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายที่สมัพันธ์กับสุขภาพ เป็นแนวทางในการวางแผนการจัดกิจกรรมหรือโครงการต่าง ๆ เพื่อใช้
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาให้ตรงตามความต้องการในการพัฒนา            
และเป็นแนวทางวางแผนพัฒนาการจัดการเรียนรูว้ิชาพลศึกษาใหเ้หมาะสมกับสภาวการณ์ใน
ปัจจบุนัของสงัคมไทย  
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2.ผูบ้ริหารโรงเรียนในระดบัประถมศึกษาสามารถน ารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองเมืองไทย
เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ ไปเป็นแนวทางก าหนดนโยบาย วางแผนและ
ประยกุตใ์ชใ้หม้ีความสอดคลอ้งกบัพฒันาการตามช่วงวยัของนกัเรียนต่อไป 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

กรอบแนวคิดการวิจัยในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษากรอบแนวคิดจากการสังเคราะหร์ายการ
ทดสอบและเครื่องมือที่ใชท้ดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร ที่สรา้งขึน้จากการ ศึกษา วิเคราะห ์และสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี จากต ารา 
วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจัย (Documentary Research) ที่เก่ียวขอ้งมีวัตถุประสงคเ์พื่อใช้
เป็นเครื่องมือในการประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร  เพื่อใหไ้ด้แบบประเมินสมรรถภาพทางกายที่
เหมาะสมส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร คือคู่มือการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร  แล้วน าคู่มือฯ              
ที่พิจารณาโดยผูเ้ชี่ยวชาญไปประเมินสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาชัน้ปีที่ 4 ใน
เขตกรุงเทพมหานคร น าคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายใน
เขตกรุงเทพมหานคร ที่สรา้งขึน้มาขอความคิดเห็นจากผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน เป็นผูพ้ิจารณา
ตรวจคุณภาพของการประเมินคุณภาพเนือ้หาความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า(Rating Scale) 5 ระดบั(บุญชม ศรีสะอาด, 2560) แลว้น าคู่มือฯ น าไปประเมินสภาพ
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนประถมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร แลว้น าผลการประเมินไปขอ
ความคิดเห็นจากผูเ้ชี่ยวชาญ อีกครัง้เพื่อใหไ้ดส้ารสนเทศที่จะใชใ้นการยกรา่งรูปแบบกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษา ซึ่งการสรา้งและ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ไดส้งัเคราะหจ์ากการศึกษาแนวคิดที่สอดคลอ้ง
กับการศึกษาทฤษฎีการสอนทางพลศึกษาคือทฤษฎีความสัมพันธ์ต่อเนื่อง (Connectionism 
Theory) ของทอนไดค ์(Thorndike) ที่กล่าวถึงกฎแห่งการฝึกหัด (law of exercise) การกระท าซ า้
บ่อยๆ อย่างเขา้ใจจะส่งผลใหก้ารเรียนรูน้ัน้อยู่อย่างถาวร ถา้ไม่ไดก้ระท าซ า้บ่อยๆ การเรียนรูด้า้น
นัน้จะไม่คงอยู่อย่างถาวรและอาจจะลืมไปได ้(อญัณา ศรีมนัตะ, 2566) และทฤษฎีการสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกายของร่างกายคือใชข้อ้ก าหนดการออกก าลงักายเพื่อสรา้งเสริมสมรรถภาพทาง
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กายตามหลกั FITT (สมชาย ลี่ทองอิน, 2566) โครงสรา้งของรูปแบบประกอบดว้ยเนือ้หาเรื่องการ
ใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบั
นกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร , แผนการใชรู้ปแบบฯ จ านวน 8 สปัดาห ์
ในกลุม่ตวัอย่างนกัเรียนประถมศกึษาปีที่ 4 และรายละเอียดการด าเนินกิจกรรม 

ตวัแปรตน้ คือ การใชรู้ปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบั
นกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุ่มนกัเรียนที่ใชรู้ปแบบฯ และไม่
ใชรู้ปแบบฯ 
ตัวแปรตาม คือ ประสิทธิผลการใชรู้ปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สขุภาพรายละเอียดไดด้งัภาพประกอบ 1 

  

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

  
 

 

 



  10 

บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
งานวิจยัเรื่อง“การพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร” ไดศ้ึกษา
เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ภายในและต่างประเทศ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการวิจยัครัง้นี ้ซึ่ง
มีสาระส าคญัพอสรุปไดด้งันี ้

1.แนวคิดเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 
1.1 ความส าคญัของวยัเด็กตอนปลาย(นกัเรียนประถมศึกษาตอนปลาย)  

1.2 ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกายและความส าคัญ
สมรรถภาพทางกาย         

1.3.ความหมายและองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 

1.4 เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

1.5 งานวิจัยและโครงการที่ เก่ียวข้องกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

2.แนวคิดเก่ียวกบัการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 

2.1 ความส าคญัของกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย 

2.2 ความส าคัญของการออกก าลังกายเพื่อสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

2.3 ทฤษฎีการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

2.4 งานวิจัยและโครงการที่เก่ียวข้องกับการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

3.แนวคิดเก่ียวกบัการสรา้งรูปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพของ
นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 

3.1 รูปแบบกิจกรรมเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

3.2 งานวิจยัที่เก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์           
กบัสขุภาพ 
 

3.3 ประโยชนแ์ละคณุค่ากิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทย 
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3.4 งานวิจยัที่เก่ียวกบัประโยชนแ์ละคณุค่ากิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทย 

                 
1.แนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลาย 

1.1 ความส าคัญของวัยเด็กตอนปลาย(นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย)  
  วัยเด็กเป็นวัยต้องการความพรอ้มในด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคมและด้าน
สติปัญญา การมีสิ่งแวดลอ้มที่ดีจะช่วยใหเ้ด็กมีพัฒนาการที่สมบูรณ์ เด็กวยัเรียนช่วงอายุ 6-12 ปี 
เป็นทรพัยากรที่ส  าคัญส าหรบัประเทศและเป็นช่วงที่เด็กเรียนรูไ้ดทุ้กดา้น เป็นวัยมีการพัฒนาทาง
สมองอย่างเต็มที่ มกีารหาเหตผุล มีความคิดและการแกปั้ญหาไดดี้ขึน้ ในช่วงอาย ุ  11-12 ปี เป็นวยั
ที่ที่มีการเล่นเป็นกลุ่มและเริ่มแสดงความสนใจต่อเพศตรงขา้ม มีความสนใจเล่นกีฬาที่กลางแจง้ มี
การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และชอบการวิพากษ์วิจารณ์ความคิดเห็นของกลุ่มเพื่อนของตนเอง
มากกว่าความคิดเห็นของผูใ้หญ่ ในช่วงชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ร่างกายจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง
อย่างมาก เด็กหญิงจะมีอตัราการเจรญิเติบโตเร็วกว่าเด็กชาย  การเคลื่อนไหว และการใชก้ลา้มเนือ้
มดัใหญ่และเล็กมีการพฒันาอย่างสมบรูณ ์(ราชวิทยาลยักมุารแพทยแ์ห่งประเทศไทย, 2564) 

1.2 ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกายและความส าคัญของการมี 
สมรรถภาพทางกายที่ดี 

               ความหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การตรวจวัดและทดสอบความสามารถของ

ระบบการท างานต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งส่งผลมาจากการฝึกร่างกายหรือการออกก าลังกายเป็น
ประจ าอย่างสม ่าเสมอ (กรมแพทยท์หารเรือ, 2564) 

               ประโยชนก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 2559)  
1.ใช้เป็นแนวทางเพื่อก าหนดรูปแบบและวิธีการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสภาพ

รา่งกายของแต่ละบคุคล 
2.ผลการทดสอบสามรถน ามาเปรียบเทียบเพื่อประเมินผลถึงความก้าวหน้าทางด้าน

สมรรถภาพทางกายได ้
3.น าไปวินิจฉัยเบือ้งตน้ถึงความบกพรอ่งทางดา้นรา่งกายที่มีแนวโนม้ที่อาจจะเกิดปัญหา

ทางดา้นสขุภาพ 
 
 

               คณุค่าและความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
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การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเกิดขึน้เมื่อร่างกายมีการออกก าลงักายหรือไดเ้คลื่อนไหวซึ่ง
จะส่งผลใหท้ าใหร้่างกายมีความแข็งแรงแข็งแรง การคงสภาพสมรรถภาพทางกายใหอ้ยู่ในระดบัที่
ดี ท าไดโ้ดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งมีความส าคญั ดงันี ้ 

1.การออกก าลงักายช่วยใหก้ลา้มเนือ้สว่นต่างๆ มพีฒันาการอย่างเต็มที่และไดส้ดัสว่น  
2. มีบคุลิกภาพดี กระฉบักระเฉงและคลอ่งแคลว่ว่องไว 
3. มีสขุภาพดีและมีประสิทธิภาพในการประกอบภารกิจสงู 
4. การออกก าลงักายตัง้แต่วยัเด็กช่วยเสรมิสรา้งความแข็งแรงของรา่งกาย  
5. การออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย ช่วยควบคมุน า้หนกัควบคู่ไปกบัการ

ควบคมุอาหาร  
6. ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ (มูลนิธิ

การศกึษาทางไกลผ่านดาวเทียม, 2566) 
สรุปไดว้่าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) มีจุดประสงคเ์พื่อประเมิน

และวดัความแข็งแรงของร่างกาย ผลการทดสอบสามารถใชเ้ป็นแนวทางวิธีการออกก าลงักายและ
รูปแบบที่เหมาะสมกบัสภาพรา่งกายและการวินิจฉัยปัญหาทางดา้นสขุภาพ การมีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีจะสง่ผลดีต่อสขุภาพทางรา่งกายจะช่วยกระตุน้ใหร้า่งกายเจรญิเติบโตเต็มที่ มีบคุลิกภาพดี 
ช่วยเสรมิสรา้งความแข็งแรงของร่างกายท าใหม้ีความกระตือรือรน้ มีความคล่องแคลว่ สรา้งความ 

เชื่อมั่นใหก้บัตนเอง และเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานประสานกนัระหว่าง  ระบบไหลเวียนโลหิต
กบัระบบหายใจ 

1.3. ความหมายและองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับสุขภาพ 
            ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

กรมพลศึกษา คือ ความสามารถของร่างกายในการท าการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยลา้และสามารถฟ้ืนกลบัคืนสู่สภาวะปกติไดอ้ย่าง
รวดเรว็ (ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 2559)  

ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพ็ชร ์ความสามารถในการประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวนัดว้ยความ
กระฉับกระเฉงปราศจากความอ่อนอ่อนล้าและมีพละก าลังเพียงพอที่จะท ากิจกรรมอ่ืนๆ และ
พรอ้มเผชิญกบัสถานการณท์ี่คบัขนัได ้(ถนอมวงศ ์กฤษณเ์พ็ชร, 2555)   
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 ประเภทของสมรรถภาพทางกายและองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) (กระทรวงศึกษาธิการ, 2564) หมายถึง ระบบ

ของร่างกายที่สามารถท างานอย่างมีประสิทธิภาพ มีความกระฉับกระเฉง ประกอบกิจวัตร
ประจ าวนัไดอ้ย่างปกติไม่เหนื่อยลา้จนเกินไปและฟ้ืนสภาพในไดใ้นกรณีฉกุเฉิน แบ่งกลุม่ไดเ้ป็น  

1.สมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพ  (Health – Related Physical Fitness) คือ 
ความสามารถดา้นสรีรวิทยา ช่วยป้องกันการเกิดโรคจากการขาดการออกก าลงักาย สามารถคง
สภาพและพฒันาได ้โดยการออกก าลงักาย 

2.สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบติั (Skill - Related Physical Fitness) คือ ความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมทางกายของรา่งกาย ช่วยสง่เสรมิในการเลน่กีฬาไดเ้ป็นอย่างดี 
             สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ ประกอบดว้ย 

1. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ส่วนต่างๆ ของร่างกายที่
ประกอบขึน้เป็นน า้หนักตัว โดยแบ่งออกเป็นส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ปราศจาก
ไขมนั (fat-free mass) 

2. ความอดทนของกลา้มเนือ้ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ที่จะ
รกัษาระดบัการใชแ้รงปานกลางไดเ้ป็นเวลานาน 

3.ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (muscle strength) เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ในการ
ออกแรงเพื่อตา้นกบัแรงตา้นทาน 

4. ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของร่างกายที่เคลื่อนไหวขอ้ต่อต่างๆ ได้
เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว 

5. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) เป็น
ความสามารถของหวัใจและหลอดเลือดในการล าเลียสารอาหารและออกซิเจนไปยงักลา้มเนือ้ ที่ใช้
ในการออกแรงขณะท างาน (กรมพลศกึษา, 2562)  

สรุปไดว้่าองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์ับสุขภาพคือองคป์ระกอบที่ใช้
ในเพิ่มความสามารถในการท างานของรา่งกายในการช่วยปอ้งกนัการเกิดโรคจากการขาดการออก
ก าลงักาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ประกอบดว้ย องคป์ระกอบ
ของร่างกาย  ความอดทนของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตัว ( flexibility) 
และ ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
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1.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ปี พ.ศ.2562 ส  าหรบัเด็กไทยอาย ุ  7-18 

ปี   (กรมพลศกึษา, 2562) ประกอบดว้ย 
1.ดชันีมวลกาย (Body mass index: BMI) ชั่งน า้หนกั (Weight) และ วดัสว่นสงู (Height) 

2.ลกุนั่ง 60 วินาที (60 Seconds Push-Ups) 
3.ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที (30 Seconds Modified Push-Ups) 
4.นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 
5.ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (ฝ่ายวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 
2546) 
            1. ขนาดของรา่งกาย ไดแ้ก่ 
               1.1 ดชันีความหนารา่งกาย (BMI : body mass index)    
               1.2 สดัสว่นรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR)  
          2. นั่งงอตวั (Sit and reach test)  
          3. ความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ 
             3.1 นอนยกตวั 1 นาที (1- Minute abdominal curls)  
             3.2 การดนัพืน้ 1 นาที ( 1- Minute push – ups)  
          4.กา้วขึน้-ลง 3 นาที (3–Minute step test)  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (ICSPFT – International Committee 
for the Standardization of Physical Fitness Test) (กรมพลศึกษา , 2558) ประกอบด้วย  8 
รายการทดสอบคือ 
              1. วิ่ง 50 เมตร (50 meter sprint) 
              2. ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 
              3. แรงบีบมือ (Grip strength) 

            4. ลกุ-นั่ง 30 วินาที (30 – second sit - ups) 
           5. ก.ดงึขอ้ (Pull - ups) ชายอาย ุ12 ปีขึน้ไป  
               ข. งอแขนหอ้ยตวั (Flexed – arm hang) หญิงและชายอายตุ ่ากว่า 12 ปี  

6. วิ่งเก็บของ (Zigzag run) 
7. งอตวัไปขา้งหนา้ (Trunk forward flexion) 
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            8. วิ่งระยะไกล (Distance run) 
               - 1,000 เมตร ส าหรบัชายอายตุัง้แต่ 12 ปี ขึน้ไป 
               - 800 เมตร ส าหรบัหญิงอายตุัง้แต่ 12 ปี ขึน้ไป 
               - 600 เมตร ทัง้ชายและหญิงที่อายตุ ่ากว่า 12 ปี 

สรุปไดว้่า แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใช้ทดสอบส าหรบัเด็กนักเรียนไทย อาย ุ               
10-12 ปี มีทั้งหมด 3 แบบทดสอบได้แก่แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา                         
ปี  พ .ศ.2562 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่ งประเทศไทย                    
และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (ICSPFT) ซึ่งจากขอ้มูลดังกล่าว
ข้างต้น  ผู้วิจัยจะทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร ดว้ยรายการทดสอบประกอบดว้ย 

1.ดัชนีมวลกาย (Body mass index: BMI) โดยวิธีชั่งน า้หนัก (Weight) และ วัดส่วนสูง 
(Height) 

2.ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ้อ (Muscle Strength and Endurance ) 
โดยวิ ธีทดสอบดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที  (30 Seconds Modified Push Ups) และ ลุก -นั่ ง               
60 วินาที (60 Seconds Sit Ups)     

3.ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) โดยวิธี
ทดสอบยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 

4.ความอ่อนตวั(Flexibility) โดยวิธีทดสอบนั่งงอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 
1.5 งานวิจัยและโครงการทีเ่กี่ยวข้องกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพ 

 อรชุลี นิราศรพและคณะ ไดศ้ึกษาเกณฑส์มรรถภาพทางกายของโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลยัรามค าแหง (ฝ่ายประถม) ส าหรบันกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 1-6 มีวตัถปุระสงคเ์พื่อ
ศึกษาและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกาย โดยรวบรวมข้อมูลนักเรียนชายและหญิง                       
ปีการศึกษา 2558 จ านวน 566 ราย ใชเ้ป็นแบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ส าหรบัเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพลศึกษาปี 2555 การแปลผล 5 ระดบัคือ ดีมาก ดี ปานกลาง 
ต ่า และต ่ามาก แลว้น าไปสรา้งเป็นเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกาย โดยใชว้ิธีการเทียบเป็นคะแนน
ที (T-Score) ผลการวิจัยพบว่า พบว่านักเรียนหญิงมี ค่าความหนาของไขมันใตผ้ิวหนังมากกว่า
นกัเรียนชาย สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและนักเรียนหญิง 6 รายการทุกระดบัชัน้อยู่ใน
เกณฑดี์ นกัเรียนชายมีค่าเฉลี่ยสงูกว่านกัเรียนหญิงเกือบทุกรายการยกเวน้รายการนั่งงอตวั (อรชุลี 
นิราศรพ, ผกามาศ รตันบษุย,์ & กฤชญา พุ่มพิน, 2562)  
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 ธีระพงศ์ ธิดาปูน ธีระพงศ์ ธิดาปูน ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
โรงเรียนไผทอุดมศึกษา ชัน้ประถมศึกษาปีที่  4 – 6 ปีการศึกษา 2558  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปี  ที่  4 – 6 โดยแบ่งเป็นชั้นประถมศึกษาปีที่  4 – 6  จ านวน 600 คน ใช้
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ผลการวิจัยพบว่ารายการยืนกระโดดไกล 
นักเรียนชายประถมศึกษาปีที่  4,5 และ6 ระดับสมรรถภาพอยู่ที่ระดับต ่ามาก นักเรียนหญิง
ประถมศึกษาปีที่ 4-5 อยู่ที่ระดับปานกลาง นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 อยู่ที่ระดับต ่า 
รายการแรงบีบมือ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4,5 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยู่ที่ระดับปานกลาง 
ส่วนนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 นกัเรียนชายและนักเรียนหญิงอยู่ที่ระดบัดีมาก รายการลุกนั่ง 
30 วินาที นกัเรียนชายประถมศึกษาปีที่ 4 อยู่ที่ระดบัต ่า นักเรียนชายในระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที่ 
5,6 และนกัเรียนหญิงในชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4,5 อยู่ที่ระดบัปานกลาง รายการวิ่งเก็บของ นกัเรียน
ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4,5 และ6 นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง อยู่ที่ระดบัปานกลาง รายการนั่งงอ
ตวัไปขา้งหนา้ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง อยู่ที่ระดบัดีมาก สว่น
ในชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5,6 นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอยู่ที่ระดบัปานกลาง (ธีระพงศ ์ธิดาปนู, 
2558)  

 สรุปไดว้่าจากการศึกษางานวิจัยท าใหท้ราบระดับสมรรถภาพทางกายของเด็ก
ประถมชัน้ปีที่ 4-6 ในปัจจบุนัตามสภาวการณท์ี่มีการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีและทางสงัคมซึ่ง
ผลกระทบถึงการมีกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายในวัยเด็กช่วงอายุ 10-12 ปีลดลง               
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเป็นส่วนหนึ่งในการวัดและประเมินผลเพื่อใหท้ราบ
ระดบัสมรรถภาพทางกายและความสมบรูณข์องรา่งกายว่ามีความบกพร่องควรปรบัปรุงแกไ้ขดา้น
ใดบา้งเพื่อเป็นขอ้มลูสนบัสนุนใหค้รูผูส้อนวิชาพลศกึษาใชเ้ป็นแนวทางในการแกไ้ขปรบัปรุงสว่นที่
บกพร่องดา้นสมรรถภาพทางกายของนักเรียนและพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อใหน้ักเรียนมี
สขุภาพที่สมบรูณแ์ข็งแรงไดม้าตรฐานตามเกณฑท์ี่ก าหนดก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพต่อการด ารงชีวิต
เพื่อเติบโตเป็นพลเมืองที่มีคณุภาพของประเทศชาติต่อไป 
2.แนวคิดเกี่ยวกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับสุขภาพ 

2.1 ความส าคัญของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การกระตุ้นช่วยใหร้่างกายเคลื่อนไหวและมีการ

ออกแรงมากกว่าปกติ ดว้ยการออกก าลงักายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างมีความหนกัและความนาน
ที่ถูกต้องเหมาะสมกับตนเองอย่างสม ่าเสมอ โดยมีวิธีการและตามหลักการอย่างเป็นระบบ           
เพื่อน าไปสูเ่ปา้หมายของการมสีขุภาพดี (นราภรณ ์ขนัธบตุร, 2566) 
ประโยชนข์องการออกก าลงักายในวยัเด็กประถมศกึษา สง่ผลพฒันาการของเด็กดงันี ้
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1.ดา้นร่างกาย ช่วยใหร้ะบบต่างๆ ในรา่งกายท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ มีความอดทน 
มีความสมบรูณแ์ข็งแรง มีภมูิตา้นทานสงูและมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
               2.ดา้นจิตใจ ช่วยใหม้ีจิตใจร่าเริง สดใส เบิกบาน ก่อใหเ้กิดอาทร เสียสละ และค านึงถึง
สว่นรวม เกิดจิตส านึกในการใชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชนแ์ละสรา้งสรรค ์

3.ดา้นอารมณ ์ช่วยใหม้คีวาม สขุมุ รอบคอบ อดทน อดกลัน้ และรกัการออกก าลงักาย 
4.ด้านสังคม ช่วยให้มีความรบัผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน มีระเบียบวินัย เคารพสิทธิ               

กฎ กติกามีน า้ใจนกักีฬา เป็นผูน้  าและผูต้ามที่ดี  
5.ดา้นจิตใจ ช่วยใหเ้กิดความคิดสรา้งสรรค ์มีไหวพริบในการเล่นอย่างปลอดภยั สามารถ

น าไปใชใ้นการด าเนินชีวิตไดเ้ป็นอย่างดี (มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา, 2566) 
สรุปไดว้่าการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพมีส่วนส าคญัในการใหร้่างกายเคลื่อนไหวและมีไดก้ารออก
แรงมากกว่าปกติ ดว้ยการออกก าลงักายดว้ยรูปแบและวิธีการแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างมีความหนกั
และความนานที่ถูกต้องเหมาะสมกับสภาพของร่างกายอย่างสม ่าเสมอ โดยมีวิธีการและตาม
หลักการอย่างเป็นระบบ เพื่อน าไปสู่เป้าหมายของการมีสุขภาพดีในวัยเด็กประถมศึกษา ส่งผล
พฒันาการของเด็กดงันี ้1.ดา้นรา่งกาย 2.ดา้นจิตใจ 3.ดา้นอารมณ ์4.ดา้นสงัคม และ 5.ดา้นจิตใจ 

2.2 ความส าคัญของการออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพ 

  เด็กในช่วงวัยอายุ  6 – 12 ปี  เป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็ว 
เคลื่อนไหวร่างกายและออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะท าใหเ้ด็กมีสขุภาพที่แข็งแรง  มีพฒันาการ
สมวยั การออกก าลงักายแบบแอโรบิกจะช่วยใหห้วัใจสบูฉีดเลือดไปเลีย้งสมองและร่างกายมากขึน้ 
ท าใหเ้ซลลส์มองแข็งแรง  ส่งผลใหก้ารเรียนรูแ้ละความจ าของเด็กดีขึน้  ช่วยใหก้ระดูกเจริญเติบโต 
ซึ่งช่วยสง่ผลต่อความสงูของเด็ก ช่วยเสรมิความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และช่วยควบคมุน า้หนกัตวั 
(กรมอนามยั, 2562)                 

วิธีสง่เสรมิการออกก าลงักายในเด็กใหม้ีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
1.หลีกเลี่ยงใหเ้ด็กนั่งเล่นเกมคอมพิวเตอร ์นั่งหรือนอนดโูทรทศัน ์ลดการนั่งและการนอนที่

ไม่จ าเป็น   
2.ส่งเสริมให้เด็กใชเ้วลาว่างให้เกิดประโยชน์ เช่น เล่นกีฬา เล่นดนตรี เตน้ร  า รอ้งเพลง 

ฯลฯ 
3.ส่งเสริมใหเ้ด็กท ากิจกรรมร่วมกบัครอบครวั เช่น ท าความสะอาดบา้น ลา้งจานและการ

งานสวน 
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4.ส่งเสริมใหเ้ด็กโตไดอ้อกก าลงักายแบบแอโรบิกอย่างนอ้ยวนัละประมาณ  20 นาที เช่น 
เต้นแอโรบิก วิ่ง กระโดดเชือก รวมทั้งการฝึกความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ        
(กรมอนามยั, 2562) 

วิธีสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 
1. การเพิ่มความจุปอด การออกก าลังกายอย่างน้อย 20-30 นาที ช่วยสรา้งเสริมความ

แข็งแรงของกลา้มเนิอ้ที่สง่ผลต่อการหายใจท าใหค้วามจปุอดเพิ่มขึน้ 
2.การเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยการออกก าลงักายที่เนน้การสรา้งเสริมความ

แข็งแรงของกลา้มเนือ้ เช่น การฝึกยกน า้หนกัโดยใชอ้ปุกรณย์กน า้หนกัแบบต่างๆ 
3. การเพิ่มความอ่อนตวั โดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้บริหารส่วนที่เคลื่อนไหวได้เต็มพิสยั 

เช่น ท่ากม้ตวั ท่ามือแตะปลายเทา้ และท่านั่งเหยียดขา 
4.การควบคุมน า้หนักตัว ควรควบคุมการรบัประทานอาหารประเภทแป้ง  น ้าตาลและ

ไขมัน ใหพ้อเหมาะกับกิจกรรมประจ าวันและเพิ่มการรบัประทานอาหารที่มีใยอาหาร (Dietary 
Fiber) 

5.การเพิ่มสมรรถภาพของระบบไหลเวียน เน้นการเคลื่อนไหวดว้ยความหนักระดับปาน
กลางตามความสามารถของแต่ละคน และสามารถออกแรงได้อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา
ประมาณ 15 - 20 นาที อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนั เช่น การวิ่งเหยาะ การป่ันจกัรยาน การเดินเร็ว 
เป็นตน้ (ศิรริาชฟิตเนสเซ็นเตอร,์ 2564) 

               หลกัการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 
1.ควรออกก าลังกายเป็นประจ าและสม ่าเสมอ ท าอย่างต่อเนื่องทุกวันหรืออย่างน้อย

สปัดาหล์ะ 3 วนั ระยะเวลาประมาณ 20-30 นาท ี
2.ออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกับอายุ เพศ และสมรรถภาพทางกายของแต่ละคน ควรให้

อัตราการเตน้ของชีพจรอยู่ระหว่าง 60-70 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราเตน้ของหัวใจสูงสุด โดยสามารถ
ค านวณจาก 220-อาย ุ(ปี ) 

3. ออกก าลงักายใหค้รบทุกส่วนของร่างกายอย่างทั่วถึง ไม่ควรมุ่ง เนน้เฉพาะส่วนใดส่วน
หน่ึง 

4.ควรออกก าลงักายจากระดับเบาไปหาระดับหนัก  (มหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสุนันทา, 
2564) 

ศาสตราจารย ์นพ.อวย เกตุสิงห์ (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2558) ไดเ้สนอแนะกิจกรรมการ
ออกก าลังกายส าหรับเด็กอายุ 7–11 ปี  ในวัยประถมควรมี เวลาเรียนพลศึกษาสัปดาห์ละ                         
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2-3 ชั่วโมง และเลน่กีฬาที่ยากขึน้เป็นล าดบั เนน้การ ออกก าลงักายทุกสว่นของร่างกาย เพื่อใหเ้กิด
ความคล่องแคล่ว และเกิดการประสานงานของสมองและ  ร่างกาย เช่น ว่ายน ้า ถีบจักรยาน              
และเลน่เกมที่ยากขึน้ รวมถึงกิจกรรมที่น าไปสูก่ารเลน่กีฬา 

สรุปไดว้่าการออกก าลงักายเพื่อสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพมีการ
เจริญเติบโตของเด็กช่วงวัยประถมศึกษา การเคลื่อนไหวและออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ
สม ่าเสมอเด็กจะมีสขุภาพที่แข็งแรง  มีพฒันาการที่สมวยั หลีกเลี่ยงใหเ้ด็กลดการนั่งและการนอน
ที่ไม่จ าเป็น  ส่งเสริมให้เด็กท ากิจกรรมอ่ืนๆ ในเวลาว่าง และส่งเสริมให้ออกก าลังกายแบบ                    
แอโรบิกอย่างนอ้ยวนัละ  20 นาที ซึ่งมหีลกัดงันี ้ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ อย่างนอ้ย 3 วนัต่อ
สปัดาห ์ครัง้ละ 20-30 นาที  เลือกกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัอายุ เพศ และสมรรถภาพทางกายของ
ตนเอง และควรออกก าลงักาย 60-70 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราเตน้ของหัวใจสงูสดุ และจากระดบัเบา
ไปหาระดบัหนกั   

2.3 ทฤษฎีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับสุขภาพ 
               การสรา้งเสรมิและพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 

สมรรถภาพทางกายส่งผลต่อการพัฒนาทักษะและความสามารถในการเคลื่อนไหว                     
การฝึกควรมุ่งเนน้เพื่อพฒันาและการประสานงานของระบบประสาทกลา้มเนือ้ใหม้ีประสิทธิภาพ 
มีการเคลื่อนไหวในการออกก าลงักายไดอ้ย่างต่อเนื่อง เพื่อใหม้ีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี
ในระยะยาว การก าหนดรูปแบบการฝึกซ้อมให้มีความหนักเบาได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับ
ความสามารถและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล จะช่วยใหท้ักษะการเคลื่อนไหวสามารถปฏิบติั
ในแต่ละส่วนได้อย่างมีประสิทธิภาพและเคลื่อนไหวร่างกายได้ แม่นย า รวดเร็ว ถูกต้องและ
สมบรูณ ์(มหาวิทยาลยับรูพา, 2566) 

