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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพล อดุลยเดชฯ ทรงมีพระราชดํารัสเก่ียวกบัเรื่องการ
ออกกําลังกายไวเม่ือ 17 ธันวาคม 2533 ดังอัญเชิญมาความวา 
 

...รางกายของคนเราพื้นธรรมชาติสรางขึน้มาใชออกแรง ใชแรงมิใชใหอยูเฉยๆ ถาใช
แรงใหพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรงคลองแคลว และคงทนยัง่ยืน 
ถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายก็จะเจริญแขง็แรงอยูไมได แตจะคอยๆ เสื่อม
ไปเปนลําดับ และหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันสมควร ดังนั้น ผูที่เปนปกติทํางานโดย
ไมใชกําลังหรอืใชกําลังนอย จึงจําเปน ตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับความ
ตองการของธรรมชาติเสมอทุกวัน มิฉะนัน้จะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่งที่เขาจะใช
สติปญญา ความสามารถของเขาทําประโยชนใหแกตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไป 
เพราะรางกายอันกลบักลายออนแอลงนัน้ จะไมอํานวยใหทํางาน โดยมีประสทิธิภาพได... 
 

 สุเทพ  เมยไธสง และคณะ (2540: 1-2) ไดกลาววา ...การออกกําลังกายมีความสําคัญ
ตอมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะวาการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะทําใหเซลลเน้ือเยื่อ อวัยวะ 
และระบบการทํางานของรางกายเกิดการพัฒนาแลว ยงัชวยเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิต... ดังน้ันการออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายแข็งแรง สุขภาพสมบูรณ จึงเปนสิ่งสําคัญและ
จําเปนอยางยิ่งในการดําเนินชีวติอยูอยางเปนสุข หากไดออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน จะทํา
ใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ กระฉับกระเฉง คลองตัว ทีส่ําคัญคือชวยพัฒนาประสิทธิภาพในการ
ทํางาน ฉะนั้นกิจกรรมการออกกําลังกายจึงเปนสิ่งที่สําคญัของชีวติ ซ่ึงควรปลูกฝงตั้งแตในวัย
เด็ก เน่ืองจากเปนวัยที่เริ่มตนของชีวิต และเปนรากฐานที่สําคัญของประเทศชาตติอไป ดังพระ
บรมราโชวาทในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ ทรงพระราชทานลงพิมพในหนังสือวันเด็ก 
(2518: 354) ความวา...วัยเด็กเปนวัยเริ่มตนของชีวติเปนวัยสําคัญสาํหรับวางรากฐานเพ่ือ
ความสําเร็จ ความเจริญ ความสุข ความม่ันคงในชีวติ... 
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วัยเด็กโดยเฉพาะวัยประถมศึกษาตอนตน ชวงอายุ 4-9 ป เปนวัยทีมี่ความสําคัญในการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย และปลูกฝงการรักการออกกําลังกายได ดังที่ บรรจบ  ภิรมยคํา 

(2540: 2) ไดกลาวไววา  
 
...เด็กในชวงอายุ 4-9 ป เปนวัยที่เหมาะสมที่จะเร่ิมสอนหรือฝกทักษะการเคลื่อนไหวข้ัน
พ้ืนฐาน เพราะเด็กวัยน้ีมีวฒิุภาวะพรอมที่จะเรียนรู สามารถเขาใจและฝกปฎิบัตไิดงาย
กวาเด็กที่มีอายุมาก รวมไปถึงการเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ ของเด็กที่ไมถูกตอง ก็
ควรไดรับการแกไขเสียตั้งแตวัยน้ี มิฉะนัน้ เด็กจะติดเปนนิสัยและจะแกไขไดยากเม่ือ
เด็กเจริญเติบโตขึ้น... 
 

 การออกกําลังกายโดยเฉพาะในวัยเด็กน้ันมีความสําคัญมาก จะตองเลือกกิจกรรมให
เหมาะสม เพราะกิจกรรมมีหลากหลายรปูแบบ ขึ้นอยูกับวตัถุประสงคและความเหมาะสมกับ 

เพศ อายุ และสภาพรางกายของแตละบคุคล ดังที่ บนัเทิง  เกิดปรางค (2541: 7)ไดกลาววา 
การออกกําลังกายนั้นจะตองปฏิบัตใิหเปนไปอยางถูกตองและเหมาะสมกับสภาพรางกายของแต
ละบุคคล มิฉะนั้นอาจจะกอใหเกิดโทษมากกวาประโยชนที่รางกายจะไดรับในที่สุด ซ่ึงสอดคลอง
กับ จรวย  แกนวงษคํา (2521: 131) ไดกลาววา การออกกําลังกายนั้นตองใหเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย เชน เก่ียวกบัเพศ วัย และความแข็งแรงของรางกายที่มีอยู และสิ่งที่สําคัญอยาง
ยิ่งในการเลือกกิจกรรมก็คือ กิจกรรมน้ันตองมีคุณคาในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

กิจกรรมการละเลนพ้ืนบานของไทยเปนรปูแบบหนึ่งซ่ึงสามารถนําไปจัดเปนโปรแกรม
การออกกําลังกายใหเกิดประโยชนเหมาะสมกับผูฝกในระดับชั้นประถมศึกษาที่มุงพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย ดังที่ วิราภรณ  ปนาทกูล  (2531: 18-19) ไดกลาวถึงประโยชนของ
การละเลนพ้ืนบานไววา เปนการละเลนเพ่ือการออกกําลังกาย เพ่ือใหเด็กเกิดสมรรถภาพทาง
กายที่ดี มีความสุข สนุกสนาน และพัฒนาการทางดานสังคม อีกทั้งเปนการละเลนที่ไมเนน
อุปกรณหรือเครื่องประกอบการเลนมากนัก วัสดุที่ใชหางาย สะดวกสบาย และประหยัด ซ่ึง
เหมาะกับสภาพของโรงเรียนประถมศึกษา นอกจากนี้ ชัชชัย  โกมารทัต (2549: 120) ได
กลาวถึงคุณคาที่เกิดจากการละเลนพ้ืนบานไววา เปนผลดีทางดานรางกาย การละเลนพ้ืนบาน
ใหคุณคาสงเสริมทางดานรางกายกับผูเลนครบถวนทุกคุณคา เรียงลาํดับคณุคาที่ไดรับจากมาก
ไปหานอย คือ ไดรับคุณคาเก่ียวกับความออนตัว ความแมนยํา การทรงตัวที่ดี การประสานงาน
ของระบบตางๆ ภายในรางกาย ความแขง็แรง พลังของกลามเน้ือ ความเร็ว ความคลองแคลว
วองไว และความอดทนของระบบหายใจ รูปแบบการฝกหรือการออกกําลังกายนั้นก็มีหลาย
รูปแบบ โดยเฉพาะรูปแบบการฝกแบบวงจรนับวาเหมาะสมกับเด็กวยัประถมศึกษา 
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เน่ืองจากการฝกแบบวงจรเปนการฝกที่มีหลากหลายกจิกรรม สามารถจัดกิจกรรม การ
ฝกไวตามสถานีตางๆ ไดตามวัตถุประสงคของการฝก เพ่ือใหเกิดการเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายตามตองการ ทําใหเกิดความสนุกสนาน ตื่นเตน ทาทาย เพลิดเพลิน มีเวลาพักขณะฝก ไม
หนักเกินไปสาํหรับนักเรียน ทําใหเกิดผลดีตอการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายตามตองการ  
ซ่ึงสอดคลองกับ กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ (2532: 143) ไดกลาววา การออกกําลังกาย
แบบสถานี เปนการออกกําลังกายรูปแบบหนึ่งที่ทําการออกกําลังกายแบบงายๆ สะดวก 
สนุกสนาน และมีประโยชนเหมาะสมกับผูฝก มุงพัฒนากลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกาย ตาม
ชนิดและปริมาณที่กําหนดไว เปนเทคนิควิธีหน่ึงที่ใชทาํการออกกําลังกายกับเด็กวยั
ประถมศึกษาชวยในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 

นอกจากนี้ American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and 
Dance (1999: 91) ไดกลาวสนับสนุนการฝกแบบวงจร เอาไววา การฝกแบบวงจร เปนรูปแบบ
ของการฝกที่รวมถึงความหลากหลายของกิจกรรมการออกกําลังกายโดยที่มีความหนักของงาน
ที่แตกตางกัน หรือรูปแบบของกิจกรรมการเคลื่อนไหวของเด็กจากสถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหน่ึง 
ผูฝกสามารถปรับความหนักใหเหมาะสม โดยการเปลี่ยนชวงเวลาทีใ่ชในแตละสถานี ลดชวง 
เวลาพักใหนอยลง และปรบักิจกรรมในสถานีใหหนักขึ้น 
 

จากการศึกษาที่ผานมา ยังไมพบผูใดศึกษาวิจัยในเรื่องของการละเลนพ้ืนบานทีมี่ผลตอ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะในเด็กวัยประถมศึกษา ดังน้ันผูวิจัยจึงมีแนวคิดที่จะ
ศึกษาในเรื่องของโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจรที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน โดยการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร
เพ่ือใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จะชวยปลูกฝงใหเด็กไดตระหนักและเห็น
คุณคาความสาํคัญ และรักในการออกกําลังกายแบบยัง่ยืน อันเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาสังคม
นําไปสูการเปนพลเมืองที่ดี มีสมรรถภาพทางกายที่ดีของประเทศชาติ อีกทั้งยังเปนการ
เสริมสรางคุณลักษณะของเด็กในเรื่องการอนุรักษ สืบสาน และถายทอดศิลปวัฒนธรรม
การละเลนพ้ืนบานของไทย ใหคงอยูเพ่ือใหชนรุนหลังไดเรียนรูและศกึษาตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพ่ือศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานทีมี่ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน  
 

ประโยชนทีค่าดวาจะไดรับ 
 

1. ไดโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนบานทีมี่ผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
สําหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนตน  
 

2. ไดแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน หรือนําไปประยุกตใชใหเหมาะสม 
สําหรับนักเรียนระดับอ่ืนๆ  
 

3. นักเรียนไดทราบระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของตนเอง เพ่ือเพ่ิมเติม  
ปรับปรุงแกไขสวนที่บกพรอง และสนับสนุนสวนที่ดีใหดียิ่งขึ้นตอไป 
 

4. เพ่ือเปนการสืบสาน และถายทอดศิลปวฒันธรรมการละเลนพ้ืนบานของไทยไปสู 
เยาวชน โดยใชเปนสื่อเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

5. เปนแนวทางในการทําวิจัยในครั้งตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (true experimental research) มุงสรางและ 
ศึกษาผลของฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สําหรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน ของโรงเรียนเสนานคิม สังกัดสํานักงานเขตจตุจักร 
กรุงเทพมหานคร 
 

2. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชาย - หญิง ชั้นประถมศึกษาตอนตน  
ที่กําลังศึกษาอยูในภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ของโรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขต
จตุจักร กรุงเทพมหานคร โดยวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง (purposive sampling)  
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จํานวน 60 คน โดยนํามาแบงเปนกลุมทดลอง (experimental group) 30 คน และกลุมควบคุม 
(control group) 30 คน 
 

3. ระยะเวลาในการทดลองทั้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจันทร  
วันพุธ และวันศุกร เวลา 14.30-15.30 น. 

 
4. ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยครั้งน้ีไดแก 
 

4.1 ตัวแปรตน (independent variable) คือ โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร  
จํานวน 6 สถานี  
 

4.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน โรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขตจตุจักร 
กรุงเทพมหานคร 
 

5. ผูวิจัยไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD Health- 
Related Physical Fitness Test ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ ไดแก 

 
5.1 วิ่งระยะทาง 1 ไมล (1 mile run) เพ่ือประเมินความสามารถในการทํางานของ 

ระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
 

5.2 องคประกอบของรางกาย (body composition) หาคาดรรชนีมวลกาย (Body  
Mass Index) โดยการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงแลวหาคาดรรชนีมวลกายจากสูตร 

 
ดรรชนีมวลกาย (BMI) =   นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 

สวนสูง (เมตร)2 
 

5.3 ลุก-น่ัง 1 นาท ี(1-minute modified sit-ups) เพ่ือประเมินความแข็งแรง  
และความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
 

5.4 น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลาง 
และตนขา 
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นิยามศัพท 
 

ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดใชนิยามศัพท ซ่ึงใหความหมายและขอบเขตตอไปน้ี 
 
“การละเลนพ้ืนบาน” หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางกาย ซ่ึงเปนการเลน 

ตางๆ ของเด็กไทยที่เลนกัน โดยสืบทอดจากคนรุนกอน เปนกิจกรรมการละเลนทั้งประเภทเด่ียว 
และคู ซ่ึงประกอบไปดวยกจิกรรมการละเลนดังตอไปน้ี แยลงรู นํ้าขึ้นนํ้าลง ลากทางหมาก 
สะบาทอย โยกเยก และเสอืขามหวยหมู (การละเลนพ้ืนบานครอบคลมุถึง การละเลนพ้ืนเมือง 
ไทย การละเลนของเด็กไทย และกีฬาพ้ืนบานของไทย) โดยผูวิจัยไดนําศึกษา และวิเคราะห
รูปแบบการละเลนพ้ืนบานของไทยตามหลักการสรางโปรแกรมการฝกแลวนํามาจัดเปน
โปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยกําหนดเปนสถานีฝก 6 สถานี และ
กําหนดความหนักของการฝกเพ่ือชวยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานตางๆ 

 
“โปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน” หมายถึง โปรแกรมการฝกแบบวงจรจํานวน 6 สถานี 

แตละสถานีประกอบดวยการละเลนพ้ืนบานดังน้ี สถานีที่ 1 แยลงรู  สถานีที่ 2 นํ้าขึ้นนํ้าลง  
สถานีที่ 3 ลากทางหมาก  สถานีที่ 4 สะบาทอย  สถานีที่ 5 โยกเยก และสถานีที ่6 เสือขามหวย
หมู ตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นสําหรับใชกับกลุมทดลอง เปนเวลา 8 สัปดาห คือ วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร ในเวลา 14.30 -15.30 น. 

 
“นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน” หมายถึง นักเรียนชาย-หญิง ที่กําลังศึกษาอยูใน 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ภาคปลาย ปการศกึษา 2550 โรงเรียนเสนานคิม สังกัดสํานักงานเขต
จตุจักร กรุงเทพมหานคร 
 

 “สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” หมายถึง ความสามารถของรางกายในการปฏบิัติ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบือ้งตน ซ่ึงประกอบไปดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ (cardio-respiratory endurance) องคประกอบของรางกาย (body composition) 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (muscular strength and endurance) และความ
ออนตัว (flexibility) 

 
“ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardio-respiratory 

endurance)” หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการที่จะลําเลียง
ออกซิเจน และสารอาหารไปยังกลามเน้ือที่ใชในการออกแรงไดอยางตอเน่ืองเปนเวลานานใน
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การปฏิบัติกิจกรรมวิ่งระยะทาง 1 ไมล (1600 เมตร) ปฏิบัตใิหไดในเวลานอยทีสุ่ดเทาที่จะทําได 
มีหนวยเปน นาที: วินาท ี

 
 “องคประกอบของรางกาย (body composition)”  หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันใน
รางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมัน (% fat) โดยใช
ดรรชนีมวลกาย (body mass index-BMI) ที่ใชเพียงการชั่งนํ้าหนัก (กิโลกรัม) และวัดสวนสูง 
(เมตร) มีหนวยเปนกิโลกรัม/(เมตร2) มาเขาสูตรคํานวณไขมันรางกายได ดังน้ี 

 
ดรรชนีมวลกาย (BMI) =   น้ําหนัก (กิโลกรัม)  
                                 สวนสูง (เมตร)2 

 
“ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (muscular strength and endurance)”  

หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือที่จะหดตัว อยางตอเน่ืองในการปฏิบัติกิจกรรมลุก-น่ัง  
1 นาที ติดตอกันใหไดจํานวนครั้งที่มากทีสุ่ด มีหนวยเปนครั้ง 
 

“ความออนตัว (flexibility)” หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไดมุมของการ
เคลื่อนไหวอยางเต็มที่ของขอตอแตละขอในการปฏิบัติกิจกรรมน่ังงอตัวไปขางหนา โดยใหผูรับ
การทดสอบเหยียดแขนไปขางหนาใหปลายนิ้วมือทั้งสองอยูในระดับเดียวกันโนมตัวไปขางหนา 
ขาทั้ง 2 เหยียดตรง ไมงอ ฝามือวางบนกลองวัดระยะใหไดไกลที่สุดเทาที่จะทําได แลวคางไว  
1 วินาท ีมีหนวยเปนเซนติเมตร 
 

“แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD” หมายถึง แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ 
คือ 1. วิ่งระยะทาง 1 ไมล (1 mile run) 2. องคประกอบของรางกาย (body composition) 3. ลุก-
น่ัง 1 นาที (1- minute modified sit-ups) และ 4. น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach)  

 
 “กลุมทดลอง” หมายถึง กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติในชัว่โมงเรียน และฝก
โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่ผูวิจัยสรางขึ้น ระยะเวลา 8 สัปดาห เปนกิจกรรมเสริม 
 

 “กลุมควบคุม” หมายถึง กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติในชัว่โมงเรียนเพียง 
อยางเดียว



บทที่ 2 

 
การตรวจเอกสาร 

 
 การวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของในหัวขอตางๆ ดังตอไปน้ี 
 

1. การละเลนพ้ืนบ านของไทย 
2. พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กประถมศึกษาตอนตน  
3. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
5. การฝกแบบวงจร 
6. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
การละเลนพ้ืนบ านของไทย 

 
ประวตัิการละเลนพ้ืนบานของไทย 
 

พระยาอนุมานราชธน (2510: 130 อางใน อรวรรณ  สุมประดิษฐ, 2533: 36) ไดกลาวถึง
ประวตัิความเปนมาของการละเลนพ้ืนบานไววา การละเลนพ้ืนบานของเด็กไทยน้ันมีประวัติ
ความเปนมาตั้งแตสมัยดึกดําบรรพ  กอนประวตัิศาสตรแล ว กลาวคือ เม่ือมนุษยรูจักเอาดินมา
ปนเปนภาชนะสิ่งของเครื่องใช ในครั้งแรก แล วจึงเจริญพัฒนามาเป นลําดับ เด็กๆ เห็นผูใหญทาํ

ก็เลียนแบบนําดินมาป นเลนบ าง 
 

ในสมัยสโุขทยั ศิลาจารึกของพอขุนรามคําแหงกลาวถึงคนในสมัยน้ันวาอยูเย็นเปนสุข 
อยากเลนก็เลน ดังกลาวไววา ...ใครจักเลน เลน ใครจักหัว หัว ใครจักมักเลื่อน เลื่อน... 
สวนในสมัยอยุธยา ไดกลาวถึงการละเลนที่ปรากฏในบทละครเรื่อง นางมโนราห ซ่ึงเรื่องนี้
สมเด็จกรมพระยาดํารงราชานุภาพทรงสันนิษฐานวาแตงกอนสมัยสมเด็จพระเจาอยูบรมโกศ 
การละเลนที่ปรากฎในบทละครเรื่องนี้ คือ ลงิชิงหลัก และการเลนปลาลงอวน ตอมาในสมัย
รัตนโกสินทรก็ปรากฏชื่อการละเลนหลายอยาง ดังกลาวไวในอิเหนา เชน ตะกรอ จองเต  
และขี่มาสงเมือง เปนต น (ศลิปาบรรณาคาร: 2504, 336) 
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นอกจากนี้ พระยาอนุมานราชธน ไดกลาวถึงการละเลนของเด็กไทยสมัยทานไวในฟน
ความหลัง วา การละเลนของเด็กปูนน้ีไมใชมีปนมีรถยนตเล็กๆ อยางที่เด็กเลนกันเกรออยูใน
เวลานี้และยังไมแพรหลาย ตุกตาที่มีด่ืนคือ ตุกตาลมลุก และตุกตาพราหมณน่ังทาวแขนสําหรับ
เด็กผูหญิงเลนตุกตาเหลาน้ี เด็กๆ ชาวบานไมมีเลนเพราะตองซื้อ จะมีแตผูใหญทําใหหรือไมก็
เด็กทํากันเองตามแบบอยางที่สืบตอจํากันมาตั้งแตไหนก็ไมทราบ เชน มากานกลวย ตะกรอสาน
ดวยทางมะพราว สําหรับโยนเตะเลน หรือตุกตาววัควายที่ปนดวยดินเหนียว 
 

สาโรจน  มีวงษสม (2541: 20 - 21) ไดกลาวไววา คนไทยในอดีตมองการละเลนของ
เด็กไปในแงจิตวทิยาโดยตคีวามหมายของการแสดงออกของเด็กไปในเชิงทํานายอนาคต หรือ
แสดงบุพนิมิตตางๆ ความเชื่อเชนนี้ปรากฏในวรรณคดีไทยหลายเรือ่ง เชน ขุนช างขนุแผน 
 