               ปัจจยัที่มีผลต่อการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 
1.ปัจจัยภายในร่างกาย ได้แก่ อายุ ให้เด็กเรียนรู้และความเข้าใจการเล่นกีฬาอย่าง

เหมาะสมกับช่วงวัยและพัฒนาการ  ในช่วงอายุ 10 – 14 ปี ควรเริ่มฝึกทักษะเบือ้งตน้ของกีฬา    
ฝึกการเลน่เป็นทีม เนน้ความสนกุสนานโดยไม่เนน้ผลการแข่งขนั  

2. เพศ เพศชายมีความแข็งแรงมากกว่าเพศหญิง ความสามารถในการฝึกซอ้มกีฬาและ
ออกก าลงักายแตกต่างกนั ส่วนเพศหญิงจะมีโครงสรา้งของกระดกูขนาดเล็กท าใหม้ีความอ่อนตวัดี 
กว่าเพศชาย 
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3.สัดส่วนและรูปร่าง โครงสรา้งร่างกายมีผลต่อการเคลื่อนไหวขณะฝึกซอ้มหรือการใช้
ความหนักจากการออกก าลังกาย การมีโครงสรา้งร่างกายที่เหมาะสม จะสามารถปฏิบัติทักษะ
กีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

4.สภาพร่างกาย ควรศึกษาขั้นตอนของการออกก าลังกาย ให้ถูกต้องเหมาะสม
ความสามารถของตนเอง เช่นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เพื่อใหส้ามารถเคลื่อนไหวร่างกายไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 

5.ความพรอ้มดา้นจิตใจ การเตรียมความพรอ้มทางดา้นจิตใจ ไม่หงุดหงิดง่าย มีสมาธิจะ 
สง่ผลดีโดยตรงต่อสขุภาพจิตของผูฝึ้ก (มหาวิทยาลยับรูพา, 2566) 

                หลกัการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 
การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพเป็นสิ่งที่มีประโยชนต่์อสขุภาพท า

ใหร้า่งกายแข็งแรง.เพื่อใหส้ามารถประกอบภารกิจต่างๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ในการสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกายนิยมน าหลกั “FITT” มาใชใ้นการปฎิบติั ซึ่งประกอบไปดว้ย 

F–Frequency คือ ความถ่ีในการออกก าลังกาย ไม่ต ่ากว่า 3 วันต่อสัปดาหต่์อเนื่องเป็น
ระยะเวลา 20-30 นาท ี 

I–Intensity คือความเขม้ขน้หรือความหนักในการออกก าลงักาย ความหนักของการออก
ก าลงักายมีความส าคญัและควรปรบัระดบัความหนกัใหเ้หมาะสมกบัรา่งกายของตนเอง 

T–Time คือ เวลาที่ ใช้ในการออกก าลังกาย ไม่ควรต ่ ากว่า  30 นาทีและไม่ควรเกิน                 
1 ชั่วโมงจะเป็นผลดีต่อรา่งกายมากที่สดุ 

T–Type คือ ประเภทของกิจกรรมที่ออกก าลังกาย ควรค านึงถึงประเภทที่เหมาะสมกับ
สภาพร่างกายและช่วงอายของผูอ้อกก าลังกาย เพื่อให้ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการส่งเสริม
สขุภาพทัง้รา่งกายและจิตใจ (ส านกันนัทนาการ, 2560) 

สรุปไดว้่าการสรา้งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพเพื่อให้มี
สขุภาพดีสามารถท าไดด้ว้ยตอ้งมีการวางแผนและเลือกใหเ้หมาะสมกับตนเองมากที่สุด การออก
ก าลงักายตอ้งค านึงถึงการเลือกกิจกรรม เพศ อายุ สภาพของร่างกาย  และควรวางแผนในการ
ออกก าลงักาย มีการอบอุ่นร่างกาย ออกแรงครัง้ละไม่ต ่ากว่า 30 นาที และปฏิบติัอย่างสม ่าเสมอ 
หลกัการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพโดยน าหลกั “FITT” มาใชใ้นการปฎิบติั 
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2.4 งานวิจัยและโครงการทีเ่กี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธก์ับสุขภาพ 
สนุิภา ยวุกิจนุกูล สนุิภา ยวุกิจนุกูล ไดศ้ึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายที่

ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายต ่าของวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างที่ใชเ้ป็นนักเรียนโรงเรียนพระโขนงพิทยา
ลยั ชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 60 คน เป็นกลุ่มควบคมุ 30 คน ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักาย
ดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า  ระยะการฝึก 10 สปัดาห ์ วนัละ 1 ชั่วโมง สปัดาหล์ะ 3 วัน วิเคราะหผ์ลใช้
ส ถิ ติ  Independent sample t-test แ ล ะ  One – way analysis of variance with repeated  
ผลการวิจัยพบว่า 1. หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 10 ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง 
ลุก-นั่ง 30 วินาที  ดึงขอ้  วิ่งเก็บของ  วัดความอ่อนตัว และวิ่ง 1000 เมตร การวิ่ง 50 เมตร  ยืน
กระโดดไกล และแรงบีบมือ  คือ 24.72, 22.70, 0.33, 12.39, 3.10 ,7.17 9.15, 147 และ17 
ตามล าดบั  (สนุิภา ยวุกิจนกุลู, 2555)  

รุง้เสาวลกัษณ ์กิจเมธีกุล ไดศ้ึกษาผลการสอนพลศึกษานิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
โดยการประยกุตใ์ชห้ลกั FITT เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 70 
คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 35 คนและกลุ่มทดลอง 35 คน เครื่องมือใช้แผนการ
จัดการเรียนรูพ้ลศึกษารายวิชาแบดมินตัน ประยุกตใ์ชห้ลกั FITT ทัง้หมด 5 ขัน้ตอน ใชก้ารฝึก 6 
สปัดาห ์กลุ่มทดลองเรียนสัปดาหล์ะ 3 วัน กลุ่มควบคุม เรียนสปัดาหล์ะ 2 วัน ผลการวิจัยพบว่า 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 (รุง้เสาวลกัษณ ์กิจเมธีกลุ, 2563)  

สรุปไดว้่าจากการศึกษางานวิจัยดา้นการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย  หลกัการสรา้ง
เสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพที่จะท าใหไ้ดผ้ลต่อการพัฒนาของร่างกายนัน้ควรมี
การวางแผนปฏิบติั ไดแ้ก่การก าหนดเป้าหมายในการสรา้งเสริมสมรรถภาพที่สมัพันธ์กบัสุขภาพ 
การวิเคราะห์และศึกษารูปแบบการฝึกแต่ละประเภท และการเลือกกิจกรรมในการฝึกควรให้
สอดคลอ้งกบัเปา้หมาย เช่น ใชก้ลา้มเนือ้สว่นไหน ฝึกเพื่อพลงั ความเรว็ สรา้งกลา้มเนือ้ หรือความ
อดทน 
3.แนวคิดรูปแบบกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับสุขภาพของ
นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 

3.1 รูปแบบกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายทีสั่มพันธก์ับสุขภาพ 
กิจกรรมสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธก์บัสขุภาพ หมายถึง รูปแบบของการฝึก

ปฏิบติัหรือการกระท าอย่างใดอย่างหนึ่งที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัสุขภาพ เช่น 
การเล่นกีฬา การออกก าลงักาย หรือการน ารูปแบบในแต่ละรายการของสมรรถภาพทางกายมา
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ปฏิบัติใชอ้ย่างสม ่าเสมอ ซึ่งสามารถเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายในดา้นต่างๆ หลกัในการเลือก
กิจกรรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ มกีารปฏิบติัดงันี ้

1. ยึดแนวคิดการฝึกปฏิบัติกิจกรรมสามารถกระท าที่ถูกต้อง ปลอดภัย และได้รับ
ประโยชนส์งูสดุ 

2. ความแตกต่างระหว่างเพศ เพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกันในด้านการ
เจริญเติบโต รูปร่าง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความคล่องแคล่วว่องไว  การเลือกกิจกรรมที่
น ามาฝึกตอ้งค านึงถึงความแตกต่างทางเพศ 

3. วยั ในแต่ละช่วงวยัมีความเหมาะสมกบัรูปแบบของกิจกรรมที่แตกต่างกนั ควรเนน้การ
ฝึกดส้นการเคลื่อนไหวที่ใชใ้นชีวิตประจ าวันและเพิ่มระดับเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดา้น
ความแข็งแรงและอดทน 

4. สภาพร่างกาย จิตใจ และอารมณ ์ควรมีความพรอ้มทางดา้นอารมณ์และจิตใจ โดยท า
จิตใจใหป้ลอดโปลง่ อารมณดี์ มีความสขุไปกบัการปฏิบติักิจกรรม 

5. ความปลอดภยั ควรค านึงถึงความปลอดภยั ไม่ปฏิบติัในลกัษณะที่ก่อใหเ้กิดความเสี่ยง
ต่อการเกิดอนัตรายหรืออบุติัเหตไุด ้

6. เวลาในการปฏิบัติกิจกรรมควรมีความเหมาะสม   ควรค านึงถึงเรื่องระยะเวลาที่
เหมาะสมในการปฏิบติักิจกรรมนัน้ๆ ไม่ใหม้ากหรือนอ้ยเกินไป  
  7. ความสนใจและความถนดั   การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมีความสนใจ และมีความถนัด
จะท าใหผู้เ้ลือกเกิดความพึงพอใจ สนุกสนาน มีความมั่นใจ และประสบผลส าเร็จในการปฏิบัติ
กิจกรรมนัน้ๆเป็นอย่างดี 

8. เลือกปฏิบติักิจกรรมในรูปแบบหลากหลายและหมุนเวียนกันไปเพราะแต่ละกิจกรรม
เพื่อใหไ้ดป้ระโยชนท์ี่แตกต่างกนัออกไป  

9. ลกัษณะกิจกรรมที่เลือกน ามาใชป้ฏิบติั ควรเริ่มจากกิจกรรมที่ออกแรงเบาและค่อยๆ 
เพิ่มระดบัความหนกัขึน้ตามล าดบั(ส านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน, 2564) 

               การวางแผนสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 
1. ก าหนดเปา้หมาย วางแผนปฏิบติัและชีใ้หเ้ห็นถึงแนวโนม้ของความตอ้งการของผลจาก

การฝึกในแต่ละรูปแบบนัน้ๆ  
             2. ศกึษาเก่ียวกบัหลกัการในการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 
             3. การตรวจสขุภาพ ก่อนการวางแผนโปรแกรมส าหรบัสรา้งเสรมิ 
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             4. การเลือกกิจกรรมสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย  ควรค านึงถึงความเหมาะสมของแต่
ละบคุคล เพื่อใหผู้ป้ฏิบติัประสบความส าเรจ็ในกิจกรรมนัน้ๆ 
            5. ศึกษาวิธีการเล่น การฝึกที่ถูกต้อง  เพื่อให้เกิดประโยชน์และป้องกันอันตรายที่อาจ
เกิดขึน้ได ้
           6. ระยะเวลาในการฝึกปฏิบติัควรก าหนดใหม้ีระยะเวลาที่เหมาะสม   
           7. การจดัเตรียมสถานที่  ควรจดัสภาพแวดลอ้มและบรรยากาศใหเ้หมาะสมกบักิจกรรมที่
น ามาใชส้รา้งเสรมิสขุภาพ  
          8. การปฏิบติักิจกรรมตามแผนที่วางไว ้ มีความสม ่าเสมอในการปฏิบติั 
          9. การประเมินผลหลงัการปฏิบติักิจกรรมและน าขอ้บกพรอ่งมาปรบัปรุงแกไ้ข 
          10. การปรับปรุงแก้ไข  หลังการประเมินผลควรได้มีการน าข้อบกพร่องที่พบมาแก้ไข
ปรบัปรุงปรบัเปลี่ยนวิธีการหรือกลวิธีอ่ืนๆที่เหมาะสม เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อการสรา้งเสริม

สมรรถภาพทางกาย(ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน, 2565) 
สรุปไดว้่ารูปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธก์ับสขุภาพควรเป็น

รูปแบบของการฝึกปฏิบัติหรือการกระท าอย่างใดอย่างหนึ่งที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย               
เช่น การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา หรือการน ารูปแบบในแต่ละรายการของสมรรถภาพทางกาย              
มาปฏิบติัใชอ้ย่างสม ่าเสมอ ซึ่งหลกัในการเลือกกิจกรรมสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อใหเ้กิด
ประโยชนส์ูงสุดควรค านึงถึงหลักการและแนวทางในการปฏิบัติดังนี ้ เลือกรูปแบบกิจกรรมสรา้ง
เสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธก์บัสขุภาพ  ความแตกต่างระหว่างเพศ ช่วงวยั สภาพรา่งกาย . 
ความปลอดภยั  เวลาในการปฏิบติักิจกรรม  ความสนใจและความถนดั   การเลือกปฏิบติักิจกรรม
และลักษณะกิจกรรมที่เลือกน ามาใช้ปฏิบัติ   การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สขุภาพใหไ้ดป้ระโยชนส์งูสดุ ควรมีการวางแผนการปฏิบติัก่อนล่วงหนา้เพื่อใหก้ารปฏิบติักิจกรรม
นั้นบรรลุเป้าหมายที่ไดว้างไวแ้ละ ควรมีการวางแผนการปฏิบัติก่อนล่วงหน้าเพื่อใหก้ารปฏิบัติ
กิจกรรมนัน้บรรลเุปา้หมายที่ไดว้างไว ้

3.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวกับรูปแบบกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพ  
ฉัตรสุดา ทรพัย์เจริญ ได้ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน้ตามแนวทางโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่ส่งผลจากการใชโ้ปรแกรม
กิจกรรมทางกาย  วัตถุประสงคก์ารวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มตวัอย่าง คือ จ านวน 72 
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คน กลุ่มทดลองที่ใชโ้ปรแกรมกิจกรรมทางกาย จ าวน 36 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 36 คน
โปรแกรมฝึก 8 สปัดาห ์สัปดาหล์ะ 3 วัน  วิเคราะหผ์ล โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าที (Dependent t-test) และเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที(Independent t-test) ผลการวิจัยพบว่า การฝึกโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพของกลุ่มทดลอง และระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนและ
หลงัการฝึก มีค่าแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05(ฉตัรสดุา ทรพัยเ์จรญิ, 2565) 

สมศักดิ์ น่วมน่ิม ไดศ้ึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปี ที่ 4 ใน
โรงเรียนศูนยป์ระสานงานทางการศึกษาวดัสิงห ์สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษา
ชัยนาท จากผลการใชโ้ปรแกรมเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้คือ นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปี ที่ 4 จ านวน 168 คน ใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนชัน้ประถมศึกษา 
จ านวน 5 รายการ และโปรแกรมเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายที่ ผลการวิจัยพบว่านักเรียนชาย
อายุ 9 - 10 ปี มีสมรรถภาพทางกายของดีกว่านักเรียนหญิงรายการงอตัวไปขา้งหนา้ ดา้นระดับ
สมรรถภาพทางกาย เมื่อพิจารณาดจู านวน และนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงมรีะดบัสมรรถภาพ
ทางกายหลงัใชโ้ปรแกรมสงูขึน้ และสงูกว่าก่อนใชโ้ปรแกรม  (สมศกัดิ ์น่วมน่ิม, 2558)  

นิเทศสุขกิจ ทัพซ้าย ได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ส าหรบันกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  แบ่งวิธีด าเนินการวิจยัออกเป็น 
4 ขัน้ตอน ทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสรมิ ความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตวั ความ
อดทนของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ในกลุ่มทดลอง
จ านวน 40 คน เพศชาย 20  คน และเพศหญิง 20 คน วิเคราะหข์อ้มลูจากการหาค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า 1. รูปแบบการสรา้งเสริมความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื ้อ ความอ่อนตัว  ความอดทนของ
กลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ มีค่าดัชนีความสอดคลอ้ง 
IOC 0.67-1.00 2. ระดับสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัเขา้ร่วมฝึก 8 สปัดาห ์ของกลุ่มทดลอง
ในรายการ และดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขา้งหน้า ดันพืน้ เดิน/วิ่ง 1 ไมล ์และลุก-นั่ง 60 วินาที 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 3. การประเมินผลการใชรู้ปแบบอยู่ในระดบัมาก
และเมื่อพิจารณาเป็นรายดา้นรายการอยู่ในระดบัมากทุกรายการ (นิเทศสขุกิจ ทพัซา้ย, 2558)  

เคลเมนส ์เดรโนวทัซ ์ไดศ้ึกษาการพฒันาสมรรถภาพทางกายในเด็กโรงเรียนประถมของ
ออสเตรีย การวิจัยมีวัตถุประสงคเ์พื่อประเมินการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในเด็กนักเรียนที่มี
น า้หนกัเกินและน า้หนกัเกินจากประถมศึกษาที่หนึ่งถึงสามใชก้ารออกแบบวิธีศึกษาระยะยาวเพื่อ
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การประเมินสว่นสงูและน า้หนกัรวมทัง้สมรรถภาพทางกายภาพของเด็กประถมในรฐัทีโรล ประเทศ 
ออสเตรีย โดยวดัจ านวนหา้ครัง้ในช่วง 2.5 ปี โดยใชก้ารทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของเยอรมนั
(ช่วงอายุ 6-18 ปี) ใชก้ารออกแบบวิธีศึกษาระยะยาวเพื่อการประเมินส่วนสูงและน า้หนักรวมทั้ง
สมรรถภาพทางกายภาพของเด็กประถมในรฐัทีโรล ประเทศ ออสเตรีย โดยทดสอบจ านวน 5 ครัง้
ระหว่าง ปีการศึกษา 2556-57 โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของประเทศเยอรมนั(ช่วง
อายุ 6-18 ปี)  กลุ่มตัวอย่างไดแ้ก่ นักเรียนเพศชายและเพศหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 
488 คนจากโรงเรียนประถมศึกษาในรฐัทีโรล ประเทศ ออสเตรีย ทดสอบ จ านวน 5 ครัง้ระหว่างปี
การศึกษา 2556-57 เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของประเทศ
เยอรมนั (ช่วงอายุ 6-18 ปี) วิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างเด็กที่มีน า้หนกัเกินกบัเด็ก
ที่มีน า้หนักตัวปกติ พบว่านักเรียนประถมศึกษาที่มีน า้หนักเกินและน า้หนักตัวปกติมีสมรรถภาพ
ทางกายดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติตลอดช่วงระยะเวลาการศึกษา อย่างไรก็ตามเด็กที่มี
น า้หนักเกินมีค่าสมรรถภาพทางกายที่ต  ่ากว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกช่วงการทดสอบเมื่อ
เปรียบเทียบกับสมรรถภาพทางกายของเด็กที่น า้หนักตัวปกติ ซึ่งควรมีมาตรการที่เร่งด่วนในการ
แกปั้ญหาเด็กประถมศึกษาที่มีน า้หนกัตวัเกินดว้ยวิธีการแกปั้ญหาเฉพาะและเหมาะสมกบันกัเรียน
ชายที่มีน า้หนกัตวัเกิน (Clemens Drenowatz, 2021)  

สรุปไดว้่าจากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ วิธีการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพใหค้งไวซ้ึ่ง
ระดบัสมรรถภาพที่ดีนัน้ ควรค านึงถึง 1. ควรออกแบบรูปแบบการฝึกเป็นแนวทางในการสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพให้สอดคล้องกับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย            
2. ควรสรา้งชุดฝึกกิจกรรมออกก าลังกาย ใหม้ีกิจกรรมที่หลากหลายน่าสนใจ และเหมาะสมกับ
เพศและวยั ของนกัเรียน เช่น ท่าฝึกที่แปลกใหม่ รูปแบบการฝึกไม่ยากจน เกินไป ฝึกแลว้นกัเรียนมี
ความสนุกสนาน  3.ควรออกแบบใหส้่งผลในระยะที่เหมาะสมต่อพฒันาการของระดบัสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ นอกจากนี ้ควรสนับสนุนและส่งเสริมให้นักเรียนเห็นคุณค่าและ 
ความส าคญัของการออกก าลงักาย เช่น จดักิจกรรมใหน้ักเรียน  ไดอ้อกก าลงักายทุกวัน เพื่อสรา้ง
เสรมิสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนใหอ้ยู่ในระดบัมาตรฐาน 

3.3 ประโยชนแ์ละคุณค่ากิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทย 
กีฬาพืน้เมืองไทย (Thai Traditional Sport) คือ กีฬาดัง้เดิมของทอ้งถิ่นไทยนัน้เลน่กนัเฉพาะ

ทอ้งถิ่นมีรูปแบบวิธีการเล่นที่เรียบง่ายตามแบบวิถีชีวิตของคนในสงัคมไทยนั้นๆ  เป็นส่วนหนึ่งของ
วิถีชีวิตของคนในชมุชน เป็นวัฒนธรรมทอ้งถิ่นที่ทรงคณุค่า ตัวอย่างกีฬาพืน้เมืองไทย เช่น เตย ต่ีจับ  
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งกูินหาง วิ่งเป้ียว เป็นตน้  ลกัษณะและรูปแบบของการเลน่กีฬาพืน้เมืองไทยพบว่ากีฬาพืน้เมืองไทย
มักเล่นกันในโอกาส ที่ว่างจากงานประจ าเล่นกันในงานเทศกาลรื่นเริงของแต่ละท้องถิ่น และตาม
ฤดกูาล ช่วงเวลาที่นิยมเล่น คือ ช่วงบ่าย เย็นหรือกลางคืน กีฬาพืน้เมืองไทยสว่นใหญ่จะเล่นรวมกัน
เป็นหมู่คณะทัง้ผูช้ายและผูห้ญิง ทัง้เด็กและผูใ้หญ่ และเล่นรวมกันเป็นทีมหรือเป็นชุดมากกว่าการ
เล่นเด่ียว ผูห้ญิงนิยมเล่นกีฬาพืน้เมืองไทยที่ไม่ใชค้วามรุนแรง ส่วนผู้ชายนิยมเล่นกีฬาพืน้เมืองไทย
ทกุลกัษณะ (ส านกัการกีฬา, 2555) 

ชัชชัย โกมารทัติ (ส านักการกีฬา, 2555) ระบุว่าจากการศึกษาประวัติกีฬาสากลต่างๆ 
พบว่ากีฬาสากลทัง้หลายลว้นมีวิวฒันาการมาจากกีฬาพื ้นเมืองทัง้สิน้ กีฬาพืน้เมืองไทยมีประโยชน์
และคณุค่า 8 ประการ คือ 

1. กีฬาพืน้เมืองไทย ช่วยท านบุ ารุงศิลปวฒันธรรมทางดา้นกีฬาไทยของชาติ 
2.กีฬาพืน้เมืองไทย ใหคุ้ณค่าไม่ยิ่งหย่อนกว่ากีฬาสากล แต่ละชนิดกีฬาต่างก็มีคุณค่า

ทางดา้นพลศกึษาครบถว้น  
3.กีฬาพื ้นเมืองไทย ช่วยส่งเสริมและสรา้งคุณลักษณะสนุกสนาน สมัครสามัคคี และ

เขา้ใจดีต่อกนัไดอ้ย่างแทจ้รงิ 
4. กีฬาพืน้เมืองไทย สามารถเขา้รว่มไดท้กุเพศ ทกุวยั และเขา้รว่มไดจ้ านวนมาก 
5. กีฬาพืน้เมืองไทย จัดเป็นกีฬาเพื่อนันทนาการที่ดี ( Sport for Recreation ) เล่นง่าย                

เลน่แลว้สนกุสนาน คลายเครียด แมจ้ะเตม็ที่และจรงิจงักบัการเลน่ แต่ก็ไม่เกิดความเครียด 
6. กีฬาพืน้เมืองไทย เป็นกีฬาที่ประหยัดค่าใชจ้่าย การเล่นใชว้ัสดอุปกรณ์ที่หาไดง้่ายใน

ทอ้งถ่ินน้นัๆ 
7. กีฬาพืน้เมืองไทย ช่วยกระตุ้นเศรษฐกิจภายในประเทศ ไม่มีกีฬาพืน้เมืองไทยชนิดใด                   

ที่ตอ้งใชอ้ปุกรณก์ารเลน่จากต่างประเทศแมแ้ต่ชนิดเดียว 
8. กีฬาพืน้เมืองไทย เป็นสว่นหนึ่งของกิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียง  
นอกจากนีถ้า้พิจารณาจากเรื่องสมรรถภาพทางกายจะพบว่าการเลน่กีฬาพืน้เมืองไทยเป็น

การฝึกความอดทนความแข็งแรง ช่วยสรา้งพลังทางกาย ท าใหห้ัวใจ ปอด ระบบการไหลเวียน
โลหิตท างานไดอ้ย่างดี เช่น การพายเรือ การชกมวย กระบี่กระบอง ชกัเย่อ วิ่งวัวคน กิจกรรมบาง
ประเภทยังช่วยสรา้งความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหว สรา้งความอ่อนตัว สรา้งการทรงตัวที่ดี 
เช่น ลิงจบัหลกั ตีคลี เป็นตน้ (ส านกัการกีฬา, 2555) 

สรุปไดว้่ากีฬาพืน้เมืองไทยเป็นกีฬาดัง้เดิมของทอ้งถิ่นไทยมีรูปแบบวิธีการเล่นที่เรียบง่าย
ตามแบบวิถีชีวิตของคนในสังคมไทยนั้นๆ  เป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตของคนในชุมชนและเป็น
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วฒันธรรมทอ้งถิ่นที่ทรงคณุค่า สว่นใหญ่จะเลน่รวมกนัเป็นหมู่คณะทัง้ผูช้ายและผูห้ญิง ทัง้เด็กและ
ผูใ้หญ่ และเล่นรวมกนัเป็นทีมมากกว่าการเล่นเดี่ยว จากการศึกษาประวติักีฬาสากลต่างๆ พบว่า
กีฬาสากลทัง้หลายลว้นมีวิวฒันาการมาจากกีฬาพืน้เมืองทัง้สิน้ กีฬาพืน้เมืองไทยมีประโยชนแ์ละ
สามารถช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกาย ช่วยฝึกความอดทนความแข็งแรง ช่วยสรา้งพลงัทางกาย 
ท าให้หัวใจ ปอด ระบบการไหลเวียนโลหิตท างานได้อย่างดี สร้างความคล่องแคล่วในการ
เคลื่อนไหว สรา้งความอ่อนตวั และสรา้งการทรงตวัที่ดี 

3.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวกับประโยชนแ์ละคุณค่ากิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทย 
สุทัตพงศ์ อัปมาโน และ สมทรง สิทธิ ได้ศึกษาการจัดการเรียนรูด้้วยเกมการละเล่น

พืน้เมืองไทยที่ใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดย กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 19 คน ซึ่งได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใชใ้นการ
วิจัย คือ แผนการจัดการเรียนรูโ้ดยใช้เกมการละเล่นพื ้นเมืองไทย จ านวน 12 แผน 12 ชั่วโมง  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย วิ่งเร็ว 50 เมตร วิ่งเก็บของ 3 จุดและลุก-นั่ง 60 
วินาที และแบบวัดความพึงพอใจเป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ ผลการวิจัยพบว่า นักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ที่ใช้โปรแกรมผ่านเกณฑ์ในระดับดีจ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 100  
ความพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมการฝึก อยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ย 4.59 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.11 (สทุตัพงศ ์อปัมาโน & สมทรง สิทธิ, 2564) 

ถนดั บญุอิสระเสรี ไดศ้กึษาผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาส าหรบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 
3 โรงเรียนสาธิต สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏ จากการใช้ชุดกิจกรรมการละเล่นพื ้นบ้าน กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใชเ้ป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 2 หอ้งเรียน กลุ่มทดลอง จ านวน 27 คน 
และกลุ่มควบคุม จ านวน 37 คน เครื่องมือที่ใช ้ไดแ้ก่ แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรูก้ารละเล่น
พืน้บา้น แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรูแ้บบปกติและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนพล
ศกึษา ผลการวิจยัพบว่า ผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาใชช้ดุกิจกรรมการละเล่นพืน้บา้นสงูกว่า
การสอนแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาในรายดา้น ดา้นการงอตัว 
ด้านการลุก-นั่ ง ด้านการวิ่งตามระยะทางที่ก าหนด เจตคติและคุณธรรมของนักเรียนที่ เรียน                     
โดยใชชุ้ดกิจกรรมสูงกว่าการสอนแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    (ถนัด บุญ
อิสระเสรี, 2558)   

อภิศิษฎ ์เสน่หว์งศ ์ไดศ้ึกษาสมรรถภาพทางกายและดชันีมวลกายของนกัเรียนที่มีภาวะ
น า้หนักเกินของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานีจากผลของการละเล่นพืน้เมืองไทย
ประยุกต์  โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน นักเรียนชาย 10 คน และนักเรียนหญิง 10 คน 
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เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ 1.แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบั
เด็กไทย อายุ 7–18 ปี ของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ 2. แบบสอบถาม
ความพึงพอใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม วิเคราะหข์อ้มูลโดยการหารอ้ยละค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และทดสอบค่าสถิติที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการการละเล่นพืน้เมืองไทย
ประยุกต ์ จ านวน 5  กิจกรรม ไดแ้ก่ 1.หนอนตัวเลข 2.ยักษ์ใหญ่ไล่ยกัษ์เล็ก 3. .กระสอบพาสนุก 
5.ซิกแซกชอ้นมะนาว และ5.วิ่งรวมใจ มีความเหมาะสมในการน าไปใชส้รา้งเสริมสมรรถภาพทาง
กาย ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาที่มีภาวะน า้หนกัเกินในรายการดัน
พืน้ 30 วินาที นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ วิ่งออ้มหลกั วิ่งระยะไกล ดัชนีมวลกาย และลุก – นั่ง 60 วินาที 
หลังการเข้าร่วมกิจกรรมดีกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(อภิศิษฎ ์เสน่หว์งศ,์ 2560)   

วรรณวิสา บุญมาก ได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพืน้บา้นเพื่อส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนประถมศกึษาที่มีภาวะน า้หนกัเกิน 
กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่  1-3  ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 2 กลุ่ม ได้แก่                                     
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 18 คน เพศชาย 9 คน และเพศหญิง 9 คน ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการทดลอง
สปัดาหท์ี่ 8 วิเคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหค์วามแปรปรวน
ร่วมแบบทางเดียว ผลการวิจัยพบว่าการพัฒนารูปแบบประกอบ 3 องคป์ระกอบ คือ 1.หลกัการ
และวตัถุประสงค ์2.ขัน้ตอนการออกก าลงักายดว้ยกิจกรรมการละเล่นพืน้บา้น และ 3.การวดัและ
ประเมินผล และผลจากการออกก าลงักายดว้ยการละเล่นพืน้บา้นช่วยสง่เสรมิสมรรถภาพทางกาย 
ดา้นความแข็งแรงและอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้ง ดา้นความอ่อนตัวของกลา้มเนือ้หลงัและตน้ขา 
ดา้นความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตและดา้นน า้หนักของร่างกายของนักเรียน
ประถมศกึษาที่มีภาวะน า้หนกัเกินได(้วรรณวิสา บญุมาก, 2561) 

 รฐัพล มากพนู ไดศ้ึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปี
ที่ 5 โรงเรียนวดัแคนอก จากการใชก้ารจดัการเรียนรูพ้ลศึกษาดว้ยกิจกรรมการละเล่นพืน้บา้นของ
ไทย กลุ่มตัวอย่างที่ใช ้คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ ได้แก่แผนการจัดประสบการณ์โดยใช้กิจกรรม
การละเล่นพืน้บา้นของไทย จ านวน 6 สัปดาห ์จ านวน 12 กิจกรรม วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยค่าเฉลี่ย 
และความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ใชส้ถิติ t-test Dependent ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของค่า 
ดันพื ้น 30 วินาที ลุกนั่ง 1 นาที ยืนยกเข่า 3 นาที ดัชนีมวลกาย และนั่งงอตัว ของกลุ่มทดลอง 
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ภายในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่  6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่า ลกุนั่ง 1 นาทีและยืนยกเข่า 3 นาทีมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
(รฐัพล มากพนู, 2563)   

ปนิษฐา เรืองปัญญาวฒุิ ไดศ้ึกษาสขุสมรรถนะของนกัเรียนประถมศึกษาจากผลของการ
จดัการเรียนรูว้ิชาพลศกึษาโดยใชเ้กมการละเล่นพืน้บา้นไทย ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุที่
เรียนพลศึกษาตามปกติ กลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 24 คน ทดลอง          
8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 คาบ คาบละ 60 นาที ทดสอบค่าที (t-test) ทดสอบสขุสมรรถนะก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง โดยก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่ากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ดา้นความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ ดา้นความอ่อนตัว ดา้นความทนทานของ
กลา้มเนือ้ ดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 
(ปนิษฐา เรืองปัญญาวฒุิ, 2556) 

เจมส ์ทงักุดงั ไดศ้กึษาการพฒันารูปแบบสื่อการสอนเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายจาก
เกมกีฬาพืน้บา้นส าหรบันักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้ วัตถุประสงคก์ารวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบสื่อ
การสอนเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเกมกีฬาพืน้บา้น ศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบและความ
สนใจของผูเ้รียน ใชก้ารทดสอบของลิลี่โฟรก่อนและหลังการใชส้ื่อการสอนโดยก าหนดค่าระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบว่า 1. รูปแบบสื่อการสอนเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายจากเกมกีฬาพืน้บา้น นกัเรียน สามารถเรียนรูไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล        

2. จากนัน้รูปแบบไดพ้ฒันาขึน้ เด็นกัเรียนมีแรงจงูใจและตื่นตวัมากขึน้ในการปฏิบติัตาม
กระบวนการเรียน รู้พลศึกษา โดยเฉพาะเนื ้อหาเก่ียวกับสมรรถภาพทางก าย (James 
Tangkudung, 2019) 

อิรวานเชียห ์อิรวานเชียหแ์ละคณะ  ไดศ้ึกษาประสิทธิภาพของการเล่นกีฬาพืน้เมืองเลป
ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนและผลการเรียนรูใ้นช่วงการระบาดของโควิด -19 
การศึกษานีใ้ชว้ิธีกึ่งทดลอง โดยใชแ้บบทดสอบก่อน-หลงัการทดลองแบบสองกลุ่ม กลุ่มตัวอย่าง
คือนกัเรียนมธัยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 22 คน ผลการวิจยัพบว่า 1. ทกัษะการเลน่กีฬาพืน้เมืองเลป
มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05                   
2.ทักษะการเล่นกีฬาพืน้เมืองเลปส่งผลการเรียนรูข้องนักเรียนของนักเรียนกลุ่มทดลองอย่างมี
ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05 3. ทักษะการเล่นกีฬาพื ้นเมืองเลปส่งผลต่อการฝึก
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สมรรถภาพทางกายและผลการเรียนรูข้องนักเรียนกลุ่มทดลองอย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.05 (Irwansyah Irwansyah, Soegiyanto Soegiyanto, & Sri Sumartiningsih, 2023) 

อี เคทูต เฮนดรี่ วิจายา กุสุมา ได้ศึกษาเพื่อรูปแบบเพื่อพัฒนากิจกรรมทางกายโดย
การละเล่นพืน้เมืองของชาวบาหลีในนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนตน้ ประกอบดว้ยการละเลน่พืน้เมือง
ของชาวบาหลีจ านวน 30 เกม การพัฒนารูปแบบจากการศึกษาของผูเ้ชี่ยวชาญ ทดสองในกลุ่ม
ทดลองขนาดเล็กและขนาดใหญ่และทดสอบประสิทธิผลของรูปแบบจากผลการทดสอบกลุ่มใหญ่ 
โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จาก
ผลการวิจยัรูปแบบกิจกรรมเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายดว้ยเกมพืน้เมืองของชาวบาหลีสามารถ
ใชเ้ป็นรูปแบบการเรียนรูก้ิจกรรมเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายในโรงเรียนมธัยมศกึษาตอนตน้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ (I Ketut Hendry Wijaya Kusuma, 2020) 

 สรุปไดว้่ากิจกรรมการละเล่นพืน้บา้นของไทยมีคุณค่าและประโยชนส์ามารถน าไปปรบั
ใชต่้อผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาในระดับชัน้ประถมศึกษาส่งผลดีต่อเจตคติและคุณธรรม
ของนักเรียนที่เรียนกว่าการสอนแบบปกติ ซึ่งการจัดการเรียนรูพ้ลศึกษาดว้ยกิจกรรมการละเล่น
พืน้บา้นของไทยส่งผลต่อการออกก าลังกายดว้ยการละเล่นพืน้บา้นช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายด้านน ้าหนักของร่างกาย ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื ้อท้อง ความอ่อนตัว                  
ของกลา้มเนือ้หลงัและ ตน้ขา และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตของนักเรียน
ประถมศกึษาที่มีภาวะน า้หนกัเกินได ้การพฒันารูปแบบการออกก าลงักายดว้ยกิจกรรมการละเล่น
พืน้บา้นสามารถช่วยใหค่้าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาที่มีภาวะน า้หนกั 

เกินในรายการดัชนีมวลกาย ลุก – นั่ง 60 วินาที ดันพืน้ 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า                     
วิ่งอ้อมหลักและวิ่งระยะไกลหลังเข้าร่วมกิจกรรมดีกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี ้                       
รูปแบบสื่อการสอนเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายจากเกมกีฬาพืน้บา้น สามารถใชเ้ป็นรูปแบบ
การเรียนรู้กิจกรรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในโรงเรียนได้อย่างมีประสิท ธิภาพ
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บทที ่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัเรื่อง”การพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่

สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร” ด าเนินการโดย
ใชก้ระบวนการวิจยัและพฒันา (Research and development) มีความมุ่งหมายในการศกึษา 3 ขอ้ 
ดงันี ้  

1.เพื่อประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพของนกัเรียนประถมศกึษาใน
เขตกรุงเทพมหานคร  

2.เพื่อพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

3. เพื่อศกึษาประสิทธิผลรูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร รายละเอียดการ
ด าเนินการวิจยัแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดงันี ้

ระยะที่  1 การประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

ระยะที่ 2 การพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

ระยะที่ 3 การศึกษาประสิทธิผลการใชรู้ปแบบรูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทย
เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายใน
เขตกรุงเทพมหานคร 

กระบวนการด าเนินการวิจยัทัง้ 3 ระยะ รายละเอียดดงัตาราง ที่ 1 
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ตาราง 1 วตัถปุระสงค ์วิธีด าเนินการ และผลลพัธจ์ากการวิจยั 

ระยะที่ วตัถุประสงค ์ วิธีด าเนินการวิจยั ผลลพัธ ์
1 เพื่อประเมินสภาพ

สมรรถภาพทางกาย
ที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ
ส าหรบันกัเรียน
ประถมศึกษาตอน
ปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 

1.การสงัเคราะหร์ายการทดสอบและ
เครื่องมือที่เหมาะสมส าหรบัการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์
กบัสขุภาพของนกัเรียนประถมศกึษา
ตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
2.การน ารายการทดสอบและเครื่องมือ
ที่เหมาะสมส าหรบัการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพของนกัเรียนประถมศึกษาที่
สงัเคราะหไ์ดม้าขอความคิดเห็นจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญ 5 คน โดยการประเมิน 
คณุภาพเนือ้หาความเหมาะสมของ
เนือ้หาของคู่มือการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายนกัเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร เป็น
มาตราสว่นประมาณค่า(Rating 
Scale) 5 ระดบั   
3.น าคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายนกัเรียนประถมศึกษาตอนปลาย
ในเขตกรุงเทพมหานครประเมิน
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพของนกัเรียนประถมศึกษาชัน้ปี
ที่ 4-6 โรงเรียนในเขตพืน้ที่
กรุงเทพมหานคร 

1.ไดคู้่มือการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
นกัเรียนประถมศึกษา
ตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 

2.ไดผ้ลการประเมิน 

สมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพ
ของนกัเรียน
ประถมศึกษาชัน้ปีที่ 
4-6 โรงเรียนในเขต
พืน้ที่กรุงเทพมหานคร 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ระยะที่ วตัถุประสงค ์ วิธีด าเนินการวิจยั ผลลพัธ ์
2 เพื่อพฒันารูปแบบ

โดยใชกี้ฬาพืน้
เมืองไทยเพื่อ
สง่เสรมิ
สมรรถภาพทาง
กายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพส าหรบั
นกัเรียน
ประถมศึกษาตอน
ปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 
 
 
 

1.การยกร่าง สังเคราะห์รูปแบบจากแนวคิด
วิ ธี ข อ งก า รจั ด ก า ร เรี ย น ก า รส อน วิ ช า                   
พลศึกษา แนวคิดของการฝึกเพื่อสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกาย และแนวคิดหลักการ
ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกาย 
2.การประเมินคณุภาพเนือ้หาความเหมาะสม
ของเนือ้หาของคู่มือการใช้รูปแบบโดยใชกี้ฬา
พืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ที่ สั ม พั น ธ์ กั บ สุ ขภ าพ ส าห รับ นั ก เรี ย น
ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ต อ น ป ล า ย ใ น เ ข ต
กรุงเทพมหานครที่พัฒนาขึน้ น ามาขอความ
คิดเห็นจากผูเ้ชี่ยวชาญ 5 คน โดยก าหนดเป็น
มาตราส่ วนประมาณ ค่า  (Rating Scale)          
5 ระดับ เพื่ อหาค่าเฉลี่ย  ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน มาเทียบกับเกณฑ์การประเมินที่
ก าหนดเพื่อแปลความหมาย 
3.น า รูป แบบ  ไป ท าการทดลองน า ร่อ ง                
กับนักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่  4 จ านวน                
10 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 5 คน และเพศ
หญิง 5 คน จ านวน 2 สปัดาห ์

  4.น าผลการท าการทดลองน ารอ่ง ไปให ้
  ผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณา เมื่อผูเ้ชี่ยวชาญ 
  พิจารณา แลว้ไดรู้ปแบบที่มีความเหมาะสม 
  สมบรูณท์ี่จะน าไปใชต่้อไป 

1.ไดรู้ปแบบที่มี
ความเหมาะสม
สมบรูณ ์ที่จะ
น าไปใชใ้นการ
สรา้งเสรมิ
สมรรถภาพ             
ทางกายท่ี
สมัพนัธก์บั
สขุภาพส าหรบั
นกัเรียน
ประถมศึกษา
ตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 
2.ไดคู้่มือการใช้
รูปแบบโดยใช้
กีฬาพ้ืนเมืองไทย
เพ่ือส่งเสริม
สมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพสำหรับ
นักเรียน
ประถมศึกษาตอน
ปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ระยะที่ วตัถุประสงค ์ วิธีด าเนินการวิจยั ผลลพัธ ์

3 เพื่อศกึษาประสิทธิผลการใช้
รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้
เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิ
สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบั
นกัเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

1.การประเมินผลก่อนการ
ใชรู้ปแบบ 
2.การใชรู้ปแบบกบันกัเรียน
กลุม่ตวัอย่าง 
3.การประเมินผลหลงัการ
ใชรู้ปแบบ 

ไดผ้ลการใชรู้ปแบบโดย
ใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อ
สง่เสรมิสมรรถภาพทาง
กายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพส าหรบันกัเรียน
ประถมศึกษาตอนปลาย
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

ระยะที ่1 การประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายทีส่ัมพันธก์ับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

  การประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานครที่สมัพันธ์กับสุขภาพในระยะที่ 1 นี ้มีวตัถุประสงคเ์พื่อประเมินสภาพสมรรถภาพ
ทางกายสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมี
ขัน้ตอนดงันี ้

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากรของการวิจัย คือ นักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่  4-6 ในเขตกรุงเทพมหานคร             
ภาคเรียนที่  2 ปีการศึกษา 2564 จ านวน 189,237 คน (ระบบคลังข้อมูลกลางด้านการศึกษา , 

2564) จาก 4 สงักดั ไดแ้ก่  
1.โรงเรียนสงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศกึษาประถมศกึษากรุงเทพมหานคร 
2.โรงเรียนสงักดัส านกัการศกึษา กรุงเทพมหานคร 
3.โรงเรียนสงักดัส านกังานคณะกรรมการสง่เสรมิการศกึษาเอกชน 
4.โรงเรียนสงักดัส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา 

  กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนประถมศึกษาชัน้ปีที่ 4 - 6 โรงเรียนในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร 
ปีการศึกษา 2564 โดยผู้วิจัยก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากตารางเครจซี่และมอ ร์แกน                    
(บญุชม ศรีสะอาด, 2560)   พบว่า จ านวนประชากร 100,000 คน ไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน  384 คน 
และใช้การสุ ่มแบบแบ ่งชั น้  (Stratified random sampling) โดยม ีส งักดั  ระดบัชัน้และเพศ                
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เป็นชัน้(Strata) ในการสุ่ม ทัง้นีใ้นการวิจยันีไ้ดก้ลุ่มตวัอย่างมากกว่าขัน้ต ่า โดยเก็บได ้448 คน 
จาก 4 สังกัด ประกอบด้วย  1.โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื ้นที่ การศึกษาประถมศึกษา
กรุงเทพมหานคร (สพป.) 2.โรงเรียนในสงักัดกรุงเทพมหานคร (กทม.) 3.โรงเรียนในสงักัดส านักงาน
คณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.) และ 4.โรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการ
อดุมศกึษา (อว.) 

 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั คือ คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษา
ตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ที่สรา้งขึน้จากการสังเคราะหเ์อกสาร ต าราที่เก่ียวขอ้งกับดา้น
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัประถมศึกษา ผูว้ิจยัไดจ้ดัท าคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายฉบบันีเ้พื่อใช้ประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับ
สุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยคู่มือเล่มนี ้ไดอ้ธิบาย
ความหมายและองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ ขอ้ปฏิบติัในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร รายการทดสอบ
ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และเกณฑ์การประเมินผลสมรรถภาพทางกายส าหรับ
นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร รายการทดสอบที่ใช้ในคู่มือการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครใชแ้บบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายส าหรบัเด็ก อายุ 10-12 ปี ของกรมพลศึกษา ปี 2562 (กรมพลศึกษา, 2562) 
แสดงในตารางที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 



  70 

ตาราง 2 จ านวนนกัเรียนระดบัประถมศกึษาปีที่ 4-6 โรงเรียนสงักดัต่าง ๆ ในเขตกรุงเทพมหานคร 

สงักดั ระดบัชัน้ นกัเรียน 
ชาย(คน) 

นกัเรียน 
หญิง
(คน) 

รวม 
(คน) 

ส านกังานเขตพืน้ท่ี
การศกึษา
ประถมศกึษา
กรุงเทพมหานคร 

ประถมศกึษาปีที่ 4 
ประถมศกึษาปีที่ 5 
ประถมศกึษาปีที่ 6  

18 
17 
21 

18 
22 
20 

36 
39 
41 

กรุงเทพมหานคร ประถมศกึษาปีที่ 4 
ประถมศกึษาปีที่ 5 
ประถมศกึษาปีที่ 6  

20 
20 
22 

23 
22 
21 

43 
42 
43 

ส านกังาน
คณะกรรมการ
ส่งเสรมิการศกึษา
เอกชน 

ประถมศกึษาปีที่ 4 
ประถมศกึษาปีที่ 5 
ประถมศกึษาปีที่ 6 

11 
11 
17 

10 
17 
18 

21 
28 
35 

ส านกังาน
คณะกรรมการ
อดุมศกึษา 

ประถมศกึษาปีที่ 4 
ประถมศกึษาปีที่ 5 
ประถมศกึษาปีที่ 6 

19 
20 
13 

21 
20 
27 

40 
40 
40 

รวม  209 239 448 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย คือ คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษา

ตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ที่สรา้งขึน้จากการสังเคราะหเ์อกสาร ต าราที่เก่ียวขอ้งกับดา้น
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัประถมศึกษา ผูว้ิจยัไดจ้ดัท าคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายฉบบันีเ้พื่อใชป้ระเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับ
สุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยคู่มือเล่มนี ้ไดอ้ธิบาย
ความหมายและองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ ขอ้ปฏิบติัในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร รายการทดสอบ
ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และเกณฑ์การประเมินผลสมรรถภาพทางกาย รายการ
ทดสอบที่ใช้ในคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
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กรุงเทพมหานครใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัเด็ก อายุ 10-12 ปี ของกรมพลศึกษา ปี 
2562 (กรมพลศกึษา, 2562) โดยมีรายการทดสอบและเครื่องมือดงันี ้

1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ได้แก่ ดัชนีมวลกาย (body mass 
index: BMI)มีหน่วยเป็น กิโลกรมั/ตารางเมตร มีเกณฑแ์ปรเปลี่ยนไปตามช่วงวัยและอายุ 5 ระดับ 
ไดแ้ก่ ผอมมาก ผอม  สมส่วน ทว้มและอว้น ตัดสินผลว่าผ่านเกณฑแ์ละไม่ผ่านเกณฑ ์ไดแ้ก่ ผอม 
และสมสว่น สว่นระดบัที่ไม่ผ่านเกณฑไ์ดแ้ก่ ผอมมาก ทว้ม และอว้น 

2. ความอ่อนตัว(Flexibility) ไดแ้ก่ นั่งงอตัวไปขา้งหน้า (Sit and Reach) โดยใชเ้ครื่องมือ
วดัความอ่อนตัว มีหน่วยเป็นเซนติเมตร มีเกณฑแ์ปรเปลี่ยนไปตามช่วงวยัและอายุ 5 ระดับ ไดแ้ก่ 
ต ่ามาก ต ่า   ปานกลาง ดี และดีมาก ตดัสินผลว่าผ่านเกณฑแ์ละไม่ผ่านเกณฑ ์ระดับที่ผ่านเกณฑ์
ไดแ้ก่ ปานกลาง ดี และดีมาก  สว่นระดบัที่ไม่ผ่านเกณฑไ์ดแ้ก่ ต ่ามาก และต ่า 

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ้อ (Muscle Strength and Endurance ) 
ไดแ้ก่  
    3.1 ดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) ใช้การทดสอบบน
เบาะฟองน า้และจับเวลา 30 วินาที มีหน่วยนับเป็นจ านวนครัง้ มีเกณฑแ์ปรเปลี่ยนไปตามช่วงวัย
และอายุ 5 ระดับ ได้แก่ ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดีและดีมาก ตัดสินผลว่าผ่านเกณฑ์และไม่ผ่าน
เกณฑ ์ระดับที่ผ่านเกณฑไ์ดแ้ก่ ปานกลาง ดีและดีมาก ส่วนระดับที่   ไม่ผ่านเกณฑไ์ดแ้ก่ ต ่ามาก 
และต ่า 
    3.2 ลกุ - นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) ใชก้ารทดสอบบนเบาะฟองน า้และจบัเวลา 
60 วินาทีมีหน่วยนับเป็นจ านวนครัง้ มีเกณฑแ์ปรเปลี่ยนไปตามช่วงวัยและอายุ  5 ระดบั ไดแ้ก่ ต ่า
มาก ต ่า ปานกลาง ดีและดีมาก ตัดสินผลว่าผ่านเกณฑแ์ละไม่ผ่านเกณฑโ์ดย ระดับที่ผ่านเกณฑ์
ไดแ้ก่ ปานกลาง ดีและดีมาก สว่นระดบัที่ไม่ผ่านเกณฑไ์ดแ้ก่   ต ่ามาก และต ่า 

4.ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด(Cardiovascular Endurance ) ไดแ้ก่ 
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) ใช้ยางยืดหรือเชือกยาวส าหรับ
ก าหนดระยะความสูงการการยกเข่าและจับเวลา 3 นาที มีหน่วยเป็นจ านวนครัง้จากขาที่ยกทีหลงั
สมัผัสพืน้ มีเกณฑแ์ปรเปลี่ยนไปตามช่วงวยัและอายุ 5 ระดบั ไดแ้ก่ ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดีและดี
มาก ตดัสินผลว่าผ่านเกณฑแ์ละไม่ผ่านเกณฑ ์ระดบัที่ผ่านเกณฑไ์ดแ้ก่ ปานกลาง ดีและดีมาก ส่วน
ระดบัที่ไม่ผ่านเกณฑไ์ดแ้ก่ ต ่ามาก และต ่า 
การวิเคราะหข์อ้มลู  
  วิเคราะหผ์ลโดยใช ้ความถ่ี(Frequency, f) และ รอ้ยละ(percentage)      



  72 

 
รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพนักเรียนประถมศึกษา

ตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
1.ชั่งน า้หนกั (Weight) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ   
เพื่อน าไปค านวณหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
อปุกรณท์ี่ใชท้ดสอบ       
เครื่องชั่งน า้หนกั 
วิธีการวดั  
ใหน้กัเรียนถอดรองเทา้และยืนล าตวัตรง  
บนัทกึผล 
การชั่งน า้หนกัมีหน่วยเป็นกิโลกรมั 

                                          
                                               
2.วดัสว่นสงู (Height) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ   
เพื่อน าไปค านวณหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
อปุกรณท์ี่ใชท้ดสอบ    
เครื่องวดัสว่นสงู 
วิธีการวดั  
1.ใหน้กัเรียนถอดรองเทา้ 
2.ยืนในท่าล าตวัตรง  
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การบนัทกึผลการทดสอบ  
บนัทกึการวดัสว่นสงูหน่วยเป็นเมตร 

                                        
                                   
3.ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ         
เพื่อใชค้  านวณค่าดชันีมวลกาย(Body Mass Index : BMI)             
อปุกรณท์ี่ทดสอบ   
1. เครื่องชั่งน า้หนกั  
2. เครื่องวดัสว่นสงู   
3. เครื่องคิดเลข 
วิธีการวดั 
1.ชั่งน า้หนกัของนกัเรียนมีหน่วยเป็นกิโลกรมั วดัสว่นสงูของนกัเรียนมีหน่วยเป็นเมตร  
2.น าค่าน า้หนกัและสว่นสงูมาค านวณหาค่าดชันีมวลกาย โดยใชว้ิธีค านวณ 
น า้หนักที่ชั่งไดเ้ป็นมีหน่วยเป็นกิโลกรมั หารดว้ยค่าส่วนสงูที่วัดได ้มีหน่วยเป็นเมตร ยก

ก าลงัสอง (เมตร) 2 
การบนัทกึผลการทดสอบ  
ค่าดชันีมวลกายมีหน่วยเป็น  กิโลกรมั/ตารางเมตร   
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4.นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ    
วดัความอ่อนตวัของขอ้ไหล ่หลงั ขอ้สะโพก และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั  
อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ  
กลอ่งวดัความอ่อนตวั มีความสงูจากพืน้ 30 เซนติเมตร  
วิธีการทดสอบ  
1. ใหน้กัเรียนถอดรองเทา้ นั่งขาเหยียดตรง  
2. ใชฝ่้าเทา้วางชิดกบัผนงักลอ่งวดัความอ่อนตวั  
3. ยกแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้ แขนเหยียดตรง มือประสานมือและวางซอ้นกนั 
4. ก้มล าตัวค่อยๆ โน้มล าตัวไปข้างหน้าให้ได้ระยะไกลที่สุดแล้วค้างไว้ 3 วินาที แล้ว

กลบัมานั่งในท่าล าตวัตรง ท าการทดสอบทัง้หมด 2 ครัง้  
การบนัทกึผลการทดสอบ  
บนัทกึผลการทดสอบเป็นเซนติเมตร ใชค่้าที่ดีที่สดุจากการทดสอบทัง้หมด 2 ครัง้ 

                                
 
5.ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ  
วัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ้อของแขนและกล้ามเนื ้อส่วนบนของ

รา่งกาย 
อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ  
1. เบาะฟองน า้    
2. นาฬิกาจบัเวลา  
วิธีการทดสอบ  
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1.ใหน้ักเรียนนอนคว ่าใหล้  าตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน า้  ไขวข้าใหเ้ก่ียวกันและงอขึน้ 
90 องศา  

2. คว ่ามือทัง้สองขา้งวางราบกบัพืน้ใหข้อ้ศอกงอแนบอยู่ขา้งล าตวัอยู่ในท่าเตรียม 
3. เมื่อไดย้ินสัญญาณเริ่มการทดสอบให้ดันพืน้ยกล าตัวขึน้ แขนทั้งสองเหยียดตั้งตรง     

ส่วนหัวเข่าติดพืน้  ช่วงล าตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพกและต้นขาทั้งสองขา้ง และยุบ
ขอ้ศอกลงใหล้  าตวัขนานราบกบัพืน้ แลว้ใหเ้หยียดศอกและดนัล าตวักลบัขึน้ไปเหยียดตรงอยู่ในท่า
เดิมนบัเป็น 1 ครัง้ ท าจนครบ 30 วินาที 

การบนัทกึผลการทดสอบ  
บนัทกึจ านวนครัง้ที่ท าไดใ้นเวลา 30 วินาที 

                             
                              
6.ลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ      
                   วดัความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้ง 

              อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ     
1. เบาะฟองน า้   
2. นาฬิกาจบัเวลา  
 วิธีการทดสอบ  
1. ใหน้กัเรียนนอนหงายและชนัเข่าขึน้ โดยเข่างอเป็นมมุ 90 องศา วางฝ่าเทา้ทัง้สองขา้ง     

ราบกบัพืน้โดยวางชิดกนั ใสน้เทา้ทัง้สองขา้งวางเป็นเสน้ตรงในแนวเดียวกนั  คว ่ามือและวางแขน
ทัง้สองขา้งวางแนบไวข้า้งล าตวั  

2. ใหน้ักเรียนคู่การทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเทา้ของนกัเรียนที่ท าการทดสอบ ใชม้ือทัง้สอง
จบัยดึไวท้ี่บรเิวณใตข้อ้พบัเข่าและใชเ้ข่าทัง้สองวางแนบชิดกบัเทา้ทัง้สองนกัเรียนที่ท าการทดสอบ  

3. เมื่อเริ่มท าการทดสอบใหย้กล าตวัขึน้เคลื่อนไปสูท่่านั่งกม้ล าตวัและยกแขนทัง้สองขา้ง
เหยียดใหป้ลายนิว้มือแตะที่เสน้ตรงที่อยู่ในแนวระดบัเดียวกบัสน้เทา้ทัง้สองขา้ง แลว้นอนลงกลบัสู ่
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ท่าเริ่มตน้ใหส้ะบกัทัง้สองขา้งแตะพืน้ นบัเป็น 1 ครัง้ จนครบเวลา 60 วินาที 
การบนัทกึคะแนน  
บนัทกึจ านวนครัง้ที่ท าไดใ้นเวลา 60 วินาที 

                             
7.ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 
วดัความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 

  อปุกรณท์ี่ใชใ้นการทดสอบ      
1. นาฬิกาจบัเวลา  
2. ยางหรือเชือกยาว  
วิธีการทดสอบ 
1.ใหน้ักเรียนยืนเตรียมในท่ายืนตรง วางเทา้สองขา้งใหช้่วงห่างกันของขาเท่ากับความ

กวา้งของช่วงสะโพกของนกัเรียน มือทัง้สองขา้งจบัไวท้ี่เอว 
2. ยกเข่าขึน้สงูใหต้น้ขาขนานกบัระดบัพืน้  ใหใ้ชอ้ยู่ในระดบัของยางหรือเชือกยาวที่ขึงไว้

เพื่อเป็นจดุอา้งอิงระดบัความสงูในการยกเข่าขึน้ลงในแต่ละครัง้ 
3. เมื่อเริ่มท าการทดสอบ ใหน้ักเรียนยกเข่าขึน้จนแตะกับยางหรือเชือกยาวที่ขึงไวแ้ลว้