การละเลนของเด็กไทยในปจจุบันเด็กผูหญิงเลนตุกตากระดาษ ชุดขายของเปนพลาสติก
เลียนแบบของจริง วีดีโอเกม เด็กผูชายก็เลนปนจรวด เกมกดและเครื่องเลนตางๆ ซ่ึงมีขายมาก 
มายและมีการละเลนหลายชนิดที่นิยมเลนทั้งในเด็กชาย และเด็กหญิง นอกจากนั้นยังเลนตาม
ฐานะและเศรษฐกิจของครอบครัว ดังน้ันการละเลนของเด็กไทยสมัยกอนจึงคอยๆ เลือนหายไปที
ละนอยๆ จนเกือบจะสูญหายหมดแล ว เชน กาฟกไข เขยงเก็งกอย ตั้งเต ตี่ ขี่มาสงเมือง ขี้ตูกลาง
นา เตย งูกินหาง ชวงชัย ชักคะเยอ ซอนหา มอญซอนผา ไอโมง รีรีขาวสาร เปนตน  
(วิราภรณ  ปนาทกุล, 2531: 11-13) 
 

จากการศึกษาประวตัิความเปนมาของการละเลนพ้ืนบานของไทย ทีก่ลาวมาแลวขางตน 
พอสรุปไดวา การละเลนพ้ืนบานของไทยมีกําเนิดมาตั้งแตสมัยดึกดําบรรพ กอนประวตัิศาสตร
แลว โดยเริ่มตนมาจากการดําเนินชีวิตของมนุษย และดัดแปลงมาสูการละเลนพ้ืนบานเพ่ือความ
สนุกสนาน โดยที่จะมีแตผูใหญทําใหหรือไมก็เด็กทํากันเองตามแบบอยางที่สืบตอกันมา จนมา 
ถึงปจจุบันการละเลนของเด็กไทยจึงคอยๆ เลือนหายไปทีละนอย จนเกือบสูญหายไปแลว 
 
ความหมายของการละเลนพ้ืนบานของไทย 
 

ไดมีผูใหความหมายของการละเลนพ้ืนบานของไทยไวหลายทัศนะ กลาวคือ 
 

พจนานุกรม  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 (2525: 4) ไดใหความหมายไววา การ 
กระทําของเด็กที่ทําไปเพ่ือความสนุกสนาน หรือผอนคลายอารมณใหเพลิดเพลิน 
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จันทนา  ดีพ่ึงตน (2536: 19) ไดสรุปความหมายไววา เปนกิจกรรมหรือประสบการณทุก
ชนิดที่เกิดดวยความสมัครใจและสนุกสนาน ไมมีการวางแผน ไมมีเปาหมาย อาจเลนคนเดียว
หรือหลายคนก็ไดอีกทั้งเปนกระบวนการพัฒนาการทั้ง 4 ดานของเด็ก คือ ดานรางกาย อารมณ 
สังคม และสตปิญญา 

 
อังคณา  กสินันท (2539: 13) ไดสรุปความหมายไววา เปนการละเลนของเด็กไทยที่มี

มาแตอดีตจนถึงปจจุบัน ซ่ึงบางอยางมีการแขงขัน บางอยางไมมีการแขงขัน บางอยางมีบทรอง
ประกอบ บางอยางไมมีบทรองประกอบ อาจเลนคนเดียวหรือหลายคนก็ได ทั้งที่มีวัสดุอุปกรณ
และไมมีวัสดุอุปกรณก็ได สวนวัสดุอุปกรณในการเลนเปนวัสดุใกลตวัหาไดงายในทองถิ่น ใน
การเลนเกิดดวยความสมัครใจ เพ่ือความสนุกสนานราเริง 

 
ละมุน  ชัชวาลย (2543: 16) ไดใหความหมายไววา เปนการละเลนของเด็กที่นิยมเลน

กันในทองถิ่นและเลนสืบทอดตอกันมาตั้งแตอดีตจนถงึปจจุบันเปนกิจกรรมที่เด็กเลนเพ่ือความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน อาจจะเปนการเลนคนเดียวหรอืเลนเปนกลุม การละเลนจึงมีบทบาทตอ 
พัฒนาการทั้ง 4 ดานของเด็กและเปนเคร่ืองหมาย แสดงออกถึงความคิดริเริ่ม สรางสรรคของเด็ก 
อีกด วย 

 
ผะอบ  โปษะกฤษณะ (2545: 6) ไดใหความหมายไววา เปนการละเลนตางๆ ของเด็กที่

นิยมเลนกันในชีวติประจําวนัโดยสืบทอดมาจากคนรุนกอนซ่ึงบางประเภทมีบทรองและบทรํา
ประกอบ สวนกฎเกณฑ ตางๆ มักมีการกําหนดขึ้นเองตามขอตกลงของกลุมผูเลนในแตละ 
ท องถิ่น บางครั้งก็เลนเพ่ือความสนุกสนานร่ืนเริง แตบางครั้งก็เลนเพ่ือการแขงขัน 
 

ชัชชัย  โกมารทัต (2549: 21) ไดใหความหมายไววา เปนกิจกรรมการเลนและเกมที่ใช
ทักษะทางกายที่กระตือรือรน ใชความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายตามแบบวฒันธรรมไทย 
เปนกิจกรรมการแขงขันทีมี่แบบแผนอยางไทย มีวิธีการเลนที่เปนระบบระเบียบอยางไทย มีกฎ 
กติกาอยางไทย มีผลประโยชนจากการเลน ทั้งประโยชนภายใน และภายนอก ตามรูปแบบวถิี
การดําเนินชีวติด้ังเดิมแบบไทย 
 

จากการศึกษาความหมายของการละเลนพ้ืนบานของไทย ที่กลาวมาแลวขางตน พอ
สรุปไดวา การละเลนพ้ืนบานของไทย หมายถึง การเลนของคนไทยในทองถิ่นตางๆ ที่นิยมเลน
กันในชีวติประจําวัน และสบืทอดตอกันมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน เพ่ือใหเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน ตามความสมัครใจ สามารถเลนคนเดียวหรือหลายคนก็ได มีกฎกติกาที่ไมซับซอน 
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สามารถยืดหยุนไดตามความเหมาะสมของสภาพการณ วิถีชีวติ และวัฒนธรรมของแตละ
ทองถิ่นนั้นๆ เปนกิจกรรมการเลนและเกมที่ใชทักษะทางกายที่กระตือรือรน ใชความสามารถใน
การเคลื่อนไหวรางกายตามแบบวัฒนธรรมไทย ทําใหเด็กไดรับการพัฒนาทั้งทางดานรางกาย 
อารมณ จิตใจ สังคม และสติปญญาอีกดวย 
 
ประเภทของการละเล นพ้ืนบ านของไทย 
 

ไดมีผูจัดแยกประเภทของการละเลนพ้ืนบานของไทยไวหลายรูปแบบ กลาวคือ 
 
Warren (n.d. อางใน คณาจารย ชมรมเด็ก, 2545: 11) ไดแบงประเภทของการละเลน

ออกเปน 11 ประเภทใหญๆ  แตจะนํามากลาวถึงเฉพาะประเภทที่ตรงกับการละเลนของเด็กไทย 
ดังน้ี คือ 

 
1. การเลนทาย เชน ทายหัวกอย โพงพาง คลุมไก ขายดอกไม 

 
2. การกระโดด เชน กระโดดเชือกเด่ียว กระโดดเชือกคู ตั้งเต 

 
3. ประเภทซอนหา เชน ซอนหา กาฟกไข 

 
4. ประเภทปรบั ไดแก การเลนที่มีการปรับผูแพใหรํา ใหรองเพลง เขกเขา กินน้ํา ฯลฯ  

เชน ชวงชยั หรือชวงเชลย ขี่มาสงเมือง 
 

5. ประเภทไล-จับ เชน มอญซอนผา งูกินหาง ไลใหทัน อายเขอายโขง โปลิศจับขโมย 
 
6. ประเภทคัดออก เชน รีรีขาวสาร ลิงชิงหลัก 

 
7. ประเภทกระโดดขาม เชน เสือขามหวย 

 
8. ประเภทที่มีการใชกระดาษดินสอ หรือการวาดรูป เชน เสือตกถัง จูงนางเขาหอง 

 
9. ประเภทความแมนยํา เชน หมากเก็บ อีตกั ดีดลูกหิน เปายาง หรือ เปากบ 
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10. ประเภทไม เชน ไมห่ึง 
 

11. ประเภทสําหรับเด็กเล็ก เชน ตบแผละ จําจ้ี แมงมุมขยุมหลังคา ตีไก ขีตู้กลางนา  
จับปูดํา เปายิงฉุบ จีจอเจ๊ียบ 
 

ผองพันธุ  มณีรัตน (2545: 12) ไดแบงการละเลนของเด็กไทยออกตามกติกาการเลนได
เปน 2 ประเภท คือ 

 
1. การเลนที่เนนการแพชนะ ไดแก การเลนที่มีผูแพชนะที่แนนอน ซ่ึงผูเลนทั้งสองฝาย 

ยอมรับการเอาชนะกัน ในการเลนที่ผูเลนเกิดความรูสึกวามีความสําคญัน้ันตองเปนการแพชนะ
ที่เกิดจากความชํานาญ และความสามารถที่เหนือกวาของฝายใดฝายหนึ่ง ไมใชการแพชนะที่
เกิดจากการหมุนเวียนสับเปลี่ยนตวัผูเลน 
 

2. การเลนที่ไมเนนการแพชนะ เปนการเลนเพ่ือฆาเวลา เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือการ 
ออกกําลังกายและการฝกฝนตนเองในบางดาน ผูเลนจะแพหรือชนะก็ไมรูสึกวาสําคัญ อาจจะ
เปนการเลนทีผู่เลนทุกคนมีโอกาสไดสับเปลี่ยนหนาที่กัน จึงทําใหลดความรูสึกเร่ืองแพชนะลง 
 

ฉวีวรรณ  คูหาภินันท (2529) ไดจัดการละเลนไว 16 ประเภท คือ 
 

1. ประเภทการเลนทาย เชน ทายหัวกอย โพงพาง คลุมไก และขายดอกไม 
2. ประเภทการนบั เชน จูงนางเขาหอง อีกตัก และซอนหา 
3. ประเภทการกระโดดเชือก เชน กระโดดเด่ียว และกระโดดหลายคน 
4. ประเภทซอนหา เชน ซอนหา และกาฟกไข 
5. ประเภทการปรับใหผูแพทํากิจกรรม เชน รํา เขกเขา และขี่มาสงเมือง 
6. ประเภทไลจับ เชน มอญซอนผา งูกินหาง และโปลิสจับขโมย 
7. ประเภทลูกบอล เชน ลิงชิงบอล และชวงชัย 
8. ประเภทคัดลอก เชน รีรีขาวสาร และลิงชงิหลัก 
9. ประเภทกระโดดขาม เชน ปลาหมอตกกระทะ และกระโดดยาง 
10. ประเภทตลก เชน ทายคําถาม และแมนาคพระโขนง 
11. ประเภทกระดาษดินสอ เชน ทายภาพวาด และแขวนคอ 
12. ประเภทความแมนยํา เชน หมากเก็บ อีตกั ดีดลูกหิน และเปากบ 
13. ประเภทเกี้ยว เชน รองเพลงตอคํา และแมศรี 
14. ประเภทไม เชน ไมห่ึงและเดินไมไผ 
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15. ประเภทสําหรับเด็กเล็ก เชน จ้ําจ้ี ตบแผละ และตีไก 
16. ประเภทเพลง เชน ระบํา และมอญซอนผา 

 
วิราภรณ  ปนาทกูล (2531: 29-39) ได แบงการละเลนของเด็กไทยเปน 5 กลุมดังน้ี 
 
1. การละเลนที่เนนทักษะดานการพูด การฟง ไดแก การเลนที่มีบทรองและบทเจรจา 

โตตอบ การเลนที่เขาลักษณะนี้ เชน ขี้ตูกลางนา เขยงเก็งกอย ชวงรํา ซอนหา งูกินหาง ขาย
แตงโม แมนาคพระโขนง ฯลฯ 

 
2. การละเลนที่เนนทักษะทางดานการนับ การคาดคะเน การกะระยะ การจําแนก  

ประเภท จําแนกพวก จําแนกเสียง การเลนที่เนนเก่ียวกับการนับ ไดแก กําทาย จูงนางเขาหอง 
ซอนหา ฯลฯ การเลนที่เนนเก่ียวกับการคาดคะเน การกะระยะ ไดแก ขี่มาโยนบอล ชางรํา  
ดีดเม็ดมะขาม ฯลฯ การเลนที่เนนทักษะ การจําแนกประเภท จําแนกพวก จําแนกเสียง ไดแก 
กาฟกไข เกาอ้ีดนตรี งูกินหาง ฯลฯ  
 

3. การละเลนที่เนนทักษะทางดานการคิด การใชไหวพรบิ ปฏิภาณ ความคลองแคลว 
วองไว การเลือกตัดสินใจ ไดแก กาฟกไข กระโดดเชือกคู เกาอ้ีดนตรี กําทาย ขี้มาสงเมือง  
ซอนหา ดมดอกไม ฯลฯ 
 

4. การละเลนที่เปนทักษะการใชกลามเน้ือ การขีดเขียน การลากเสน การเขียน รูปทรง  
การสาน การวิ่ง การกระโดด การทรงตัว สามารถแบงเปนกลุมยอยๆ ไดดังน้ี คือ 
 

การเลนที่ใชทกัษะการใชกลามเน้ือ การขีดเสน ลากเสน วาดรูป-การเขียนรูปทรง การ
สาน ไดแก กาฟกไข จูงนางเขาหอง ชวงรํา ตาเขยง ตีจั่บ ฯลฯ 

 
การเลนที่เนนทักษะการวิ่ง การกาวกระโดด ไดแก กระโดดเชือกคู กระตายขาเดียว ขี่

มาสงเมือง เดินกะลา ตี่จับ เตย ฯลฯ 
 
การเลนที่เนนทักษะทางดานการทรงตัว ไดแก กระตายขาเดียว ขี่มาโยนบอล แตะหุน 

ทอดนาฬิกา มะลอกกอกแกก ฯลฯ 
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5. การละเลนที่เลนการปลูกฝงคานิยม ทัศนคติในดานตางๆ เชน ความซื่อสัตย ความ 
สามัคคี ความเสียสละ ความรับผิดชอบ การยอมรับกติกา การรูแพรูชนะ การใหอภัย เปนตน 
เชน ซอนหา ชักคะเยอ ขี่มาสงเมือง ฯลฯ 
 

ผะอบ  โปษะกฤษณะ (2532: 14-17) ไดแบงการละเลนของเด็กไทยในภาคกลาง
ออกเปน 6 ประเภท คือ 
 

1. การละเลนกลางแจงประเภทที่มีบทรองประกอบและไมมีบทรองประกอบ 
2. การละเลนในรมประเภททีมี่บทรองประกอบและไมมีบทรองประกอบ 
3. การละเลนเลยีนแบบผูใหญ 
4. การละเลนบทลอเลียน 
5. การละเลนประเภทเบ็ดเตล็ด 
6. การละเลนปรศินาคําทาย 

 
จากการศึกษาประเภทของการละเลนพ้ืนบ านของไทย ที่กลาวมาแลวขางตน พอสรุปได

วา ประเภทของการละเลนพ้ืนบานของไทยสามารถแบงไดเปน การละเลนที่เนนทักษะการพูด
และการฟง การละเลนที่เนนทักษะทางดานความคดิ การละเลนที่เนนทักษะการใชกลามเน้ือ 
และการละเลนที่เนนการปลูกฝงคานิยม ไมขัดตอศีลธรรม ทัศนคตใินดานตางๆ เปนตน  
 
ประโยชนของการละเลนพ้ืนบานของไทย 
 

ไดมีผูกลาวถงึประโยชนของการละเลนพ้ืนบานไวหลายทัศนะ กลาวคือ 
 
ผะอบ  โปษะกฤษณะ และคณะ (2522: 75) ไดกลาวถงึประโยชนของการละเลนพ้ืนบาน

ไทยวา สามารถชวยพัฒนาเด็กครบทั้ง 4 ดาน ไดแก ด านรางกาย สตปิญญา อารมณ และสังคม 
ดังน้ี 
 

1. เสริมสรางพลานามัยใหสมบูรณ ชวยฝกกลามเน้ือตางๆ พิจารณาตั้งแตเด็กเล็กๆ การ 
เลนในรม เชน “ จับปูดํา ขยาํปูนา ” ตองใชกลามเน้ือน้ิวมือที่ทําทาทางประกอบ สวนเด็กระดับ
ประถมศึกษาจะเปนการฝกกลามเน้ือใหญ เชน วิ่งเปยว รีรีขาวสาร ลิงชิงหลัก นํ้าขึ้นนํ้าลง  
โยกเยก ปลาหมอตกกระทะ เปนตน 
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2. เสริมสรางทักษะตางๆ เพ่ือพัฒนาทางดานสติปญญา และพัฒนาความคิด เชน  
 

2.1 ฝกทักษะในการใชสายตาสงัเกตและไหวพริบ ไดแก กาฟกไข เทวดาน่ัง- 
เมือง ววักระทงิ  
 

2.2 ฝกทักษะในการคิดตางๆ เชน อีตัก อีดีด อีขีดอีเขียน ฝกทักษะความแมนยํา เชน  
การเลนทอยกอง ทอยหลุม ทอยเสน 
 

2.3 ฝกทักษะการใชประสาทสัมพันธ สังเกต และไหวพรบิ เชน การเลนตอไก  
คําทาย มอญซอนผา โพงพาง การเลนซอนหา 
 

2.4 ฝกเชาวนปญญา เชน ปริศนาคําทาย 
 

2.5 ฝ กทักษะความคิดสรางสรรค เชน การปน การขีดเขียน การวาดภาพ  
การเลนโคลน 
 

3. เสริมสรางความเจริญทางจิตใจ โดยการปลูกฝงคุณธรรมอันจําเปนแกการเปน 
พลเมืองดี เชน ความเปนระเบียบเรียบรอย ความกลมเกลียว ความอดทน ความมีศีลธรรมอันดี  
ความซ่ือสัตย ความรับผิดชอบ 
 

4. สงเสริมความเจริญทางสตปิญญา เชน การฝกใหใชความคิด ฝกความมีไหวพริบ  
ฝ กคาดคะเนเหตุการณฝกสมาธิ สังเกตความแมนยํา 
 

วิราภรณ  ปนาทกูล (2531: 18-19) ได กลาวถึงประโยชนของการละเลนพ้ืนบานของ
ไทย พอสรุปได 

 
1. สงเสริมพัฒนาการทางดานสังคมของเด็ก เปนการเลนที่ไมจํากัดจํานวนผูเลน  

สวนใหญจะเลนเปนหมู ซ่ึงทําใหเด็กเกิดความรูสึกวาการอยูในหมูคณะเปนสิ่งที่มีความสุข 
สนุกสนาน เม่ือเติบโตเปนผูใหญจะมีอุปนิสัยรักหมูคณะ ฝกใหรูจักการปรับตวัเขากับสังคม  
 

2. ไมเนนอุปกรณหรือเคร่ืองประกอบการเลนมากนัก ถามีก็จะเปนวัสดุที่หางาย 
สะดวกสบายและประหยัด ซ่ึงเหมาะสมกับสภาพของโรงเรียนประถมศึกษา 
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3. ไมมีกติกาซับซอน เปนการละเลนที่งาย เด็กมีอิสระในการเลนอยางสนุกสนานเปน 
การฝกความคิดสรางสรรคของเด็กที่จะคดิการละเลนและกติการวมกันอยางเหมาะสม 
 

4. เปนการละเลนเพ่ือออกกําลังกายเปนสวนใหญ เพ่ือใหมีความคลองแคลว วองไวใน 
การเคลื่อนไหวรางกาย ในขณะเดียวกันก็ฝกความเปนคนชางสังเกต มีไหวพริบ ความแมนยํา  
การตัดสินใจ และความพรอมเพรียง การเลนจึงไมมีผูแพผูชนะ 
 

5. มีความสนุกสนาน การเลนบางประเภทมีเน้ือรองและบทสนทนาประกอบ 
 
 สํานักคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ (2534: 13-14) ไดกลาววา การละเลน
ชวยพัฒนาเด็กทางดานรางกาย คือ เกมและการละเลนเปนการใชพลังงานสวนเกนิในรางกาย
ของเด็ก เปนการฝกกลามเนื้อใหทํางานประสานกันอยางมีประสิทธภิาพ 
 

ชัชชัย  โกมารทัต (2549: 116 -119) ไดกลาวถึงคุณคาของกีฬาพ้ืนเมืองไทย หรือ
การละเลนพ้ืนบาน โดยสรุปคุณคาของกีฬาพ้ืนเมืองไทยภาคกลาง ในตารางตอไปน้ี 
 
ตารางที่ 1  สรุปคุณคาของกีฬาพ้ืนเมืองไทยภาคกลางทางดานรางกาย 

 
ทางดานรางกาย 

ท่ี กีฬาพื้นบาน 
ความ
แข็ง 
แรง 

พลัง 
ความ 
เร็ว 

ความ
คลอง 
แคลว
วองไว 

ความ
ทนทาน
ของ
ระบบ
หายใจ 

ความ
ออน
ตัว 

ความ
แมน
ยํา 

การ 
ทรง
ตัว 

การ
ประสาน 
งานของ
ระบบ
รางกาย 

1 กระโดดเชือก / / / / / / / / / 
2 กาฟกไข / / / / / / / / / 
3 ขวางตะกรอ / / / / / / / / / 
4 ขวางนุน / /    / / / / 
5 ขี่มาชนกัน / / / / / / / / / 
6 ขี่มาตาบอด / / / / / / / / / 
7 ขี่มาสงเมือง / / / / / / / / / 
8 แขงกระทะ / / / / / / / / / 
9 แขงเกวียน / / / / / / / / / 
10  แขงเรือ / / / / / / / / / 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ทางดานรางกาย 