วางเทา้ลงสลบักบัการยกขาอีกขา้งขึน้นบัเป็น 1 ครัง้ ท าต่อเนื่องจนครบ 3  นาท ี
การบนัทกึผลการทดสอบ 
  บนัทกึจ านวนครัง้ท าไดใ้นเวลา 3 นาที นบัจ านวนครัง้จากขาที่ยกทีหลงัสมัผสัพืน้  
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                  เกณฑก์ารประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
ส าหรบันกัเรียนระดบัประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
          ใชเ้กณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรบัเด็ก (อาย ุ10-12 ปี)  
                     กรมพลศกึษา พ.ศ.2562 (กรมพลศกึษา, 2562) 

ตาราง 3 เกณฑม์าตรฐานรายการดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 

เพศชาย 
อาย ุ(ปี) ผอมมาก ผอม สมสว่น ทว้ม อว้น 
10 10.97 ลงมา 10.98 - 5.26 15.27 - 19.22 19.23 - 23.18 23.19 ขึน้ไป 
11 11.57 ลงมา 11.58 - 6.45 16.46 - 20.45 20.46 - 24.45 24.46 ขึน้ไป 
12 11.89 ลงมา 11.90 - 7.05 17.06 - 21.26 21.27 - 25.41 25.42 ขึน้ไป 

เพศหญิง 

อาย ุ(ปี) ผอมมาก ผอม สมสว่น ทว้ม อว้น 
10 11.25 ลงมา 11.26 - 5.89 15.90 - 19.75 19.76 - 23.63 23.64 ขึน้ไป 
11 11.90 ลงมา 11.91 - 16.41 16.42 - 20.50 20.51 - 24.61 24.62 ขึน้ไป 
12 11.94 ลงมา 11.95 - 17.27 17.28 - 21.58 21.59 - 25.87 25.88 ขึน้ไป 

ตาราง 4 เกณฑม์าตรฐานรายการนั่งงอตวัไปขา้งหนา้ (เซนติเมตร) 

เพศชาย 

อาย ุ(ปี) ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
10 3 ลงมา 4 - 7 8 - 12 13 - 16 17 ขึน้ไป 
11 4 ลงมา 5 - 9 10 - 14 15 - 18 19 ขึน้ไป 
12 4 ลงมา 5 - 9 10 - 14 15 - 19 20 ขึน้ไป 

เพศหญิง 

อาย ุ(ปี) ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
10 4 ลงมา 5 - 9 10 - 14 15 - 18 19 ขึน้ไป 
11 4 ลงมา 5 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึน้ไป 
12 5 ลงมา 6 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึน้ไป 
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ตาราง 5 เกณฑม์าตรฐานรายการดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที (ครัง้) 

เพศชาย 

อาย ุ(ปี) ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
10 10 ลงมา 11 - 16 17 - 23 24 - 30 31 ขึน้ไป 
11 11 ลงมา 12 - 17 18 - 24 25 - 30 31 ขึน้ไป 
12 11 ลงมา 12 - 18 19 - 24 25 - 31 32 ขึน้ไป 

เพศหญิง 

อาย ุ(ปี) ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
10 9 ลงมา 10 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ขึน้ไป 
11 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 28 29 ขึน้ไป 
12 10 ลงมา 11 - 16 17 - 22 23 - 28 29 ขึน้ไป 

ตาราง 6 เกณฑม์าตรฐานรายการลกุ-นั่ง 60 วินาที (ครัง้) 

เพศชาย 

อาย ุ(ปี) ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
10 14 ลงมา 15 - 21 22 - 29 30 - 36 37 ขึน้ไป 
11 16 ลงมา 17 - 24 25 - 32 33 - 40 41 ขึน้ไป 
12 16 ลงมา 17 - 25 26 - 34 35 - 43 44 ขึน้ไป 

เพศหญิง 

อาย ุ(ปี) ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
10 11 ลงมา 12 - 19 20 - 27 28 - 34 35 ขึน้ไป 
11 12 ลงมา 13 - 19 20 - 27 28 - 35 36 ขึน้ไป 
12 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 35 36 ขึน้ไป 
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
  น าคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร ที่สรา้งขึน้มาขอความคิดเห็นจากผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน เป็นผูพ้ิจารณาตรวจ
คุณภาพของการประเมินคุณภาพเนื ้อหาความเหมาะสมของเนื ้อหาของคู่มือ เป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า(Rating Scale) 5 ระดับ (บุญชม ศรีสะอาด, 2560)  เพื่อหาค่าเฉลี่ยมาเทียบกับเกณฑ์
การประเมินที่ก าหนดเพื่อแปลความหมาย ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดก้ าหนดคณุสมบติัผูเ้ชี่ยวชาญ ดงันี ้ 
  1.ผูเ้ชี่ยวชาญในดา้นพลศกึษา 2 คน โดยมีคณุสมบติัดงัต่อไปนี ้
      - เป็นผูเ้ชี่ยวชาญในการสอนพลศกึษาที่มีประสบการณไ์ม่ต ่ากว่า 10 ปีขึน้ไป  
      - มีคณุวฒุิระดบัปรญิญาโทหรือระดบัปรญิญาเอกขึน้ไปและมีต าแหน่งทางวิชาการ ไม่
ต ่ากว่าผูช้่วยศาสตราจารย ์โดยมีรายชื่อผูเ้ชี่ยวชาญ ดงันี ้
                   1.รองศาสตราจารย ์สนุทร แมน้สงวน 
                    คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
      2.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ศกุล อรยิสจัสี่สกลุ 
                  มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ 
             2. ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นพฒันาสมรรถภาพทางกาย 2 คน โดยมีคณุสมบติัดงัต่อไปนี ้  
  - เป็นผูเ้ชี่ยวชาญและเก่ียวขอ้งกบัการสอนหรือการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่มี
ประสบการณไ์ม่ต ่ากว่า 10 ปี  
  - มีคณุวฒุิระดบัปรญิญาโทหรือระดบัปรญิญาเอกขึน้ไป และมีต าแหน่งทางวิชาการ ไม่ต ่า
กว่าผูช้่วยศาสตราจารย ์โดยมีรายชื่อผูเ้ชี่ยวชาญ ดงันี ้
                1.ผูช้่วยศาสตราจารย ์เพิ่มศกัดิ ์สรุยิจนัทร ์
                   คณะครุศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
    2.ดร.อชัรฐั ยงทวี 
                   ผูอ้  านวยการกลุม่วิจยัและพฒันา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศกึษา 
              3.ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 1 คน โดยมีคณุสมบติัดงัต่อไปนี ้ 
  - เป็นผูเ้ชี่ยวชาญในการการสอนวิทยาศาสตรก์ารกีฬาที่มีประสบการณไ์ม่ต ่ากว่า 10 ปี  
  - มีคณุวฒุิระดบัปรญิญาโทหรือระดบัปรญิญาเอกขึน้ไป และมีต าแหน่งทางวิชาการ ไม่ต ่า
กว่าผูช้่วยศาสตราจารยโ์ดยมีรายชื่อผูเ้ชี่ยวชาญ ดงันี ้
             1.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นิกร สีแล 
                  รองอธิการบดี ฝ่ายวิชาการ ฝ่ายแผนและพฒันา   มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ 
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  ผลพิจารณาความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ตามความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 2 ท่าน ดา้นพลศึกษา 2 ท่าน และดา้น
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา 1 ท่าน มีความเหมาะสมตามองคป์ระกอบของเนือ้หาดา้นต่างๆ ก าหนดความ
เหมาะสมดงัต่อไปนี ้
5    หมายถึง    ระดบัมากท่ีสดุ 

4    หมายถึง    ระดบัมาก 

3    หมายถึง    ระดบัปานกลาง 
2    หมายถึง    ระดบันอ้ย 

1    หมายถึง    ระดบันอ้ยที่สดุ 

การวิเคราะหข์อ้มลู มีรายละเอียด ดงันี ้ 

 1. การประเมินคณุภาพเนือ้หาความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายนกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นมาตราสว่น

ประมาณค่า(Rating Scale) 5 ระดบั   (บญุชม ศรีสะอาด, 2560)    เพื่อหาค่าเฉลี่ย ค่าสว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐาน มาเทียบกบัเกณฑก์ารประเมินที่ก าหนดเพื่อแปลความหมาย ดงันี  ้

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.51 – 5.00 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของ 

คู่มือ ในระดบัมากท่ีสดุ 

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.51 – 4.50 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือ 

ในระดบัมาก 

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.51 – 3.50 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือ ใน

ระดบั     ปานกลาง 

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.51 – 2.50 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือ 

ในระดบันอ้ย 

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.00 – 1.50 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

ในระดบันอ้ยที่สดุ 
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ตาราง 7 ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

ล าดบั ประเด็น ผูเ้ชี่ยวชาญ ค่าเฉลี่ย แปลผล 
  1 2 3 4 5   
1 1.ดา้นความหมายและองคป์ระกอบของ

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 
       

 1.1.ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 5 4 5 5 4 4.60 มากที่สดุ 
 1.2.องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย

ที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 
5 4 5 5 5 4.80 มากที่สดุ 

 1.3.ความหมายของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 

 1.4.การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 

5 4 5 5 5 4.80 มากที่สดุ 

 1.5.ประโยชนก์ารทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 

5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 

 1.6.ความส าคญัของการมีสมรรถภาพ 
ทางกายท่ีดี 

5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 

2 ดา้นขอ้ปฏิบติัในการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

       

 2.1.ขอ้ปฏิบติัในการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ล าดบั ประเด็น ผูเ้ชี่ยวชาญ ค่าเฉลี่ย แปลผล 
  1 2 3 4 5   
3 ดา้นรายการทดสอบที่ใชใ้นการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย  นกัเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 

       

 3.1.ชั่งน า้หนกั (Weight) 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 3.2.วดัสว่นสงู  5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 3.3.ดชันีมวลกาย  5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 3.4.นั่งงอตวัไปขา้งหนา้  5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 3.5.ดนัพืน้ประยุกต ์30 วินาที 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 3.6.ลกุ-นั่ง 60 วินาที 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 3.7.ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที 5 5 5 4 5 4.80 มากที่สดุ 
4 เกณฑก์ารประเมินผลสมรรถภาพทางกาย

ส าหรบันกัเรียนระดบัประถมศกึษา 
ตอนปลาย 

       

 4.1.ดชันีมวลกาย 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 4.2.นั่งงอตวัไปขา้งหนา้  5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 4.3.ลกุ-นั่ง 60 วินาที 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 4.4.ดนัพืน้ประยุกต ์30 วินาที  5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 4.5.ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 

 
จากตาราง 7 พบว่าคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอน

ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร เมื่อใหผู้เ้ชี่ยวชาญความเหมาะสมของเนือ้หา มีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน มาเทียบกับเกณฑ์การประเมินที่ก าหนดอยู่ระหว่าง 4.60-5.00 ซึ่งในระดับมากที่สุด         
ในทกุดา้นจึงสามารถน าไปใชไ้ด ้
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 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
น าคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต

กรุงเทพมหานคร ที่ผ่านการพิจารณาจากผูเ้ชี่ยวชาญ ไปประเมินสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพของนกัเรียนประถมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6 โรงเรียนในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร และก าลงัศกึษา 
ปีการศึกษา 2564 รวมทั้งหมด 448 คน จาก 4 สังกัด ระหว่างวันที่  15 – 18 กุมภาพันธ์ 2565
ประกอบด้วย  1.โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื ้นที่การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
(สพป.) 2.โรงเรียนในสงักดักรุงเทพมหานคร (กทม.) 3.โรงเรียนในสงักดัส านักงานคณะกรรมการ
สง่เสรมิการศกึษาเอกชน (สช.) และ 4.โรงเรียนสงักดัส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา (อว.) 
 วิธีการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพนักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครโดยการหาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการ ใช้ ความถี่
(Frequency, f) และ ร้อยละ(percentage)         
ระยะที ่2 การพัฒนารูปแบบโดยใช้กีฬาพืน้เมืองไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธก์ับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

การพัฒนารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์ับ
สุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานค ร ระยะที่  2 นี ้                                       
มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร คู่มือการใช้
รูปแบบและเครื่องมือการวดัทางพลศกึษา โดยแบ่งเป็น 2 ขัน้ตอนดงันี ้

การยกร่างรูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธก์ับ
สุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อสรา้งรูปแบบโดยใช้
กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่ อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรีย น
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร และสร้างคู่มือการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬา                          
พ้ืนเมืองไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพสำหรับนักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร จากแนวคิดวิธีของการจดัการเรียนการสอนวิชาพลศกึษาแนวคิดของ
การฝึกเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และแนวคิดหลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ                  
และสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งทฤษฎีการสอนทางพลศึกษาคือทฤษฎีความสัมพันธ์ต่อเนื่อง 
(Connectionism Theory) ข อ ง ท อ น ได ค์  (Thorndike) ที่ ก ล่ า ว ถึ ง ก ฎ แ ห่ ง ก า ร ฝึ ก หั ด                         
(Law of Exercise) คือ การฝึกหดัหรือกระท าบ่อยๆ ดว้ยความเขา้ใจจะท าใหก้ารเรียนรูน้ัน้คงถาวร 
และทฤษฎีการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายของร่างกายคือ ใชข้อ้ก าหนดการออกก าลงักายเพื่อ
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สรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายตามหลกั FITT ซึ่งโครงสรา้งของรูปแบบประกอบดว้ย แนวคิดและ
ทฤษฏี หลักการ จุดมุ่งหมายของรูปแบบ รูปแบบการจัดการ บทบาทของผู้สอน บทบาทของ
นักเรียน การน ารูปแบบไปใช ้แผนจัดการสอนวิชาพลศึกษา กิจกรรมการจัดการเรียนรู ้สื่อการ
เรียนรู/้วัสดุอุปกรณ์ การวัดและประเมินผล เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และมีกระบวนการด าเนิน 
การประเมินคุณภาพเนื ้อหาความเหมาะสมของเนื ้อหาของคู่มือการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้น
เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นมาตราส่วนประมาณค่า(Rating Scale) 5 ระดับ (บุญชม ศรี
สะอาด, 2560) เพื่อหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มาเทียบกับเกณฑ์การประเมินที่
ก าหนดเพื่อแปลความหมาย 

1.การตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่ อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร ที่สรา้งขึน้ไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 คนตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของ
คู่มือรูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์ับสขุภาพส าหรบั
นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครประกอบดว้ย  

    1.1 ผูเ้ชี่ยวชาญในดา้นพลศกึษา 3 คน โดยมีคณุสมบติัดงัต่อไปนี ้
       - เป็นผูเ้ชี่ยวชาญในการสอนพลศกึษาที่มีประสบการณไ์ม่ต ่ากว่า 10 ปีขึน้ไป  
       - มีคณุวฒุิระดบัปรญิญาโทหรือระดบัปริญญาเอกขึน้ไปและมีต าแหน่งทางวิชาการ

ไม่ต ่ากว่าผูช้่วยศาสตราจารย ์โดยมีรายชื่อผูเ้ชี่ยวชาญ ดงันี ้
1.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วนัชยั บญุรอด 
   คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
2.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สธุนะ ติงศภทัิย ์
  คณะครุศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
3.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วาย ุแวงแกว้ 
  คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
    1.2 ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นพฒันาสมรรถภาพทางกาย 2 คน โดยมีคณุสมบติัดงัต่อไปนี ้  

  - เป็นผูเ้ชี่ยวชาญและเก่ียวของกบัการสอนหรือการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทาง
กายที่มีประสบการณไ์ม่ต ่ากว่า 10 ปี  

 - มีคุณวุฒิระดับปริญญาโทหรือระดับปริญญาเอกขึน้ไป และมีต าแหน่งทาง
วิชาการไม่ต ่ากว่าผูช้่วยศาสตราจารย ์โดยมีรายชื่อผูเ้ชี่ยวชาญ ดงันี ้
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1.ผูช้่วยศาสตราจารย ์เพิ่มศกัดิ ์สรุยิจนัทร ์
   คณะครุศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
2.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ศกุล อรยิสจัสี่สกลุ 
   มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ 
ผูว้ิจยัสอบถามความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญเพื่อประเมินคณุภาพของรูปแบบโดยใชกี้ฬา

พืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษา
ตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ได้แก่ การใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร , แผนการใช้รูปแบบฯ  จำนวน 8 สัปดาห์ ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 

4 แผนการใช้รูปแบบฯ จ านวน 8 สัปดาห์ ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนประถมศึกษาปีที่  4 และ
รายละเอียดการด าเนินกิจกรรม 

ค าชีแ้จง : ใหใ้ส่เครื่องหมาย ค าชีแ้จง : ใหใ้ส่เครื่องหมาย / ลงในช่องคะแนนที่เห็นว่ามี
ความเหมาะสม โดยเกณฑก์ารประเมินคณุภาพรูปแบบ มีดงันี ้

5 หมายถึง มากที่สดุ 
4 หมายถึง มาก 
3 หมายถึง ปานกลาง 
2 หมายถึง นอ้ย 
1 หมายถึง นอ้ยที่สดุ 
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ตาราง 8 แสดงตวัอย่างเกณฑก์ารประเมินคณุภาพรูปแบบ 

รายการ 
ระดบัความเหมาะสม 

1 2 3 4 5 
1. ดา้นการใชรู้ปแบบ      

2.ดา้นการใชแ้ผนการใชรู้ปแบบ      

3.ดา้นโครงสรา้งกิจกรรม      

4.ดา้นรายละเอียดแผนการจดักิจกรรม      

  
ตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของรูปแบบ ฯ โดยมีเกณฑใ์นการแปลความหมายผลการประเม
คณุภาพของรูปแบบ ฯ ดงันี ้

คะแนนเฉลี่ย 4.51 – 5.00 หมายถึง รูปแบบมีคณุภาพอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 
คะแนนเฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง รูปแบบมีคณุภาพอยู่ในระดบัมาก 
คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถงึ รูปแบบมีคณุภาพอยู่ในระดบัปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง รูปแบบมีคณุภาพอยู่ในระดบันอ้ย 
คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง รูปแบบมีคณุภาพอยู่ในระดบันอ้ยที่สดุ 

 
  2.ปรบัปรุงแกไ้ขรูปแบบตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ แลว้น ารูปแบบ ไปท าการทดลอง
น าร่อง กบันกัเรียนประถมศึกษาชัน้ปีที่ 4 จ านวน 10 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 5 คน และเพศหญิง
5 คน จ านวน 2 สปัดาห ์
  3.น าผลการท าการทดลองน าร่อง ไปให้ผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณา เมื่อผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณา
แลว้ไดรู้ปแบบที่มีความเหมาะสมสมบูรณ์ ก็น ารูปแบบไปใชใ้นการท ากิจกรรมในสถานการณ์จริง
ต่อไป 
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ระยะที ่3 การศึกษาประสิทธิผลการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพืน้เมืองไทยเพ่ือส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 

การศึกษาประสิทธิผลการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครในการ
วิจัยครัง้นี ้มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสิทธิผลการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร รายละเอียดมีดงันี ้

 ประชากร 
ประชากร คือ นักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่  4 ที่ก าลังศึกษาในโรงเรียนในเขตพื ้นที่

กรุงเทพมหานคร ภาคเรียนที่ 1 ปีการศกึษา 2564 จ านวน 62,517 คน (ระบบคลงัขอ้มลูกลางดา้น
การศกึษา, 2564) 

 กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่ มตั วอย่ างที่ ใช้  คื อ  นัก เรียนประถมศึกษาชั้น ปี ที่  4  โรง เรียน ใน เขตพื ้นที่

กรุงเทพมหานคร และก าลังศึกษา ปีการศึกษา 2564 เนื่องจากนักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่ 4 

(อายุ 10 ปี) ยังมีอัตราการเจริญเติบโตคงที่ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงแต่นักเรียน

ประถมศึกษาชั้นปีที่  5-6 (อายุ 11-12 ปี) จัดอยู่ในช่วงวัยเด็กตอนปลายซึ่งเป็นช่วงคาบเก่ียว

ระหว่างวัยเด็กและวัยรุ่น เด็กหญิงจะเขา้สู่วัยรุ่นเร็วกว่าเด็กชาย ประมาณ 1-2 ปี ซึ่งจะเกิดข้อ
แตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเนื่องจากพัฒนาการการเจริญเติบโตในช่วงวัยที่
แตกต่างกัน(มหาวิทยาลัยรามค าแหง, 2564)ได้มาจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม(Cluster 

Random Sampling) คือ กลุ่มนกัเรียนที่ใชรู้ปแบบฯ 1 หอ้งเรียน จ านวน 26 คน และกลุ่มนักเรียนที่
ไม่ใชรู้ปแบบฯ จ านวน 1 หอ้งเรียน จ านวน 26 คน 

 ตัวแปรทีศ่ึกษา 
 ตวัแปรตน้ คือ การใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่

สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุม่

นกัเรียนท่ีใชรู้ปแบบ และไม่ใชรู้ปแบบ 

 ตวัแปรตาม คือ ประสิทธิผลการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพ

ทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพดา้นความอ่อนตวั และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของ

กลา้มเนือ้  
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 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวดัตวัแปรตามคือคู่มือการใชรู้ปแบบกิจกรรมเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพ

ทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร การ
ประเมินคณุภาพเนือ้หาความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทย
เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายใน
เขตกรุงเทพมหานคร เป็นมาตราส่วนประมาณค่า(Rating Scale) 5 ระดับ  (บุญชม ศรีสะอาด, 
2560) เพื่อหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มาเทียบกับเกณฑก์ารประเมินที่ก าหนดเพื่อ
แปลความหมาย เครื่องมือที่ใชใ้นการวัดตัวแปรตามคือคู่มือรูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 

แผนด าเนินการใช้รูปแบบและการจัดเก็บข้อมูล 
การใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ

สุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครที่ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาขึน้เป็น
การวิจัยแบบกึ่งทดลองแบบมีการทดสอบก่อนหลงัและมีกลุ่มควบคุม(Pretest Posttest Control 
group design) มีแผนการด าเนินการดงันี ้

1.ก าหนดใหม้ีการน ารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครไปทดลองใชก้บั
นกัเรียนประถมศกึษาชัน้ปีที่ 4 โดยแบ่งเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่  

1.กลุ่มทดลอง 1 หอ้งเรียน จ านวน 26 คน ประกอบดว้ย เพศชาย 13 คนและเพศหญิง 
13 คน 

2.กลุ่มควบคุม 1 หอ้งเรียน จ านวน 26 คน ประกอบดว้ย เพศชาย 13 คนและเพศหญิง                  
13 คน 

มีแบบแผนการทดลองดงันี ้
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E   คือ    กลุม่ทดลอง   
C  คือ    กลุม่ควบคมุ 
O1E คือ   การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการใชรู้ปแบบของกลุม่ทดลอง 
O2E คือ   การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการใชรู้ปแบบของกลุม่ทดลอง 
O1C คือ   การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมก่อนการใชรู้ปแบบของกลุ่ม

ทดลอง 
O2C คือ   การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมหลงัการใชรู้ปแบบของกลุ่ม

ทดลอง 
X   คือ   การใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์

กบัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครของกลุม่ทดลอง 
กลุม่นกัเรียนท่ีใชรู้ปแบบ มีการทดสอบดงันี ้ 
1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการใชรู้ปแบบ  
2. การสรา้งเสริมสมรรถภาพด้วยการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริม

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึ กษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 

3.ชี ้แจงหลักการและเหตุผลของการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร พรอ้มทัง้นดัหมายก าหนดเวลาที่จะทดลองรูปแบบ 

4.ประเมินสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่  4 (Pretest) ก่อนการใช้
รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับ
นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

5.ด าเนินการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์
กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครกับนักเรียน
ประถมศกึษาชัน้ปีที่ 4 กลุม่ที่ใชรู้ปแบบฯ(กลุม่ทดลอง) จ านวน 1 หอ้งเรียน 

6.ประเมินสมรรถภาพทางกายนักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่  4 (Posttest) หลังการใช้
รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับ
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นกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร กลุม่ที่ใชรู้ปแบบ(กลุ่มทดลอง)และกลุ่มที่
ไม่ใชรู้ปแบบ(กลุม่ควบคมุ)  

7.เก็บรวบรวมขอ้มูลการด าเนินการวิจัย เอกสาร รูปถ่าย ผลการใชรู้ปแบบ อย่างเป็น
ระบบเพื่อใชว้ิเคราะหผ์ล 

การวิเคราะหข์้อมูล 
  การวิเคราะหผ์ลการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครของนักเรียน
ประถมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร ดงันี ้
  1.วิ เคราะห์เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศกึษาชัน้ปีที่ 4 กลุ่มทดลอง ก่อน และหลงัการใชรู้ปแบบ โดยใชส้ถิติการทดสอบค่าทีแบบไม่
มีอิสระต่อกนั (Paired samples t-test) 
  2.วิ เคราะห์เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพของนัก เรียน
ประถมศึกษาชั้น ปีที่  4 ระหว่างกลุ่มที่ ใช้ รูปแบบ (กลุ่มทดลอง)และกลุ่มที่ ไม่ ใช้รูปแบบ                    
(กลุม่ควบคมุ) โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระต่อกนั (Independent samples t-test) 

       การขอรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์จากคณะกรรมการจริยธรรม
ส าหรับพิจารณาโครงการวิจัยทีท่ าในมนุษย ์ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
งานวิจัยฉบับนี ้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมงานวิจัยในมนุษยจ์ากทางบัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ก่อนด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยั ตามหมายเลข 
รบัรอง : SWUEC/E/G-455/2564  
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บทที ่ 4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อ

ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานครในครัง้นีผู้ว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูการวิจยั 3 ตอนดงันี ้

ตอนที่ 1 ผลการประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร  

ตอนที่ 2 ผลการพัฒนารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

2.1 การยกร่างรูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

2.2 การตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 

ตอนที่  3 ผลการศึกษาประสิทธิผลการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร 

3.1 การใช้รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครที่ผู ้วิจัยได้
พัฒนาขึน้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองแบบมีการทดสอบก่อนหลังและมีกลุ่มควบคุม(Pretest 
Posttest Control group design) 

3.2 การวิเคราะหข์อ้มลู โดยก าหนดสญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู คือ 
n แทน ขนาดกลุม่ตวัอย่าง 
% แทน รอ้ยละ 
f  แทน ความถ่ี 
x ̄ แทน ค่าเฉลี่ย  
S.D. แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบที (t - distribution) 
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p-value แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติ 
* แทน มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 ผลการวิเคราะห ์ข้อมูลตอนที ่1 
  ตอนที่ 1 ผลการประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชก้ระบวนการที่ประกอบดว้ย 

ตาราง 9 จ านวนนกัเรียนระดบัประถมศกึษาปีที่ 4-6 โรงเรียนสงักดัต่าง ๆ ในเขตกรุงเทพมหานคร 

สงักดั ระดบัชัน้ นกัเรียน 
ชาย(คน) 

นกัเรียน 
หญิง(คน) 

รวม 
(คน) 

ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษา
ประถมศกึษากรุงเทพมหานคร  

ประถมศกึษาปีที่ 4 
ประถมศกึษาปีที่ 5 
ประถมศกึษาปีที่ 6 

18 
17 
21 

18 
22 
20 

36 
39 
41 

กรุงเทพมหานคร ประถมศกึษาปีที่ 4 
ประถมศกึษาปีที่ 5 
ประถมศกึษาปีที่ 6 

20 
20 
22 

23 
22 
21 

43 
42 
43 

ส านกังานคณะกรรมการส่งเสรมิ
การศกึษาเอกชน 

ประถมศกึษาปีที่ 4 
ประถมศกึษาปีที่ 5 
ประถมศกึษาปีที่ 6 

11 
11 
17 

10 
17 
18 

21 
28 
35 

ส านกังานคณะกรรมการ
อดุมศกึษา 

ประถมศกึษาปีที่ 4 
ประถมศกึษาปีที่ 5 
ประถมศกึษาปีที่ 6 

19 
20 
13 

21 
20 
27 

40 
40 
40 

รวม 
 

209 239 448 

 

ผูว้ิจยัไดป้ระเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพของนกัเรียนประถมศึกษา

ตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ระดับชั้นประถมศึกษาชั้นปีที่  4-6 โดยใช้รายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายและวิธีการด าเนินการตามคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน

ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ต อ น ป ล า ย ใ น เ ข ต ก รุ ง เ ท พ ม ห า น ค ร  ผ ล ก า ร วิ จั ย พ บ ว่ า 
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ตาราง 10 ความถ่ีและรอ้ยละการผ่านเกณฑแ์ละไม่ผ่านเกณฑข์องสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ
ของกลุม่ตวัอย่างนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

สงักัด  ระดบัชัน้ จ านวน 
N 

ดชันีมวลกาย(BMI) นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ ดนัพืน้ประยุกต ์30 วินาที ลกุ-นั่ง 60 วินาที ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที 
ไม่ผ่าน f (%) ผ่าน f (%) ไม่ผ่าน f (%) ผ่าน f (%) ไม่ผ่านเ f (%) ผ่าน f (%) ไม่ผ่านเ f (%) ผ่าน f (%) ไม่ผ่านเ f (%) ผ่าน f (%) 

สพป. ป.4 ชาย 18 8 (44.44) 10 (55.56) 16 (88.90) 2 (11.10) 8 (44.40) 10 (55.60) 7 (38.89) 11 (61.11) 7 (38.89) 11 (61.11) 

ป.4 หญิง 18 7 (38.89) 11 (61.11) 14 (77.78) 4 (22.22) 10 (55.60) 8 (44.40) 7 (38.89) 11 (61.11) 7 (38.89) 11 (61.11) 

ป.5 ชาย 17 6 (35.30) 11 (64.70) 14 (82.35) 3 (17.65) 7 (41.20) 10 (58.80) 7 (41.18) 10 (58.82) 7 (41.18) 10 (58.82) 
ป.5 หญิง 22 8 (36.37) 14 (63.63) 18 (81.82) 4 (18.28) 12 (54.50) 10 (45.50) 14 (63.64) 8 (36.36) 8 (36.36) 14 (63.64) 

ป.6 ชาย 21 6 (28.58) 15 (71.42) 20 (95.24) 1 (4.76) 16 (76.20) 5 (23.80) 17 (80.95) 4 (19.05) 9 (42.86) 12 (57.14) 

ป.6 หญิง 20 6 (30.00) 14 (70.00) 18 (90.00) 2 (10.00) 15 (75.00) 5 (25.00) 16 (80.00) 4 (20.00) 7 (35.00) 13 (65.00) 

กทม. ป.4 ชาย 20 11 (55.00) 9 (45.00) 18 (90.00) 2 (10.0) 1 (5.00) 19 (95.00) 1 (5.00) 19 (95.00) 0 (0) 20 (100) 

ป.4 หญิง 23 6 (26.09) 17 (73.91) 21 (91.30) 2 (8.70) 0 (0) 23 (100) 9 (39.13) 14 (60.87) 0 (0) 23 (100) 

ป.5 ชาย 20 9 (45.00) 11 (55.00) 20 (100) 0 (0) 11 (55.00) 9 (45.00) 11 (55.00) 9 (45.00) 2 (10.00) 18 (90.00) 

ป.5 หญิง 22 6 (27.28) 16 (72.72) 19 (86.36) 3 (13.64) 14 (63.60) 8 (36.40) 12 (54.55) 10 (45.45) 0 (0) 22 (100) 

ป.6 ชาย 22 5 (22.73) 17 (77.27) 20 (90.91) 2 (9.09) 4 (18.20) 18 (81.80) 8 (36.36) 14 (63.64) 2 (9.09) 20 (90.90) 

ป.6 หญิง 21 6 (28.57) 15 (71.43) 20 (95.24) 1 (4.76) 8 (38.10) 13 (61.90) 5 (23.81) 16 (76.19) 0 (0) 21 (100) 

สช. ป.4 ชาย 11 10 (90.91) 1 (9.10) 7 (63.64) 4 (36.46) 9 (81.80) 2 (18.20) 6 (54.55) 5 (45.45) 7 (63.64) 4 (36.36) 

ป.4 หญิง 10 1 (10.00) 9 (90.00) 7 (70.00) 3 (30.00) 1 (10.00) 9 (90.0) 0 (0) 10 (100) 3 (30.00) 7 (70.00) 

ป.5 ชาย 11 7 (63.64) 4 (36.36) 8 (72.73) 3 (27.37) 9 (81.80) 2 (18.20) 10 (90.91) 1 (9.10) 9 (81.82) 2 (18.18) 

ป.5 หญิง 17 4 (23.53) 13 (76.47) 9 (52.94) 8 (47.16) 16 (94.12) 1 (5.88) 10 (58.82) 7 (41.18) 14 (82.35) 3 (17.65) 

ป.6 ชาย 17 9 (52.94) 8 (47.06) 13 (76.47) 4 (23.53) 12 (70.60) 5 (29.40) 13 (76.47) 4 (23.53) 8 (47.06) 9 (52.94) 

ป.6 หญิง 18 3 (16.67) 15 (83.33) 11 (61.11) 7 (38.89) 12 (66.70) 6 (33.30) 7 (38.89) 11 (61.11) 3 (16.67) 15 (83.33) 

อว. ป.4 ชาย 19 15 (78.95) 4 (21.05) 6 (31.58) 13 (68.32) 6 (31.60) 13 (68.40) 1 (5.26) 18 (94.73) 2 (10.53) 17 (89.47) 

ป.4 หญิง 21 10 (47.62)  11 (52.38) 9 (42.86) 12 (57.14) 2 (9.52) 19 (90.58) 2 (9.52) 19 (90.48) 5 (23.81) 16 (76.19) 

ป.5 ชาย 20 9 (45.00) 11 (55.00) 17 (85.00) 3 (15.00) 0 (0) 20 (100) 2 (10.00) 18 (90.00) 0 (0) 20 (100) 

ป.5 หญิง 20 5 (25.00) 15 (75.00) 9 (45.00) 11 (55.00) 0 (0) 20 (100) 1 (5.00) 19 (95.00) 0 (0) 20 (100) 

ป.6 ชาย 13 8 (61.54) 5 (38.46) 12 (92.31) 1 (7.69) 0 (0) 13 (100) 2 (15.38) 11 (84.62) 1 (7.69) 12 (92.30) 

ป.6 หญิง 27 9 (33.33) 18 (66.67) 19 (70.37) 7 (29.63) 0 (0) 27 (100) 2 (7.40) 25 (92.60) 0 (0) 27 (100) 

 

 สพป. หมายถึง ส านกังานเขตพืน้ที่การศกึษาประถมศกึษากรุงเทพมหานคร                        

กทม. หมายถึง กรุงเทพมหานคร 

สช.  หมายถึง ส านกังานคณะกรรมการส่งเสริมการศกึษาเอกชน                                        

 อว.   หมายถึง  ส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา 
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ตาราง 11 ความถ่ีและรอ้ยละของสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนในเขตกรุงเทพมหานครแบ่งตาม
ภาพรวมทัง้ 4 สงักดั สงักดัของโรงเรียนระดบัชัน้และเพศ 

ประ 
เภท 

รายการ 
จ านวน 
(คน) 

N 

ดัชนีมวลกาย(BMI) น่ังงอตัวไปข้างหน้า ดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที ลุก-น่ัง 30 วินาที ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 

ไม่ผ่าน 
f (%) 

ผ่าน 
f (%) 

ไม่ผ่าน 
f (%) 

ผ่าน 
f (%) 

ไม่ผ่าน 
f (%) 

ผ่าน 
f (%) 

ไม่ผ่าน 
f (%) 

ผ่าน 
f (%) 

ไม่ผ่าน 
f (%) 

ผ่าน 
f (%) 

ภาพ รวม 4 สงักัด 488 174(38.84) 274 (61.16) 346(77.23) 102 (22.77) 173(38.62) 275 (61.38) 170(37.95) 278 (62.05) 101(22.54) 347 (77.46) 

สงักัด 

สพป. 116 41(35.34) 75 (64.66) 100(86.21) 16 (13.79) 68(58.62) 48 (41.38) 68(58.62) 48 (41.38) 45(38.79) 71(61.21) 

กทม. 128 43(33.59) 85 (66.41) 118(92.19) 10 (7.81) 38(29.69) 90 (70.31) 46(35.94) 82 (64.06) 4(3.12) 124 (96.88) 

สช. 84 34(40.48) 50(59.52) 55(65.48) 29(34.52) 59(70.24) 25(29.76) 46(54.76) 38(45.24) 44(52.38) 40(47.62) 

อว. 120 56(46.67) 64(53.33) 73(60.83) 47(39.17) 8(6.67) 112(93.33) 10(8.33) 110(91.67) 8(6.67) 112(93.33) 

ระดบั ชัน้ 

ป.4  140 68(48.57) 72 (51.43) 98(70.00) 42 (30.00) 37(26.43) 103 (73.57) 33(23.57) 107 (76.43) 40(22.14) 109 (77.86) 

ป.5  149 54(36.24) 95 (63.76) 115(77.00) 35 (23.00) 69(46.30) 80 (53.70) 67(44.97) 82 (55.03) 67(26.84) 82 (73.16) 

ป.6  159 52(32.70) 107 (67.30) 133(83.65) 25 (16.35) 67(42.14) 92 (57.86) 70(44.03) 89 (55.97) 30(18.87) 129 (81.13) 

เพศ 
ชาย 209 103 (49.28) 106 (50.72) 172(82.30) 38 (18.18) 83(39.71) 126 (60.29) 85(40.67) 124 (59.33) 54(25.84) 155 (74.16) 

หญิง 239 71(29.71) 168 (70.29) 174(72.80) 64 (27.20) 90(37.66) 149 (62.34) 85(35.56) 154 (64.44) 47(19.67) 192 (80.33) 

 

สพป. หมายถึง ส านกังานเขตพืน้ที่การศกึษาประถมศกึษากรุงเทพมหานคร                        

กทม. หมายถึง กรุงเทพมหานคร 

สช.  หมายถึง ส านกังานคณะกรรมการส่งเสริมการศกึษาเอกชน                                        

 อว.   หมายถึง  ส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา 
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จากตาราง 10 และ 11 สามารถสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนระดบัประถมศกึษาของกรมพลศกึษา ปี 2562 ดงัต่อไปนี ้

1.ดชันีมวลกาย (body mass index: BMI) ภาพรวมทัง้ 4 สงักดั นกัเรียนจ านวน 448 คน 
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 61.16 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 38.84, โรงเรียนสงักดั สพป. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 
64.66 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 35.34 โรงเรียนสงักดั กทม. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 66.41 และไม่ผ่าน
เกณฑร์อ้ยละ 33.59 โรงเรียนสงักดั สช. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 59.52 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 40.48 
โรงเรียนสังกัด อว. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 53.33 และไม่ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 46.67 , ระดับชั้น    ป.4 
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 51.43 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 48.57 ระดบัชัน้ ป.4 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 63.76 
และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 36.24 ระดบัชัน้ ป.5 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 63.76 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 
36.24 ระดับชั้น ป.6 ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 67.30 และไม่ผ่ านเกณฑ์รอ้ยละ 32.70 , เพศชายผ่าน
เกณฑร์อ้ยละ 50.72 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 49.28 เพศหญิง ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 70.29และไม่
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 29.71 

2.นั่งงอตัวไปขา้งหน้า (Sit and Reach) ภาพรวมทัง้ 4 สงักัด ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 22.77 
และไม่ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 77.23 , โรงเรียนสังกัด สพป. ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 13.79 และไม่ผ่าน
เกณฑร์อ้ยละ 86.21 โรงเรียนสงักดั กทม. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 7.81 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 92.19 
โรงเรียนสงักัด สช. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 34.52 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 65.48 โรงเรียนสงักัด อว. 
ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 39.17 และไม่ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 60.83 , ระดับชั้น ป.4 ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 
30.00 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 70.00 ระดบัชัน้ ป.5 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 23.00 และไม่ผ่านเกณฑ์
รอ้ยละ 77.00 ระดบัชัน้ ป.6 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 16.35 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 83.65 , เพศชาย
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 18.18 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 82.30 เพศหญิง ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 27.20 และ
ไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 72.80 

3.ดันพืน้ประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) ภาพรวมทั้ง 4 สังกัด 
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 61.38 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 38.62 , โรงเรียนสงักัด สพป. ผ่านเกณฑร์อ้ย
ละ 41.38 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 58.62 โรงเรียนสงักดั กทม. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 70.31 และไม่
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 29.69 โรงเรียนสงักัด สช. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 29.76 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 
70.24 โรงเรียนสงักดั อว. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 93.33 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 6.67 , ระดบัชัน้ ป.4 
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 73.57 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 26.43 ระดบัชัน้ ป.5 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 53.70 
และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 46.30 ระดบัชัน้ ป.6 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 57.86 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 
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42.14 , เพศชายผ่านเกณฑร์อ้ยละ 60.29 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 39.71 เพศหญิง ผ่านเกณฑ์
รอ้ยละ 62.34 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 37.66 

4.ลุก - นั่ ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) ภาพรวมทั้ง 4 สังกัด ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 
62.05 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 37.95 , โรงเรียนสงักัด สพป. ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 41.38 และไม่
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 58.62 โรงเรียนสงักดั กทม. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 64.06 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 
35.94 โรงเรียนสงักดั สช. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 45.24 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 54.76 โรงเรียนสงักดั 
อว. ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 91.67 และไม่ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 8.33 , ระดับชัน้ ป.4 ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 
76.43 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 23.57 ระดบัชัน้ ป.5 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 55.03 และไม่ผ่านเกณฑ์
รอ้ยละ 44.97 ระดบัชัน้ ป.6 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 55.97 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 44.03 , เพศชาย
ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 59.33 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 40.67 เพศหญิง ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 64.44 และ
ไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 35.56 

5.ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที(3 Minutes Step Up and Down) ภาพรวมทั้ง 4 สังกัด ผ่าน
เกณฑ์รอ้ยละ 77.46 และไม่ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 22.54 , โรงเรียนสังกัด สพป. ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 
61.21 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 38.79 โรงเรียนสงักดั กทม. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 96.88 และไม่ผ่าน
เกณฑร์อ้ยละ 3.12 โรงเรียนสงักดั สช. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 47.62 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 52.38 
โรงเรียนสงักัด อว. ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 93.33 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 6.67 , ระดับชัน้ ป.4 ผ่าน
เกณฑร์อ้ยละ 77.86 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 22.14 ระดบัชัน้ ป.5 ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 73.16 และ
ไม่ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 26.84 ระดับชั้น ป.6 ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 81.13 และไม่ผ่านเกณฑ์รอ้ยละ 
18.87 , เพศชายผ่านเกณฑร์อ้ยละ 74.16 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 25.84 เพศหญิง ผ่านเกณฑ์
รอ้ยละ 80.33 และไม่ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 19.67 

สมรรถภาพทางกายในดา้นที่ตอ้งมีการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่  
1.ดา้นความอ่อนตวั(Flexibility) รายการทดสอบนั่งงอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach)  
2. ด้านความแข็ งแรงและความอดทนของกล้าม เนื ้อ  (Muscle Strength and                  

Endurance )       
   2.1 รายการดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups)   
   2.2 รายการทดสอบลกุ - นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups)                
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ผลการวิเคราะห ์ข้อมูลตอนที ่2 
ตอนที่ 2 ผลการพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

หลกัการและเหตผุล 
รูปแบบเป็นโครงสรา้งที่แสดงถึงความสัมพันธ์ระหว่างองคป์ระกอบหรือตัวแปรต่าง ๆ 

สามารถใชอ้ธิบายความสมัพันธ์ระหว่างองคป์ระกอบหรือตวัแปรต่างที่มีในในระบบต่าง ๆ ล าดับ
ขัน้ตอนขององคป์ระกอบหรือกิจกรรมในระบบ (บุญชม ศรีสะอาด, 2566)  ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาแนวคิด
ของการฝึกเพื่อสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายและแนวคิดหลกัการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพและ
สมรรถภาพทางกาย รวมทั้งทฤษฎีการสอนทางพลศึกษาคือทฤษฎีความสัมพันธ์ต่อเนื่อง 
(Connectionism Theory) ของทอนไดค์ (Thorndike) ที่ กล่าวถึงกฎแห่งการฝึกหัด  (Law of 
Exercise) คือ การฝึกหัดหรือกระท าบ่อยๆ ดว้ยความเขา้ใจจะท าใหก้ารเรียนรูน้ั้นคงถาวร และ
ทฤษฎีการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายของรา่งกายคือ ใชข้อ้ก าหนดการออกก าลงักายเพื่อสรา้ง
เสริมสมรรถภาพทางกายตามหลัก FITT  และได้สังเคราะห์กีฬาพื ้นเมืองไทยจ านวน 12 กีฬา     
(ส านักการกีฬา, 2555) เพื่อใช้ออกแบบกิจกรรมที่ใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยพิจารณาจากชนิดของ
กิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทยที่ช่วยพัฒนาองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพดา้นร่างกาย
ได้แก่ความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ้อ นอกจากนี ้กีฬาพื ้น
เมืองไทยยงัส่งเสริมการพฒันาดา้นจิตใจ อารมณ ์สติปัญญาและสงัคม ส่งผลใหเ้ด็กไดร้บัคณุค่า
ทางจิตใจเช่นความมมุานะ ความมีก าลงัใจ ความร่าเรงิแจ่มใส ทางดา้นอารมณเ์ช่นความพงึพอใจ 
การผ่อนคลายความตึงเครียด ความมั่นคงทางอารมณ ์ทางดา้นสติปัญญา เช่นการรูจ้กัคิด สงัเกต 
ตัดสินใจและการแกปั้ญหา และทางดา้นสงัคม เช่นการเคารพกฎกติกา มีน า้ใจเป็นนักกีฬาและ
การเตารพสิทธิของผูอ่ื้น ซึ่งรูปแบบฯ ประกอบดว้ยเนือ้หาเรื่องการใชรู้ปแบบ , แผนการใชรู้ปแบบ 
จ านวน 8 สัปดาห์ ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนประถมศึกษาปีที่  4  , และรายละเอียดการด าเนิน
กิจกรรม  
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วตัถปุระสงค ์
เพื่อใชป้ระกอบการสอนกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

ดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ส  าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

วิธีการด าเนินงาน 
ในการฝึกปฏิบติัแต่ครัง้จะใหเ้วลาฝึกครัง้ละ 50 นาที ฝึกปฏิบติั 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์รวม 
ทัง้หมด 8 สปัดาห ์โดยแบ่งวิธีการฝึกปฏิบติัเป็น 5 ขัน้ตอน ดงันี ้

1.ขัน้เตรียม (5 นาที) ประกอบดว้ย 
   1.1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ไดแ้ก่ 1.ท่าหมุนคอ 2.ท่าหมุนไหล่ 3.ท่าหมุนเอว              

4.ท่าหมุนเข่า 5.ท่าสะบัดข้อมือ และ 6.ท่าหมุนข้อเท้า (ชูชาติ รอดถาวร & ภาสกร บุญนิยม , 
2558)          

   1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ ได้แก่ 1.ท่ายืดเหยียดล าตัวและหลัง 2.ท่ายืดเหยียด                       
คอ-บ่า-ไหล ่(ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.), 2563) 

2.ขัน้อธิบาย (5 นาที) 
    ครูอธิบายประวติัความเป็นมาและประโยชนข์องการเล่นกีฬาพืน้เมืองของการกิจกรรมที่ 1 
และ 2 
3.ขัน้สาธิตและฝึกปฏิบติั (15 นาท)ี  ประกอบดว้ย 
               3.1.ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรมที่  1 และ 2 พรอ้มอธิบาย กฏ กติกา การแพ้ ชนะ                    
และวิธีการใชอ้ปุกรณใ์นการเลน่กิจกรรมใหน้กัเรียนทราบ 
               3.2. ค รูขอนักเรียน  1 กลุ่ม  เป็นอาสาสมัครสาธิตการเล่นกิจกรรมที่  1 และ 2                                    
โดยครูอธิบายประกอบในแต่ละขัน้ตอนการเล่นและการใชอุ้ปกรณ์ เพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างสามารถ
ปฏิบติัไดอ้ย่างถกูตอ้ง 

4.ขัน้น าไปใช ้(30 นาที) 
               4.1.ครูใหน้ักเรียนแต่ละกลุ่มเริ่มเล่นกิจกรรมที่ 1 จ านวน 15 นาที โดยครูช่วยก ากบัการ
เลน่และตดัสินผูช้นะ  
               4.2.เมื่อเล่นกิจกรรมที่  1 ครบ 15 นาที ครูให้สัญญาณเริ่มเล่นกิจกรรมที่  2 จนครบ 
จ านวน 15 นาท ี

             5.ขั้นสรุป (5 นาที)    เมื่อเสร็จกิจกรรมที่ 2 ครูน านักเรียนคลายอุ่นร่างกายหรือคูลดาวน ์
(Cool Down) ดว้ยท่ายืดเหยียดล าตวัและหลงั และท่ายืดเหยียดคอ-บ่า-ไหล ่



  101 

รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
ส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 รูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บั
สขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
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การวิเคราะหรู์ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์
กบัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

ตาราง 12 แสดงการวิเคราะหรู์ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

สปัดาห ์ วนั กีฬาพืน้บา้น แนวคิด(ตวัแปรตน้) ตวัแปรตาม 
Thorndike’s 
Connectionism 
Theory 

หลกั FITT สมรรถภาพทางกาย 
ท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 

Law of 
Exercise 

Frequency Intensity Type Time ความ
อ่อน
ตวั 

ดนัพืน้ 
ประยกุต ์
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง 
60 
วินาท ี

1 จนัทร ์ โพงพาง / / / / / H MH MH 
ตีไก่ / / / / / MH H H 

พธุ กระโดดเชือกหมู ่ / / / / / MH H H 
ลิงชิงหาง / / / / / H MH MH 

ศกุร ์ แข่งเกวยีน / / / / / H H H 
วิ่งเป้ียว / / / / / MH H H 

2 จนัทร ์ เตย / / / / / H MH MH 

 ชกัเย่อ / / / / / MH H H 
พธุ ไถนา / / / / / MH H H 

 ต่ีจบั / / / / / H H H 
ศกุร ์ โคง้ตีนเกวียน / / / / / H H H 

 กาฟักไข ่ / / / / / H MH MH 
3 

 
จนัทร ์
 

ต่ีจบั / / / / / H H H 
ตีไก่ / / / / / MH H H 

พธุ 
 

กระโดดเชือกหมู ่ / / / / / MH H H 
ลิงชิงหาง / / / / / H MH MH 

ศกุร ์
 

แข่งเกวยีน / / / / / H H H 
วิ่งเป้ียว / / / / / MH H H 

4 

 

จนัทร ์
 

กระโดดเชือกหมู ่ / / / / / MH H H 
ชกัเย่อ / / / / / MH H H 

พธุ 
 

ไถนา / / / / / MH H H 
ต่ีจบั / / / / / H H H 

ศกุร ์
 

โคง้ตีนเกวียน / / / / / H H H 
เตย / / / / / H MH MH 

หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก   MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก    M (Medium) = ระดบัปานกลาง 

                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย    L (Low) = ระดบันอ้ย 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

สปัดาห ์ วนั กีฬาพืน้บา้น แนวคิด(ตวัแปรตน้) ตวัแปรตาม 
Thorndike’s 
Connectionism 
Theory 

หลกั FITT สมรรถภาพทางกาย 
ที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

Law of 
Exercise 

Frequency Intensity Type Time ความ
อ่อน
ตวั 

ดนัพืน้ 
ประยกุต ์
30 วินาที 

ลกุ-
นั่ง 
60 
วินาท ี

5 

 

จนัทร ์
 

ต่ีจบั / / / / / H H H 
แข่งเกวยีน / / / / / H H H 

พธุ 
 

กระโดดเชือกหมู ่ / / / / / MH H H 
ไถนา / / / / / MH H H 

ศกุร ์
 

โคง้ตีนเกวียน / / / / / H H H 
ตีไก่ / / / / / MH H H 

6 จนัทร ์ กระโดดเชือกหมู ่ / / / / / MH H H 

 ชกัเย่อ / / / / / MH H H 
พธุ ไถนา / / / / / MH H H 
 โคง้ตีนเกวียน / / / / / H H H 
ศกุร ์ ต่ีจบั / / / / / H H H 

 แข่งเกวยีน / / / / / H H H 
7 

 
จนัทร ์
 

กระโดดเชือกหมู ่ / / / / / MH H H 
ไถนา / / / / / MH H H 

พธุ 
 

ต่ีจบั / / / / / H H H 
แข่งเกวยีน / / / / / H H H 

ศกุร ์
 

โคง้ตีนเกวียน / / / / / H H H 
ชกัเย่อ / / / / / MH H H 

8 
 

จนัทร ์
 

ต่ีจบั / / / / / H H H 
ไถนา / / / / / MH H H 

พธุ 
 

โคง้ตีนเกวียน / / / / / H H H 
ชกัเย่อ / / / / / MH H H 

ศกุร ์
 

กระโดดเชือกหมู ่ / / / / / MH H H 
แข่งเกวยีน / / / / / H H H 

หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก   MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก    M (Medium) = ระดบัปานกลาง 

                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย    L (Low) = ระดบันอ้ย 
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แผนการจัดกิจกรรมการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

ภาพประกอบ 3 แผนการจดักิจกรรมการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
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3.กิจกรรมการเลน่กีฬาพืน้เมืองไทย จ านวน 12 กีฬา ใชท้ัง้หมด 8 สปัดาห ์ประกอบดว้ย 
                                       3.1 กิจกรรมโพงพาง 

 
โพงพางเป็นกีฬาพืน้เมืองที่เล่นกนัมากที่สดุในกรุงเทพมหานคร และจงัหวดัอ่ืนๆในภาค

กลาง เป็นการเล่นที่เลียนแบบชีวิตประจ าวนัของชาวบา้นในการใชโ้พงพางดักจบัปลา   (ชชัชยั โก
มารทตั, 2554a) 

อปุกรณ ์  ผา้ปิดตา 1 ผืน 
วิธีเลน่กิจกรรมโพงพาง 

1.เริ่มเล่นผูเ้ล่นจะจับมือเป็นวงกลมไดส้ะดวกก่อนเล่นใหน้ักเรียนเสี่ยงทายเพื่อหาตัวผูเ้ป็นปลา 1 
คน ผูเ้ล่นคนอ่ืนๆ ลอ้มรอบเป็นวงกลมหันหนา้เขา้ในวง สมมติเป็นโพงพาง และใหผู้เ้ล่นที่เป็นปลา
อยู่กลางวง 
2.เริ่มเล่นโดยนักเรียนที่เป็นโพงพางจับมือกระโดดกนัไปรอบๆ วง พร้อมกับรอ้งประกอบ “โพงพาง
เอย ปลาตาบอด เขา้ลอดโพงพาง” เมื่อรอ้งจบใหผู้เ้ล่นที่เป็นโพงพางและจับมือกันอยู่นัน้ ใหจ้บัมือ
กนั นั่งยองๆ ลงโดยเรว็ ถา้ผูใ้ดนั่งไม่ทนัถกูปลาวิ่งหรือกระโดดแตะตวัไดก้่อนจะตอ้งออกมาเป็นปลา
แทน และผูเ้ป็นปลาอยู่เดิมก็กลับมาเป็นโพงพางแทนที่กัน ถ้าปลาแตะผูอ่ื้นไม่ทันก็ต้องเป็นปลา
ตามเดิม 
3.ผูเ้ล่นที่เป็นปลาไม่สามารถแตะผูอ่ื้นได ้3 ครัง้ ซอ้นๆ กัน จะถือว่าผูเ้ป็นปลานัน้แพ ้และตอ้งเป็น
ปลาต่อไปเช่นเดิม จนกว่าจะสามารถแตะคนอ่ืนใหม้าเป็นปลาแทนได ้
4.ผูเ้ลน่ที่ไม่เคยเป็นปลา หรือเป็นปลานอ้ยที่สดุจะถือว่าเป็นผูช้นะ 

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมโพงพาง 
ด้านร่างกาย   ฝึกความอ่อนตัว รวมทั้งจากลักษณะการวิ่ง การเปลี่ยนทิศทางท าให้

กลา้มเนือ้แข็งแรงและมีความคลอ่งแคลว่มากขึน้  
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                                           3.2 กิจกรรมลิงชิงหาง 

 
 

ลิงชิงหางเป็นกีฬาพืน้เมืองของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เป็นกีฬาพืน้เมืองเก่าแก่ชนิด
หนึ่ง การเล่นลิงชิงหางเป็นการเลียนพฤติกรรมลิง ที่นิยมเล่นโดยทั่วไปสมัยก่อน ครูมักจัดใหเ้ด็ก
เลน่ในช่วงเวลาพกัการเรียน (ชชัชยั โกมารทตั, 2554b) 

อปุกรณ ์   
ผา้เช็ดหนา้คนละผืน 
วิธีเลน่กิจกรรมลิงชิงหาง 

1.เริ่มเล่นผูเ้ล่นทุกคนใชผ้า้เช็ดหน้าเหน็บที่ขอบกางเกงทางดา้นหลงัใหห้อ้ยออกมา สมมุติว่าเป็น
หาง แลว้เขา้อยู่ในวงกลม 
2.ใหผู้เ้ลน่คนหนึ่งนบั 1 ถึง 3 เมื่อนบัถึง 3 ผูเ้ลน่แต่ละคนจะวิ่งไปแย่งชิงหางกนั โดยใชม้ือดงึหางของ
ผูเ้ลน่คนอ่ืนใหห้ลดุจากขอบกางเกง และพยายามหลบหลีกไม่ใหค้นอ่ืนมาแย่งหางของตน 
3.ผูเ้ลน่คนใดเหลือหางติดตวัเป็นคนสดุทา้ย จะเป็นผูช้นะ 

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมลิงชิงหาง 
ดา้นรา่งกาย 
ฝึกความอ่อนตวั รวมทัง้ความเรว็ ความแข็งแรงและการประสานสมัพนัธข์องมือและตา  
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                                 3.3 กิจกรรมเตย 

 
 
เตยเป็นกีฬาพืน้เมืองของภาคกลาง ลกัษณะวิธีการเล่นเตยนัน้ สนันิษฐานว่าเป็นกีฬาที่

จ  าเลียนแบบวิถีชีวิตชาวนา เมื่อถึงหนา้น า้ท่วม เด็กๆ ไม่มีที่วิ่งเล่นตอ้งมาวิ่งไล่กนับนคนันาที่เป็น
ตารางกวา้งใหญ่ ต่อมาชาวบา้นจึงดดัแปลงน ารูปแบบคนันามาเขียนเป็นตารางบนพืน้แทน (ชชัชยั 
โกมารทตั, 2554a) 

อปุกรณ ์
ชอลค์ใชข้ีดเสน้หรือเทปคาด 
วิธีเลน่กิจกรรมเตย 

1.เริ่มเล่นครูใหห้วัหนา้แต่ละกลุ่มผูเ้ลน่ทัง้ 2 ฝ่ายตกลงกนัว่าฝ่ายใดจะเป็นฝ่ายรุก และฝ่ายใดจะเป็น
ฝ่ายรบัเมื่อตกลงกนั ใหฝ่้ายรบัลงยืนประจ าเสน้ต่างๆคนละเสน้ ใหห้วัหนา้ฝ่ายรบัยืนอยู่เสน้หนา้สดุ 
โดยมีฝ่ายรุกยืนอยู่นอกเสน้ดา้นนัน้ หนัหนา้เขา้หาฝ่ายรบั 
2.เริ่มตน้ผูเ้ลน่ฝ่ายรุกทุกคนตอ้งพยายามวิ่งผ่านเสน้ต่างๆ จากดา้นหนา้ไปยงัดา้นหลงัใหพ้น้ทุกเสน้
ซึ่งเรียกว่า “การวิ่งลง” เมื่อผ่านเสน้สดุทา้ยแลว้จะตอ้งวิ่งกลบัมาใหผ้่านเสน้หนา้สดุออกมาดา้นหนา้
ให้ได้ซึ่เรียกว่า “การวิ่งขึน้” โดยต้องพยายามมิให้ผู ้เล่นฝ่ายรับทุกคนที่ยืนรักษาเส้นต่างๆ อยู่  
พยายามวิ่งไลจ่บัผูเ้ลน่ฝ่ายรุกใหไ้ด ้แต่ตอ้งวิ่งบนเสน้ที่ตนท่านัน้ 
3.ถา้ผูเ้ลน่ฝ่ายรุกถูกผูเ้ล่นฝ่ายรบัแตะสมัผสัตวัผูเ้ลน่ฝ่ายรุกจะถือว่าฝ่ายรุกทัง้หมดตาย หมดสิทธิ์ใน
การเล่นตอ้งสลบัเป็นฝ่ายรบั ยืนรกัษาเสน้ต่างๆ และใหฝ่้ายรบัเดิมเป็นฝ่ายรุกบา้ง เมื่อเกิดการตาย
ครัง้ใดใหเ้ปลี่ยนหนา้ที่เช่นนีเ้รื่อยไป  
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4.ผูเ้ล่นฝ่ายรุกคนใดสามารถวิ่งผ่านเสน้ต่างๆ จากดา้นหน้าลงไปยังดา้นหลงัและยอ้นกลับมายัง
ดา้นหนา้ โดยไม่ถูกผูเ้ล่นฝ่ายรบัแตะถูกตวั ท าใหผู้เ้ล่นคนใดในฝ่ายรุกตายเสียก่อนจะถือว่าฝ่ายรุก
ทัง้ฝ่ายเป็นผูช้นะ 