ท่ี กีฬาพื้นบาน 
ความ
แข็ง 
แรง 

พลัง 
ความ 
เร็ว 

ความ
คลอง 
แคลว
วองไว 

ความ
ทนทาน
ของ
ระบบ
หายใจ 

ความ
ออน
ตัว 

ความ
แมน
ยํา 

การ 
ทรง
ตัว 

การ
ประสาน 
งานของ
ระบบ
รางกาย 

11 แขงเรือคน     / / / / / 
12 แขงวาว / / / / / / / / / 
13 แครหาม / / / / / / / / / 
14 งูกินหาง / / / / / / / / / 
15 ชวงชัย / / / /  / / / / 
16 ชวงชัยขี่ / / / / / / / / / 
17 ชอนมะนาว / / / / / / / / / 
18 ชักเยอ / /   / / / / / 
19 ชิงกันเปน

เจาของวง 
/ / / / / / / / / 

20 ชิงเชลย / / / / / / / / / 
21 ชิงธง / / / / / / / / / 
22 ซอนหา / /    / / / / 
23 ตองเต / / / / / / / / / 
24 ตังเตมอญ / / / / / / / / / 

25 ตาเขยง / / / / / / / / / 
26 ตีปอม / / / / / / / / / 
27 ต่ีจับ / / / / / / / / / 
28 เตย / / / / / / / / / 
29 ไถนา / / / / / / / / / 
30 ปรบไก / / / / / / / / / 
31 ปดตาตีหมอ / /    / / / / 
32 ปลาหมอตก

กระทะ 
/ / / / / / / / / 

33 พุงกระสวย / / / / / / / / / 
34 พุงเรือ / / /   / / / / 
35 โพงพาง / / / / / / / / / 
36 มอญซอนผา / / / / / / / / / 
37 มัดฟน / / / / / / / / / 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ทางดานรางกาย 

ท่ี กีฬาพื้นบาน 
ความ
แข็ง 
แรง 

พลัง 
ความ 
เร็ว 

ความ
คลอง 
แคลว
วองไว 

ความ
ทนทาน
ของ
ระบบ
หายใจ 

ความ
ออน
ตัว 

ความ
แมน
ยํา 

การ 
ทรง
ตัว 

การ
ประสาน 
งานของ
ระบบ
รางกาย 

38 ไมหึ่ง / / / / / / / / / 
39 โมรา / / / / / / / / / 
40 แยงของ / / / / / / / / / 
41 แยลงรู / / / / / / / / / 
42 ระวังตัว / / / / / / / / / 
43 รีรีขาวสาร / / / / / / / / / 
44 ลอมกวาง /     / / / / 
45 ลากทาง

หมาก 
/ / / / / / / / / 

46 ลิงชิงหลัก / / / / / / / / / 
47 ว่ิงเก็บของ / / / / / / / / / 
48 ว่ิงวัวคน / / / / / / / / / 
49 ว่ิงสวม

กระสอบ 
/ / / / / / / / / 

50 ว่ิงสามขา / / / / / / / / / 
51 ว่ิงเปยว / / / / / / / / / 
52 ว่ิงเปยวสวม

กระสอบ 
/ / / / / / / / / 

53 ว่ิงวิบาก / / / / / / / / / 
54 สะบาทอย / /    / / / / 
55 สะบาลอ  / /    / / / / 
56 เสือกินวัว 

(ปดตา) 
/ /    / / / / 

57 เสือกินวัว 
(ลอมคอก) 

/ / / / / / / / / 

58 เสือขามหวย / / / / / / / / / 
59 หมากตีน / / / / / / / / / 
60 เอาเถิด / / / / / / / / / 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ทางดานรางกาย 

ท่ี กีฬาพื้นบาน 
ความ
แข็ง 
แรง 

พลัง 
ความ 
เร็ว 

ความ
คลอง 
แคลว
วองไว 

ความ
ทนทาน
ของ
ระบบ
หายใจ 

ความ
ออน
ตัว 

ความ
แมน
ยํา 

การ 
ทรง
ตัว 

การ
ประสาน 
งานของ
ระบบ
รางกาย 

61 ไอเขไอโขง / / / / / / / / / 
 รวม 60 59 52 51 51 61 61 61 61 

ที่มา: ชัชชัย  โกมารทัต (2549: 116-119) 
 

จากตารางขางตน สรุปคุณคาของกีฬาพ้ืนเมืองไทยภาคกลางขางตน เคร่ืองหมาย / 
หมายถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายนั้น เปนสวนประกอบที่เกิดจากการเลนกีฬา
พ้ืนบาน (การละเลนพ้ืนบาน) ชนิดน้ันๆ ซ่ึงจะเห็นไดอยางชัดเจนวา กีฬาพ้ืนเมืองไทยทุกชนิดใน
ภาคกลางของประเทศไทยลวนใหคุณคากับผูเลนในดานรางกายที่เก่ียวของกับองคประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย กลาวโดยสรุปดังน้ี ชชัชัย  โกมารทัต (2549: 120-121) ไดสรุปคุณคาของ
กีฬาพ้ืนบานไทยดานรางกายจากตารางทีแ่สดงในขางตนไววา กีฬาพ้ืนเมืองไทยภาคกลางใน
สมัยกอนใหคุณคาสงเสริมทางดานรางกายกับผูเลนครบถวนทุกคณุคา เรียงลําดับคุณคาที่ไดรับ
จากมากไปหานอย คือ ไดรับคุณคาเก่ียวกับความออนตัว ความแมนยํา การทรงตัวที่ดี การ
ประสานงานของระบบตางๆ ภายในรางกาย ความแข็งแรง พลังของกลามเน้ือ ความเร็ว ความ

คลองแคลววองไว และความทนทานระบบหายใจ (จํานวน 61, 61, 61, 61, 60,59, 52, 51 และ 51 
ชนิดกีฬาตามลําดับ จากชองสรุปรวมทายตาราง) ที่เปนเชนนี้เพราะกีฬาพ้ืนเมืองไทยสวนใหญ มี
การเคลื่อนไหวของรางกายและอวัยวะตางๆ มากกวากิจกรรมที่ปฏิบตัิอยูเปนปกตใินชีวติ 
ประจําวัน จึงทําใหระบบกลามเน้ือทํางานหนักขึ้นทํางานอยางรวดเร็วและฉับพลนั กลามเน้ือ
หัวใจไดทํางานหนักขึ้น การเตนของหัวใจแรงขึ้น ในชวงระยะเวลาที่นานกวากิจกรรมปกติทําให
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวยีนเลือดดีขึ้น และการทํางานของระบบกลามเน้ือมีความ
ทนทานเพิ่มขึน้ดวย นอกจากนี้กีฬาพ้ืนเมืองไทยมักจะมีการกมตัว บดิตัว หรือเอียงตัวในทิศทาง
ตางๆ ทําใหกลามเน้ือของรางกายไดยืดตัวและหดตัวเตม็ที่ ขอตอไดเคลื่อนไหวอยางสมบูรณตาม
ลักษณะของขอตอน้ันๆ ซ่ึงเปนการสงเสรมิคณุคาในเรือ่งความออนตัวของรางกายไดเปนอยางดี 
คุณคาเก่ียวกบัการสงเสริมการทรงตัวและความแคลวคลองวองไวของรางกายน้ัน เกิดขึ้นจากการ
ที่ไดควบคุมรางกายในอิริยาบถตางๆ ตั้งแตการเดิน การวิ่ง การหยุด การหลบหลีก เปลี่ยน
ทิศทาง การเขยง การกระโดด ในรูปแบบตางๆ การสงเสริมความแมนยําและการประสานงาน
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ของระบบประสาทกับกลามเน้ือน้ัน เกิดจากการขวาง การโยน การรับ การทอย หรือการดีดไปให
ไดตามเปาหมายที่ตองการ 
 
 จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวกับประโยชนดังกลาวขางตน สรุปไดวาการละเลนพ้ืนบานมี
ประโยชนมากมาย ทั้งในดานของการชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ
สติปญญา ซ่ึงในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้นเปนสวนที่สําคญัยิง่ ที่จะทําใหเด็ก นักเรียน และ
เยาวชนไทยไดมีสุขภาพรางกายที่ดีขึ้น และยังสรางเสรมิลักษณะนิสยัที่ดีงาม สืบทอดวัฒนธรรม 
และประเพณขีองไทย ใหคงไวสูลูกหลานไทยในอนาคตอีกดวย  
 

พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กประถมศึกษาตอนตน 
 

เด็กวัยประถมศึกษาเปนวัยที่ตองใหความสําคัญเก่ียวกับการพัฒนาการทางดานรางกาย 
เปนอยางมาก และการสรางความพรอมทางดานรางกายใหกับเด็กในวัยเรียนนี้เปนสิ่งที่จําเปน
อยางยิ่ง ดังน้ันผูที่มีหนาที่เก่ียวของกับการสรางพัฒนาทางดานรางกายจะตองมีความรูความ
เขาใจ ตลอดจนตองทราบความพรอมและขีดความสามารถท่ีจะเคลือ่นไหวและการประกอบ
กิจกรรมตางๆ ของเด็กวัยประถมศึกษาน้ีดวย สําหรับการพัฒนาการของเด็กในวยัประถมศึกษา 
ไดมีหลายทานกลาวไวดังน้ี  
 

จิรกรณ  ศิริประเสริฐ (2543: 24) กลาวไววา การเจริญเติบโตของรางกายของเด็กในวัย
ประถมศึกษาจะชาลงโดยเฉพาะจากอายุ 8 ป ไปจนถงึระยะสุดทายของวัยน้ี ที่เปนเชนนี้จะชวย
ใหเด็กเคยชินกับการเปลี่ยนแปลงของรางกายในดานตางๆ แตอยางไรก็ตามสวนสูงและนํ้าหนัก
จะเพ่ิมขึ้นอยางคงที่และสม่ําเสมอ 
 

ศรีเรือน  แกวกังวาล (2540: 93-94) ไดกลาวถึงการพัฒนาการของเด็กในวัยน้ี สรุปได
วา พัฒนาทางดานรางกายจะเจริญเตบิโต เพ่ือจะใหทํางานไดอยางเต็มที ่น้ําหนัก สวนสูง ยังคง
เพ่ิมขึ้นแตไมมากนัก สัดสวนของรางกายจะคอยๆ เปลี่ยนไป ชวงแขนยาวขึ้น ศีรษะดูเล็กลง และ
เริ่มไดสัดสวนกับลําตวักลาวคือ ลําตัวจะยาวและกวางขึ้นเปนสองเทาของวัยทารกแรกเกิด แขน
จะยาวขึ้น มือเทาจะใหญขึน้ กระดูก เพ่ิมความแข็งแรงกวาเดิมกลามเน้ือและประสาทสัมผัสทํา
หนาที่ไดดีขึ้นและเปนวัยที่เหมาะสมที่จะฝกใหเด็กเลนกีฬาประเภทการเคลื่อนไหวตางๆ ตาม
ความสามารถของเขาตลอดจนเปนกิจกรรมที่ตองใชกลามเน้ือสวนใหญในการควบคุม 
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สุรางค  โควตระกูล (2545: 61) ไดกลาวถงึพัฒนาการดานรางกายในเด็กประถมศกึษานี้
ไววา 

 
1. การเจริญเติบโตของรางกายของเด็กวัยประถมศึกษา จะชากวาเด็กวยัอนุบาล  

โดยทั่วไปเด็กจะมีรูปรางสูงและคอนขางจะผอมลงกวาวยัอนุบาล ตอนแรกราวๆ อายุ 6 - 7 ป 
ของวัยน้ี เด็กชายจะโตกวาเด็กหญิง แตตอนหลังระหวางอายุ 12 -13 ป เด็กหญิงจะโตกวา
เด็กชาย เพราะเด็กหญิงจะเขาสูวัยแรกรุน (puberty) เรว็กวาเด็กชายราวๆ 2 ป  
 

2. ความแตกตางระหวางบุคคลในความสูงและนํ้าหนัก จะเห็นไดชัดในวยัน้ี ถาหากครู 
สอนนักเรียนที่มาจากฐานะเศรษฐกิจและสังคมที่คลายคลึงกันมาก แตมีนักเรียนทีต่ัวเล็กผิดปกต ิ
ครูควรจะสอบถามเรื่องอาหารที่เด็กรับประทาน และอาหารที่ถูกสวนมีความสําคัญในการ
เจริญเติบโตของเด็กมากจนสังเกตไดจากขนาดของเด็กที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะเศรษฐกิจ
และสังคมตํ่า มักจะเล็กกวาเด็กที่มาจากครอบครัวเศรษฐกิจและสงัคมสูง 
 

3. เด็กหญิงที่มีความเจริญเตบิโตทางรางกายเร็วกวาเพ่ือนวัยเดียวกันมักจะมีป ญหา 
ทางการปรับตัว จะรูสึกวาตนโตกวาเพ่ือนและมีการแยกตัวออกมาจากเพ่ือน สําหรับเด็กชายที่มี
ความเจริญเตบิโตเรว็กวาเพ่ือนรวมวัยมีการปรับตวัไดดี 
 

4. พัฒนาการของกลามเน้ือกระดูก และประสาทเพิ่มขึ้น เด็กชายมีพัฒนาการของ 
กลามเน้ือเร็วกวาเด็กหญิง การใชทักษะของการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับกลามเน้ือใหญๆ ใชการไดดี 
เวลาอายุประมาณ 7 ป การใชและบังคับกลามเน้ือตางๆ ทั้งใหญและยอยจะดีขึ้นมาก และ
สามารถที่จะประสานงานกันไดดี ฉะนั้น เด็กวัยน้ีจึงสนุกในการลองความสามารถในการกระโดด
สูง กระโดดระยะทางไกลๆ กระโดดเชือก เลนเตะฟุตบอล โยนฟุตบอล และถีบจักรยาน เด็กวัยน้ี
จะพยายามที่จะฝกทักษะทางการเคลื่อนไหวเพื่อไมใหนอยหน าเพ่ือน เด็กบางคนอาจะทดลอง
ฝกหัดทักษะใหมๆ โดยลืมคิดถึงอันตราย บางครั้งก็เจ็บตวัได มีอุบตัิเหตใุนการเลน 
 

5. การประสานระหวางมือและตาของเด็กวัยน้ีจะดีขึ้น เด็กสามารถที่จะอาน เขียน และ 
วาดรูปไดดีขึน้ กิจกรรมในโรงเรียนควรจะสนับสนุนใหเด็กไดใชความคิดสรางสรรคในการวาดรปู
และศลิปะตางๆ เชน การปนรูป การแกะสลัก 

 
6. เด็กวัยน้ีจะมีบางที่จะมีกิจกรรมอยางไมเหน็ดเหนื่อย และมักจะประกอบกิจกรรมใด 

กิจกรรมหนึ่งอยูเสมอเด็กวัยน้ีมักจะใชเวลาสวนมากอยูกับเพ่ือน ทั้งในโรงเรียนและนอกโรงเรียน 
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กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2539: 7) กลาวถึงธรรมชาตขิองเด็กวัย 6-8 ปวา 
ลักษณะทางดานรางกายของเด็กวัยน้ีอยูระหวางการเจรญิเติบโต น้ําหนัก และสวนสงูเพ่ิมมาก
ขึ้นอยางสม่ําเสมอ กระดูกยังออนมาก อาจคดงอหรือหักไดงาย ระบบไหลเวียนโลหิตทํางานได
ยังไมเต็มที ่ระบบกลามเน้ือยังไมแข็งแรง โดยเฉพาะกลามเน้ือแขนและไหล การประสานงาน
ของระบบประสาทกับกลามเน้ือยังไมสัมพันธกัน แตสามารถควบคมุการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติได ถาเปนการเคลื่อนไหวท่ีซับซอนหรือละเอียดออนทําไดยังไมดี ประสาทตากับมือยงั
ไมสัมพันธกัน โดยเฉพาะประสาทตาอยูระหวางการเจรญิเติบโต ความสามารถในการตอบสนอง
การรับรูทําไดไมดี โดยทั่วไปแลวระบบรางกายของเด็กในวัยน้ีไมสมบูรณและอยูในระหวางการ
พัฒนา 
 

กรมพลศึกษา (2543: 175) กลาววา โดยท่ัวไปแลวเด็กในวัย 7-10 ป กิจกรรมที่จัดให
นอกเหนือจากกิจกรรมที่จะสงเสริมทักษะในการวิ่ง กระโดด ขวางปา ลุก-น่ัง ลม-กลิ้ง 
(locomotive  activities) แลวก็จะเปนกิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายทั้งสิน้ 
 

ไวพจน  จันทรเสม (2540: 6) ไดกลาวถึงการฝกสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุระหวาง 
7-9 ปวา ควรเริ่มฝกเทคนิคพ้ืนฐาน เพราะเปนวัยที่มีการปรับตวัและฝกทักษะไดงาย การฝกไม
ควรจะหนักหรือนานเกินไป ควรมีลักษณะเปนการละเลน และมีกิจกรรมหลากหลายคละเคลากัน
ไปเพ่ือใหเกิดผลทางสุขภาพ เชน การเลนเกมโดยใชลกูบอล เปนตน  

 
แสงดาว  ทองยอดเกรื่อง (2545: 7)  ไดกลาววา เด็กวัยน้ีมีการเคลือ่นไหว การทรงตัว

เหมือนผูใหญ ฉะนั้นจะเห็นไดวาการวางทาทาง การทํางาน จะทําไดรวดเร็ว สามารถทํางาน
พรอมกับคุยไปดวย หรือมองอยางอ่ืน หรือเปลี่ยนอิริยาบถไดทุกทา สําหรับผูชายการ
เคลื่อนไหวจะเขมแข็งหนักแนน สวนผูหญิงจะเห็นแตกตางจากเด็กชายอยางชัดเจน โดยเห็น
ความนุมนวลในการเคลื่อนของทุกสวนของรางกาย 

 

ธีรวัฒน  กุลทนันทน (2539: 35-36) ไดสรุปถึงเด็กที่มีอายุตํ่ากวา 10 ป ไววา การส่ังงาน
ทางระบบประสาทและการประสานงานของกลามเน้ือมีนอย จึงควรใหเลนกีฬาประเภทงายๆ 
หรือเบาๆ โดยไมตองใชอุปกรณมากนัก ที่ดีที่สุดคือการวิ่ง ไมควรบังคับเด็ก เพราะจะทําใหเด็ก
เบื่อและเม่ือเลิกบงัคับ เด็กจะเลิกการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาใน ทันท ีและอาจเกลียดการ
ออกกําลังกายตลอดไป การออกกําลังกายหรือการเลนในวัยน้ี จึงควรมุงอยูแตความเพลิดเพลิน 
สนุกสนาน ใหแตพอดีไมมากเกินไป และตองชี้ใหเห็นประโยชนของการออกกําลังกายดวย 
นอกจากการวิ่งแลวกีฬาที่เหมาะสม สําหรับเด็กในวยัน้ีจะเปนพวกประเภทเลนเกม ยิมนาสติก 
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การเลนที่ฝกความคลองแคลวและความชํานาญแบบงายๆ เชน ปน ไต เปนตน โดยเฉพาะในเดก็
วัย 7-8 ขวบ เด็กชายและเด็กหญิงในวัยน้ีความสามารถ ความแข็งแรงสมรรถภาพและ
ประสิทธิภาพไมแตกตางกัน เพราะยังไมมีการกาวเขาสูการแตกเน้ือหนุมหรือเน้ือสาว จึงเลน
กีฬาและออกกําลังกายไดเหมือนกัน 

 
นอกจากนี้ บรรจบ  ภิรมยคํา (2540: 2) ไดกลาวถึงลักษณะเฉพาะของเด็กระดับ

ประถมศึกษา ไววา 
 
...ทั้งเด็กหญิงและเด็กชายสามารถสอนแบบเดียวกันได โดยเด็กจะยังคงเลนปนกันไป
จนถึงอายุ 10 ป เด็กในระดับประถมศึกษาจะมีพัฒนาการเฉพาะวัยทีส่ามารถจะนําไป
พิจารณาจัดกิจกรรมการสอนไดดังน้ี การเจริญเติบโตทางดานรางกายจะเปนไปอยาง
สมํ่าเสมอ กลามเน้ือมัดเล็กๆ เริ่มพัฒนามากขึ้น กลามเน้ือกําลังอยูระหวางการ
เจริญเติบโต กระดูกยังออน ไมแข็งตัวมากเชนผูใหญ อาจคดงอ โคงหรือหักไดงาย 
อวัยวะตางๆ ทํางานประสานกันไดดีขึ้น แตถาเปนการเคลื่อนไหวทีต่องใช
ความสามารถที่มีความประณีต บรรจง ละเอียด ยังทําไมได เด็กมีความตองการที่จะ
ออกกําลังกายตลอดเวลา และถือวาการเลนเปนชวีิต จิตใจของเด็กวยัน้ี สุขภาพทัว่ไป
สมบูรณ แมจะตางเพศกัน เด็กหญิงและเด็กชายก็ยังไมมีความแตกตางกัน ในดาน
ความสามารถและความคิด จะสนใจกิจกรรมเฉพาะตวัมากกวากิจกรรมเปนหมูเปนพวก 
ความสนใจในกิจกรรมเปนชวงเวลาสั้นๆ และการรวมกิจกรรมจะสนใจความสนกุสนาน
มากกวาจะหวงัผลอ่ืนๆ และมีความสนใจดานจังหวะและดนตรี... 
 