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมเตย 
ดา้นรา่งกาย 
ฝึกความอ่อนตวั รวมทัง้ความเรว็ ความแข็งแรง ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและการทรงตวั 
 
                                      3.4 กิจกรรมกาฟักไข่ 

 
 

กาฟักไข่นิยมเล่นในภาคกลางเช่น กรุงเทพมหานคร นครปฐมและกาญจนบุรี เป็นการ
เลียนแบบชีวิตสตัวคื์อ กา ซึ่งหวงไข่เมื่อมีคนมาแย่งและป้องกนัรกัษาไข่ของตน (ชชัชยั โกมารทตั, 
2554a) 

อปุกรณก์ิจกรรมกาฟักไข่ 
ไข่พลาสติก 
วิธีเลน่กิจกรรมกาฟักไข่ 

1.เริ่มเล่นครูเลือกผูเ้ป็นกาหนึ่งคน จากนั้นใหน้ าเอาไข่พลาสติกที่ใชเ้ป็นไข่กาจ านวนเท่ากับผูเ้ล่น
ทัง้หมด(ยกเวน้กา) มาวางกองรวมกนัไวท้ี่กลางวงกลม ผูเ้ป็นกาจะคอยเฝ้าไข่กาไว ้มิให ้   ผู้ เล่นคน
หนึ่งคนใดมาแย่งเอาไปได ้
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2.ผูเ้ล่นคนอ่ืนๆ จะอยู่รอบๆ วงกลม และหาโอกาสแย่งกาออกจากวงกลม คนหนึ่งๆ จะหยิบไข่กาก่ี
ฟองก็ไดแ้ต่ตอ้งระวังอย่าใหผู้เ้ป็นกาอยู่เดิมจะออกมาเป็นผูแ้ย่งบา้ง และไข่กาที่สามารถแย่งมาได้
นัน้ ตอ้งน ากลบัคืนมาเริ่มเลน่ใหม่ 
3.ถา้ผูเ้ล่นสามารถแย่งไข่ไก่ออกมาไดห้มด ตอ้งใหผู้เ้ล่นส่วนหนึ่งปิดตาเป็นกา อีกส่วนหนึ่งน าไข่กา
ไปซ่อน เมื่อซ่อนเสรจ็จึงเปิดตาผูเ้ป็นกาเพื่อใหอ้อกหาไข่กา ขณะที่ผูเ้ป็นกาออกหาไข่กานัน้ ผูเ้ล่นคน
อ่ืนๆ จะตอ้งเดินตามเป็นกามาดว้ยเพื่อหยอกลอ้ผูเ้ป็นกา แต่ตอ้งระวังเพราะถา้ผูเ้ป็นกาหาไข่พบ
และใชไ้ข่กานัน้ขวา้งถูกผูเ้ลน่คนใด ผูเ้ลน่คนนัน้จะตอ้งเป็นกาแทน และเริ่มเล่นเกมใหม่ต่อไป แต่ถา้
ผูเ้ป็นกาขวา้งไม่ถกูใครเลย ผูเ้ป็นกานัน้ก็ตอ้งเป็นกาต่อไป 
4.หากผูเ้ป็นกาหาไข่กาไม่พบและยอมแพ ้ผูเ้ล่นคนนัน้ก็จะตอ้งเป็นกาแทนและเริ่มเล่นใหม่ต่อไป แต่
ถา้ขวา้งไม่ถกูใครเลย ผูเ้ป็นกาก็ตอ้งเป็นกาต่อไป 
5.ถา้ผูเ้ป็นกาคนเดียวกันถูกแย่งไข่กาไดท้ัง้หมดถึง 3 ครัง้ติดต่อกนั จะตอ้งถูกปรบัใหน้อนลง แลว้ผู้
เล่นจะช่วยกนัหามไปวางห่างจากวงประมาณ 20 เมตร ผูเ้ป็นกาจะตอ้งลกุขึน้วิ่งไล่แตะใหถู้กผูเ้ล่น
คนใดคนหนึ่ง ถา้แตะถกูผูเ้ล่นคนนัน้จะตอ้งเป็นกาแทน ถา้แตะไม่ถูกและผูเ้ลน่หนีเขา้วงกลมไดห้มด
ทกุคนเสียก่อน ผูเ้ป็นกาจะตอ้งเป็นกาต่อไป 
6.ผูเ้ล่นคนใดเป็นกามากครัง้ที่สุดจะถือว่าเป็นผูแ้พ ้ผูเ้ล่นคนใดเป็นกานอ้ยที่สุดหรือไม่เคยเป็นกา
เลยจะถือว่าเป็น  ผูช้นะ 

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมกาฟักไข่ 
ดา้นรา่งกาย 
ฝึกความอ่อนตวั และความแม่นย า 
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3.5 กิจกรรมตีไก่ 

 
 

ตีไก่เป็นกีฬาพืน้เมืองของประเทศไทยที่นิยมเลน่กนัโดยทั่วไปแทบทุกภาค มีลกัษณะการ
เลน่เลียนแบบอาการที่ไก่ตีกนัหรือการชนไก่ของชาวบา้น (ชชัชยั โกมารทตั, 2554b) 

อปุกรณ ์
          ชอรค์หรือเทปใชค้าดเสน้ หรือเบาะจิก๊ซอว ์ขนาด 1x1 เมตร 
 วิธีเลน่กิจกรรมตีไก่ 

1.เริ่ม เล่นครูให้ผู ้เล่นแต่ละคนนั่ งยองๆ ภายในวงกลมที่ ขีดไว้หรือใช้เบาะจิ๊กซอว์ ขนาด                 
1x1  เมตร เอาแขนทัง้สองขา้งสอดจบักนัไวท้ี่ใตข้าพบัใหแ้น่น 
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่มเล่น ใหผู้เ้ล่นแต่ละคนกระโดดเขา้มากลางสนาม แลว้ใชด้า้นขา้งล าตวัชน
กนั ฝ่ายใดลม้หรือมือหลดุจากกนัจะเป็นผูแ้พ ้
3.ผูท้ี่สามารถชนคนอ่ืนลม้ลงหรือมือหลุดจากกันหมดทุกคน จนเหลือเพียงคนเดียว ผูน้ัน้จะเป็นผู้
ชนะ 

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมตีไก่ 
ดา้นรา่งกาย 
ฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ รวมทัง้สง่เสรมิใหเ้กิดความอ่อนตวั 
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                                          3.6 กิจกรรมวิ่งเปี้ยว 

     
 
วิ่งเป้ียวเป็นกีฬาพืน้เมืองที่เล่นสืบทอดติดต่อกันมานานในภาคกลางสมัยก่อน ลกัษณะ

ของการเล่นเป็นการวิ่งผลดักันวิ่งไล่ทีมอ่ืน สนันิษฐานว่ากีฬาวิ่งเป้ียวดัดแปลงรูปแบบและวิธีการ
เล่นมาจากการวิ่งววัชน การเล่นกีฬาวิ่งเป้ียวนบัว่าเป็นการออกก าลงักายของชาวบา้นในสมยัก่อน
เป็นอย่างดีเพราะช่วยฝึกหัดให้วิ่งเร็วและมีความทนต่อความเหน็ดเหนื่อย (ชัชชัย โกมารทัต, 
2554a) 

อปุกรณ ์ 
1.เสาหลกัหรือกรวย จ านวน 2 เสา    
2.ผา้เช็ดหนา้ 2 ผืน 

วิธีเลน่กิจกรรมวิ่งเป้ียว 
1.เริ่มเล่นครูก าหนดระยะห่างของเสาหลกั 10 เมตร ใหผู้เ้ล่นแต่ละฝ่ายจะตอ้งยืนเป็นแถวตอนเรียง
หนึ่งอยู่ทางดา้นหลงัของเสาหลกัแต่ละตน้ หนัหนา้เขา้หากนั เยือ้งมาทางขวาเล็กนอ้ย คนที่แรกที่อยู่
หวัแถวของแต่ละฝ่ายใหถื้อผา้เช็ดหนา้ไว ้
2.เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่มเล่น ใหผู้เ้ลน่คนแรกของทัง้ 2 ฝ่าย ออกวิ่งตรงยงัมายงัเสาของฝ่ายตรงขา้ม 
แลว้วิ่งออ้มเสาทางซา้ยมือกลบัมายงัเสาเดิมของตน 
3.พอวิ่งกลบัมาที่เสาหลกัของทีมของตน ใหส้่งผา้เช็คหนา้ใหแ้ก่ผูเ้ล่นคนต่อไปของฝ่ายตนถือไปวิ่ง
ออ้มเสาฝ่ังตรงขา้มเช่นเดียวกบัผูเ้ลน่คนแรกแลว้วิ่งมาส่งผา้เช็ดหนา้ใหก้บัผูเ้ล่นคนต่อไป ส่วนผูท้ี่วิ่ง
เสรจ็แลว้ใหม้าต่อแถวของฝ่ายตนไว ้เพื่อเตรียมวิ่งต่อไปเมื่อเวียนมาถึงตนใหม่ 
4.ต่างฝ่ายตอ้งพยายามวิ่งใหเ้รว็ที่สดุ โดยมีจดุมุ่งหมายท่ีจะวิ่งไลใ่หท้นัผูเ้ลน่ฝ่ังตรงขา้ม 
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5.ฝ่ายใดสามารถวิ่งไล่ทนัฝ่ายตรงขา้มได ้ใหใ้ชผ้้าเช็ดหนา้นัน้ตีหรือแตะถกูตวัผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้ม จะ
ถือว่าฝ่ายท่ีวิ่งไลไ่ดท้นันัน้เป็นฝ่ายชนะ 

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมวิ่งเป้ียว 
ดา้นรา่งกาย 
 ฝึกการเคลื่อนไหวแขนและขาเมื่อเปลี่ยนทิศทาง ความแข็งแรงและความอดทนของ

กลา้มเนือ้ ความเรว็ รวมทัง้ระบบการหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตมากขึน้  
 

                                        3.7 กิจกรรมชกัเย่อ 

 
 
ชกัเย่อเป็นกีฬาพืน้เมืองเก่าแก่ชนิดหนึ่งของไทยที่มีการเล่นสืบทอดกันมาเป็นเวลานาน 

นิยมเล่นกนัอย่างแพรห่ลายในจงัหวดัต่างๆ ของภาคกลางสมยัก่อน ซึ่งชาวบา้นสมยัก่อนมกัจดัให้
มีการแข่งขันชักเย่อเพื่อการออกก าลังกาย ปลูกฝังความสามัคคีของหมู่คณะ ในงานรื่นเริงใน
เทศกาลต่างๆ และงานกรีฑาของนกัเรียนในสมยัก่อนของภาคกลาง (ชชัชยั โกมารทตั, 2554a) 

อปุกรณ ์
1.เชือกขนาดใหญ่เท่านิว้หวัแม่มือ ความยาวประมาณ 20-30 เมตร จ านวน 1 เสน้ 
2.ผา้แดง 3 ผืน ไวผู้กเป็นเครื่องหมายที่เชือก โดยผูกไวท้ี่กึ่งกลางของเชือก จากกึ่งกลางเชือกเขา้มา
ขา้งละ 2 เมตร ใหผ้กูผา้แดงขา้งละผืน 
วิธีเลน่กิจกรรมชกัเย่อ 
1.เริ่มเล่นครูน าเชือกมาวางลงที่พืน้ วางเชือกออกตามยาวให้เชือกพาดผ่านเสน้แบ่งแดน โดยให้
กึ่งกลางของเชือกที่ผกูผา้แดงไวน้ัน้อยู่ตรงเสน้แบ่งแดนพอดีและผา้แดงที่ผกูไวท้ัง้ 2 ขา้ง ห่างจากจุด
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กึ่งกลางเชือกทบัเสน้เขตแดนของแต่ละฝ่ายพอดี ผูเ้ล่นทัง้ 2 ฝ่ายอยู่คนละแดน ยืนเป็นแถวตอนแถว
เดียวเตรียมพรอ้มไวท้ี่เสน้หลงัของแดนของตน 
2.เมื่อจะเล่นใหผู้เ้ล่นทัง้ 2 ฝ่ายจับเชือกไวทุ้กคนเป็นแถวตอน แต่ตอ้งจับเชือกหลงัผา้แดงที่ผูกเชือก
ไวท้างฝ่ายตน ดึงเชือกไวใ้หตี้งพอประมาณ ใหผ้า้แดงที่ผูกไวก้ึ่งกลางเชือกอยู่ตรงกับแนวเสน้แบ่ง
แดนพอดี 
3.เมื่อไดส้ญัญาณเริ่มเลน่ ใหผู้เ้ลน่แต่ละฝ่ายออกแรงดงึเชือกใหเ้ขา้มายงัเขตแดนของ 
ฝ่ายตน  
4.ฝ่ายใดดึงเชือกใหผ้า้แดงที่ผูกเชือกทางฝ่ายตรงขา้มมายังเขตแดนตนไดจ้ะเป็นผูช้นะในครัง้นั้น 
ฝ่ายใดชนะ 2 ครัง้ติดต่อกนั หรือชนะ 2 ใน 3 ครัง้ จะเป็นผูช้นะโดยเด็ดขาด  

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมชกัเย่อ 
ดา้นรา่งกาย 
ฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ รวมทั้งขณะที่ดึงเชือกจะช่วยให้เกิด

ความอ่อนตวัและช่วยรกัษาสมดลุของรา่งกาย 
 

                                                  3.8 กิจกรรมไถนา 

 
ไถนาเป็นกีฬาพื ้นเมืองของภาคกลาง นิยมในกรุงเทพมหานครก่อนจะแพร่หลายใน

จงัหวัดต่างๆ มากขึน้ กีฬาไถนาเป็นการเล่นเลียนแบบในชีวิตประจ าวนัของชาวบา้นเก่ียวกับการ  
ไถนา โดยสมมติใหค้นหนึ่งเป็นไถนอนลงใชม้ือยันพืน้ อีกคนหนึ่งเป็นผูไ้ถจับเทา้ของผูเ้ล่นเป็นไถ
ยกขึน้ใหค้นที่เป็นไถใชม้ือเดินต่างเทา้ (ชชัชยั โกมารทตั, 2554a) 

อปุกรณ ์เบาะยืดหยุ่นหรือเบาะจิก๊ซอว ์
วิธีเลน่กิจกรรมไถนา 
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1.ผูเ้ล่นแต่ละคู่อยู่ในลกัษณะไถนา เตรียมพรอ้มอยู่ที่หลงัเสน้เริ่มโดยผูเ้ลน่คนหนึ่งนอนคว ่าหนัศีรษะ
ไปทางเสน้เริ่มชยั ใชม้ือยนัพืน้อยู่หลงัเสน้เริ่มผูเ้ลน่อีกคนยืนที่ปลายเทา้ หนัหนา้ไปทางเสน้ชยั ใชม้ือ
จบัเทา้ทัง้ 2 ขา้งของคนนอนยกขึน้ เหลือแขนทัง้ 2 ขา้งของคนนอนยันพืน้ไว ้สมมติใหค้นนอนคว ่า
เหยียดแขนยันพืน้เป็นไถ และคนยืนจับเทา้เป็นผูไ้ถ และคนยืนจับเทา้เป็นไถ แต่ละคู่ท าลักษณะ
เดียวกนั 
2.เมื่อไดส้ญัญาณเริ่มใหแ้ต่ละคู่เดินแข่งขนัไปใหถ้ึงเสน้ชัยโดยเร็ว การเดินก าหนดใหผู้้นอนคว ่าใช้
มือเดินและผูจ้ับเทา้เดินตามไป ทั้งผูใ้ชม้ือเดินและผูท้ี่กา้วเทา้ตามตอ้งมีความสมัพันธ์กัน มิฉะนั้น
อาจเกิดอนัตรายขึน้ได ้
3.คู่ใดไปถึงเสน้ชยัก่อนเป็นผูช้นะ  

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมไถนา 
ดา้นรา่งกาย 
 ฝึกเป็นการฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ้อ รวมทั้งเพิ่มปริมาณการ

ท างานของระบบการหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
 
                                      3.9 กิจกรรมแข่งเกวียน 

 
แข่งเกวียนเป็นกีฬาพืน้เมืองของจังหวัดรอ้ยเอ็ด เป็นการเลียนแบบชีวิตประจ าวันของ

ชาวบา้นทางภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ซึ่งใชโ้คเทียมเกวียนเป็นภาชนะ ต่อมาจึงดัดแปลงมาเป็น
กีฬาเล่นออกก าลังกายและเป็นการสนุกสนานรื่นเริงในงานประเพณีต่างๆ  (ชัชชัย โกมารทัต, 
2554b) 

อปุกรณ ์   ไม่ใชอ้ปุกรณ ์
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วิธีเลน่กิจกรรมไถนา 
1.เริ่มเล่นครูใหแ้ต่ละทีมเตรียมพรอ้มอยู่หลังเสน้เริ่ม ใหผู้เ้ล่น 2 คน ยืนกอดคอกัน หันหนา้ไปทาง
เสน้ชัยสมมุติว่าเป็นโค ผูเ้ล่นอีกคนหนึ่งยืนขา้งหลงั 2 คนแรก ใชม้ือกอดเอวของผูเ้ล่น 2 คนแรกไว ้
แลว้กม้ลงสมมติุว่าเป็นล าเกวียน ผูเ้ล่นที่เหลืออีกคนเป็นคนขึน้ขี่หลงัผูเ้ล่นคนที่กม้ตวัลง แลว้ใชม้ือ
จบับ่าผูเ้ลน่ 2 คนแรกที่เป็นโคไว ้ผูเ้ลน่คนสดุทา้ยนีส้มมติุว่าเป็นคนขี่ 
2.เมื่อแต่ละทีมเทียบเกวียนเรียบรอ้ยแลว้ กรรมการจะใหส้ญัญาณเริ่มเล่น เมื่อไดย้ินสญัญาณเริ่ม
เลน่แต่ละทีมวิ่งแข่งกนัไปยงัเสน้ชยั 
3.ทีมใดไปถึงเสน้ชยัก่อนจะเป็นผูช้นะ 

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมแข่งเกวียน 
ดา้นรา่งกาย 
ฝึกเป็นการฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ และความอ่อนตวั 

 

                                   3.10 กิจกรรมโคง้ตีนเกวียน 

 
 
กีฬาโคง้ตีนเกวียนเป็นเล่นพืน้เมืองของจังหวดัรอ้ยเอ็ด มหาสารคาม อบุลราชธานี และ

นครราชสีมา ลักษณะการเล่นเป็นการเลียนแบบลอ้เกวียนที่หมุน เป็นการเล่นของเด็กมากกว่า
ผูใ้หญ่ (ชชัชยั โกมารทตั, 2554b) 

อปุกรณ ์ เบาะยืดหยุ่นหรือเบาะจิก๊ซอว ์
วิธีเลน่กิจกรรมโคง้ตีนเกวียน 
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1.เริ่มเล่นครูใหผู้เ้ลน่ทัง้ 2 พวกจบัมือเป็นวงกลมวงเดียว โดยผูเ้ลน่ของแต่ละพวกยืนสลบักนั แลว้ให้
หวัหนา้ของแต่ละพวกตกลงกัน แลว้ใหห้วัหนา้ของแต่ละพวกตกลงกนัว่าฝ่ายใดจะเป็นฝ่ายยืนฝ่าย
ใดจะเป็นฝ่ายนั่ง 
2.เมื่อตกลงกนัแลว้ใหฝ่้ายนั่งนั่งลง เหยียดเทา้ยนักนัไวต้รงกลางวงสมมติุใหเ้ป็นซี่ลอ้เกวียน และเทา้
ของแต่ละคนที่รวมอยู่ตรงกลางเป็นดมุเกวียน ฝ่ายยืนจะยืนจบัแขนฝ่ายนั่งไว ้ลกัษณะจะจบัสลบักนั 
คือฝ่ายยืนสลบัดว้ยฝ่ายนั่งจนรอบวงกลม 
3.เริ่มเล่นโดยฝ่ายยืนจะต้องท าหน้าที่ยกแขนของฝ่ายนั่งให้ตึง แล้วเดินไปรอบวงกลมเป็นแนว
เดียวกัน ฝ่ายนั่งจะเกร็งตวัเหยียดเทา้ยันกันไวแ้ลว้ยกกน้ขึน้ หมนุตามไป โดยใชเ้ทา้ยนัไวต้รงกลาง
เป็นจดุศนูยก์ลาง 
4.ถ้าฝ่ายนั่งท ามือหลุดหรือเทา้หลุด เป็นเหตุใหว้งกลมแยกออกจากกันฝ่ายนั่งจะเสียสิทธิ์การนั่ง 
ตอ้งเปลี่ยนเป็นฝ่ายยืนมานั่งบา้ง และฝ่ายนั่งเป็นคนยืนบา้ง สลบักนัเช่นนีเ้รื่อยไป 
ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมโคง้ตีนเกวียน 
ดา้นรา่งกาย 
ฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้งและล าตวั และความอ่อนตวั  
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                                  3.11 กิจกรรมกระโดดเชือกหมู่ 

 
 
กระโดดเชือกเป็นกีฬาพืน้เมืองที่เล่นสืบเนื่องมาแต่โบราณเป็นกีฬาที่เล่นกันโดยทั่วไป

แทบทุกจังหวัดในภาคกลางสมัยก่อนและยังเป็นที่นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายในภาคต่างๆ ดว้ย 
การกระโดดเชือกนิยมเล่นเป็นการออกก าลังกายมีการเล่นเป็น 2 วิธี คือ กระโดดเชือกเด่ียวและ
กระโดดเชือกหมู่ ปัจจุบนักีฬากระโดดเชือกก็ยงัเป็นที่นิยมเล่นกันทั่วไปทัง้เด็กและผูใ้หญ่  (ชัชชัย 
โกมารทตั, 2554a) 

อปุกรณ ์
เชือกขนาดโตเท่านิว้ชี ้ยาวประมาณ 8 - 10 เมตร จ านวน 1 เสน้ 
วิธีเลน่กิจกรรมกระโดดเชือกหมู่ 

1.เริ่มเลน่ครูใหผู้เ้ลน่ทัง้หมดตกลงกนัใหผู้เ้ลน่ 2 คน เป็นคนแกว่งเชือกก่อนโดยผูเ้ล่นแต่ละ
คนจะจับปลายเชือกคนละดา้น ยืนห่างกันพอใหก้ลางเชือกตกเรี่ยดิน ผูเ้ล่นคนอ่ืนๆที่เหลื อยืนอยู่
นอกแนวแกว่งเชือก 

2.เริ่มเล่นโดยใหผู้ถื้อเชือกทัง้สองแกว่งเชือกขึน้ลงกลางเชือกจะแกว่งขึน้ดา้นหนึ่ง และลง
เฉียดพืน้ทางอีกดา้นหนึ่งเป็นรูปวงกลมเรื่อยไป ผูเ้ล่นคนอ่ืนๆ จะอยู่ดา้นที่เชือกลงพืน้ พอเห็นเชือก
แกว่งลงพืน้ผูเ้ล่นแต่ละคนจะหาโอกาสวิ่งเขา้ไปในแนวที่เชือกแกว่งเป็นวงกลมตรงบริเวณที่กลาง
เชือกกระทบหรือเฉียดขึน้ แลว้กระโดดขา้มเชือกเมื่อเชือกลงสู่พืน้ กระโดดไดค้นละ 10 ครัง้ หรือ
ตามที่จะตกลงกนัว่าจะกระโดดก่ีครัง้ แลว้ก็วิ่งออกจากแนวที่เชือกแกว่ง โดยวิ่งออกจากดา้นที่เชือก
ขึน้จากพืน้ สลบักนัเช่นนีเ้รื่อยไป 

ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมกระโดดเชือกหมู่ 
ดา้นรา่งกาย 
ฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้งและล าตวั และความอ่อนตวั 
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                                        3.12 กิจกรรมต่ีจบั 

 
 

ต่ีจบัเป็นกีฬาพืน้เมืองของภาคกลางนิยมเล่นกนัอย่างแพร่หลายแทบทุกจงัหวดัของภาค
กลางในสมัยก่อน เป็นกีฬาที่ชาวบา้นสมัยเก่าเล่นเป็นการออกก าลงัในการจบัปล า้กนั มักจัดใหม้ี
การเลน่แข่งขนักนัเป็นการสนกุสนานรื่นเรงิในงานเทศกาลประจ าปี การเลน่ต่ีจบัที่นิยมเล่นกนัมีอยู่ 
2 แบบ คือแบบมีเสียงและแบบเงียบ ซึ่งเรียกว่า“ต่ีใบ”้ หรือ “ต่ีกึก” ส าหรบัวิธีการเล่นของต่ีออก
เสียงและตี่ใบน้ัน้ใชว้ิธีการเดียวกนั (ชชัชยั โกมารทตั, 2554a) 

อปุกรณ ์
1.เชือกหรือเทปแลคซีน 
2.ไมส้ัน้ ไมย้าว 
วิธีเลน่กิจกรรมต่ีจบั 
1.เริ่มเล่นครูใหน้ักเรียนจับไมส้ัน้ ไมย้าว ว่าใครจะเริ่มตีก่อนผูเ้ล่นแต่ละฝ่ายยืนอยู่คนละ

ขา้งของเสน้แบ่งแดน หันหน้าเขา้หากันใหห้ัวหน้าของทั้ง 2 ฝ่ายเสี่ยงทายเพื่อหาฝ่ายที่จะตอ้งท า
หนา้ที่ต่ีก่อน 

2.ใหฝ่้ายที่ไดส้ิทธิต่ีก่อน ส่งผูเ้ล่นของฝ่ายตนวิ่งเขา้ไปยงัเขตแดนของฝ่ายตรงขา้มซึ่งเป็น
ฝ่ายรบั พรอ้มกบัออกเสียงค าว่า “ต่ี” ใหด้งัพอไดย้ินทั่วกนัอยู่ตลอดเวลาอย่าใหเ้สียงขาดหายได ้แลว้
พยายามไล่แตะผูเ้ล่นฝ่ังตรงขา้มที่เป็นฝ่ายรบันัน้ใหไ้ดจ้ านวนมากที่สดุ แต่ตอ้งระวงัมิใหผู้เ้ล่นฝ่าย
ตรงขา้มที่เป็นฝ่ายรบันัน้จบัตวัไดห้รือเสียงตี่ขาดหายไป ตามปกติการออกเสียงต่ีจะท าไดเ้พียงชั่วอึด
ใจเดียวเท่านัน้ ถา้รูว้่าจะหมดเสียงต่ีออกเสียงตี่ต่อไปไม่ไหวแลว้ จะตอ้งรีบหนีกลบัเขตแดนฝ่ายตน
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โดยเรว็ ส่วนผูเ้ลน่ฝ่ายรบัจะตอ้งหนีอย่าใหถ้กูแตะตวัได ้ขณะเดียวกนัก็ตอ้งหาโอกาสช่วยกนัจบัตวัผู้
ที่ก  าลงัอยู่นัน้ใหไ้ด ้

3.ถา้ผูเ้ล่นฝ่ายที่ต่ีสามารถไล่แตะถูกตวัผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มที่เป็นฝ่ายรบัไดแ้ละสามารถวิ่ง
กลบัยงัเขตแดนของตนได ้ผูเ้ล่นท่ีถูกแตะตวัไดน้ัน้ทุกคนจะถือว่าตายและหมดสิทธิ์การเล่น ตอ้งอก
ไปนอกสนามเล่น แต่ถา้ผูเ้ล่นฝ่ารบัสามารถจับตวัผูต่ี้ไดจ้นผูท้ี่ต่ีขาดหายไป ก่อนจะหนีเขา้แดนของ
ตนเองไดก้็จะถือว่าผูท่ี้ต่ีตายและหมดสิทธิ์ในการเล่น ตอ้งออกจากสนามเล่น ผูเ้ล่นฝ่ายรบัท่ีถูกผูท่ี้
แตะถกูตวัไดใ้นครัง้นัน้จะไม่ถือว่าตายและมีสิทธิ์เลน่ต่อไปได ้ 

4.เมื่อฝ่ายหนึ่งเล่นไปแลว้ใหผ้ลดัเป็นฝ่ายต่ีคือฝ่ายที่ต่ีไปแลว้จะตอ้งเป็นฝ่ายรบั และฝ่าย
ที่เป็นฝ่ายรบัอยู่ก่อนจะต้องมาเป็นฝ่ายต่ีบา้ง ผลดักันเช่นนีฝ่้ายละครัง้เรื่อยไป จนกว่าฝ่ายใดผูเ้ล่น
จะตายหมดทกุคน 

5.ฝ่ายใดผูเ้ลน่ตายหมดจะถือว่าเป็นฝ่ายแพแ้ละอีกฝ่ายจะเป็นผูช้นะ 
ประโยชนจ์ากการเลน่กิจกรรมต่ีจบั 
ดา้นรา่งกาย 

   ฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้งและล าตวั และความอ่อนตวั 
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ระดบัการพฒันาทกัษะการใชอ้วยัวะเพื่อการเคลื่อนไหว 
ของ 12 กิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทย (ส านกัการกีฬา, 2555) 

ตาราง 13 แสดงระดับการพัฒนาทักษะการใชอ้วัยวะเพื่อการเคลื่อนไหวของแต่ละกิจกรรมของ
กีฬาพืน้เมืองไทย                                  

 
ล าดบั 

 
ชนิดกิจกรรม 
กีฬาพืน้เมือง 

 
 
 
 
 
 

ระดบัการพฒันาทกัษะการใชอ้วยัวะเพื่อการเคลื่อนไหว 

การใช ้มือ / แขน 

การใช ้เทา้ / ขา 

การใช ้ล าตวัท่อนบน 

การใช ้ล าตวัท่อนบนลา่ง 

การใช ้ศีรษะ 

การประสานงานของ ตา / มือ 

การประสานงานของ ตา / เทา้ 

การประสานงานของ ตา / มือ/ เทา้ 

1 กาฟักไข่ H H H H M H H H 
2 ลิงชิงหาง H H H MH M MH H H 
3 โพงพาง H H H H M H H H 
4 เตย MH H H H M MH H H 
5 ตีไก่ H MH H H M MH MH MH 
6 ว่ิงเปี้ยว H H H H M H H H 
7 ชกัเย่อ H H H H M H H H 
8 ไถนา H H H H MH H H H 
9 กระโดดเชือกหมู่ H H H H MM MH H H 
10 แข่งเกวียน H H H H MH H H H 
11 ตี่จบั H H H H H H H H 
12 โคง้ตีนเกวียน H H H H M H H H 

หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก         MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
   M (Medium) = ระดบัปานกลาง        LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
   L (Low) = ระดบันอ้ย 
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การพฒันาองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 
ของ 12 กิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทย (ส านกัการกีฬา, 2555) 

 

 ตาราง 14 แสดงการพัฒนาองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ  12 
กิจกรรมของกีฬาพืน้เมืองไทย                                    

          
ล าดบั 

 
ชนิดกิจกรรม 
กีฬาพืน้เมือง 

ระดบัการพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 
นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
60 วินาที 

1 กาฟักไข่ H MH MH 
2 ลิงชิงหาง H MH MH 
3 โพงพาง H MH MH 
4 เตย H MH MH 
5 ตีไก่ MH H H 
6 วิ่งเปี้ยว MH H H 
7 ชกัเย่อ MH H H 
8 ไถนา MH H H 
9 กระโดดเชือกหมู่ MH H H 
10 แข่งเกวียน H H H 
11 ต่ีจบั H H H 
12 โคง้ตีนเกวียน H H H 

หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก 
                  MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง 
                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 
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แผนการด าเนินการทดลองใช้รูปแบบ  จ านวน 8 สัปดาห์ ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียน
ประถมศกึษาปีที่ 4  ประกอบดว้ยรายละเอียดดงันี ้ 

1.ก่อนการทดลอง 8 สปัดาห ์ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ (Pretest) 

2.ท าการทดลองการใชรู้ปแบบ  ในกลุม่ทดลอง จ านวน 8 สปัดาห ์มีรายละเอียด ดงันี ้

ตาราง 15 แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบ สปัดาหท์ี่ 1 

 
สปัดาห ์

 
วนั 

 
ชนิดกีฬา 

พืน้เมืองไทย 

การพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อน
ตวั 

ความแข็งแรงและอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
30 วินาที 

1 จนัทร ์ โพงพาง H MH MH 
ตีไก่ MH H H 

พธุ กระโดดเชือกหมู่ MH H H 

ลิงชิงหาง H MH MH 
ศกุร ์ แข่งเกวียน H H H 

วิ่งเปี้ยว MH H H 

สรุป ในสัปดาห์ที่  1 นักเรียนได้เล่นกีฬาพื ้นเมืองไทยที่พัฒนาองค์ประกอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพดา้นละ 2 กีฬา ประกอบดว้ย 

1.ดา้นความอ่อนตวั ไดแ้ก่ โพงพางและลิงชิงหาง 
2.ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ตีไก่และวิ่งเป้ียว 
3.ดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ กระโดด

เชือกหมู่และแข่งเกวียน 
หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก             MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง     LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 
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ตาราง 16 แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบ สปัดาหท์ี่ 2 

 
สปัดาห ์

 
วนั 

 
ชนิดกีฬา 

พืน้เมืองไทย 

การพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อน
ตวั 

ความแข็งแรงและอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
30 วินาที 

2 จนัทร ์ เตย H MH MH 
ชกัเย่อ MH H H 

พธุ ไถนา MH H H 

ต่ีจบั H H H 
ศกุร ์ โคง้ตีนเกวียน H H H 

กาฟักไข่ H MH MH 

สรุป ในสัปดาห์ที่  2 นักเรียนได้เล่นกีฬาพื ้นเมืองไทยที่พัฒนาองค์ประกอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพดา้นละ 2 กีฬา ประกอบดว้ย 

1.ดา้นความอ่อนตวั ไดแ้ก่ เตยและกาฟักไข่ 
2.ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ชกัเย่อและไถนา 
3.ดา้นความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนื ้อ ไดแ้ก่ ต่ีจับ

และโคง้ตีนเกวียน 
หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก              
                 MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง      
                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 
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ตาราง 17 แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบ สปัดาหท์ี่ 3 

 
สปัดาห ์

 
วนั 

 
ชนิดกีฬา 

พืน้เมืองไทย 

การพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อน
ตวั 

ความแข็งแรงและอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
30 วินาที 

3 จนัทร ์ ต่ีจบั H H H 
ตีไก่ MH H H 

พธุ กระโดดเชือกหมู่ MH H H 

ลิงชิงหาง H MH MH 
ศกุร ์ แข่งเกวียน H H H 

วิ่งเปี้ยว MH H H 

สรุป ในสัปดาหท์ี่ 3 เพิ่มความหนักของการเล่นกีฬาพืน้เมืองไทยโดยเพิ่มชนิด
กีฬาที่พฒันาองคป์ระกอบดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 
3 กีฬา  ดา้นความอ่อนตัว 1 กีฬาและดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 2 
กีฬา ประกอบดว้ย 

1.ดา้นความอ่อนตวั ไดแ้ก่ ลิงชิงหาง 
2.ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ตีไก่และวิ่งเป้ียว 
3.ดา้นความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ต่ีจับ 

กระโดดเชือกหมู่และแข่งเกวียน 
หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก              
                 MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง      
                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 
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ตาราง 18 แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบ สปัดาหท์ี่ 4 

 
สปัดาห ์

 
วนั 

 
ชนิดกีฬา 

พืน้เมืองไทย 

การพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อน
ตวั 

ความแข็งแรงและอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
30 วินาที 

4 จนัทร ์ กระโดดเชือกหมู่ MH H H 
ชกัเย่อ MH H H 

พธุ ไถนา MH H H 

ต่ีจบั H H H 
ศกุร ์ โคง้ตีนเกวียน H H H 

เตย H MH MH 

สรุป ในสัปดาห์ที่ 4 นักเรียนเล่นกีฬาพืน้เมืองไทยที่พัฒนาองค์ประกอบดา้น
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 3 กีฬา ดา้นความอ่อนตัว 1 
กีฬา และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 2 กีฬา เช่นเดียวกบัสปัดาหท์ี่ 
3 ประกอบดว้ย 

1.ดา้นความอ่อนตวั ไดแ้ก่ เตย 
2.ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ชกัเย่อและไถนา 
3.ดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่กระโดด

เชือกหมู่ ต่ีจบัและโคง้ตีนเกวียน 
หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก              
                 MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง      
                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 
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ตาราง 19 แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบ สปัดาห ์ ที่ 5 

 
 

สปัดาห ์

 
 
วนั 

 
 

ชนิดกีฬา 
พืน้เมืองไทย 

การพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อน
ตวั 

ความแข็งแรงและอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
30 วินาที 

5 จนัทร ์ ต่ีจบั H H H 
แข่งเกวียน H H H 

พธุ กระโดดเชือกหมู่ MH H H 

ไถนา MH H H 
ศกุร ์ โคง้ตีนเกวียน H H H 

ตีไก่ MH H H 

สรุป ในสปัดาหท์ี่ 5 เพิ่มความหนักของการเล่นกีฬาพืน้เมืองไทยโดยเพิ่มชนิด
กีฬาที่พฒันาองคป์ระกอบดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 
เป็น 4 กีฬา และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 2 กีฬา ประกอบดว้ย 

1.ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ไถนาและตีไก ่
2.ดา้นความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ต่ีจับ 

แข่งเกวียน กระโดดเชือกหมู่และโคง้ตีนเกวียน 
หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก              
                 MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง      
                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 
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ตาราง 20 แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบฯ สปัดาหท์ี่ 6 

 
สปัดาห ์

 
วนั 

 
ชนิดกีฬา 

พืน้เมืองไทย 

การพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อน
ตวั 

ความแข็งแรงและอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
30 วินาที 

6 จนัทร ์ กระโดดเชือกหมู่ MH H H 
ชกัเย่อ MH H H 

พธุ ไถนา MH H H 

โคง้ตีนเกวียน H H H 
ศกุร ์ ต่ีจบั H H H 

แข่งเกวียน H H H 

สรุป ในสัปดาห์ที่ 6 นักเรียนเล่นกีฬาพืน้เมืองไทยที่พัฒนาองค์ประกอบดา้น
ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 4 กีฬา และดา้นความแข็งแรง
และความอดทนของกลา้มเนือ้ 2 กีฬา เช่นเดียวกบัสปัดาหท์ี่ 5 ประกอบดว้ย 

1.ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ชกัเย่อและไถนา 
2.ดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ กระโดด

เชือกหมู่ โคง้ตีนเกวียน ต่ีจบัและโคง้ตีนเกวียน 
หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก              
                 MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง      
                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 
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ตาราง 21 แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบฯ สปัดาหท์ี่ 7 

 
สปัดาห ์

 
วนั 

 
ชนิดกีฬา 

พืน้เมืองไทย 

การพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อน
ตวั 

ความแข็งแรงและอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
30 วินาที 

7 จนัทร ์ กระโดดเชือกหมู่ MH H H 
ไถนา MH H H 

พธุ ต่ีจบั H H H 

แข่งเกวียน H H H 
ศกุร ์ โคง้ตีนเกวียน H H H 

ชกัเย่อ MH H H 

สรุป ในสัปดาหท์ี่ 7 นักเรียนเล่นกีฬาพืน้เมืองไทยที่พัฒนาองคป์ระกอบดา้น
ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 4 กีฬา และดา้นความแข็งแรง
และความอดทนของกลา้มเนือ้ 2 กีฬา เช่นเดียวกบัสปัดาหท์ี่ 6 ประกอบดว้ย 

1.ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ไถนาและชกัเย่อ 
2.ดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ กระโดด

เชือกหมู่ ต่ีจบั แข่งเกวียน และโคง้ตีนเกวียน 
หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก              
                 MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง      
                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 
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ตาราง 22 แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบฯ สปัดาหท์ี่ 8 

 
สปัดาห ์

 
วนั 

 
ชนิดกีฬา 

พืน้เมืองไทย 

การพฒันาองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 

ความอ่อน
ตวั 

ความแข็งแรงและอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

นั่งงอตวั 
ไปขา้งหนา้ 

ดนัพืน้ประยกุต ์ 
30 วินาที 

ลกุ-นั่ง  
30 วินาที 

8 จนัทร ์ ต่ีจบั H H H 
ไถนา MH H H 

พธุ โคง้ตีนเกวียน H H H 

ชกัเย่อ MH H H 
ศกุร ์ กระโดดเชือกหมู่ MH H H 

แข่งเกวียน H H H 

สรุป ในสัปดาหท์ี่ 8 นักเรียนเล่นกีฬาพืน้เมืองไทยที่พัฒนาองคป์ระกอบดา้น
ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 4 กีฬา และดา้นความแข็งแรง
และความอดทนของกลา้มเนือ้ 2 กีฬา เช่นเดียวกบัสปัดาหท์ี่ 7 ประกอบดว้ย 

1.ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ไถนาและชกัเย่อ 
2.ดา้นความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ ต่ีจับ 

โคง้ตีนเกวียน กระโดดเชือกหมู่ และแข่งเกวียน 
หมายเหต ุ  H (High) = ระดบัมาก              
                 MH (Medium-High) = ระดบัเกือบมาก 
                  M (Medium) = ระดบัปานกลาง      
                  LM (Low-Medium) = ระดบัเกือบนอ้ย 
                  L (Low) = ระดบันอ้ย 

 

3.เมื่อครบการทดลอง 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ (Posttest) 
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2.2 ผลพิจารณาความเหมาะสมของเนื ้อหาของคู่มือการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้น
เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ตามความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นพลศึกษา 5 ท่าน  มีความเหมาะสมตามองคป์ระกอบของเนือ้หาดา้นต่างๆ ก าหนดความ
เหมาะสมดงัต่อไปนี ้

5    หมายถึง    ระดบัมากท่ีสดุ 

4    หมายถึง    ระดบัมาก 

3    หมายถึง    ระดบัปานกลาง 
2    หมายถึง    ระดบันอ้ย 

1    หมายถึง    ระดบันอ้ยที่สดุ 

การวิเคราะหข์อ้มลู มีรายละเอียด ดงันี ้(บญุชม ศรีสะอาด, 2560, หนา้ 121) 
 1. การประเมินคณุภาพเนือ้หาความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือการใช้รูปแบบ

โดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นมาตราส่วนประมาณค่า(Rating Scale)         
5 ระดับ  (บุญชม ศรีสะอาด, 2560, หน้า 121) เพื่อหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มา
เทียบกบัเกณฑก์ารประเมินที่ก าหนดเพื่อแปลความหมาย ดงันี ้
     ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.51 – 5.00 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือ 

ในระดบัมากที่สดุ 

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.51 – 4.50 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือ 

ในระดบัมาก 

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.51 – 3.50 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือ              

ในระดบัปานกลาง 

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.51 – 2.50 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือ 

 ในระดบันอ้ย 

 ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.00 – 1.50 หมายความว่า ความเหมาะสมของเนือ้หาของคู่มือ 

ในระดบันอ้ยที่สดุ 
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ตาราง 23 ผลการพิจารณาความเหมาะสมของเนื ้อหาของคู่มือการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้น
เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

ล าดบั ประเด็น ผูเ้ชี่ยวชาญ ค่าเฉลี่ย แปลผล 
  1 2 3 4 5   
1 1.ดา้นการใชรู้ปแบบ        

 1.1.การพฒันาดา้นความอ่อนตวั        
    1.1.1.กิจกรรมกาฟักไข่ 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
    1.1.2.กิจกรรมลิงชิงหาง 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
    1.1.3.กิจกรรมโพงพาง 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
    1.1.4.กิจกรรมเตย 5 4 5 5 4 4.60 มากที่สดุ 
 1.2.การพฒันาดา้นความแข็งแรงและ 

ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
       

   1.2.1.กิจกรรมวิ่งเป้ียว 5 4 4 5 5 4.60 มากที่สดุ 
   1.2.2.กิจกรรมตีไก่ 5 5 5 5 5 4.80 มากที่สดุ 
   1.2.3.กิจกรรมชกัเย่อ 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
   1.2.4.กิจกรรมไถนา 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 1.3.การพฒันาดา้นความอ่อนตวั, 

ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

       

 1.3.1.กิจกรรมกระโดดเชือกหมู่ 5 4 5 5 5 4.80 มากที่สดุ 
 1.3.2.กิจกรรมแข่งเกวียน 5 4 5 5 5 4.80 มากที่สดุ 
 1.3.3.กิจกรรมตี่จบั 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สดุ 
 1.3.4.กิจกรรมโคง้ตีนเกวียน 5 5 5 5 5 4.80 มากที่สดุ 
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ตาราง 24 (ต่อ) 

ล าดบั ประเด็น ผูเ้ชี่ยวชาญ ค่าเฉลี่ย แปลผล 
  1 2 3 4 5   
2 2.ดา้นการใชแ้ผนการใชรู้ปแบบฯ          

 2.1 สปัดาหท์ี่ 1 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 2.2 สปัดาหท์ี่ 2 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 2.3 สปัดาหท์ี่ 3 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 2.4 สปัดาหท์ี่ 4 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 2.5 สปัดาหท์ี่ 5 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 2.6 สปัดาหท์ี่ 6 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 2.7 สปัดาหท์ี่ 7 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 2.7 สปัดาหท์ี่ 8 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.ดา้นโครงสรา้งกิจกรรม        
 3.1 กิจกรรมกาฟักไข่ 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.2.กิจกรรมลิงชิงหาง 5 5 5 4 4 4.60 มากที่สดุ 
 3.3.กิจกรรมโพงพาง 5 5 5 5 4 4.60 มากที่สดุ 
 3.4.กิจกรรมเตย 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.5.กิจกรรมวิ่งเปี้ยว 5 4 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.6 กิจกรรมตีไก่ 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.7 กิจกรรมชกัเย่อ 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.8 กิจกรรมไถนา 5 4 5 5 4 4.60 มากที่สดุ 
 3.9.กิจกรรมกระโดดเชือกหมู่ 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.10.กิจกรรมแข่งเกวียน 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.11.กิจกรรมกระโดดเชือกหมู่ 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
 3.12.กิจกรรมแข่งเกวียน 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สดุ 
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ตาราง 24 (ต่อ) 

ประเด็น ผูเ้ชี่ยวชาญ เฉลี่ย แปลผล 
1 2 3 4 5   

4.ดา้นรายละเอียดแผนการจดักิจกรรม 
4.1.แผนการจดักิจกรรมกาฟักไข่ 
4.2 แผนการจดักิจกรรมลิงชิงหาง 
4.3 แผนการจดักิจกรรมโพงพาง 
4.4 แผนการจดักิจกรรมเตย 
4.5 แผนการจดักิจกรรมวิ่งเป้ียว 
4.6 แผนการจดักิจกรรมตีไก่ 
4.7 แผนการจดักิจกรรมชกัเย่อ 
4.8 แผนการจดักิจกรรมไถนา 
4.9 แผนการจดักิจกรรมกระโดดเชือกหมู่ 
4.10 แผนการจดักิจกรรมแข่งเกวียน 
4.11 แผนการจดักิจกรรมต่ีจบั 
4.12 แผนการจดักิจกรรมโคง้ตีนเกวียน 

 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 

 
5 
5 
4 
4 
5 
5 
4 
5 
5 
5 
5 
5 

 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 

 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 

 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 

 
4.80 
4.80 
4.60 
4.60 
4.80 
4.80 
4.60 
4.80 
4.80 
4.80 
4.80 
4.80 

 
มากที่สดุ
มากที่สดุ 
มากที่สดุ
มากที่สดุ 
มากที่สดุ
มากที่สดุ 
มากที่สดุ
มากที่สดุ 
มากที่สดุ
มากที่สดุ 
มากที่สดุ
มากที่สดุ 

 
จากตารางที่  24 พบว่าคู่มือการใช้รูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้น เมืองไทยเพื่ อส่งเสริม

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานคร เมื่อให้ผู้เชี่ยวชาญความเหมาะสมของเนื้อหามีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมาเทียบ

กับเกณฑ์การประเมินที่กำหนดอยู่ระหว่าง 4.60-5.00 ซึ่งอยู่ในระดับมากที่สุด ในทุกด้านจึงสามารถ
นำไปใช้ได้ 

2.3 ผลการทดลองน าร่อง (Pilot Study) เพื่อปรับปรุงรูปแบบฯ โดยกลุ่มการศึกษาน าร่อง คือ 
นักเรียนโรงเรียนระดับประถมศึกษาชัน้ปีที่ 4 จ านวน 10 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 5 คน และเพศ
หญิง 5 คน ซึ่งไม่ใช่กลุ่มเดียวกับกับกลุ่มทดลอง ใช้เวลาในการทดลอง 2 สัปดาห์ เพื่อดูความ
ถกูตอ้ง และความเหมาะสมของรูปแบบฯ ไดผ้ลดงันี ้
1.กิจกรรมกีฬาพืน้เมือง กาฟักไข่ ลิงชิงหาง โพงพาง เตย วิ่งเป้ียว ชักเย่อ ต่ีจับ นักเรียนสามารถ
ปฏิบติัตามขัน้ตอนการเลน่ไดถ้กูตอ้ง มีความเพลิดเพลินในขณะเลน่และมีความเขา้ใจในกติกา  
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2.กิจกรรมไถนา แข่งเกวียน ตีไก่ และโคง้ตีนเกวียน นักเรียนบางส่วนไม่เขา้ใจการเล่นกิจกรรม ไม่
สามารถจดัระเบียบของร่างกายขณะเลน่กิจกรรม ตอ้งแยกกลุม่เพื่อทบทวนการสาธิตวิธีเล่นและจดั
ท่าที่ถกูตอ้งให ้จนกระทั่งนกัเรียนสามารถเลน่กิจกรรมได ้
3.กิจกรรมกระโดดเชือกหมู่ นักเรียนไม่สามารถปฏิบัติได้ในทันที ต้องฝึกให้คนแกว่งเชือกให้ใช้
จงัหวะใหเ้หมาะสม คนที่กระโดดค่อยๆ เขา้ค่อยๆจบัจงัหวะการกระโดด  จนกระทั่งนกัเรียนสามารถ
เลน่กิจกรรมได ้

 

 

 

ภาพประกอบ 4 บรรยากาศการทดลองน าร่อง (Pilot Study) 
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ผลการวิเคราะห ์ข้อมูลตอนที ่3 
ตอนที ่3 ผลการศึกษาประสิทธิผลการใช้รูปแบบกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ทีสั่มพันธก์ับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 

ตาราง 24 ผลของการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ ยของสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว                      
(นั่งงอตวัไปขา้งหนา้) และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้(ลกุ - นั่ง 60 วินาทีและ
ดนัพืน้ประยุกต ์30 วินาที) ก่อนการใชรู้ปแบบและหลงัการใชรู้ปแบบ 8 สปัดาหข์องนักเรียนชาย
กลุม่ทดลอง 

รายการสมรรถภาพ 
ทางกาย 

ก่อนการฝึก 
N=13 

หลงัการฝึก 
N=13 

t p-value 

 x̄ S.D. แปลผล x̄ S.D. แปลผล 

นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ 4.19 4.65 ต ่า 8.08 3.49 ปานกลาง -6.367* <0.001 
ลกุ-นั่ง 60 วินาท ี 22.69 3.64 ปานกลาง 30.31 4.52 ดี -7.897* <0.001 

ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาท ี 19.00 3.32 ปานกลาง 22.77 3.19 ปานกลาง -7.073* <0.001 

หมายเหต ุ    * มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
จากตาราง  25 แสดงให้เห็นว่านักเรียนชายกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกาย                       

ด้านความอ่อนตัวรายการนั่ งงอตัวไปข้างหน้า และด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ รายการลุก - นั่ง 60 วินาทีและดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที ระหว่าง ก่อนการใชรู้ปแบบ
และหลังการใช้รูปแบบ  8 สัปดาห์  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ  .05                       
โดยพบว่าค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการใช้รูปแบบ 8 สัปดาห์ ด้านความอ่อนตัว                       
รายการนั่งงอตัวไปขา้งหนา้(x ̄  = 8.08 , S.D.=3.49) และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ รายการลุก - นั่ง 60 วินาที (x ̄  = 22.77 , S.D.=  4.52)  และดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที               
(x ̄  = 22.77 , S.D.=  4.52) สูงกว่าก่อนการใช้รูปแบบ (x ̄  = 4.19 , S.D.=  4.65)  (x ̄  = 22.69 ,            
S.D.=  3.64)  และ (x ̄  = 19.00 , S.D.=  3.32) ตามล าดบั 
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ตาราง 25 ผลของการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ ยของสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว                           
(นั่งงอตวัไปขา้งหนา้) และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้(ลกุ - นั่ง 60 วินาทีและ
ดนัพืน้ประยุกต ์30 วินาที) ก่อนการใชรู้ปแบบและหลงัการใชรู้ปแบบ 8 สปัดาหข์องนักเรียนหญิง
กลุม่ทดลอง 

 
รายการสมรรถภาพ 

ทางกาย 
ก่อนการฝึก 

N=13 
หลงัการฝึก 

N=13 
t p-value 

 x̄ S.D. แปลผล x̄ S.D. แปลผล 

นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ 2.85 2.41 ต ่ามาก 7.77 1.96 ต ่า -8.617* <0.001 
ลกุ-นั่ง 60 วินาท ี 18.54 3.20 ต ่า 22.62 3.33 ปานกลาง -5.400* <0.001 

ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาท ี 13.77 1.59 ต ่า 19.15 3.16 ปานกลาง -7.563* <0.001 

หมายเหต ุ    * มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
จากตาราง  26 แสดงให้เห็นว่านักเรียนหญิงกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกาย                 

อ่อนตวัรายการนั่งงอตวัไปขา้งหนา้ และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ รายการ
ลุก - นั่ ง 60 วินาทีและดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที ระหว่าง ก่อนการใช้รูปแบบและหลังการใช้
รูปแบบ 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายหลงัการใชรู้ปแบบ 8 สปัดาห์ ดา้นความอ่อนตวั รายการนั่งงอตัวไปขา้งหนา้                        
(x ̄  = 7.77 ,  S.D.= 1.96) และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ รายการลุก - นั่ง 
60 วินาที (x ̄  = 22.62 , S.D.=  3.33)  และดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที (x ̄  = 19.15 , S.D.=  3.16) 
สู งก ว่ าก่ อน การใช้ รูป แบบ  (x ̄  = 2.85 , S.D.=  2.41)  (x ̄  = 18.54 , S.D.=  3.20)  แ ล ะ                       

(x ̄  = 13.77 , S.D.=  1.59) ตามล าดบั 
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ตาราง 26 ผลของการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ ยของสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว                      
(นั่งงอตัวไปขา้งหน้า) และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้(ลุก - นั่ง 60 วินาที           
และดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที) หลังการใช้รูปแบบ 8 สัปดาห์ของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง                  
และกลุม่ควบคมุ 

 

รายการสมรรถภาพ 
ทางกาย 

กลุ่มทดลอง  
N=13 

กลุ่มควบคมุ 
N=13 

t p-value 

 x̄ S.D. แปลผล x̄ S.D. แปลผล 

นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ 8.08 3.49 ปานกลาง -0.15 6.31 ต ่ามาก 4.113* <0.001 
ลกุ-นั่ง 60 วินาท ี 30.31 4.52 ดี 26.54 5.44 ปานกลาง 1.922 .067 

ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาท ี 22.77 3.19 ปานกลาง 18.92 5.22 ปานกลาง 2.266* .033 

หมายเหต ุ    * มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 

จากตาราง 27 แสดงใหเ้ห็นว่านักเรียนชายกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีสมรรถภาพ              
ทางกายหลังการใชรู้ปแบบ 8 สัปดาห์ ด้านความอ่อนตัวรายการนั่งงอตัวไปขา้งหน้าและด้าน                        
ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้รายการดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที แตกต่างกันอย่าง      
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกลุ่มทดลอง ดา้นความ
อ่อนตัว รายการนั่งงอตัวไปขา้งหนา้ (x ̄  = 8.08 , S.D.= 3.49) และดา้นความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื ้อ ดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที (x ̄  = 22.77 , S.D.=  3.19) สูงกว่าก่อนกลุ่ม
ควบคมุ (x ̄  = -0.15 , S.D.=  6.31) และ (x ̄  = 18.92 , S.D.=  5.22) ตามล าดบั 
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ตาราง 27 ผลของการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ ยของสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว                     
(นั่งงอตัวไปขา้งหน้า) และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้(ลุก - นั่ง 60 วินาที   
และดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที) หลงัการใชรู้ปแบบ 8 สัปดาหข์องนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ 

 

รายการสมรรถภาพ 
ทางกาย 

กลุ่มทดลอง  
N=13 

กลุ่มควบคมุ 
N=13 

t p-value 

 x̄ S.D. แปลผล x̄ S.D. แปลผล 

นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ 7.77 1.96 ปานกลาง 0.23 8.71 ต ่ามาก 3.044* .006 
ลกุ-นั่ง 60 วินาท ี 22.62 3.33 ปานกลาง 19.62 6.01 ต ่า 1.575 .128 

ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาท ี 19.15 3.16 ปานกลาง 16.15 3.98 ปานกลาง 2.123* .044 

หมายเหต ุ    * มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
จากตาราง 28 แสดงใหเ้ห็นว่านักเรียนหญิงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีสมรรถภาพ  

ทางกายหลังการใช้รูปแบบ 8 สัปดาห์  ด้านความอ่อนตัวรายการนั่ งงอตัวไปข้างหน้า                       
และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้รายการดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกลุ่มทดลอง                         
ดา้นความอ่อนตัวรายการนั่งงอตัวไปขา้งหนา้   (x ̄  = 7.77 , S.D.= 1.96) และดา้นความแข็งแรง
และความอดทนของกลา้มเนือ้ ดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที (x ̄  = 19.15 , S.D.=  3.16) สงูกว่าก่อน
กลุม่ควบคมุ (x ̄  = 0.23 , S.D.=  8.71) และ (x ̄  = 16.15 , S.D.=  3.98) ตามล าดบั 
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บทที ่ 5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การพัฒนารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์ับ

สขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ในครัง้นี ้เป็นการวิจยัและ
พฒันา (Research and development) มขีัน้ตอนการวิจยั 3 ขัน้ตอน ดงันี ้

ขั้นตอนที่ 1. การประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนประถมศึกษาชั้นปีที่  4 - 6 
โรงเรียนในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2564 ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างจากตารางเครจซี่
และมอรแ์กน (บญุชม ศรีสะอาด, 2560) จ านวน 448 คน จาก 4 สงักดั ประกอบดว้ย 1.โรงเรียน 
สังกัดส านักงานเขตพื ้นที่การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร (สพป.) 2.โรงเรียนในสังกัด
กรุงเทพมหานคร (กทม.) 3.โรงเรียนในสงักดัส านกังานคณะกรรมการสง่เสรมิการศกึษาเอกชน (สช.) 
และ 4.โรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการอุดมศึกษา (อว.)  รายการทดสอบประกอบด้วย               
1.วัดดัชนีมวลกาย 2.นั่ งงอตัวไปข้างหน้า 3.ดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที 4.ลุก-นั่ง  60 วินาที และ            
5.ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ี