เกณฑอางอิงการเจริญเติบโต สําหรับนักเรียนชายและหญิง อายุ 5-18 ป 
 

กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542) ไดสรางเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 
สําหรับนักเรียนชายและหญงิ อายุ 5-18 ป โดยแบงการประเมินสัดสวนรางกายออกเปน 3 แบบ 
คือ ประเมินแบบนํ้าหนักตามเกณฑอายุ ประเมินแบบสวนสูงตามเกณฑอายุ และประเมินแบบ
นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง ดังกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเตบิโต ตอไปน้ี 
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ภาพที่ 1  กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย อายุ 5 -18 ป 
ที่มา: กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542) 
 
วิธีการอานกราฟ 
 
 

นํ้าหนัก  สวนสูง   สวนสูงตามเกณฑอายุ        นํ้าหนักตามเกณฑอายุ 
แสดงความอวน-ผอม  แสดงการเจริญเติบโตดานความสูง     แสดงการเจริญเติบโต            

      ดานน้ําหนักดูอายุตาม 

ดูสวนสูงตามแนวนอนวา  ดูอายุตามแนวนอนวาอยูทีจุ่ดใด        แนวนอนวาอยูที่จุดใด 

อยูจุดใด แลวไลขึ้นตามแนว แลวไลขึ้นตามแนวตั้งวาตรงกับ         แลวไลขึ้นตั้งวาตรงกับ
นํ้าหนักที่จุดใด   สวนสูงที่จุดใด อานผลตามเกณฑ      ตามแนวตั้งวาตรงกับ 

อานผลตามเกณฑน้ัน อวน สวนสูงน้ัน สูง คอนขางสูง               นํ้าหนักที่จุดใด อานผล 
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เริ่มอวน ทวม สมสวน คอนขาง สวนสูงตามเกณฑ คอนขางเตี้ย เตี้ย   ตามเกณฑนํ้าหนักน้ัน: 

ผอม      ผอม           นํ้าหนักมากเกินเกณฑ 
               นํ้าหนักคอนขางมาก 

                นํ้าหนักตามเกณฑ  

คอนขางนอย นอยกวา   

เกณฑ 
 

 
 
ภาพที่ 2  กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง อายุ 5-18 ป 
ที่มา: กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542)  
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วิธีการอานกราฟ 

 
นํ้าหนักตามเกณฑอายุ            สวนสูงตามเกณฑ                   นํ้าหนักตามเกณฑอายุ 
เปนดัชนีบงชีว้านํ้าหนักเหมาะสม     เปนดัชนีบงชี้ภาวะโภชนาการ   เปนดัชนีบงชี้นํ้าหนัก 
กับสวนสูงหรอืไม สามารถแปรผล    ระยะยาวทีผ่านมาวาสวนสูง      เหมาะสมกับอายุหรือไม 
ภาวะโภชนาการได โดยไมตอง       เหมาะสมกับอายุหรือไม ถา      ถารางกายขาดอาหารหรือ 
ทราบอายุเด็ก ถารางกายขาด         รางกายมีการขาดสารอาหาร     เจ็บปวยจะมีผลกระทบตอ 
อาหารระยะสั้นในปจจุบันหรือเจ็บ    แบบเรื้อรังเปนระยะเวลานาน    ขนาดของรางกาย ทําให 
ปวย รางกายจะผอมน้ําหนักเกณฑ   จะมีผลกระทบตอการเจริญ      นํ้าหนักลดลง และถาขาด 
สวนสูงจะมีคานอยกวาปกต ิแตถา   เติบโตโครงสราง ทําใหเด็กเตีย้  อาหารระยะยาวเด็กจะ 
ไดรับอาหารเกินความตองการของ   กวาเด็กในเกณฑวัยเดียวกัน    ผอมและเตี้ยดังน้ันนํ้าหนัก 
รางกาย นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง           นอยกวาเกณฑอายุจะบง 
จะเปนดัชนีบงชี้ภาวะเริ่มอวน หรือ                                          ชี้การขาดสารอาหาร 
อวนไดดีทีเดียว            และสามารถใชในการติด 
                      ตามการเจริญเติบโตได 
 

จากการศึกษาเอกสารเก่ียวกับการพัฒนาการทางดานรางกายของเด็กประถมศึกษา
ตอนตน ที่กลาวมาแลวขางตน พอสรุปไดวา พัฒนาการทางกายของเด็กในระยะวัย 6 ถึง 12 
ขวบ เปนแบบคอยเปนคอยไป ชาๆ แตสมํ่าเสมอ การทํางานประสานกันของกลามเน้ือใหญนอย 
และประสาทสัมผัสละเอียดออนดีขึ้นมาก มีการเคลื่อนไหว การทรงตวัเหมือนผูใหญ การใชและ
บังคับกลามเนื้อตางๆ ทั้งใหญและยอยจะดีขึ้นมาก และสามารถที่จะประสานงานกันไดดี เด็กใน
วัยน้ีจึงไมอยูน่ิง ชอบเลนและทํากิจกรรมตางๆ ที่ใชความรวดเร็ว สามารถเลนเกมที่ซับซอนและ
ทํากิจกรรมการเลนชนิดสรางสรรคได และเรียนรูในการปรับตวัใหเขากับเพ่ือนรวมวัย ดังน้ัน
กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือการเลนจึงเปนสิ่งสําคญัที่เราควรจะตองจัดใหกับเด็กเพ่ือชวยใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงในที่น้ีผูวิจัยไดศึกษา และสรางโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่
เปนสื่อในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็ก เพ่ือใหการเลนของเด็กในวัยน้ีเปนการเลนที่
ถูกตองกับชวงวัย เพ่ือนําไปสูการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหถูกตองและเหมาะสมยิ่งขึ้น
ตอไป 
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สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
จากการศึกษาคนควาเก่ียวกับทฤษฎีและหลักการเก่ียวกับความหมายของสมรรถภาพ

ทางกายเพ่ือสุขภาพนั้น นักพลศึกษาไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
คลายคลึงกันออกไปไวหลายทาน สรุปไดดังน้ี 

 
Greenberg et.al. (1998: 2) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนความ 

สามารถของบุคคลที่จะตองผจญกับความตองการของชีวิตและยังจะตองมีพลังงานเพียงพอที่จะ
ตอบสนองกับเหตุการณที่ไมไดวางแผนอีกดวย  

 
Corbin et.al. (2000) กลาววาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ การมีชีวิตความ

เปนอยูที่ดี โดยมีความเสี่ยงต่ําในการที่จะเกิดปญหาที่เก่ียวของกับสขุภาพกอนถึงเวลาอัน
สมควร และมีพลังงานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพ่ือความสนกุสนาน 

 
American College of Sports Medicine (1998: 9); Tritschler (2000: 476); University 

of Missouri-Rolla (2002) ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่
สอดคลองกันไววา เปนความสามารถของรางกายในการปฏิบัติงานในชีวติประจําวนั และ
กิจกรรมอ่ืนๆ ไดอยางเหมาะสม เพ่ือใหประสบผลสําเรจ็ ดวยความแข็งขัน และตื่นตัวอยู
ตลอดเวลา ดวยความกระฉบักระเฉงในระยะเวลาหนึ่ง โดยไมเหน่ือยลาเกินไป นอกจากนี้ 
American College of Sports Medicine (1998: 9) ยังไดกลาวเพ่ิมเตมิวา บุคคลใดมี
สมรรถภาพทางกายดี มีพลัง ก็สามารถทํางานไดอยางสมบูรณ แตจะตองรวมไปถงึมี
ความสามารถในการเขารวมกิจกรรมนอกบานหรือที่ทาํงานดวย 

 

Getchell et.al. (1979: 11) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไววา 
เปนสมรรถนะของหัวใจ เสนเลือด ปอด และกลามเน้ือในการที่จะทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพที่
เหมาะสมซึ่งประสิทธิภาพทีเ่หมาะสม หมายถึง ระดับของสุขภาพที่จําเปนสําหรับการปฏิบัติ
กิจกรรมประจําวันและกิจกรรมนันทนาการดวยความกระฉับกระเฉง และทําใหวิถชีีวติที่บคุคล
ซ่ึงมีสมรรถภาพไมดีไมสามารถทําได   
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จีระเดช  เอกะกุลานันต (2540: 16); สุพิตร  สมาหิโต (2541: 1) และ เขมจิรา  ละออง

นวล (2549: 16)ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่สอดคลองกันไววา 
เปนสภาวะทีส่มบูรณของรางกายที่ทําใหคนเราสามารถปฏิบตัิกิจวตัรประจําวันไดอยาง
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ จีระเดช  เอกะกุลานันต (2540: 16) และ เขมจิรา  ละอองนวล (2549: 
16) ยังไดสรุปเพ่ิมเติมอีกวา ชวยลดการเสี่ยงกบัปญหาสุขภาพอันเนื่องมาจากการออกกําลัง
กาย และเปนการจัดสมรรถภาพพื้นฐานสําหรับการเขารวม กิจกรรมตางๆ ได และสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข 
 

จิรกรณ  ศิริประเสริฐ (2543: 166-167) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไว
วา “เปนการทีบุ่คคลมีความแข็งแรง และความทนทานในการประกอบกิจกรรมในแตละวัน โดย
ปราศจากความเม่ือยลาและยังคงมีกําลังเหลือเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมในยามวางที่

สนุกสนาน และพรอมที่จะเผชิญกับเหตุการณตางๆ ที่ไมคาดคิด” 
 
พิชิต  ภูติจันทร (2535: 83); มงคล  แฝงสาเคน (2541: 74); กรรวี  บุญชัย (2542: 4); 

พีระพงษ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์ (2542: 126); ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และ กุลธิดา   
เชิงฉลาด (2544: 430); มาโนช  ลักษณะวงษ (2544: 31); กรมวิชาการกระทรวงศกึษาธิการ 
(2544: 36); พูนผล  ภูงามเงิน (2545: 14) และ กรมวชิาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2545: 36-
38) ไดสรุปถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่สอดคลองกันไววา เปน
ความสามารถของบุคคลในการประกอบกิจกรรมประจําวันดวยความกระฉับกระเฉงวองไว มี
ประสิทธิภาพ ปฏิบัติงานไดยาวนาน ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา ซ่ึง พิชิต  ภูติจันทร 
(2535: 83); มาโนช  ลักษณะวงษ (2544: 31) และ พูนผล  ภูงามเงิน (2545: 14) ยังกลาวเพ่ิม 
เติมอีกวา สามารถกลับฟนคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว มีพลังงานเหลือที่จะนาํไปใชในการ
ประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาวาง และเตรียมพรอมที่จะเผชิญภาวะฉุกเฉินไดดี สามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยาง ราบร่ืน มีความสุข ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลัง
กาย นอกจากนี้ พีระพงษ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ ์(2542: 126) ยังกลาวเพ่ิมเติมวา 
สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
 

จากความหมายที่ไดกลาวมาแลวขางตน สรุปไดวาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ที่หนักติดตอกันเปนระยะเวลา
ที่ยาวนาน โดยไมเหน็ดเหนื่อย สามารถฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว รวมทั้งยังมี
สุขภาพที่ดี ปราศจากโรคทีเ่กิดจากการขาดการออกกําลังกาย โดยความสามารถเหลาน้ีสามารถ
ปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

มีนักการศึกษาหลายทาน  ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไว
ดังน้ี  

 
American College of Sports Medicine (1998: 9) ไดกลาวถึงองคประกอบที่สําคัญของ

สมรรถภาพทางกายเพื่อการมีสุขภาพที่ดีวา ประกอบดวย 
 
1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต เปนความสามารถของหัวใจในการสูบฉีดโลหิต 

และการนําออกซิเจนไปสูสวนตางๆ ของรางกาย 
 

2. สมรรถภาพของกลามเน้ือ เปนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
 
3. ความออนตัว เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอโดยปราศจากความ 

เจ็บปวด และสุดมุมของการเคลื่อนไหว 
 

4. สัดสวนของรางกาย จะเก่ียวของกับนํ้าหนัก และไขมันของรางกาย 
 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2539: 106); กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ (2545: 222); 

และ กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ (2545ข: 38-39) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพมีองคประกอบดังตอไปน้ี 
 

1. องคประกอบของรางกาย (body composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษย 
ประกอบดวย กลามเน้ือ กระดูก ไขมัน และสวนอ่ืนๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น 
หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมา
เปนเปอรเซ็นตไขมัน (% fat) ดวยเครื่องวดัความหนาไขมันใตผวิหนัง (skinfold) 
 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (cardiorespiratory endurance) หมายถึง   
สมรรถนะเชิงปฏิบัตขิองระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลยีง
ออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใช
กลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 
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3. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (flexbility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสดุ 
เทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 
 

4. ความอดทนของกลามเน้ือ (muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ 
กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือในการหดตัวซํ้าๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถใน
การคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน 

 
5. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่ 

กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึง หรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว 1 คร้ัง 
 
Hoegar (1989: 3); Corbin et.al. (2000); University  of  Missouri-Rolla (2002) ได

สรุปองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (health-related physical fitness) วามี 4 
องคประกอบคือ 

 
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 
2. ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 
3. ความออนตัว 

 
4. สวนประกอบของรางกาย ตามปกติแลวรางกายของมนุษยประกอบดวย กลามเน้ือ 

กระดูก ไขมันและสวนอ่ืนๆ แตในสวนที่เก่ียวของกับสมรรถภาพทางกายนั้นหมายถึงสัดสวน 
ปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายทีป่ราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นต
ไขมันดวยเครือ่ง skinfold caliper หรือเคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนัง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมี 
เปอรเซ็นตไขมันต่ํา  
 

แตเน่ืองจากเคร่ืองมือวัดไขมันมีราคาแพง และตองใชความชํานาญมีความรูเก่ียวกับ
กายวิภาคศาสตรของกลามเน้ือเปนอยางดี โรงเรียนบางแหงจึงสามารถใชดรรชนีมวลกาย (body 
mass index-BMI)ที่ใชเพียงการชั่งนํ้าหนัก (กิโลกรัม) และวัดสวนสูง (เมตร) มาเขาสูตรคํานวณ
ไขมันรางกายได ขอดีของการใช BMI คือไมยุงยาก ไมแพง โดยมีสูตรคํานวณ ดังน้ี 

 
ดรรชนีมวลกาย (BMI) =   น้ําหนัก (กิโลกรัม)  
                                 สวนสูง (เมตร)2 
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 จากสูตรการคาํนวณดรรชนีมวลกาย (body mass index-BMI) ดังกลาวขางตน สามารถ
สรุปคาที่ไดจากการคํานวณที่เทียบกับเกณฑที่กําหนดไวไดดังน้ี 
 
ตารางที่ 2  เกณฑมาตรฐานรายการคาดรรชนีมวลกายของชายและหญิง 
 

เกณฑ คาดรรชนีมวลกาย 

ต่ํากวาปกต ิ
ปกต ิ
เกินปกต ิ
 
เริ่มอวน 
โรคอวน 

<18.5 
18.5 -24.9 
25.0 -29.9 
30.0 -34.9 
35.0 -39.9 

>40.0 
ที่มา: American College of Sports Medicine (2001) 
 

กรรว ี บุญชัย (2541: 2-9) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
และความเปนอยูที่ดีของบุคคล ประกอบดวย 
 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหน่ึงครั้ง
ของกลามเน้ือ เคร่ืองมือวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือ ไดแก การทดสอบดวยการใชอุปกรณ
ยกน้ําหนักโดยพิจารณาจากนํ้าหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง ตวัอยางเชน ทา Bench Press 
เปนตน 

 
ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือที่จะทํางานซึ่งมีความ

หนักพอประมาณไดติดตอกันเปนเวลานาน การวัดความอดทนของกลามเน้ือที่นิยมใชไดแก ลุก-
น่ัง งอแขนหอยตัว ดึงขอ ดันพ้ืน ดันพ้ืนเขาแตะพ้ืน ยุบขอบนราวคู เปนตน 

 
ความออนตัวของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของชวงขอตอ

ตางๆ วัดเปนองศา ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดของเน้ือเยื่อ เอ็น และกลามเน้ือ ความออนตัว
ของกลามเน้ือมีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก ถามีความออนตัวไมเพียงพอ 
การออกกําลังกายอาจจะเกิดอันตรายได หรือถาอบอุนรางกายไมเพียงพอ อาจจะไปลดชวงของ
การเคลื่อนไหวของขอตอได การมีความออนตัวหรือยืดหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวน้ันมีความ
งดงาม และโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือไดรับบาดเจ็บจะนอยลง การวัดความออนตัวที่นิยม
กันมาก คือ การน่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) 
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ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน 
โลหิตและระบบหายใจ ซ่ึงยังผลใหรางกายสามารถปฏบิัติงานติดตอกันเปนเวลานานๆ การวัดที่
นิยมคือ การวิ่งระยะไกล เชน 800 เมตร (สําหรับนักเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร (สําหรับนักเรียน
ชาย) การวิ่งระยะทาง 1-1.5 ไมล หรือ วิ่ง 9 -12 นาที 
 

การวัดสวนประกอบของรางกาย มีวัตถุประสงคเพ่ือวัดเปอรเซ็นตไขมัน (% fat) การวัด
ตองใชเคร่ืองมือ นักเรียนทีมี่รูปรางอวนจะมี % fat มากกวานักเรียนที่ออกกําลังกายเปนประจํา 
การวัดน้ันสวนมากวัดบริเวณกลามเน้ือ triceps, abdomen, suprailliac, subscapular, thigh, 
chest เปนตน 
 

สรุปไดวา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะประกอบไปดวย ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย 

 
ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้นเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับในสงัคมปจจุบัน เพราะ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนรากฐานเบื้องตนในการดํารงชีวิตและการประกอบภารกิจ
ประจําวัน การมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี นอกจากจะสงผลตอสุขภาพรางกายแลว ยัง
ชวยสรางความม่ันคงในการดําเนินชีวิตของครอบครัว และสงผลถึงสงัคมประเทศชาติอีกดวย 
ดังที่ ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร (2540: 87) ไดกลาวถึงประโยชนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ไววา  ทําใหการทํางานของอวัยวะระบบตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําให
รางกายมีทรวดทรงที่ดีและสวยงาม เกิดความม่ันใจในตนเอง ทําใหมีชีวิตยืนยาว และสภาพ
รางกายไมเสื่อมโทรมกอนเวลาอันควร ทาํใหรางกายมีภูมิตานทานโรคสูงขึ้น เปนผลทําใหลด
การเจ็บปวยลง ทําใหเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน เพ่ิมผลงานและผลผลติใหสูงขึ้น ทําใหรอด
พนจากอุบัติเหตุไดรวดเรว็มากขึ้น เปนผลใหรางกายมีความแข็งแรงวองไวสามารถหลบหลกี
อันตรายตางๆ ได ทําใหมีสุขภาพจิตดี ไมเกิดความตึงเครียด เปนผลใหครอบครัวมีความสุขมาก
ขึ้น ทําใหฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ้น คือ มีความสามารถในการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและ
คุณภาพดีขึ้น ทําใหผลผลิตของงานเพิ่มมากขึ้น สงผลใหคาตอบแทนมากขึ้นดวย ลดคาใชจายใน
การดูแลรักษาพยาบาลโรคภัยไขเจ็บ ทําใหสามารถนําเงินไปใชประโยชนในดานอ่ืนๆ และคนที่
มีสมรรถภาพทางกายดี สามารถประกอบอาชีพ และทาํผลผลติของประเทศเพิ่มขึน้ ทําใหสภาวะ
ทางเศรษฐกิจของประเทศม่ันคง 
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ซ่ึงสอดคลองกับพิชิต  ภูตจัินทร (2535: 87-88) ยังไดกลาวถึงคุณคาหรือประโยชนของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงพอจะสรุปไดดังน้ี 
 

1. ผลตอสุขภาพรางกาย 
 

1.1 ระบบหัวใจและการไหลเวียนของเลือด 
  -  หัวใจมีขนาดใหญขึ้น ทําใหเพ่ิมปรมิาตรในการสบูฉีดมากขึ้น 
  -  กลามเน้ือหัวใจมีความแข็งแรงและมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น 

    -  อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรต่ําลง กอใหเกิดการทํางานแบบประหยัด 
  -  หลอดเลือดมีความยืดหยุนตัวมากขึ้น 

                      -  ปริมาณเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบิลเพ่ิมมากขึ้น 
 

1.2 ระบบหายใจ 
-  ทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเน้ือที่ทําหนาที่ในการหายใจทํางานดีขึ้น 
-  ความจุปอดเพ่ิมขึ้น เน่ืองจากปอดขยายใหญขึ้น ทําใหการฟอกเลอืด 

ทําไดดีขึ้น 
-  อัตราการหายใจลดลง แสดงถึงปอดทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 

   1.3  ระบบกลามเน้ือ 
-  กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น เพราะมีโปรตนีในกลามเน้ือเพ่ิมมากขึ้น 
-  การกระจายของหลอดเลอืดฝอยในกลามเน้ือมีมากข้ึน ทําใหกลามเน้ือ 

สามารถทํางานไดนานหรือทนทานมากขึน้ 
 

   1.4  ระบบประสาท 
                       การทํางานเกิดดุลยภาพทําใหการปรับตัวของอวัยวะตางๆ ทําไดเร็วกวา 
การรับรูสิ่งเรา และการตอบสนองก็ทําไดรวดเร็วและแมนยํา 

 
   1.5  ระบบตอมไรทอ 

    ตอมไรทอสามารถผลิตฮอรโมนเพื่อควบคุมการทํางานของรางกายไดอยาง    
มีประสิทธิภาพ ทําใหรางกายทํางานไดอยางเปนปกต ิ
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   1.6  ระบบยอยอาหารและการขับถาย 
    สามารถทํางานไดมีประสิทธิภาพมากขึน้ การผลิตพลงังาน และการขับถาย 

ของเสียเปนไปไดดวยดี 
 

   1.7  ทรวดทรงดี การมีทรวดทรงดี บุคลิกภาพอิริยาบถในการเคลือ่นไหวสงางาม 
 

   1.8  มีภูมิตานทานโรคสูง ไมเจ็บปวยงาย ชวยทําใหอายุยืนยาว 
 

   1.9  มีสุขภาพจิตดี  
   สามารถเผชิญกับสถานการณที่สรางความกดดันทางอารมณไดดี 

ปรับตวัเขากับผูอ่ืนไดดี มีความสดชื่นราเริง 
 

2. ผลตอครอบครัว 
 
จากการที่บุคคลท่ีเปนสมาชิกในครอบครัวลวนเปนผูที่มีสมรรถภาพที่ดี เปนผลให 

ครอบครัวมีความเปนปกแผนม่ันคง แตละคนสามารถทําหนาที่ของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ไมคอยเจ็บไขไดปวย จึงเปนการประหยัดคารักษาพยาบาล ทําใหนําเงินสวนนี้ไปใชประโยชน 
ดานอ่ืนได อีกทั้งประสิทธิภาพในการทํางานทําใหไดรับผลตอบแทนที่ชวยเพ่ิมฐานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัวไดดี ครอบครัวจึงอยูรวมกันอยางมีความสุข 

 
3. ผลตอสังคมประเทศชาต ิ
 
เม่ือบุคคลในชาติซ่ึงถือวาเปนทรัพยากรที่มีคายิ่ง เปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี 

รางกายแข็งแรงสมบูรณ สามารถประกอบอาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ผลผลติของ 
ประเทศชาติก็สามารถเพ่ิมขึน้ได การพัฒนาประเทศก็สามารถดําเนินกาวหนาไปไดดวยดี 
สภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศก็ม่ันคง บานเมืองสงบเรียบรอย ทําใหประเทศชาติมี
ความม่ันคง 
 

จํารัส  สืบศรี (2549: 45) ไดสรุปวา ประโยชนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้น
จะมีทั้งตอบุคคล สังคมประเทศชาติโดยจะทําใหบคุคลมีสุขภาพดีสามารถประกอบภารกิจ
ประจําวันไดอยางมีประสิทธภิาพ ตลอดจนไมเปนโรคเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย เปนผล
ใหสังคม อยูอยางเปนปกตสิุข และมีผลโดยตรงตอการพัฒนาประเทศใหเจรญิกาวหนาไดอยาง
ม่ันคง  
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สุธี  กวานสกุล (2549: 19) ไดสรุปวา ประโยชนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี 
คือ ทําใหการทํางานของอวัยวะระบบตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธภิาพ รางกาย
มีการเจริญเตบิโต แข็งแรงไดสัดสวน มีภูมิคุมกันโรคสูงขึ้น ชวยทําใหจิตใจแจมใส อารมณดี 
และชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวติประจําวัน 
 

เบญจวรรณ  พงษทอง (2538: 31) ยังไดกลาวถงึ ความจําเปนและประโยชนของ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไวหลายประการ สมควรที่จะไดบรรจุเขาไปในโปรแกรมการ
เรียนการสอนวิชาพลศึกษายุคใหม โดยจัดใหมีกิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายตลอดป 
เพราะมีความสําคัญ ดังน้ี 
 

1. เปนการเตรียมตัวเด็กใหมีรางกายสมบูรณ เพ่ือที่จะเขารวมในกิจกรรมหนักๆ และ 
กิจกรรมที่มีการแขงขันอ่ืนๆ ตอไป 

 
2. เปนกิจกรรมที่สามารถชวยแกไขความผิดปกติทางดานรางกายของเด็ก และปองกันมิ 

ใหทรวดทรงเสียไปดวย 
 

3. เปนกิจกรรมที่สามารถชวยใหอวัยวะทกุสวน ไดรับการบริการไดอยางทั่วถึงในระยะ 
เวลาอันสั้น และครูสามารถดําเนินการสอนได แมจะมีเด็กเปนจํานวนมาก 
 

4. เปนโปรแกรมทางพลศึกษา ที่สามารถเลือกหาทาที่เหมาะสมกับความตองการของ 
เด็กแตละคน 
 

5. เปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหเด็กที่มีทักษะนอยในเกมกีฬาประเภทอ่ืนๆ สามารถเขา 
รวมได ทั้งชวยใหรูสึกวาตนไดประสบความสําเร็จ ไมทําใหเกิดความตึงเครียดทางดานอารมณ 
 

6. เปนกิจกรรมที่ชวยปรับปรงุระบบไหลเวยีนของโลหิตและหลอดเลือด 
 
นอกจากนี้ สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการ (2543: 173) ได

กลาวถึงคุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการออกกําลังกายไวดังน้ี 
 

1. การออกกําลังกายเปนประจําน้ันจะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตได 
อยางเต็มที ่โดยเฉพาะวัยเด็กซ่ึงเปนวัยที่อยูในการเจริญเติบโต กลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกาย
ไดมีการพัฒนาไดอยางเต็มที่และไดสัดสวน ทําใหมีสมรรถภาพในการทํางานตางๆ ไดอยางมี
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ประสิทธิภาพในจํานวนงานเทากัน กลามเน้ือที่มีสมรรถภาพสูงจะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงาน
ที่นอยกวาและเหนื่อยนอยกวา ประหยัดกวา ทําใหสามารถนํากําลังงานที่เหลือไปใชในงานอ่ืนได
อีกตอไป 

 
2. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะสงาผาเผย สามารถที่จะ 

เคลื่อนไหวหรอืเดินเหินไดดวยความสงา คลองแคลว และกระฉบักระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือ
ลีลาของการเคลื่อนไหวหรอืการเดินนั้นๆ การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวน้ี
นอกจากจะเปนการประหยัดแรงงานไดอยางดีแลว ยังเปนการสงเสรมิสงาราศรีใหแกตัวเองได
เปนอยางดีอีกดวย 

 
3. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะเปนผูมีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการประกอบกิจการ 

งานตางๆ ประจําวันไดผลผลิตทีสู่ง ถาเปนวัยผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถตรากตรํา
และมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา เปนระยะเวลานานกวาทําใหไดรับผลการเรียนดีกวาผู
ที่ไมมีสมรรถภาพทางกาย 
 

4. กลามเน้ือหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลังเม่ือมีอายุสูง ถาไดมี 
การออกกําลังกายเพ่ือใหกลามเน้ือสวนนี้ไดมีการพัฒนาเปนอยางดีและถูกตองตั้งแตวัยเด็กแลว
จะเปนการชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหน่ึงดวย 
 

5. สําหรับเด็กน้ัน การมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีความกระตือรือรน มี 
ความตองการที่จะเคลื่อนไหว และมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
 

6. การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนวิธีที่ดียิ่งอยางหน่ึงในการที่จะ 
ชวยรักษาและควบคุมนํ้าหนักตัว การควบคุมนํ้าหนักตวัดวยวิธีการลดอาหารอยางเดียวนั้นเปน 
วิธีการทีไ่มถกูตองเปนอยางมาก โดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยูในระหวางการเจริญเตบิโต วิธีที่ดีทีส่ดุ 
และถูกตองนั้น ควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูกันไปดวย 
 

7. การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนการเพ่ิมประสทิธิภาพในการ 
ทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวยีนโลหิตกับระบบหายใจ ซ่ึงเปนการปองกันโรคหัวใจ 
เสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี ในปจจุบันมีความเชื่อวาโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพนี้เองเปน 
ตนเหตขุองโรคหัวใจวายทีกํ่าลังเปนโรครายที่นากลวัยิ่งอยางหนึ่งในสังคมสมัยใหม วิธีปองกันที่
ดีอยางหนึ่งก็คือ การออกกําลังกายเปนประจําเพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 
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8. คํากลาวของกรีกโบราณที่วา “จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ” น้ัน เพ่ือใหมี 
ความหมายชดัเจนยิ่งขึ้น ควรจะขยายความตอไปอีกวา “เรือนรางที่สมบูรณน้ัน คือ เรือนรางที่มี 
สมรรถภาพทางกายดี” ฉะนั้นเม่ือรางกายมีสมรรถภาพทางกายดี สุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปน 
ผลตอประสทิธิภาพทางดานจิตใจดวย 
 

จากการศึกษาไดมีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงประโยชนของสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ ผูวิจัยพอจะสรุปไดวา ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีน้ัน 
ประกอบไปดวยประโยชนตอบุคคล คือ ทําใหบุคคลน้ันมีสุขภาพรางกายที่ดี และปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ สุขภาพที่แจมใส สามารถเผชิญกับสถานการณที่สรางความกดดันทางอารมณได
ดี เขากับผูอ่ืนไดงาย ประโยชนตอครอบครัว คือหากบุคคลในครอบครัวมีสมรรถภาพทางกายที่
ดี ก็จะสงผลใหครอบครัวมีความเปนปกแผนม่ันคง แตละคนสามารถทําหนาที่ของตนไดอยางมี
ประสทิธิภาพ และประโยชนตอสังคมประเทศชาติ กลาวคือ เม่ือบุคคลในชาติเปนทรัพยากรที่ดี
มีคุณคา เปนผูมีสมรรถภาพทางกายที่ดีรางกายแข็งแรงสมบูรณ ก็จะสามารถประกอบอาชีพ
ของตนไดอยางมีประสิทธภิาพเศรษฐกจิและสังคมของประเทศก็จะม่ันคงตามไปดวย 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related Physical fitness Test) 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละชนิดน้ัน จะขึน้อยูกับวัตถุประสงคของการ

ทดสอบ โดยเพ่ือใหทราบระดับสมรรถภาพทางกาย ของผูเขารับการทดสอบใหครอบคลุม 
ทุกประเด็นและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเปนวิธทีี่จะใชในการประเมนิ
สมรรถภาพทางกายของแตละบุคคล เพ่ือใหรูวาตนเองมีระดับสมรรถภาพทางกายเปนอยางไร 
ตองมีการเสริมสรางในดานใดบาง ตั้งแตในอดีตจนถึงปจจุบัน มีเคร่ืองมือและแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมากมาย แตผูวิจัยไดเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test ประกอบดวยรายการสอบ 4 รายการ คือ 
1. วิ่งระยะทาง 1 ไมล (1 mile run) 2. การวัดสวนประกอบของรางกาย (body composition)   
3. ลุก-น่ัง 1 นาที (1- minute modified sit-ups) และ 4. น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) 
เน่ืองจากเปนแบบทดสอบที่เหมาะสมกับกลุมตวัอยางที่ใชในการวจัิยในครั้งน้ี ทั้งในดานของอายุ 
เพศ และวุฒิภาวะ ซ่ึงเปนแบบทดสอบที่เขาใจงาย สะดวกตอการปฏิบัติ ไมซับซอน เปนที่นิยม 
แพรหลาย สามารถวัดไดตรงตามวัตถุประสงคที่ตองการวัดได มีคุณสมบัติของแบบทดสอบที่ดี 
และประหยัดเคร่ืองมือที่ใชในการทดสอบ  โดยมีรายละเอียดดังน้ี     
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เปนโปรแกรมการศึกษาดานสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับนักเรียน อายุ 5-18 ป แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของ AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test สรางขึ้นโดย The Amarican Alliance 
for Health, Education, Recreation and Dance (AAHPERD) และเริ่มนํามาใชในโรงเรียน
สหรัฐอเมริกาตั้งแตป 1988  ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ 
 

1. วิ่งระยะทาง 1 ไมล (1 mile run) เพ่ือประเมินความสามารถในการทํางานของระบบ 
ไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ 

 
2. องคประกอบของรางกาย (body composition) หาคาดรรชนีมวลกาย  

(Body Mass Index) โดยการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงแลวหาคาดรรชนีมวลรางกายจากสูตร 
 

ดรรชนีมวลกาย (BMI)   =   นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
  สวนสูง (เมตร)2 

 
3. ลุก-น่ัง 1 นาท ี(1- minute modified sit-ups) เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความ 

อดทนของกลามเน้ือหนาทอง 
 
4. น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลางและตนขา 
 

การฝกแบบวงจร 
 
ความหมายของการฝกแบบวงจร 
 

จากการศึกษาเรื่องการฝกแบบวงจร มีผูใหความหมายการฝกแบบวงจรเอาไว พอสรุป
ไดดังน้ี 

 
อนงค  ทองสกูล (2542: 22); กุลธิดา  เหมาเพชร (2547: 24); ศิริรัตน  วัดวิไล (2548: 

18) และพงศธร  เหมะจันทร (2549: 51) ไดสรุปถึงความหมายของการฝกแบบวงจรซึ่ง
สอดคลองกันไววา เปนรปูแบบการฝกออกกําลังกายแบบหนึ่ง ที่ไดนําเอากิจกรรมการออกกําลัง
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กายหลายๆ อยางผสมผสานกัน โดยจัดเปนสถาน ี(station) ในแตละสถานีอาจมีกิจกรรม
แตกตางกันไป มีความหลากหลาย สรางความทาทาย ตื่นเตน โดยการฝกจะตองปฏิบัตติามที่
กําหนดไว ไมวาจะเปนเวลา จํานวนครั้ง ความหนักเบาของงาน ตองฝกหมุนเวียนกันไปจนครบ
ทุกสถานี ตอเน่ืองกันไป ไมมีหยุดพัก วัตถุประสงคในการฝกแบบน้ีก็เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายโดยรวม เชน การฝกความแข็งแรง ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ นอกจากนี้ พงศธร  เหมะจันทร (2549: 51) ได
ยกตัวอยางการฝกแบบวงจรเพ่ิมเติมไววา เชน การบริหารกายทามือเปลา การฝกดวยน้ําหนัก 
หรืออาจจะเปนทักษะของกีฬาแตละชนิด 
 

พิชิต  ภูตจันทร (2535: 127) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา เปนการฝกการทํางาน
ประสานกันระหวางประสาทและกลามเน้ือ และฝกความทนทานโดยจัดเปนสถาน ี(station) ใน
แตละสถานีอาจมีกิจกรรมตางๆ กัน ขึ้นอยูกับจุดประสงคเชน การวิ่ง การฝกนํ้าหนัก การวายน้าํ 
ขี่จักรยาน ทาบริหารกายตางๆ ทั้งทามือเปลาและใชเคร่ืองมือประกอบทักษะกีฬา นับเปนการ
ฝกที่นิยมใชกันมากในปจจุบัน 

 
พีระพงษ  บุญศิริ (2538: 143) ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานีไววา การฝกแบบสถานี 

เปนวธิีการฝกกลามเน้ือเพ่ือสงเสริม หรือรักษาสมรรถภาพทางกลไกโดยทั่วไป ลักษณะการฝกมี
การวางแผนอยางดี  เพ่ือพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกลไก เชน ความแข็งแรง 
(strength) ความอดทน (endurance) ความสามารถของขอตอ (flexibility) ความคลองตัวในการ
เปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนไหว (agility) องคประกอบตางๆ เหลาน้ีจะมีการพัฒนาไปพรอมๆ กัน 
โดยการจัดฝกเปนสถานี และหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี โดยมีขอกําหนดวาทุกคนจะตองทํา
เวลาไดดีขึ้นหรือทํางานไดมากกวาในเวลาเทาเดิมหลังจากมีการฝกไปแลว 

 
นอกจากนี้ มนัส  ยอดคํา (2548: 77) ไดสรุปถึงการฝกแบบวงจรวา เปนวธิีการฝกการ

ทํางานของกลามเน้ือ คือ ใชทาการบริหารรางกายรวมกับการฝกดวยน้ําหนัก (weight training) 
บางครั้งอาจรวมกิจกรรมทางยิมนาสติกเขาไปดวย แตจะตองวางแผน เพ่ือจะไดพิจารณาถึง
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้งหลาย ซ่ึงการฝกจะจัดไวเปนสถานีแลวมีการหมุนเวียน
ฝกไปจนครบทุกสถานี โดยยึดหลักวานักกีฬาจะตองออกกําลังกายตามสถานีน้ันๆ ดวยเวลาทีดี่
ขึ้น หรือทํางานไดมากกวาแตใชเวลาเทาเดิม 

 
จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวกับการฝกแบบวงจรที่กลาวมาขางตน พอจะสรุปไดวา การ

ฝกแบบวงจรเปนรูปแบบการฝกออกกําลังกายรูปแบบหนึ่งที่ไดนําเอากิจกรรมการออกกําลังกาย
หลายๆ กิจกรรมมาผสมผสานกันโดยจัดกิจกรรมดังกลาวเปนสถานซ่ึีงในแตละสถานีก็จะมี
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กิจกรรมที่แตกตางกันไปโดยที่แตละสถานีจะกําหนดจํานวนครั้งในการทํากิจกรรม ผูฝกจะตอง
ทํากิจกรรมทุกสถานีโดยหมุนเวียนจากสถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหน่ึงใหครบทุกสถานีและ
ในขณะปฏบิัตกิิจกรรมจะตองปฏิบัติอยางตอเน่ืองกันโดยไมมีการหยุดพัก  

 
ประโยชนของการฝกแบบวงจร 
 

การฝกแบบวงจรเปนรูปแบบการฝกอยางหน่ึงที่ไดมีการคิดคนขึ้นมาที่มีลักษณะ
เฉพาะตวั มีความเดน และมีประโยชนในการนําไปใช ดังน้ันจึงมีนักพลศึกษาหลายทานให
ทรรศนะเก่ียวกับประโยชนที่ไดรับจากการฝกแบบวงจร พอสรุปไดดังน้ี 
 

พลพักษ  คนหาญ (2538: 34); อนงค  ทองสกูล (2542: 24)  และพงศธร  เหมะจันทร  
(2549: 52) ไดสรุปถึงประโยชนที่ไดจากการฝกแบบวงจรซึ่งสอดคลองกันไววา เปนการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของผูฝกโดยรวม ไมวาจะเปนทางดานที่เก่ียวกบัสุขภาพ เชน ดานความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต ความออนตัว 
ความคลองแคลว ความสมดุล เปนตน นอกจากน้ีการฝกในลักษณะนี้ยังสามารถประยุกตเอาไป
ใชในการฝกทกัษะกีฬาหรือการทดสอบก็ได ทั้งน้ีขึ้นอยูกับวตัถุประสงคของผูฝกวาตองการใหผู
เขารับการฝกเกิดผลในดานใดเปนหลักสําคัญของการฝกในครั้งน้ัน นอกจากนี้ การฝกแบบวงจร
ยังเปนกิจกรรมที่เพ่ิมความสนุก ทาทาย ซ่ึงเปนแบบฝกออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ
เยาวชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

พิชิต  ภูติจันทร และ ธงชยั  มาศสุพงค (2533: 127) ไดสรุปถึงประโยชนของการฝก
แบบวงจรทีส่อดคลองกันไววา การฝกแบบวงจร นอกจากจะเปนการฝกแบบประสมประสาน
กิจกรรมแลวสามารถประยุกตใชโดยเฉพาะกิจกรรมเปนอยางๆ ไปได เชน การฝกดาน
สมรรถภาพทางกายก็จัดใหแตละสถานีเปนเรื่องการเสริมสราง หรือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดานตางๆ หรือถาเปนการฝกทักษะกีฬา ก็จะจัดใหแตละสถานีเปนทกัษะยอยๆ ของกีฬาน้ัน 
การฝกอาจจะใชพ้ืนที่บรเิวณมหาวิทยาลยั วิทยาลัย โรงเรียน สนามฟุตบอลโรงฝกพลศึกษาโดย
กําหนดใหแตละสถานีอยูตอเน่ืองกันเปนวงจร 

 

นอกจากนี้ พีระพงษ  บุญศิริ (2538: 144) ยังไดกลาวถึงขอดีของการฝกแบบสถานวีา  
สามารถจัดและดัดแปลงสถานที่ไดงายและเหมาะสม เปลี่ยนกิจกรรมและเปลี่ยนบรรยากาศ 
กระตุนและจูงใจผูฝกใหมีความตองการเอาชนะ และสามารถจัดเปนชุดเปนกลุมไดเหมาะสมตาม
จํานวนผูฝก 
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จากการศึกษาประโยชนของการฝกแบบวงจร พอสรุปไดวาการฝกแบบวงจรมีประโยชน
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูฝกในทุกๆ ดาน อาทิเชน ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเน้ือ ความออนตัว ความเร็ว หรือความคลองแคลววองไว เปนตน ซ่ึงในการวิจัยครั้งน้ี
ผูวิจัยไดกําหนดใหฝกแบบวงจรแตละสถานีประกอบดวยกิจกรรมที่เสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ ความออนตัว และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใช
กิจกรรมการละเลนพ้ืนบานเปนสื่อ  
 