ขัน้ตอนที่ 2. การพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ในการฝึกปฏิบติั
แต่ครัง้จะใหเ้วลาฝึกครัง้ละ 50 นาที ฝึกปฏิบัติ 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์รวมทั้งหมด 8 สัปดาห ์โดยแบ่ง
วิธีการฝึกปฏิบติัเป็น 5 ขัน้ตอน ประกอบดว้ย 1.ขัน้เตรียม(5 นาที)  ไดแ้ก่ การอบอุ่นรา่งกาย (Warm 
Up) ไดแ้ก่ ท่าหมุนคอ ท่าหมุนไหล่  ท่าหมนุเอว  ท่าหมุนเข่า ท่าสะบดัขอ้มือ และท่าหมุนขอ้เทา้  (ชู
ชาติ รอดถาวร & ภาสกร บุญนิยม, 2558) และ การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ 1.ท่ายืดเหยียดล าตวั
และหลัง 2.ท่ายืดเหยียดคอ-บ่า-ไหล่ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ (สสส.) , 
2563) 2.ขัน้อธิบาย (5 นาที) 3.ขัน้สาธิตและฝึกปฏิบติั (15 นาที) 4.ขัน้น าไปใช ้(30 นาที) โดยเล่น
กิจกรรมที่ 1 และกิจกรรมที่ 2  5.ขัน้สรุป (5 นาที) คลายอุ่นร่างกายหรือคลูดาวน ์(Cool Down) ดว้ย
ท่ายืดเหยียดล าตัวและหลัง และท่ายืดเหยียดคอ -บ่า-ไหล่ โดยกิจกรรมที่ ใช้ฝึกเพื่ อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ไดแ้ก่ 1.กาฟักไข่  2.ลิงชิงหาง 3.โพงพาง 4.เตย 5.ตีไก่      
6.วิ่งเป้ียว 7.ชักเย่อ  8.ไถนา  9.กระโดดเชือกหมู่  10.แข่งเกวียน 11.ต่ีจับ และ 12.โคง้ตีนเกวียน 
(ส านกัการกีฬา, 2555) 
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ขัน้ตอนที่ 3. การศกึษาประสิทธิผลรูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสรมิสมรรถภาพ
ทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครโดย
แผนการด าเนินการทดลองใชรู้ปแบบฯ  จ านวน 8 สปัดาห ์ในกลุ่มตวัอย่างนกัเรียนประถมศกึษาปีที่ 
4  ประกอบดว้ย 1.ก่อนการทดลอง 8 สัปดาห ์ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ (Pretest) 2.ท าการทดลองการใชรู้ปแบบฯ  ในกลุ่มทดลอง จ านวน 8 สปัดาห ์และ
เมื่อครบการทดลอง 8 สปัดาห ์ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
(Posttest) วิเคราะหเ์ปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพก่อนการใชรู้ปแบบฯ และ
หลังการใช้รูปแบบฯ ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สถิติ Paired sample t-test และวิเคราะห์
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของก่อนการใช้รูปแบบฯ และหลังการใช้
รูปแบบฯ ของนกัเรียนกลุม่ตวัอย่างและกลุม่ควบคมุ โดยใชส้ถิติ Independent t-test 

 
สรุปผล 

การพัฒนารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์ับ
สุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร  ตามระยะต่างๆ                  
ของการวิจยั สรุปผลไดด้งันี ้   

1.ผลการประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร ภาพรวมสภาพสมรรถภาพทางกายของนักเรียนทัง้ 4 สงักัด 
พบว่าสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด(Cardiovascular 
Endurance ) รายการทดสอบยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ผ่านเกณฑ์มากที่สุด มีนักเรียนผ่านเกณฑ ์

77.46% และไม่ผ่านเกณฑ ์22.54% รองลงมาไดแ้ก่สมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscle Strength and Endurance ) รายการทดสอบลกุ-นั่ง 60 วินาที 

มีนักเรียนผ่านเกณฑ์ 62.05% และไม่ผ่านเกณฑ์ 37.95% ) รายการทดสอบดันพื ้นประยุกต ์           
30 วินาที มีนักเรียนผ่านเกณฑ์ 61.38% และไม่ผ่านเกณฑ์ 38.62% สมรรถภาพทางกายด้าน
องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) การวัดดัชนีมวลกาย(BMI) มีนักเรียนผ่านเกณฑ ์

61.16% และไม่ผ่านเกณฑ์ 38.84% ส่วนความอ่อนตัวจากการทดสอบนั่ งงอตัวไปข้างหน้า           
ผ่านเกณฑน์อ้ยที่สดุ โดยมีนกัเรียนที่ผ่านเกณฑ ์22.77% และไม่ผ่านเกณฑ ์77.23%  สมรรถภาพ

ทางกายในดา้นที่ตอ้งมีการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ 1.ดา้นความอ่อนตัว(Flexibility) 
รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขา้งหน้า (Sit and Reach) 2. ด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
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กลา้มเนือ้ (Muscle Strength and Endurance ) รายการดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที (30 Seconds 
Modified Push Ups)  และ ลกุ - นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups)                

2.ผลการพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์
กบัสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร สงัเคราะหรู์ปแบบจาก
แนวคิดจากแนวคิดวิธีของการจดัการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา แนวคิดของการฝึกเพื่อสรา้งเสริม
สมรรถภาพทางกาย และแนวคิดหลกัการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย รวมทัง้
ทฤษฎีการสอนทางพลศึกษาคือทฤษฎีความสัมพันธ์ต่อเนื่อง (Connectionism Theory) ของ        
ทอนไดค ์(Thorndike) ที่กล่าวถึงกฎแห่งการฝึกหัด (Law of Exercise) คือ การฝึกหัดหรือกระท า
บ่อยๆ ดว้ยความเขา้ใจจะท าใหก้ารเรียนรูน้ัน้คงถาวร และทฤษฎีการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ของร่างกายคือ ใชข้อ้ก าหนดการออกก าลงักายเพื่อสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายตามหลกั FITT             
ซึ่งโครงสรา้งของรูปแบบประกอบดว้ย การฝึกปฏิบติัแต่ครัง้จะใหเ้วลาฝึกครัง้ละ 50 นาที ฝึกปฏิบติั               

3 ครัง้ต่อสปัดาห ์รวมทัง้หมด 8 สปัดาห ์โดยแบ่งวิธีการฝึกปฏิบติัเป็น 5 ขัน้ตอน ดังนี ้1.ขัน้เตรียม  
(5 นาที) ประกอบดว้ย  การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up)  และ การยืดเหยียด 2.ขัน้อธิบาย (5 นาที)     
3.ขั้นสาธิตและฝึกปฏิบัติ (15 นาที)  4.ขั้นน าไปใช้ (30 นาที) และ5.ขั้นสรุป (5 นาที) และมี
กระบวนการด าเนิน การประเมินคุณภาพของรูปแบบจากคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญดว้ยแบบประเมิน
มาตราส่วนประมาณค่า(Rating Scale) 5 ระดบั โดยผลการประเมินจากผูเ้ชี่ยวชาญมีประสิทธิภาพ
ของรูปแบบอยุ่ในระดับมากที่สุด น ารูปแบบไปท าการทดลองน าร่องกับนักเรียนประถมศึกษาชัน้ปี       
ที่ 4 จ านวน 10 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 5 คน และเพศหญิง 5 คน จ านวน 2 สปัดาห ์และน าผล
การท าการทดลองน าร่อง ไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญพิจารณาเพื่อปรบัปรุงรูปแบบและไปท าการทดลองใน
ขัน้ตอนต่อไป 

3.ผลการศึกษาประสิทธิผลรูปแบบโดยใช้กีฬาพื ้นเมืองไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ              
ทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว(รายการนั่งงอตัวไปขา้งหน้า) และดา้นความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลา้มเนือ้ (รายการดนัพืน้ประยุกต ์30 วินาที และลกุ - นั่ง 60 วินาที) ของนักเรียน
ชายในกลุม่ทดลอง หลงัการใชรู้ปแบบ 8 สปัดาหม์ีค่าสงูกว่าก่อนการใชรู้ปแบบอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั 0.05  

สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว(รายการนั่ งงอตัวไปข้างหน้า) และด้านความ
แข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ (รายการดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที และลุก - นั่ง 60 วินาที) 
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ของนกัเรียนหญิงในกลุ่มทดลอง หลงัการใชรู้ปแบบ 8 สปัดาหม์ีค่าสงูกว่าก่อนการใชรู้ปแบบอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  

สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว(รายการนั่ งงอตัวไปข้างหน้า) และด้านความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (รายการดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที) หลังการใช้รูปแบบ                  
8 สปัดาหข์องนักเรียนชายในกลุ่มทดลองมีค่าสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
0.05 

สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว(รายการนั่ งงอตัวไปข้างหน้า) และด้านความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (รายการดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที) หลังการใช้รูปแบบ           
8 สปัดาหข์องนกัเรียนหญิงในกลุม่ทดลองมีค่าสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 

 

อภปิรายผล 
 ผูว้ิจยัขออภิปรายผลตามความมุ่งหมายของการวิจยัเป็น 3 ประเด็น ดงันี ้
ประเด็นที่  1. จากสมมุติฐานการวิจัยที่ว่า รูปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ               

ทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานครที่
วิเคราะห ์สงัเคราะหแ์ลว้สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพดา้นความอ่อน
ตัวและความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานครได ้องคป์ระกอบของรูปแบบที่ผูว้ิจยัที่สงัเคราะหจ์ากแนวคิดที่สอดคลอ้งกบัทฤษฎี
การสอนทางพลศึกษาคือทฤษฎีความสัมพันธ์ต่อเนื่อง (Connectionism Theory) ของทอนไดค ์
(Thorndike) ที่กล่าวถึงกฎแห่งการฝึกหัด (law of exercise) การกระท าซ า้บ่อยๆ อย่างเขา้ใจจะ
ส่งผลใหก้ารเรียนรูน้ัน้อยู่อย่างถาวร ถา้ไม่ไดก้ระท าซ า้บ่อยๆ การเรียนรู้ดา้นนัน้จะไม่คงอยู่อย่าง
ถาวรและอาจจะลืมไปได ้(อญัณา ศรีมนัตะ, 2566)และใชห้ลกั FITT ในการออกก าลงักายสง่เสริม
สุขภาพและเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว  (ส านักนันทนาการ, 2560)               
การฝึกปฏิบติัแต่ครัง้จะใชเ้วลาฝึกครัง้ละ 50 นาที ฝึกปฏิบติั 3 วันต่อสปัดาห ์ตามหลกัหลกั FITT 
รวมทัง้หมด 8 สปัดาห ์โดยแบ่งวิธีการฝึกปฏิบติัเป็น 5 ขัน้ตอน ประกอบดว้ย  

1.ขั้นเตรียม(5 นาที)  ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาและสังเคราะห์ขัน้ตอนการเตรียมร่างกายเพื่อให้มี
ความพรอ้มในการออกก าลงักายและช่วยสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนประถมศึกษา
ประกอบดว้ย  

     1.1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) การอบอุ่นร่างกายเป็นการขยบัร่างกายแบบเบา ๆ 
เพื่อเพิ่มอุณหภูมิในร่างกายใหสู้งขึน้ มีประโยชนใ์นการช่วยยืดกลา้มเนือ้เพื่อเตรียมความพรอ้ม



  143 

ใหก้บักลา้มเนือ้และกระตุน้อตัราการเตน้ของหัวใจใหสู้งขึน้ เพิ่มศักยภาพในการออกก าลงักายหรือ
เล่นกีฬาใหม้ากขึน้ (ยลวรณัฏฐ์ จีรชัตกรณ์, 2563) ประกอบดว้ย ท่าหมุนคอ ท่าหมุนไหล่        ท่า
หมุนเอว  ท่าหมุนเข่า ท่าสะบัดขอ้มือ และท่าหมุนขอ้เท้า (ชูชาติ รอดถาวร & ภาสกร บุญนิยม, 
2558) 

1.2.การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ท่ายืดเหยียดที่เหมาะสมกบัการพฒันาสมรรถภาพทางกายที่
สมัพันธส์ขุภาพส าหรบัเด็กประกอบดว้ย 1.ท่ายืดเหยียดล าตัวและหลงั 2.ท่ายืดเหยียดคอ-บ่า-ไหล ่
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ (สสส.) , 2563) เนื่องดว้ยเด็กวัยประถมศึกษา 
(อายุ  7-10 ปี ) ควรเริ่ม เล่นกิจกรรมทางกายตามพัฒ นาการของเด็กกิ จกรรมทางกาย                                      
ที่มีกฎกติกาหรือกีฬากลุ่มที่ เน้นด้านความคล่องแคล่ว ความอ่อนตัว และความแม่นย า                                        
(ราชวิทยาลยัอายุรแพทยแ์ห่งประเทศไทย, 2566) นอกจากนีก้ารยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) 
เป็นสิ่งจ าเป็นในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาใหเ้กิดมีประสิทธิภาพ และสรา้งความไดเ้ปรียบใน
การเคลื่อนไหว เพราะจะช่วยใหเ้อ็นขอ้ต่อและเสน้ใยกลา้มเนือ้ ที่ไดร้บัการยืดเหยียดมีความยาวและ
มุมการเคลื่อนไหวที่ดี  ท าให้สามารถช่วยป้องกันการฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเนื ้อ และลดการ
บาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึน้ การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อส่วนต่าง ๆ จะท าในช่วงการอบอุ่นร่างกาย                   
(Warm up) ซึ่งอาจจะใช้เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการเคลื่อนที่ (Dynamic stretching) 
และการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Cool down) ใชก้ารยืดเหยียดแบบคา้งอยู่กับที่ (Static stretching)                  
(ธนรชั เปา้ชงั, 2562)  

ขั้นตอนที่ 2.ขั้นอธิบาย (5 นาที) เป็นขั้นตอนที่ใช้อธิบายถึงประวัติความเป็นมาและ
ประโยชนข์องการเลน่กีฬาพืน้เมืองกิจกรรมที่ 1 และ 2  

3.ขัน้สาธิตและฝึกปฏิบัติ (15 นาที)  เป็นขัน้ตอนใชอ้ธิบายวิธีการเล่นกิจกรรมกีฬาพืน้
เมืองไทย กฎ กติกา การแพ ้ชนะ และวิธีการใชอ้ปุกรณใ์นการเล่นกิจกรรมใหน้กัเรียนทราบ รวมทัง้
การหาอาสาสมคัรออกมาสาธิตวิธีการเลน่กิจกรรมใหเ้ขา้ใจก่อนเริ่มกิจกรรมที่ 1 และ 2  

4.ขัน้น าไปใช ้(30 นาที) ประกอบดว้ยการเลน่ 2 กิจกรรม กิจกรรมละ 15 นาที โดยผูว้ิจยั
สงัเคราะหก์ิจกรรมที่ใชฝึ้กเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ จ านวน 12 กิจกรรม
โดยพิจารณาจากคณุค่าในการพัฒนา 1.ดา้นความอ่อนตัว 2.ดา้นความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื ้อ 3.ด้านความอ่อนตัวและความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ้อ ได้แก่             
1.กาฟักไข่ 2.ลิงชิงหาง 3.โพงพาง 4.เตย 5.ตีไก่ 6.วิ่งเป้ียว 7.ชักเย่อ 8.ไถนา 9.กระโดดเชือกหมู่ 
10.แข่งเกวียน 11.ต่ีจับ และ 12.โคง้ตีนเกวียน สอดคลอ้งกับรายงานการวิจัยเรื่องแนวทางการ
ส่งเสริมและสนับสนุนกีฬาพืน้เมืองในการพัฒนาพืน้ฐานนักกีฬาไทย คุณค่าของการเล่นกีฬา
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พื ้นบ้านไทยทางด้านร่างกายจะท าให้มีความแข็งแรง ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว       
การทรงตวั พลงัและการประสานสมัพนัธ ์ดา้นจิตใจ มีความร่าเริง แจ่มใส อดทน กลา้และเชื่อมั่น 
ด้านอารมณ์  ผ่อนคลายความตึงเครียด อดกลั้น มีความพึงพอใจ และรู้จักเก็บอารมณ ์                 
ดา้นสติปัญญา รูจ้ักตัดสินใจ รูจ้กัคิด รูจ้กัแกปั้ญหา และดา้นสงัคม รูจ้กั เคารพกติกา มีน า้ใจเป็น
นักกีฬา เป็นโอกาสสรา้งมิตรสัมพันธ์ เคารพในสิทธิผู้อ่ืน ซื่อสัตย์ยุติธรรม และปรบัตัวเข้ากับ
ส่วนรวม นอกจากนีด้า้นทักษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของกีฬาพืน้บา้นไทย สามารถถ่ายโยงไปสู่
การไปใชใ้นกีฬาสากลต่อไป (ส านกัการกีฬา, 2555) 

5.ขัน้สรุป (5 นาที) คลายอุ่นร่างกายหรือคลูดาวน ์(Cool Down) ดว้ยท่ายืดเหยียดล าตวั
และหลงั และท่ายืดเหยียดคอ-บ่า-ไหล่ การท าคลูดาวนช์่วยปรบัสภาพร่างกายใหก้ลบัมาเป็นปกติ 
มีประโยชนใ์นการฟ้ืนสภาพรา่งกายเพื่อลดอาการเหนื่อยลา้ที่เกิดขึน้ ป้องกนัปัญหาการปวดเมื่อย
ที่ กล้าม เนื ้อ  ข้อ ต่อ  จากการใช้งาน และมี แลคติก  (Lactic) หรือมี คาร์บอนไดออกไซด ์
(Carbondioxide) เกิดขึน้ในระหว่างเคลื่อนไหว นอกจากนีย้งัเป็นขัน้ตอนที่ช่วยพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพดา้นความอ่อนตวัอีกดว้ย (กรมพลศกึษา, 2566) 

จากการทดลองการใช้รูปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการทดลองนักเรียน
กลุ่มทดลองทัง้เพศชายและเพศหญิงมีระดับสมรรถภาพทางกายสงูขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ
ทั้งการเปรียบเทียบก่อนการใช้รูปแบบและเปรียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างดังจะอธิบายในการ
อภิปรายผล ข้อ และ ข้อ 3 นอกจากนี ้ในช่วงการทดลองใช้รูปแบบ ผู้วิจัยสังเกตนักเรียนใน               
กลุ่มทดลองสามารถปฏิบัติตามขั้นตอนการใช้รูปแบบได้อย่างถูกต้องมีความเพลิดเพลินและ
สนุกสนานในการเล่นกิจกรรม ส่งผลใหม้ีนักเรียนระดับชัน้อ่ืนที่ไม่ใช่กลุ่มควบคมุที่ไดเ้ห็นการเล่น
กิจกรรมของกลุ่มทดลอง ได้ขออนุญาตครูเพื่อน าอุปกรณ์การเล่นกิจกรรมบางชนิดไปเล่นใน
ช่วงเวลาพัก เช่นการเล่นกระโดดเชือกหมู่ ซึ่งถือว่าเป็นการส่งเสริมใหเ้กิดเจตคติที่ดีต่อการรกัการ
ออกก าลังกายรวมทัง้เป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชน์และช่วยลดการเล่นสมารท์โฟนซึ่งเป็น
ปัญหาของพฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็กไทยในปัจจบุนั 

ประเด็นที่ 2 จากสมมติุฐานการวิจยัที่ว่า หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชรู้ปแบบ
กิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานครมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดา้นความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ้อสูงขึน้ ผลการวิจัยพบว่า  สมรรถภาพทางกายที่
สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบัดา้นความอ่อนตัว(รายการนั่งงอตัวไปขา้งหนา้) ของนักเรียนชายและ
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นักเรียนหญิงกลุ่มทดลองหลังได้ใช้รูปแบบ 8 สัปดาห์มีค่าสูงกว่าก่อนการใช้รูปแบบอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากผลการทดลองจะเห็นได้ว่ารูปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานครสามารถน ามาประยุกตใ์ชใ้นการฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวไดเ้พราะเมื่ อเด็ก
ทราบวิธีฝึกการใชรู้ปแบบที่ถูกวิธีและจดจ าได ้จะสามารถน ารูปแบบไปใชไ้ดต้ลอดชีวิต สามารถ
ช่วยปัญหาของสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตัวในช่วงวัยผูใ้หญ่ได ้สอดคลอ้งกับงานวิจัย
ของปนิษฐา เรืองปัญญาวฒุิ ที่ศึกษาผลของการจดัการเรียนรูว้ิชาพลศึกษาโดยใชเ้กมการละเล่น
พืน้บา้นไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา พบว่าสมรรถภาพทางกายดา้นความ
อ่อนตวั ดา้นความทนทานของกลา้มเนือ้ ดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ดา้นความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหวัใจ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ , 2556) นอกจากนีก้ารฝึกเพื่อ
พฒันาความอ่อนตวันัน้สามารถใชว้ิธียืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบหยุดนิ่งคา้งไว ้(Static Stretching) 
เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายหรือข้อต่อส่วนที่ต้องการยืดเหยียดไปจนกระทั่ งสิ ้นสุดระยะการ
เคลื่อนไหวหรือมีอาการตึงและหยุดนิ่งคา้งไวป้ระมาณ 10-30 วินาที การยืดเหยียดกลา้มเนือ้เป็น
ประจ าอย่างสม ่าเสมอตัง้แต่อายยุงันอ้ยจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและปอ้งกนัการ
บาดเจ็บตลอดจนการสญูเสียความอ่อนตวัเรว็เกินวยั (นิวฒัน ์บญุสม, 2560) 

สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบัดา้นความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้(รายการดนัพืน้ประยุกต ์30 วินาที และลกุ - นั่ง 60 วินาที) ของนกัเรียนชายและนกัเรียน
หญิงกลุ่มทดลองหลงัไดใ้ชรู้ปแบบ 8 สปัดาหม์ีค่าสงูกว่าก่อนการใชรู้ปแบบอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ 0.05  สอดคล้องกับงานวิจัยของรฐัพล มากพูน ที่ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้          
พลศึกษาด้วยกิจกรรมการละเล่นพื ้นบ้านของไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 พบว่าเมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทัง้ 5 ดา้น 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ รายการลุกนั่ง 1 นาทีและยืนยกเข่า
ขึน้ลง 3 นาที มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (รฐัพล มากพูน, 2563) 
นอกจากนีก้ารเคลื่อนไหวและออกก าลงักายสม ่าเสมอจะเป็นปัจจยัที่ส่งเสริมใหก้ลา้มเนือ้มีความ
แข็งแรง ช่วยให้เด็กมีสุขภาพดีและมีความสมบูรณ์พรอ้มทางกาย ในวัยเด็กความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ลายจะค่อยๆ เพิ่มขึน้ตามอายุและเพิ่มมากขึน้อย่างมากเมื่อเขา้สู่วัยรุ่นการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิกเช่น ป่ันจกัรยานหรือว่ายน า้ในระยะมากกว่า 200 เมตร จะมีผลกระตุน้ใหเ้ซลล์
กลา้มเนือ้ลายมีการเพิ่มการสรา้งเอ็นไซม ์นอกจากนีก้ารเคลื่อนไหวและออกก าลงักายในเด็กยัง
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ช่วยใหม้ีการพฒันาระบบประสาทสั่งการที่เก่ียวขอ้งกบัการท างานของกลา้มเนือ้ต่างๆ ส าหรบัการ
ทรงตวัใหม้ีประสิทธิภาพมากขึน้ (สมชาย ลี่ทองอิน, 2566) 

ประเด็นที่ 3. จากสมมุติฐานการวิจัยที่ว่าหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชรู้ปแบบ
กิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลายในเขตกรุงเทพมหานคร มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพดา้นความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้สูงกว่ากลุ่มควบคุมสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธก์ับ
สุขภาพส าหรบัดา้นความอ่อนตัว(รายการนั่งงอตัวไปขา้งหนา้)และดา้นความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื ้อ(รายการดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที) ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง            
กลุ่มทดลองหลงัไดใ้ชรู้ปแบบ 8 สปัดาหม์ีค่าสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
0.05 เนื่องจากรูปแบบที่ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาขึน้เน้นการขัน้ตอนที่ส่งเสริมใหม้ีการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอ่อนตัวจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้จากขึน้ตอนการอบอุ่นร่างกายและการ
คลายอุ่น รวมทัง้การเล่นกิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทยที่พฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตัว
และดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ตลอดช่วงการทดลอง 8 สปัดาห ์สอดคลอ้ง
กับงานวิจัยวรรณวิสา บุญมาก ที่ศึกษาการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพืน้บา้นเพื่อส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนประถมศกึษาที่มีภาวะน า้หนกัเกิน 
พบว่า ค่าเฉลี่ยน า้หนกัของรา่งกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้ง ความอ่อนตวั
ของกลา้มเนือ้หลงัและตน้ขาดา้นหลงั และความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด
ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (วรรณวิสา บุญมาก, 
2561) และสอดคลอ้งกับงานวิจัยของอภิศิษฎ ์เสน่หว์งศ ์ที่ศึกษาผลของการละเล่นพืน้เมืองไทย
ประยุกต์ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกายของนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกินของ
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภัฏอุดรธานี พบว่าค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาที่มีภาวะน า้หนักเกิน ในรายการดัชนีมวลกาย ลุก – นั่ง 60 วินาที ดันพืน้ 30 วินาที 
นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ วิ่งออ้มหลกัและวิ่งระยะไกล หลงัเขาัร่วมกิจกรรมดีกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (อภิศิษฎ ์เสน่หว์งศ,์ 2560) 

ส่วนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดา้นความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ รายการทดสอบ ลุก - นั่ง 60 วินาที ของนกัเรียนชายและนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองหลงั
ไดใ้ชรู้ปแบบ 8 สปัดาหก์บักลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ อย่างไรก็ตามจาก
ผลการทดลองการใชรู้ปแบบสามารถพัฒนาระดับความสามารถในการทดสอบรายการทดสอบ      
ลุก - นั่ ง 60 วินาที  โดยนักเรียนชายกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยหลังการใช้รูปแบบเท่ากับ 30.31               
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(ระดับดี) เมื่อเปรียบเทียบกับค่าเฉลี่ยก่อนการใชรู้ปแบบเท่ากบั 22.69(ระดับปานกลาง) และเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม พบว่านักเรียนชายกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยหลังการใช้รูปแบบ               
(X =30.31 ระดับดี) เมื่อเปรียบเทียบกับนักเรียนชายกลุ่มควบคุม ( x̄ =26.54 ระดับปานกลาง) 
ส่วนนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยหลังการใช้รูปแบบเท่ากับ 22.62 (ระดับปานกลาง)                   
เมื่อเปรียบเทียบกบัค่าเฉลี่ยก่อนการใชรู้ปแบบเท่ากบั  (x̄ = 18.54 ระดบัต ่า) และเมื่อเปรียบเทียบ
กับกลุ่มควบคุม  พบว่านักเรียนหญิ งกลุ่มทดลองมี ค่าเฉลี่ ยหลังการใช้รูปแบบเท่ ากับ                               
(x̄ =  22.62 ระดับปานกลาง) เมื่อเปรียบเทียบกบันกัเรียนหญิงกลุ่มควบคุม (x̄ =19.62 ระดบัต ่า) 
ซึ่งเมื่อพิจาณาจากชนิดของกิจกรรมการเล่นกีฬาพื ้นบ้านไทยที่ใช้ในของ รูปแบบกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขต
กรุงเทพมหานครอาจจะไม่ส่งเสริมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื ้อ รายการทดสอบ ลุก - นั่ ง 60 วินาที  ได้อย่างมีประสิทธิภาพ การปรับ
เปลี่ยนไปใชก้ิจกรรมการเล่นกีฬาพืน้บา้นไทยชนิดที่เหมาะสมกับการพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้ง อาจจะช่วยส่งเสริมใหเ้กิดการพฒันาไดส้มบูรณข์ึน้ ปัจจยัที่ส  าคัญ
ที่ใช้พิจารณาการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้คือ น า้หนัก และรูปร่างของนักเรียน รวมทัง้ความเขา้ใจในท่าการทดสอบซึ่งระยะเวลา
ของการทดสอบ 60 วินาที ที่อาจจะส่งผลในการล้าหรือการออกแรงต่อเนื่องขณะทดสอบที่
แตกต่างกนั (รวีโรจน ์จนัทรห์อม, 2566) หรือเพิ่มขัน้ตอนท่าบริหารกลา้มเนือ้ทอ้งในขัน้ตอนการใช้
รูปแบบ ไดแ้ก่ 1.ท่า Plank 2.ท่า Toe Taps และ 3.ท่า Crunch Kick (กรมพลศกึษา, 2563b) 

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

ขอ้เสนอแนะส าหรบัการน าผลการวิจยัน าไปใช ้
1. ควรมีการปรบัปรุงกิจกรรมการเล่นกีฬาพืน้เมืองที่ใชใ้นการใชรู้ปแบบใหส้อดคลอ้งกับ

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ รายการทดสอบ  ลกุ - นั่ง 60 วินาที  

2. ผลการพฒันารูปแบบโดยใชกี้ฬาพืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์
กบัสุขภาพส าหรบันักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร สามารถปรบัใชใ้นการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกายและความทนทานของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือด โดยเสรมิกิจกรรมการเลน่กีฬาพืน้เมืองที่เหมาะสมกบัสมรรถภาพทางกายดา้นนัน้ๆ 
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ขอ้เสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรมีการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ

ในวัยอ่ืนๆ เช่นระดับปฐมวัย ระดับประถมศึกษาตอนต้น ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและระดับ
มธัยมศกึษาตอนปลาย 

2. ควรสงัเคราะหก์ิจกรรมที่ใชใ้นรูปแบบใหเ้หมาะสมกับการพัฒนาการตามช่วงวยั โดย
พิจารณาจาก รูปรา่ง น า้หนกั อาย ุเพศ และวฒุิภาวะของกลุม่ทดลองเพื่อใหม้ีประสิทธิภาพสงูสดุใน
การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

(กรมพลศึกษา, 2562) 
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ภาคผนวก จ 
ตัวอย่างคู่มือ 

              
                         ตวัอย่างคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
                  นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
                           ตวัอย่างคู่มือการใชรู้ปแบบโดยใชกี้ฬา 
        พืน้เมืองไทยเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ        
             ส  าหรบันกัเรียนประถมศกึษาตอนลายในเขตกรุงเทพมหานคร 
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