หลักการสรางโปรแกรมการฝกทั่วไป 
 

การสรางโปรแกรมการฝกทั่วไปเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหมีประสิทธิภาพน้ัน 
กลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายตองไดรับการเสริมสรางความแข็งแรง ใหพรอมที่จะรับความ
หนักของงานที่จะทําไดทุกรูปแบบ การออกกําลังกาย การเลนกีฬาที่ตองใชกลามเน้ือเฉพาะสวน 
การเคลื่อนไหวในแตละประเภทกีฬาน้ันจําเปนตองเรียนรูและทําความเขาใจเก่ียวกับรูปแบบการ
ฝกใหถูกตองอันจะชวยใหเกิดประโยชนในการจัดโปรแกรมและความหนกัเบาในการฝกซอมให
เหมาะสมและกอใหเกิดผลดีตอกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายตามเปาหมายที่ตองการ  
(เทพฤทธิ์  สารฤทธิ,์ 2542: 21) ดังน้ันจึงมีการกําหนดองคประกอบพ้ืนฐานของการสราง
โปรแกรมการฝกไวดังตอไปน้ี 
 

1. จุดมุงหมายในการฝก “เราจะตองสรางโปรแกรมการฝกใหตรงตามจุดประสงคที ่
ตองการจะสราง” (สุจินตรัตน  โกวิทยศิริกุล, 2537: 24) 
 

2. ตัวผูฝกจะตองมีความพรอมในหลายๆ ดาน ซ่ึงทวีศักด์ิ  ศูนยกลาง (2527: 159- 
160) ไดกลาวถึงตัวผูฝกไววา 

 
...อายุและวัย ตางมีความเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่ไมเหมือนกัน ถาเปรียบเทียบเพศชาย
และเพศหญิงแลวจะพบความแตกตางในดานสมรรถภาพทางกายในทุกดาน ทั้งทาง
รางกายและจิตใจ รวมถึงพรสวรรคของแตละคน จะเปนตัวจํากัดขีดสูงสุดของ
สมรรถภาพทางกาย ความมีใจรักกีฬาทีจ่ะเลน ความตั้งใจจริง และความมีสมาธิในการ
ฝกซอมเปนสวนประกอบทีช่วยใหการฝกซอมไดผลดี... 
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มนัส  ยอดคํา (2548: 71) ไดสรุปวา แมสมรรถภาพทางกายทุกคนสามารถที่จะสรางได 
แตถาพิจารณาถึงความกาวหนาในการสราง จะพบวาผูที่อายุอยูในวยัหนุมสาวจะมีโอกาสในการ
พัฒนาไดดีกวาผูที่อยูในวัยผูใหญหรือมีอายุมาก 
 

ซ่ึงสอดคลองกับ พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ ์(2532: 127) ไดกลาววา  
ระดับความแข็งแรงของกลามเน้ือ จะขึ้นอยูกับชวงอายุ ในชวงอายปุระมาณ 20 -30 ป จะมีความ
แข็งแรงของกลามเน้ือสูงสุด หลังจากน้ันความแข็งแรงจะคอยๆ ลดลง เม่ืออายุ 60 ปขึ้นไป ความ
แข็งแรงจะลดลงประมาณ 20% ของความแข็งแรงเต็มทีท่ี่เคยมี 
 

3. ระยะเวลาและปริมาณการฝก ถาจะใหรางกายมีพัฒนาการถึงขีดสูงสุด จะตอง 
คํานึงถึงความหนักของงาน (intensity) ระยะเวลา (duration) และความถี่ในการฝก (frequency)  
(อนันต  อัตชู, 2538: 71) ซ่ึงสิ่งเหลาน้ีเปนองคประกอบที่นํามาใชในการวางแผนหรือออกแบบ
การฝกใหสัมพันธกันและระยะเวลาในการฝกจะตองทําใหเหมาะสมกับผูฝก เพราะถาฝกมาก
หรือนานเกินไปจะทําใหรางกายทรุดโทรมบาดเจ็บและเกิดการเบื่อหนายได ซ่ึงถาการฝกซอมที่
มีความเหมาะสมกับผูฝกก็จะสามารถพัฒนาทักษะนั้นๆ ไดดียิ่งขึ้น แตถากิจกรรมนอยเกินไปก็
จะไมสามารถเพ่ิมประสิทธภิาพของรางกาย 
 
ความหนักเบา (intensity) 
 

การกําหนดเกณฑการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพ่ือสขุภาพโดยมุงปองกันอวัยวะเสื่อม 
และกระตุนหัวใจใหทํางานหนักขึ้นแตไมมากเกินไป และผลของการฝกน้ันขึ้นอยูกับปริมาณ
ความหนักหรือความเครียดที่เกิดขึ้นกับรางกายในสวนที่ตองการฝก ความหนักเบาสามารถ
กําหนดไดจากจํานวนครั้งสูงสุดที่สามารถทําไดของผูฝก เชน ถาตองการฝกความแข็งแรงของ
กลามเน้ือโคนขาดานหนา (quadriceps) ดวยการลุก-น่ัง ทําการทดสอบกอนการฝกวาผูฝก
สามารถทําได 20 คร้ัง ถาตองการฝกเพียง 75% ของ 20 คร้ัง ก็คือ 15 คร้ัง เปนความหนักเบาที่
ใชฝก การฝกแบบน้ีเรียกวา overload training ในการฝกความทนทานทางแอโรบิคใชหลักการ
เดียวกัน (ชิตพงษ  ไชยวส ุและคณะ, 2528: 42) 
 

พิชิต  ภูติจันทร (2535: 122) กลาววา การฝกควรมีความเขมพอสมควร โดยใหอัตรา
การเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายอยูระหวาง 60-90 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ 
(ตรวจสอบโดยการจับชีพจรแทน) ในขั้นตนน้ีเราสามารถคํานวณหาอัตราการเตนสูงสุดของ
หัวใจได โดยใชสูตรอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (HR max) = 220 - อายุ ในกรณีที่เปนการออก
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กําลังกายแบบแอโรบิกน้ัน จะตองใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 70-85 เปอรเซ็นต ของ
อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจจึงจะเปนผลดีตอสุขภาพโดยรวมๆ 

 
ซ่ึงสอดคลองกับ American College of Sport Medicine (1992: 97) ไดกําหนดความ

หนักเบาของงาน คือ ใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตัวกําหนด เน่ืองจากอัตราการเตนของหัวใจ
มีสวนสัมพันธกับปริมาณการใชออกซิเจน และไดเสนอวธิีการคํานวณเอาไวดังน้ี 

 

1. หาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 - อายุ 
 

2. หาขั้นต่ําสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ใหเอา 
อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุในขอ 1 คูณดวย 0.6 

 
3. หาขั้นสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ใหเอา 

อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุในขอ 1 คูณดวย 0.8 
 
4. กําหนดความหนักของงานโดยใหพยายามรักษาอัตราการเตนของหัวใจ ขณะออก 

กําลังกายใหอยูระหวางขั้นต่าํสุดกับขั้นสูงสุดที่ไดจากการคํานวณในขอ 1 กับขอ 2 
 
ในดานความหนักของการฝกหรือปริมาณงานที่ใชในการฝกน้ัน Alan and Thomas 

(n.d. อางใน สุจินตรันต  โกวิทยศิริกุล, 2537: 26) กลาวไวโดยสรุปวา ตองเปนสิ่งที่สามารถ
กระตุนใหโครงสรางของอวัยวะภายในรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง ถากิจกรรมที่ใชในการ
กระตุน หรือปริมาณการฝกนอยเกินไปก็จะไมเกิดการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะตางๆ ถามาก
เกินไปก็ไมสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพใหกับรางกายความหนักของการฝกที่เหมาะสม จะใชตั้งแต 
65-80% (ดํารง  กิจกุศล, 2537: 59)  
 

อุดมศิลป  ศรีแสงนาม (2537: 90) เสนอแนะวา ควรใชความหนักประมาณ 75% ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุ สอดคลองกับ พิชิต  ภูติจันทร และ ธงชยั  มาศสุพงค (2535: 121) 
เสนอแนะวา ควรใหความหนักของงานที่ 60-90% ของความสามารถสูงสุด 
 

จํานวนครั้งของการฝกปริมาณที่เหมาะสมควรอยูระหวาง 1-10 คร้ังตอชุด ซ่ึงขึ้นอยูกับ 
ความหนักของงาน ถางานหนักมากก็ใชจํานวนครั้งนอย ถาความหนักของงานนอยก็ใชจํานวน
คร้ังมาก การพักระหวางชดุ ควรพักฟนตัวดีประมาณ 3-5 นาท ี(วิสูตร  กองจินดา, 2530: 9) 
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จากการศึกษาดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวา ความหนักของงาน หมายถึง เกณฑ
ของอัตราการเตนของหัวใจ ที่ใชการกําหนดเกณฑการออกกําลังกาย และเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
โดยมุงปองกันอวัยวะเสื่อม และกระตุนหัวใจใหทํางานหนักขึ้นแตไมมากเกินไป โดยใหอัตราการ
เตนของหัวใจที่เปนเปาหมายอยูระหวาง 60-90 เปอรเซ็นต 
 
ความนาน / ระยะเวลา (duration) 
 

ระยะเวลาของการฝกแตละคร้ังมีอิทธิพลตอผลของการฝกเปนอยางมาก และระยะเวลา
จะมีความสมัพันธในทางตรงกันขามกับความหนักเบา กลาวคือ ความหนักมาก เวลาสั้น แตถา
ความหนักนอย เวลาจะยาว ถาหากใชความหนักเบาปานกลางเวลาที่ใชในการทํากิจกรรมการ
ฝกควรเปน 15-60 นาท ีติดตอกันโดยไมหยุดพัก (Heyward,1991: 44) 

 
ระยะเวลาทีใ่ชในการฝกน้ัน ธนิต  ขําวัฒนพันธ (2531: 89) ไดกลาวไววา จะตอง

กําหนดใหมีความเหมาะสมกับผูฝก ถาฝกมากหรือนานเกินไปจะทําใหรางกายทรุดโทรม
บาดเจ็บ และเกิดการเบื่อหนายได การฝกซอมที่มีความเหมาะสมกับผูฝกก็จะสามารถพัฒนา
ทักษะนั้นไดดียิ่งขึ้น 
 

พิชิต  ภูตจันทร (2535: 123) ไดกําหนดระยะเวลาของการฝก (duration of training) 
เอาไวดังน้ี 

 
1. ระยะเวลาในการฝกตอคร้ัง การออกกําลังกายที่เขมและตอเน่ืองควรใชเวลาระหวาง 

15-60 นาทีตอวัน แตถาเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ซ่ึงความเขมจะต่ําหรือปานกลาง
จะตองใชเวลา 5-10 นาที หรือมากกวา 
 

2. ระยะเวลาในการฝกตอสัปดาห จะใช 3-5 วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวันดังไดกลาว 
มาแลว สําหรับกรีฑาบางประเภทอาจจําเปนตองฝกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน 
 

3. ระยะเวลาในการฝกทั้งกําหนดการ ขึ้นอยูกับความสามารถของแตละบุคคล  
โดยทั่วไปจะใชเวลาทั้งกําหนดการอยูระหวาง 8-10 สัปดาห แตถาเปนการฝกเพ่ือความทนทาน
หรือกําลังอาจใชเวลาฝกตลอดทั้งปก็ได 
 

สกัุญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2540: 34) ไดกลาวถึงระยะเวลา
ของการฝกไววา ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับระดับความหนักของการ
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ออกกําลังกาย ความฟต อายุ จุดมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออก
กําลังกาย 15-60 นาท ีหรือ 120 นาทีก็ได เชน ออกกําลังกายที่มีความหนักหรือความเขมสูง 
อาจจะกําหนดเวลาทีส่ั้นกวาการออกกําลังกายที่เบาทีต่องออกกําลังกายในระยะเวลาที่นานกวา 
 

จากการศึกษาดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวาความนาน หมายถึง ระยะเวลาของการ
ฝกแตละคร้ัง ที่มีอิทธิพลตอผลของการฝก เน่ืองจากระยะเวลาจะมีความสัมพันธในทางตรงกัน
ขามกับความหนักเบา คือ เม่ือความหนักมากเวลาจะสัน้ แตถาความหนักนอย เวลาจะยาว ซ่ึง
ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสม จะขึ้นอยูกับระดับความหนกัของการออกกําลังกาย 
ความฟต อาย ุจุดมุงหมาย หรือ แรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

 
ความบอย / ความถี ่(frequency) 
 

หลักการเก่ียวกับการฝกไดกลาวถึงความถี่ของการฝกไววา ควรจะฝกวันเวนวันจะใหผล 
ไดมากที่สุด การฝกทุกวันอาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วันถือวานอยไป และมีการวิจัย 
แลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วนั มีผลไมตางกัน (กรรวี  บญุชัย, 2540: 199) แตโดยทั่วไปมีผู
เสนอแนะวา ควรฝก 3-5 วันตอสัปดาห เชน พิชิต  ภูตจันทร (2535: 122-123) เสนอแนะวา ฝก 
3-5 วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวันก็ได และควรมีระยะเวลาในการฝก 5-30 นาทีตอวัน โดยใช
เวลาทั้งโปรแกรมระหวาง 8-18 สัปดาห สวน กุลยา  ตนัติผลาชวะ (2540: 37) กลาววา ความถี่
ของการออกกําลังกายที่ดีควรออกสัปดาหละ 3-5 วัน ถานอยกวา 3 วัน รางกายจะไมสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพได แตถาออกกําลังกายมากกวา 5 วัน จะนําไปสูการบาดเจ็บได 
 

นอกจากนี้ Ross and Penny (n.d. อางใน นิรันดร  บุญยิ่ง, 2540: 13) กลาววา วงจร
การฝก 6 สัปดาห เปนเวลานานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกาย และมีการพัฒนา
ความแข็งแรง ความเร็ว กําลัง และความวองไว 

 
จากการศึกษาดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวา ความบอย / ความถี่ หมายถึง จํานวน

คร้ังและระยะเวลา ซ่ึงความบอยของการฝก การฝกวันเวนวันจะใหผลไดมากที่สุด รวมทั้งความ 
ถี่ของการออกกําลังกายทีดี่ควรออกสัปดาหละ 3-5 วนั ถานอยกวา 3 วัน รางกายจะไมสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพได แตถาออกกําลังกายมากกวา 5 วนั ก็จะนําไปสูการบาดเจ็บได และ
ระยะเวลาในการฝกในชวง 5-30 นาทีตอวัน 

 
4. หลักในการฝก กรรวี  บุญชัย (2540: 198-203) ไดกลาวถึงหลักการฝกที่สําคัญเพ่ือ 

จะนําไปใชในการจัดหรือสรางโปรแกรมการฝก ดังน้ี 
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   4.1  หลักของความพรอม (readiness principle) คณุคาการฝกขึน้อยูกับความ 
พรอมดานสรีรวิทยาของแตละบุคคลและความพรอมจะเกิดขึ้นพรอมกับวุฒิภาวะ 
 

   4.2  หลักของการตอบสนองของบุคคล (individual response principle)  
บุคคลจะตอบสนองแตกตางกันตอการฝกแบบเดียวกันเนื่องจากเหตุผลหลายประการ เชน 
พันธุกรรม วฒิุภาวะ โภชนาการ การพักผอน การนอนหลับ ระดับของสมรรถภาพ สิ่งแวดลอม 
การเจ็บปวยและสิ่งกระตุน เปนตน 
 

   4.3  หลักของการทํางานมากกวาปกต ิ(overload principle) ประโยชนที่จะ 
ไดรับในการปฏิบัติคือ การปรับตวั (adaptation) ตอระดับการทํางานที่มากกวาปกติที่สามารถได
และปลอดภัย สอดคลองกับ อนันต  อัตชู (2538: 22) กลาววา การเพ่ิมความหนัก (intensity 
principle) เปนระยะๆ เพ่ือใหรางกายมีการปรับตวั ความหนักที่จะเพ่ิมขึ้นจะตองคํานึงถึง
ระยะเวลา จํานวน ฝกวันละกี่ชั่วโมงและอาทิตยละก่ีคร้ัง 
 

   4.4  หลักของความหนักของงาน (intensity principle) ตามหลักวชิาการเปน 
การทํางานมากกวาปกต ิ(overload) หมายถึงจํานวนของงานเทาน้ัน ในการประเมินความ
พอเพียงของสิ่งกระตุนในการฝก นอกจากจะพิจารณาจํานวนของงานแลวตองพิจารณาความ
หนักของงานประกอบดวย ซ่ึงในทางฟสิกส หมายถึง จํานวนของแรงหรือพลังงานท่ีใชไปตอหน่ึง
หนวยเวลาพืน้ที่หรือปริมาตร โดยที่ในการกําหนดตารางฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและหายใจ ควรเพ่ิมงานขึ้นเรื่อยๆ หรือจํานวน
งานเทาเดิมแตทําในเวลาทีน่อยกวาหรือทั้งเพ่ิมงานใหมากขึ้นและใชเวลาบอย 
 

   4.5  หลักเก่ียวกับความบอย (frequency principle) จํานวนการฝกควรจะ 
เพียงพอในการฝก การฝก 3 หรือ 5 วันตอสัปดาห และความบอยในการฝกขึ้นอยูกับประเภท
ของกิจกรรม สมรรถภาพทางกายและเปาหมายของแตละบุคคล (Robertgs and Roberts, 
1977: 770) โดยการฝกวันเวนวันจะใหไดผลมากที่สุด 
 

   4.6  หลักการถายโยง (transfer principle) องคประกอบของการปฏิบัตติางจะ 
เปนอิสระไมเก่ียวของกัน จึงควรเลือกทาฝกเพ่ือใหความสามารถในการปฏิบัตถิึงจุดที่ตองการ 
ซ่ึงเปนการปฏิบัตทิี่ตองการองคประกอบอยางเดียวกัน 
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   4.7  หลักของความเฉพาะ (specifity principle) ลักษณะการฝกแบบนี้จะมี 
รูปแบบเพื่อพัฒนาองคประกอบเฉพาะอยาง เชน การฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ซ่ึงจะไมสามารถไปพัฒนาระบบไหลเวยีนเลือดหรือความออนตัวไดเลย การฝกแบบนี้ยังสามารถ
ประยุกตไปใชกับการฝกทักษะกีฬาไดอีกดวย 
 

   4.8  หลักของความกาวหนา (progression principle) คุณคาของสิ่งกระตุนการ 
ฝกมีแนวโนมจะเปลี่ยนเปนระยะเม่ือมีความกาวหนาเกิดขึ้น สําหรับความแข็งแรง ความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ ในหลักของความกาวหนา คือ ทํางานมากขึ้น หรือทํางานใน
ระยะเทาเดิมแตใชเวลานอยกวาเดิม ความกาวหนาทําไดโดยเพิ่มจํานวนหรือความหนักของงาน
หรือทั้งสองประการ 
 

   4.9  หลักเก่ียวกับประสทิธิภาพ (efficiency principle) เม่ือตองการ 
ประสิทธิภาพในการทํางาน การออกกําลังกายควรปฏบิัติชาๆ ในอัตราคงที่ มีเวลาพักในชวง
สั้นๆ กอนที่จะรูสึกเหนื่อย หลักน้ีนํามาใชในการสรางความแข็งแรงและความอดทน 
 

  4.10  หลักของการฝกซอมมากเกินไป (overtraining principle) เกิดขึ้นไดทั้ง 
การพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน ซ่ึงหมายถึงระดับความเหนือ่ยเร้ือรังซ่ึงนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลงที่ไมตองการในดานจิตวิทยา รูปราง ลักษณะรางกาย การที่จะรักษาได คือ หยุดการ
ฝกชั่วคราวหรือเปลี่ยนหลกัการฝกพรอมๆ กับผอนคลายดวยกิจกรรมนันทนาการ การฝกซอม
มากเกินไปอาจเกิดอันตรายไดมากกวาการฝกซอมนอยเกินไป 
 
 หลักการสําคญัที่กลาวมาแลวน้ัน เปนสิ่งสําคัญสําหรับการจัดโปรแกรมเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไมวาดานใดๆ การฝกซอมจะตองเปนไปตามหลกัตางๆ ที่เลือกสรรมาใช
เพ่ือการพัฒนาใหเกิดความสมดุล เชน แมวาจะเนนความแข็งแรงของกลามเน้ือบางมัดก็ควร
พัฒนากลามเน้ือมัดอ่ืนดวย หรือตองการพัฒนาพลังของกลามเน้ือก็ตองพัฒนาความแข็งแรง
และความเร็วดวย เปนตน 
 

5. ประเภทของการฝก โปรแกรมการฝกที่สมบูรณและมีความเหมาะสมกับผูฝกจะใหผล 
ตามจุดหมายที่ตองการ ยอมขึ้นอยูกับประเภทของการฝก (type of training) เปนสิ่งสําคัญดวย  
พิชิต  ภูติจันทร (2535: 120-128) ไดรวบรวมแบบฝกประเภทตางๆ ไว 14 ประเภทดวยกัน แต
ที่นิยมกันทั่วไปมี 3 วิธี คือ 
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   5.1  การฝกไอโซโทนิก (isotonic) กลามเน้ือหดตัวสั้นเขา มีการเปลี่ยนแปลง 
ความยาวของกลามเน้ือ เปนวิธีที่นิยมใชกันโดยทั่ว เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงอยางรวดเร็ว 
 

   5.2  การฝกแบบไอโซเมตริก (isometric) กลามเน้ือหดตัว แตไมมีการเปลี่ยนแปลง 
ความยาวของกลามเน้ือ การหดตัวของกลามเน้ือแบบไอโซเมตริก (isometric) น้ี นิยมใชกัน
ภายหลังไดรับบาดเจ็บเพราะไมสามารถเคลื่อนไหวอวยัวะนั้นไดมาก ปองกันการเกิดกลามเน้ือ
ลีบ (atrophy) แมวาการการหดตัวชนิดน้ีไมมีการเคลื่อนไหวทางกลศาสตร แตในทาง 
สรีรวิทยากลามเน้ือไดทํางาน มีพลังงานที่ไดจาก ปฏิกิริยาเคมีเกิดความรอนเชนเดียวกัน  
(วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร, 2545: 19-21) 
 

   5.3  การฝกแบบไอโซไคเนติก (isokinetic) กลามเนื้อหดตัวดวยความเร็วคงที ่
ตลอดชวงการเคลื่อนไหว การฝกแบบน้ีจะพัฒนากลามเน้ือไดดีที่สุด แตไมนิยมกันเพราะ
อุปกรณมีราคาแพง 
 

6. ขั้นตอนการฝก การกีฬาแหงประเทศไทย (ม.ป.ป. อางใน นิรันดร  บุญยิ่ง, 2540: 11)  
ไดจําแนกประเภทการฝกไว 2 แบบ คือ การฝกเทคนิค (ขั้นพ้ืนฐานและขั้นพลิกแพลง) และการ
ฝกสมรรถภาพทางกาย (แรงกลามเน้ือความเร็ว ความไว และความอดทน) สวนขัน้ตอนการนํา
โปรแกรมการฝกไปใชน้ันมี 8 ขั้นตอน คอื 
 

   6.1  การอบอุนรางกาย (warm-up) มีทั้งแบบทัว่ไป (general) และแบบเฉพาะ 
ของทักษะกีฬา (specific) จะทําใหรางกายมีความพรอมตอการปฏิบตัิกิจกรรมมากที่สุด 
 

   6.2  การยืดกลามเน้ือ (stretch exercise) ภายหลังหรือชวงการอบอุนรางกาย 
เพ่ือปองกันการบาดเจ็บหรือใชคลายความปวดเม่ือยหลังการฝก จะทําใหการประสานสัมพันธ
ระหวางประสาทกับกลามเนื้อดีขึ้น 
 

   6.3  การฝกทักษะพ้ืนฐาน (drills) จะตองเหมาะสมกับกีฬาน้ันๆ โดยฝกจาก 
งายไปยากเบาไปหนัก ทักษะยอยไปทักษะรวม เพ่ือเตรียมฝกในขัน้ตอไป 
 

   6.4  การฝกทักษะเฉพาะ (special exercise) เปนการฝกทักษะกีฬาใหตอเน่ือง 
สมบูรณยิ่งขึ้น โดยเนนทักษะเฉพาะดานของนักกีฬาประเภทตางๆ 
 

   6.5  โปรแกรมการฝกซอมจะมีการฝกอยู 4 แบบ คือ 
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6.5.1  aerobic คือ การออกกําลังกายที่กระตุนใหรางกายใชพลังงาน 
จากออกซิเจน เชน การฝกเปนชวง เปนตน 
 

6.5.2  anaerobic คือ การออกแรงในชวงสั้นๆ ไมใชพลังงานออกซิเจน  
เชน การฝกแบบวงจร เปนตน 

 
6.5.3  speed คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเรว็ ซ่ึง 

ขึ้นอยูกับพลังกลามเน้ือ เชน การวิ่ง 30 เมตร เปนตน 
 

6.5.4  skill คือ การฝกทักษะกีฬาน้ันๆ ควรใหนักกีฬารูจักประยุกตใช 
ทักษะในทุกสถานการณที่เกิดขึ้นในขณะแขงขัน ซ่ึงควรทําบอยๆ ในทาที่ใชไดผลดีที่สุด 
 

   6.6  การฝกความเร็วอดทน (speed endurance) จะทําใหรางกายสามารถทน 
ตอสภาพของการทํางานในลักษณะนั้นๆ ไดนานที่สุด เชน วิ่ง 100 เมตร 8 เที่ยว เปนตน 
 

   6.7  การฝกความแข็งแรง (strength training) คือการเสริมสรางความแข็งแรง 
ของกลามเน้ือเฉพาะสวน โดยใชมือเปลาและอุปกรณอ่ืนๆ 
 

   6.8  การคลายกลามเน้ือ (cool-down) เปนขั้นตอนทีจํ่าเปนเพ่ือชวยใหระบบ 
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจกลับสูสภาวะปกตไิดเร็วขึ้น 
 

7. ขอคํานึงในการฝก Arnheim (1971 อางใน ทวีศกัด์ิ  ศูนยกลาง, 2537: 163) ได 
บัญญัตขิอควรคํานึงในการฝกสมรรถภาพทางกายไว 10 ประการ เพ่ือใหการฝกมีประสิทธิภาพ
และชวยปองกันการบาดเจ็บในการฝก คือ 
 

   7.1  อบอุนรางกายกอนการเริ่มฝกสมรรถภาพทางกายกอน ควรมีการอบอุน 
รางกายอยางเหมาะสมและเพียงพอเสมอ 
 

   7.2  คอยเปนคอยไป ควรเพ่ิมระดับการฝกทีละนอยและจะตองใชเวลาไมนอย 
กวา 6-8 สัปดาห ในการฝกสมรรถภาพทางกาย 
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   7.3  เวลาในการฝกแตละคร้ังไมควรเกินไป ควรใชเวลาใหเหมาะสมกับสภาพ 
รางกายของแตละคนถาเหน็ดเหนื่อยมากเกินไปอาจเกิดการบาดเจ็บไดงาย 
 

   7.4  ระดับความหนัก ควรเนนระดับความหนักของงานที่ใชในการฝกมากกวา 
ปริมาณงานที่ทําได หลายคนเขาใจผิดโดยยืดเวลาในการฝกใหนานขึ้นเพ่ือจะใหไดงานมากขึ้น
แทนที่จะฝกใหหนักขึ้น 
 

   7.5  ระดับของสมรรถนะ ฝกใหหนักถึงระดับของสมรรถนะที่นักกีฬามีอยูโดย 
คํานึงถึงสุขภาพและความปลอดภัยดวยและเพ่ือใหไดผลเต็มที ่
 

ถารูสมรรถภาพทางกายกอนเร่ิมฝกจะชวยใหทราบถึงการฝกจะผลชาหรือเร็วดวย 
สําหรับคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีอยูกอนแลวจะฝกไดผลเร็วขึ้น และสมรรถภาพทางกายเดิม
ของผูฝกจะมีความสําคัญในเรื่องของการบาดเจ็บจากการฝกดวย ดังน้ัน ผูที่มีอายุเกิน 40 ป ควร
ไดรับการตรวจรางกายจากแพทย 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535: 199); มงคล  แฝงสาเคน (2537: 460) และ เบญจวรรณ  

พงษทอง (2538: 133) ไดสรุปถึงความสําคัญของการทราบระดับสมรรถนะ และการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูฝกไววา ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝกจะเปนสิ่งที่
ชี้ใหเห็นการเปลี่ยนแปลงไดอยางดี นอกจากนี้ มงคล  แฝงสาเคน (2537: 460) ไดกลาวเพ่ิมเติม
วา การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจึงเปนสิ่งจําเปนเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรม
วาความสามารถของนักกีฬาอยูระดับใด เพ่ือวางแผนการเสริมสรางสมรรถภาพ และสามารถ
ทราบการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพดานตางๆ ไดเปนอยางดี  

 
   7.6  ความแข็งแรง ควรพัฒนาความแข็งแรงเพ่ือชวยใหเกิดความทนทานและ

ความเร็ว 
 

   7.7  แรงจูงใจ เปนปจจัยสําคัญประการหนึ่งของการฝก อาจจะใชการฝกเปนฐาน  
(circuit training) และการฝกแบบไอโซเมตริก เพ่ือใหเกิดแรงจูงใจ 
 

   7.8  ความเฉพาะเจาะจง นอกจากการฝกเพ่ือความแข็งแรงและความออนตัว 
เปนพ้ืนฐานทัว่ไปแลว ควรมีการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะอยางตามที่ตองการ
ดวย 
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   7.9  การผอนคลาย ควรใหมีการบริหารกายเพ่ือผอนคลายดวย จะชวยใหคลาย 
ความเครียดของกลามเน้ือ และความเม่ือยลาไดดี 
 

   7.10  ตารางการฝก ควรกําหนดตารางการฝกประจําวันเอาไวใหชดัเจนวา 
จะตองฝกอะไรบางและฝกอยางไร 
 

จากขอมูลเก่ียวกับหลักการฝกและการสรางโปรแกรมการฝก พอสรุปไดวาในการสราง
โปรแกรมการฝก จําเปนตองคํานึงถึงจุดมุงหมายในการฝก ระยะเวลาในการฝก หลกัการฝก
ปริมาณของการฝก ประเภทของการฝก ขั้นตอนการฝก และตวัผูฝก โดยมีหลักการทําซํ้าๆ 
สมํ่าเสมอ หลักการคอยเพ่ิมความหนักขึน้ หลักการคอยเพ่ิมความยากขึ้น  

 
เพ่ือใหการสรางโปรแกรมการฝกมีประสิทธิภาพ และกอใหเกิดประโยชนตอผูฝกอยาง

แทจริง ควรคาํนึงถึงการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในแตละดาน ซ่ึงมีหลักการที่
แตกตางกันไป ดังน้ัน ผูฝกจําเปนตองมีความรูเรื่องหลักการฝก มีความเขาใจและสามารถนําไป
ประยุกตในการฝกจริงไดดี โดยอาศัยหลักการดังน้ี 
 
หลักการเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเปนองคประกอบที่สําคัญของ
สมรรถภาพ เน่ืองจากความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจนั้น เปนพ้ืนฐานใน
การฝกที่หนักเพ่ิมมากขึ้น ซ่ึงจะสงผลใหเกิดสมรรถภาพในดานอ่ืนตอไป เชน ความแข็งแรง 
สัดสวนของรางกาย ในการฝกสรางเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
น้ัน มีนักการศึกษาหลายทานไดกลาวไวดังน้ี 

 
มนัส  ยอดคํา (2548: 75-76) ไดสรุปถึงการเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจจึงควรยึดหลักการดังตอไปน้ี 
 
1. กิจกรรมการออกกําลังกาย จะตองเปนกิจกรรมที่ไดใชกลามเน้ือมัดใหญๆ และ 

ทําติดตอหรือทําตอเน่ืองกันได 
 
2. ความหนักของการออกกําลังกาย ควรจะใหชีพจรขึ้นสูงถึงชีพจรเปาหมาย (Target 

Heart Rate) 
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3. ความนานหรือระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละคร้ังตองไมนอยกวา 15 นาที 
(ไมนับเวลา warm up และ cool down) 
 

4. ความบอยในการออกกําลังกาย จะตองไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห 
 
อนันต  อัตชู (2538: 24) ใชอัตราการเตนของหัวใจเปนเคร่ืองชี้ในการฝกสรางเสรมิความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และยึดหลักดังน้ี 
 
ตารางที่ 3  หลักการสรางเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ 
 

 คนที่ไมคอย
แข็งแรง(%) 

คนปกติ
(%) 

คนแข็งแรงและสมบูรณ
(%) 

ความหนักของงาน (intensity) 
เริ่มฝกใหม (3เดือนแรก) 

 

40-50 
 

50-60 
 

60-70 

เวลาในการฝกแตละคร้ัง 
(นาที) (duration) 
เริ่มฝกใหม (3เดือนแรก) 

 
10-20 

 

 
20-30 

 

 
30-40 

 
จํานวนครั้งทีฝ่กตอสัปดาห 
(วัน) (frequency) 
เริ่มฝกใหม (3เดือนแรก) 

2 2-3 3 

 
จากการศึกษาหลักการเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

พอสรุปไดวา การเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ควรยึดหลัก
ที่วา ความหนักของการออกกําลังกายควรใหชีพจรขึ้นสงูถึงชีพจรเปาหมาย ความนานหรือ
ระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละคร้ังตองไมนอยกวา 15 นาที ความบอยในการออกกําลัง
กาย จะตองไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห และกิจกรรมการออกกําลังกายควรเปนกิจกรรมที่ใช
กลามเน้ือมัดใหญๆ และทําติดตอหรือทําตอเน่ืองกันได 
 
หลักการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 

วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2545: 56) ไดกลาวถึงหลักการเสริมสราง
ความแข็งแรงไววา วิธีการฝกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงนั้นมีหลายแบบ ซ่ึงแตละแบบตางก็ยึดเอา
แรงตานทานเปนสําคัญ จะตองฝกใหกลามเน้ือทํางานตอสูกับแรงตานทาน หรือนํ้าหนักที่สูงขึน้ 
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โดยวิธีเพ่ิมแรงตานทานทีละนอยเปนระยะเวลานาน สําหรับพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
หรือยึดหลัก “Overload Principle” โดยใหรางกายฝกเลยขีดความสามารถปกต ิ(normal 
capacity) สักเล็กนอย ซ่ึงการออกกําลังกายที่เกินขีดความสามารถน้ีจะทําใหรางกายเกิดการ
สับสนในระยะ 2-3 วันแรก หลังจากน้ันรางกายจะมีการปรับตวัใหเขากับสถานการณ โดยปกติ
หากเราใหเวลาแกรางกายเพื่อการปรับตวัประมาณ 1 เดือน จะทําใหรางกายทํางานในขีด
ความสามารถธรรมดาใหมไดอยางมีประสิทธิภาพ น่ันคือ รางกายมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ขีด
ความสามารถก็สูงขึ้นดวย ในปจจุบันวิธีการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงจะใชการฝกแบบ 
Isometric Exercise 

 
อนันต  อัตชู (2538: 23-24) ไดเสนอแนะแนวทางในการเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเน้ือเอาไวดังน้ี 
 
1. คํานึงถึงหลักการฝกเกินอัตรา (overload principle) คือ จะตองใชการออกแรงที่หนัก 

อยางนอย 75% ของการออกแรงสูงสุด และคอยๆ เพ่ิมความหนักของแตละสัปดาหตามความ
จําเปนของนักกีฬาแตละคน 

 
2. ควรฝกวันละ 3-4 ชุดๆ ละ 3-7 คร้ัง 

 
3. การทําซํ้าในแตละชุดควรจะทําใหเหมาะกับสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาแตละคน 

 
4. การฝกไมวาจะเปนแบบ Isotonic หรือ Isometric จะใหผลพอๆ กัน 

 
5. การฝกแบบ Isotonic คร้ังหน่ึงๆ ไมควรเกิน 5 วินาท ี
 
6. การฝกแบบ Isometric จะตองทําใหสุดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (full range of  

motion of the joint) 
 
7. ควรฝก 3-4 วันตอสัปดาห 

 
จากการศึกษาหลักการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ พอสรุปไดวา การเสริม 

สรางความแขง็แรงของกลามเน้ือ ควรคํานึงถึงหลักการฝกที่วาจะตองใชการออกแรงที่หนักอยาง
นอย 75% ของการออกแรงท่ีสูงสุด และคอยๆ เพ่ิมความหนักของแตละสัปดาหตามความจําเปน
ของแตละคน 
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หลักการเสริมสรางความอดทนของกลามเน้ือ 
 

มนัส  ยอดคํา (2548: 75) ไดสรุปวา วิธีการเสริมสรางความอดทนใหกับกลามเน้ือจึง
ตองใชโปรแกรมการฝกที่สงเสริมปจจัยที่มีผลตอความทนทาน โดยอาศัยหลักการดังตอไปน้ี 

 
1. ความหนักไมเกิน 70% ของชีพจรสูงสุด และถาฝกดวยน้ําหนักก็ควรใช นํ้าหนัก 

ไมเกิน 70% ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 
 

2. ความบอย ควรจะฝกอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
 
3. ความนาน ในการฝกความทนทานจะตองใชระยะเวลานานในกิจกรรมที่ตองใชเวลา 

และจะตองมีจํานวนครั้งมากในกิจกรรมที่นับจํานวนครั้ง เชน การยกนํ้าหนัก 
 

วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2545: 57) ไดกลาวถึงหลักการเสริมสราง
ความอดทนของกลามเน้ือไววา ในการเสริมสรางความอดทนหรือทนทานของกลามเน้ือ เทากับ
เปนการเสริมสรางการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และระบบกลามเน้ือให
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ การฝกเพ่ือเสริมสรางคุณสมบัติดังกลาว ก็คลายกับการฝกเพ่ือ
เสริมสรางความแข็งแรง เพราะตางก็ยึดหลัก “Overload Principle” พรอมทั้งมีความเขมขน 
ระยะเวลา และความบอยอยางเพียงพอและเหมาะสมสาํหรับแตละคน ความเขมขนที่เหมาะสม
โดยทั่วไป ยึดเอาอัตราการเตนของหัวใจที่เพ่ิมขึ้นอยางนอย 70 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตน
สูงสุดของแตละชวงอายุ 

 
สําหรับความบอยที่เพียงพอ ตองอยางนอยอาทิตยละ 3 คร้ัง และควรฝกวันเวนวัน หรือ

ฝกแบบวันหนักวันเบาสลบักันไป หากจะมีการฝกโดยใชนํ้าหนักเขาชวย ควรจะเปนนํ้าหนักที่
เบาหรือปานกลาง แตจํานวนเที่ยวที่จะยกตองมากพอ นอกจากนี้ในการฝกเพ่ือเสริมสรางความ
อดทนจะตองแนใจวากลามเน้ือกลุมใหญของรางกาย เชน กลามเน้ือที่แขน ขา ลําตัว จะตอง
ไดรับการฝกอยางทั่งถึง 
 

อนันต  อัตชู (2538: 23) ไดเสนอหลักของการฝกความอดทนของกลามเน้ือเอาไว ดังน้ี 
 
1. ความหนักของงานควรต่ํากวา 75% คือ อยูระหวาง 50-70% ของน้ําหนักสูงสุดที่ยก 

ได 
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2. การทําซํ้าในแตละชุด ทําใหมากคร้ัง กลาวคือ มากกวา 12 คร้ัง 
 

3. วันหนึ่งควรทาํซํ้า 8-10 ชุด 
 
4. ใน 3 เดือนแรกควรฝก 1-2 วัน/สัปดาห ตอมา 3 เดือนที่สองควรฝก 2-3 วัน/ สัปดาห 

หลังจาก 6 เดือนไปแลวควรฝก 3-4 วัน/สัปดาห 
 
5. การฝกจํานวนชุด จํานวนวนัตอสัปดาห และความหนักที่ใช จะตองใหพอเหมาะกับ 

กีฬา ของแตละคน 
 

6. การเพ่ิมความหนักในการฝกความอดทนของกลามเน้ือ ไมจําเปนตองเพ่ิมมาก เพ่ิมที 
ละนอย แตการทําซํ้าใหมากขึ้นในแตละชดุ 

 
จากการศึกษาหลักการเสริมสรางความอดทนของกลามเน้ือ พอสรุปไดวา การเสริม 

สรางความอดทนของกลามเนื้อ ควรยึดหลักที่วา ความหนักของงานอยูระหวาง 50 – 70 % ของ
ชีพจรสูงสุด ความบอยของการฝกควรอยางนอย 3 คร้ัง / สัปดาห และความนานในการฝกความ
อดทนควรใชระยะเวลานานในกิจกรรมที่ตองใชเวลา และมีจํานวนครั้งมากในกิจกรรมที่นับ
จํานวนครั้ง 
 
หลักการเสริมสรางความออนตัว 

 
ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับคนเราเปนอยางมาก กลาวคือ ความออน

ตัวชวยใหขอตอมีการเคลื่อนไหวไดคลอง และไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ
และทาทสีงางาม สวยงาม รวมทั้งไมกอใหเกิดการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวดวย Heyward 
(1991: 227) ไดเสนอหลักการฝกความออนตัวไวดังตอไปน้ี 

 
1. ใชวธิีฝกแบบ Static หรือการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ Proprioceptive  

Neuromuscular Facilitation (PNF) 
 

2. จํานวนครั้งของการทํา 10-12 คร้ัง 
 
3. ความถี ่3 วัน/สัปดาห 
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4. ความหนักใหใกลๆ กับความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นขณะทําและผูฝกสามารถทนได 
 

5. ระยะเวลา 10-60 วินาท ี
 
6. ใหทํา 2-6 ชุด 
 
7. ระยะเวลาในการออกกําลังกายทั้งหมด 10-30 นาท ี

 
8. ระยะเวลาตลอดโปรแกรมอยางต่ํา 4 สัปดาห 
 
เอกรินทร  บุญอินทร (2545: 32) ไดกลาวสรุปวิธีการฝกความออนตวัไววา วธิีการฝก

ความออนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเน้ือมีดวยกันหลายวิธทีี่สามารถปฏิบตัิไดงาย ก็คือ การยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการยืดเหยียดแบบมีผูชวย ซ่ึงการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยู
กับที่น้ันเปนวธิีที่เหมาะสมกับนักกีฬามากที่สุด เพราะนักกีฬาจะสามารถปฏิบัตไิดดวยตนเอง
อยางงาย สะดวก ปลอดภัย สวนการยืดเหยียดแบบมีผูชวยจะทําใหรางกายมีชวงของการ
เคลื่อนไหวไดกวางขึ้น ดังน้ันหลักการเสริมสรางความออนตัวจึงควรใชหลักของการยืดเหยียด
กลามเน้ือแบบอยูกับที ่และการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีผูชวย เน่ืองจากเปนวิธทีี่จะทําให
นักกีฬามีความปลอดภัย และสามารถเพิม่ความออนตัวไดดี โดยการปฏิบัตใินแตละทาน้ันควร
ทําคางไวประมาณ 10-30 วนิาที แลวจึงผอนคลายกลามเน้ือ (relax) 5 วินาท ีกอนที่จะทําตอไป 
และในแตละทาน้ันควรทําทาละ 3 เซตๆ ละ 10 คร้ัง 

 

นอกจากนี้ มนัส  ยอดคํา (2548: 75) ไดกลาวถึงวิธีการ และปจจัยในการเสริมสราง
ความออนตัว ประกอบดวย 3 ปจจัย คือ 

 
1. ยืดกลามเน้ือกอนที่จะมีกิจกรรมการเคลือ่นไหวทางกาย เพ่ือใหกลามเน้ือกลุม 

ตรงขาม (antagonists) คลายตัว จะทําใหการเคลื่อนไหวเรียบขึ้นและมีการทํางานรวมกันดีขึ้น 
 

2. ลดจํานวนไขมันที่อยูรอบๆ ขอตอ หรือที่ขัดขวางการเคลื่อนไหว เชน ลดไขมัน 
หนาทอง เพ่ือใหกมตัวไดดีขึ้น 
 

3. ใหกลามเน้ือและเอ็นขอตอออกกําลังแบบ Ballistic และ Show Tension คือ การฝกให 
กลามเน้ือยืดตัวและคลายตัวโดยใหกลามเน้ือทํางานเอง (active) หรือใชแรงภายนอก (passive) 
ก็ได 
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จากการศึกษาหลักการเสริมสรางความออนตัว พอสรุปไดวา การฝกความออนตวั 
ควรใชหลักของการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที ่และการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีผูชวย 
เน่ืองจากเปนวิธีที่จะทําใหมีความปลอดภัย และสามารถเพิ่มความออนตัวไดดี โดยการปฏิบัตใิน
แตละทาน้ันควรทําคางไวประมาณ 10-30 วินาท ีแลวจึงผอนคลายกลามเน้ือ (relax) 5 วินาท ี
กอนที่จะทําตอไป และในแตละทาน้ันควรทําทาละ 3 เซตๆ ละ 10 คร้ัง 
 

จากขอมูลทั้งหมดที่กลาวไวขางตนเก่ียวกับหลักการฝกและการเสรมิสรางสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ ของนักพลศึกษาหลายทาน พอสรุปไดดังตารางที่ 4  
 
ตารางที่ 4  หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพ 
ความหนัก ความบอย ความนาน 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
และระบบหายใจ 

50-60% 2-3 วัน/สัปดาห 20-30% 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ อยางนอย 75%  3 วัน/สัปดาห 20-30% 
ความอดทนของกลามเน้ือ 50-70% 3 วัน/สัปดาห 20-30% 
ความออนตัว 50-60% 3 วัน/สัปดาห 20-30% 

 
หลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร 
 

การที่จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น ปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งก็คือ การจัด
โปรแกรมการฝก ใหสอดคลองตรงตามวัตถุประสงค เชน ตองการสรางสมรรถภาพในดาน
ความเร็ว ความแข็งแรง หรือความอดทน ก็จะตองศึกษาถึงกิจกรรมที่กอใหเกิดจุดมุงหมายน้ันไว 
นอกจากการสรางโปรแกรมแลว สิ่งที่สําคัญในการฝกอยางยิ่งคือ รูปแบบของการนําโปรแกรม
ไปใช จะตองพิจารณา ความเหมาะสม ความตองการของผูฝก ควรจัดรูปแบบของโปรแกรมให
นาสนใจ ไมเบื่อหนาย เกิดความสนุกสนาน ซ่ึงรูปแบบที่นิยมกันมากจากการคนควาคือ รูปแบบ
การฝกแบบวงจร หรือแบบสถานี 

 
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance  

(1999: 91) ไดกลาวสนับสนุนการฝกแบบวงจร เอาไววา 
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การฝกแบบวงจร เปนรูปแบบของการฝกที่รวมถึงความหลากหลายของกิจกรรมการ 
ออกกําลังกายโดยที่มีความหนักของงานที่แตกตางกัน หรือรูปแบบของกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
ของเด็กจากสถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหน่ึง ผูฝกสามารถปรับความหนักใหเหมาะสม โดยการ
เปลี่ยนชวงเวลาที่ใชในแตละสถาน ีลดชวงเวลาพักใหนอยลงและปรบักิจกรรมในสถานีใหหนัก
ขึ้น 
 

การฝกเปนกระบวนการหรอืแนวทางในการปฏิบัตทิี่เปนระบบของการกระทําซํ้าๆ จะ
เพ่ิมการออกกําลังกายโดยการเพ่ิมความหนักของงานขึ้นตามสภาพของรางกายที่ดีขึ้น ทั้งน้ี
โดยรวมเอากระบวนการเรยีนรู ตลอดจนการปรับรางกายใหเขากับสภาพอากาศเขาดวยกัน 
(ชาญชัย  โพธิ์คลัง, 2533: 11) โดยมีเปาหมาย คือ ประสิทธิภาพสูงสุดของการฝกแบบวงจร ก็
เปนรูปแบบอีกอยางหนึ่งที่ไดมีผูพยายามคิดคนขึ้นมา เพ่ือใหการฝกน้ันบรรลุเปาหมายท่ีไดวาง
ไว ซ่ึงไดมีผูเสนอแนะเพ่ือเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรไวดังน้ี 
 

Sharkey (1986: 159) ไดกลาวถึงสิ่งทีค่วรจะคํานึงในการสรางการฝกแบบวงจรไวดังน้ี 
 

1. กลุมกลามเน้ือ จะตองไมใหกลามเน้ือเม่ือยลาจนเกินไป โดยมีการสลับไปสลับมา 
ระหวางกลามเน้ือขา ลําตวั แขน แลวกลับไปที่ขาอีกคร้ัง 
 

2. เลือกกิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีเสริมสรางเฉพาะกีฬาน้ันๆ โดยอาศัยกลุมกลามเน้ือ 
มัดใหญ 
 

3. การฝกความแข็งแรงจะตองมีหลัก คือ 6-10 RM 
 
4. การฝกพลังและความอดทน จะใหผูฝกทาํ 12-25 คร้ัง โดยทําใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

ในเวลาการเปลี่ยนไปสูสถานีตอไป ประมาณ 20 วินาท ี
 
5. ควรใชอุปกรณยกนํ้าหนัก (weight machine) เพ่ือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ 
 
6. ตองไมหยุดออกกําลังกายหลังจากฝกไปชวงระยะเวลาหนึ่งเพ่ือเปนการรักษาระดับ 
 
7. การเริ่มตนน้ัน ควรจะเริ่มตนที่ระดับสมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก 
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Howley and Franks (1992: 274) ไดกลาวไววาการฝกแบบวงจรเปนวิธีทีไ่ดผลดีในการ
สรางโปรแกรมการออกกําลังกาย จุดสําคัญอยูที่การทาํใหมีความหลากหลายมากที่สุดในการ
ออกกําลังกาย ทําใหกลามเนื้อขยายใหญมากกวาการออกกําลังกายแบบใดแบบหนึง่แบบเดียว 
และยังรวมการออกกําลังกายหลายแบบสาํหรับสมรรถภาพทุกดาน ซ่ึงมีหลักการฝกแบบวงจร
ดังน้ี 

 
1. เคลื่อนที่จากอุปกรณการออกกําลังกายอยางหนึ่งไปยังอีกอยางหนึ่ง โดยมีชวงเวลา 

พักส้ันอาจจะมีการออกกําลังกายโดยใชจักรยานวัดงานเปนเวลา 5-10 นาท ีแลวไปวิ่งบนลูกล 
หลังจากนั้นไปใชเคร่ืองออกกําลังกายแบบกรรเชียงเรือ แลวใชเคร่ืองกาวขึ้นลงและตอไปเรื่อยๆ 
 

2. เปนการฝกที่เนนเฉพาะสวนของกลามเน้ือ เชน เสริมสรางความแข็งแรงและความ 
ทนทานของกลามเน้ือที่ใชกันทั่วไป จะตองฝก 2-3 เซต กอนที่จะเคลือ่นที่ไปสถานอ่ืีนตอไป 
 

3. การฝกจะเคลือ่นไปตามสถานีที่จัดเรียงไวตามลําดับ ซ่ึงแตละสถานีจะตองฝกใหได  
1 รอบ ในอุปกรณน้ันๆ เชน สถานีอบอุนรางกาย สถานีฝกความออนตัว หรือการฝกดวยน้ําหนัก
เปนแรงตานในการออกกําลังกาย สถานฝีกแบบแอโรบิก กิจกรรมจะเริ่มจากขั้นเริม่ตนไปสู
ระดับกลางตามเปาหมายของการฝก การฝกจะทําซํ้าๆ ตามระยะเวลา จํานวนครัง้ตามที่ระบุไว
แตละสถานีและแตละสถานีจะตองเหมาะสมกับการทาํงานของชีพจรเปาหมายดวย 
 

Willmore and Costill (1994: 18) ยังไดกลาวสนบัสนุนอีกวาในหลักการสรางการฝก
แบบวงจร จะเปนการใชทาการฝกหรือกิจกรรมตางๆ ที่เลือกสรรไวแลวชุดหน่ึงตามลําดับที่
กําหนดเอาไวเรียกวา วงจร โดยที่วงจรหนึ่งๆ จะมี 6-10 สถาน ีแตละสถานีจะเปนการฝกเฉพาะ
อยาง เชน ทาดันพ้ืน หรือทายกบารเบล หลังจากนั้นก็จะเคลื่อนไปยงัสถานีตอไป โดยควรจะ
เคลื่อนไปใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําไดความกาวหนาจะเห็นไดจากการที่สามารถทําไดครบวงจรโดย
ใชเวลานอยลง หรือไดงานมากขึ้นในแตละสถาน ีหรือทั้งสองอยางรวมกัน นอกจากนี้การที่ไดวิ่ง
ขณะที่เปลี่ยนสถานีจะชวยเสริมสรางระบบไหลเวียนโลหิตไปดวย โดยเฉพาะถามีการขยับแตละ
สถานีใหหางจากกันมากขึ้น  
 

พิชิต  ภูตจันทร (2535: 127) ไดกลาวถึงหลักทั่วไปในการจัดกําหนดการฝกแบบวงจร 
คือ ควรมีสถานีฝกไมนอยกวา 10 สถานี ทุกสถานีควรมีเจาหนาที่ประจําเพ่ือตรวจสอบ หรือ
บันทึกผลการปฏิบัติ มีสถานีฝกนํ้าหนักใหเหมาะสมกับระดับผูฝก มีทากายบริหารท่ีเหมาะสม มี
ทักษะเฉพาะอยางทางกีฬาที่ฝกหรือทักษะทีต่องการเนน มีการหมุนเวียนไปตามสถานีอยาง
ตอเน่ืองและรวดเร็วภายในเวลาที่กําหนด ควรฝก 3 วนัตอสัปดาห และฝกอยางนอย 6 สัปดาห
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ติดตอกัน แตละสถานีไมควรฝกกลามเน้ือซํ้ากลุมเดียวกัน  ตองมีการกําหนดเวลา หรือจํานวน
คร้ังในแตละสถานี และกําหนดเวลารวมของทุกสถานี โดยทั่วไปแลวควรอยูระหวาง 30-45 นาที 
และควรใชสญัญาณนกหวดีเพ่ือบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถาน ีหากเปนพ้ืนที่กวางอาจใช
ประทัดก็ได 
 

วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2545: 72) ไดกลาวถึงหลักการฝกแบบ
วงจรไววา ตองมีการฝกดวยน้ําหนักแบบคอยเปนคอยไป ใหเหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของกลุมที่ออกกําลังกาย ตองมีทาบริหารรางกายและขอตอตางๆ และตองมีการหมุนเวียนไป
ตามสถานีตางๆ จนครบ 

 
สรุปไดวา การสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรควรมีการจัดสถานี 6-15 สถาน ีขึ้นอยูกับ

วัตถุประสงคของการฝก เชน การฝกเพ่ือสมรรถภาพทางกาย จํานวนสถานีที่จัดควรจะ
ครอบคลุมถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย มีการกําหนดทาของแตละสถานีเอาไวอยาง
ชัดเจน รวมไปถึงการฝกในแตละคร้ัง คร้ังละก่ีรอบ สวนการจัดลําดับสถานีน้ัน ผูจัดควรคํานึงถึง
กลุมกลามเน้ือ กลาวคือ ตองไมทําใหกลามเน้ือเม่ือยลาจนเกินไปโดยมีการสลับไปมาระหวาง
กลามเน้ือขา ลําตวั แขน แลวกลับมาอีกคร้ังหน่ึง และยังจะตองพิจารณาถึงปจจัยอ่ืนๆ ที่มี
อิทธิพลตอการฝกดวย อาทิ ความบอยคร้ังของการฝก ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก ความหนักเบา 
การบรโิภคอาหารและการพกัผอน เปนตน นอกจากนี้การจัดโปรแกรมยังตองอาศัยความรู
ทางดานกายวิภาคและสรีรวิทยามาประยุกตใชไดอยางเหมาะสมกับบุคคลน้ันๆ ประกอบกับ
ปรึกษาผูเชีย่วชาญ จึงสามารถนํามาสรางโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายแบบวงจรตอไป 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 ธรรมรัตน  อินทะทนก (2550: 58-62) ไดทําการศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทย 
ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 และเปรียบ 
เทียบความแตกตางระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญ แผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศกึษา 2549 
จํานวน 60 คน ไดมาดวยการเลือกแบบเจาะจง ทั้งน้ีไดทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 30 คน คือกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมทดลองทําการฝกตามโปรแกรมการฝก
การละเลนของเด็กไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา วิเคราะหขอมูล
โดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่โดยใชสถติทิี 
(t-test independent) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษาพบวา 
1) คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม รายการนั่งงอตัวไปขางหนา พบวา กอนการฝก 
มีคาเฉลี่ยเทากับ -9 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากับ -7,  
-8, -8 และ -7 เซนติเมตร และรายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 88 
เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 93, 96, 99 และ 102 
เซนติเมตร รายการลุก-น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 2 คร้ัง และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 3, 3, 3 และ 4 คร้ัง รายการวิ่งเก็บของ พบวา กอน

การฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.58 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ย

เทากับ 15.80, 15.68, 15.58 และ 15.49 วินาที  และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มี

คาเฉลี่ยเทากับ 13.91 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.06, 
13.88, 13.98 และ 14.08 วนิาที 2) คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง รายการนั่งงอ

ตัวไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ -5, -3, 1 และ 3 เซนติเมตร และรายการยืนกระโดดไกล พบวา 

กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 87 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่

เทากับ 101, 105, 108 และ 111 เซนติเมตร รายการลุก-น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มี

คาเฉลี่ยเทากับ 3 คร้ัง และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 3, 5, 8 และ 11 
คร้ัง รายการวิง่เก็บของ พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.39 วินาที และหลงัการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.12, 14.78, 14.47 และ 14.24 วินาที และรายการ

วิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.60 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 

และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.35, 13.16, 12.98 และ 12.30 วินาท ี และ 3) คาเฉลี่ยสมรรถภาพ
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ทางกายของกลุมตัวอยาง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา รายการยืนกระโดดไกล รายการลุก-น่ัง 30 วินาที รายการวิ่งเก็บของ และรายการวิ่ง 

50 เมตร กอนหารฝกไมแตกตาง แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

มาโนช  ลักษณะวงษ (2544: 64-66) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และเพื่อเปรียบเทยีบสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่5 ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรและ
กลุมที่เลนกีฬาแบบอิสระ โดยใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึงประกอบดวย
สถานีฝก 10 สถานี คือ น่ังยืนเกาอ้ี คุกเขาดันพ้ืน เกาจตุรัส น่ังกมแตะปลายเทา พับแขนยก
นํ้าหนัก ลุก-น่ังไขวแขน นอนยกศีรษะ เกาขึ้นมาน่ัง นอนหงายดึงเขา กับนอนคว่ํายกขา กับ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพของ AAHPERD ซ่ึงประกอบดวย
รายการทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหา
ดรรชนีมวลรางกาย ลุก-น่ัง และนั่งงอตัวไปขางหนา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง 60 คน โดย
วิธีการสุมแบบงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคมุ 30 คน 
วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ 
เพียรสัน และเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่โดยใชการหาคาท ี(dependent and 
independent t–test) ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทาง
กายกอนการฝกทั้ง 4 รายการไมแตกตางกัน ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางจากกอนการฝก และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที ่8 ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เฉพาะรายการ วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล และลุก -น่ัง สวนคาดรรชนีมวลรางกายและการนั่งงอตวั
ไปขางหนาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

ศัลย  สุขเสือ (2546: 46-48) ไดทําการศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฝกการออก 
กําลังกายดวยทาพ้ืนฐาน 5 ทา แบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 
5  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่5 จํานวน 60 คน ไดมาจากการพิจารณา
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุม
ควบคุมจํานวนกลุมละ 30 คน โดยกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทา
พ้ืนฐาน 5 ทาแบบวงจรและกลุมควบคุมเลนกีฬาตามอสิระดวยการฝกทักษะฟุตบอลและ
วอลเลยบอล ทั้งสองกลุมใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาพ้ืนฐาน 5 ทาแบบวงจร โดยไดรับการพิจารณาจาก
ผูเชี่ยวชาญจํานวน 7 ทาน และขอทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงประกอบดวยขอทดสอบ  
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4 รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหาดรรชนีมวลกาย (BMI) 
ลุก-น่ัง 1 นาท ีและนั่งงอตัวไปขางหนา วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสนัและเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยดวย
การทดสอบคาที (dependent and independent t-test) ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกาย
ดวยดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมทดลองลดลง สวนความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจเพิม่ขึ้น 
สมรรถภาพทางกายดวยดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมควบคมุเพ่ิมขึ้น  สวนความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจลดลง และสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความ
ออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหลังการฝกของกลุมทดลองดีกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนดานดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมทดลอง
กับกลุมควบคมุไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

กุลธิดา  เหมาเพชร (2547: 58-61) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และเพื่อเปรียบเทยีบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ระหวางกลุมที่ฝกดวย
โปรแกรมการฝกแบบวงจรและกลุมทีเ่ลนกีฬาตามแบบอิสระ โดยใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่
ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึงประกอบดวยสถานฝีก 6 สถานี กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายบาง
รายการของ AAHPERD ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 3 รายการ คอื วิ่งหรือเดินระยะทาง 1 
ไมล วัดสวนประกอบของรางกาย น่ังกมตัวไปขางหนา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 60 คน 
ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (purposive sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุม
ทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสนั  และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยโดย
ใชการหาคา “ที” (dependent and independent t-test) ผลการวิจัยพบวา  กลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง 3 รายการไมแตกตางกัน  ทัง้กลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกายหลังการฝก  สัปดาหที่ 6 แตกตางจากกอน
การฝก กลุมทดลองมีคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ดีกวากลุมควบคุม  
เฉพาะรายการ วิ่ง 1 ไมล และนั่งงอตัวไปขางหนา สวนคาดรรชนีมวลกาย (BMI) หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

จากการศึกษางานวิจัยตางประเทศพบวา ไดมีผูทําการวิจัยที่เก่ียวกับการฝกออกกําลัง
กายแบบวงจรไมมากนักคือ 
 

Burris (1979: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับ การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแอโร-
บิคดานซกับการเตนรําพ้ืนเมืองในระยะเวลา 6 สัปดาห และโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา 6 
สัปดาห ที่มีผลตอระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในเด็กหญิงวยัรุน โดยใชผูเขา
รับการทดสอบ 75 คน รับการทดสอบโดยการเดินบนลูกลดวยวธิีของบอลกี (Balke) เพ่ือทดสอบ
ระบบไหลเวยีน และใชเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนตวัวัดเปอรเซ็นตไขมันของ
รางกาย แลวแบงกลุมเปน 3 กลุม คือ กลุมเตนรํา กลุมวิ่งเหยาะ และกลุมควบคุม โดยฝก 5 วันตอ
สัปดาห เปนเวลา 6 เดือน และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกเตนแอโร-
บิค  ผลการวจัิยพบวา ทั้งสองโปรแกรมสามารถเพิ่มสมรรถภาพของระบบไหลเวยีน และลด
เปอรเซ็นตไขมันของรางกายได และเม่ือนําทั้งสองโปรแกรมนี้มาเปรียบเทียบกันพบวา ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

 
Saud (1988: 1613-A) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมออกกําลังกายแบบวงจรที่ 

สรางขึ้นกับโปรแกรมกายบริหารแบบด้ังเดิมที่มีตอระดับสมรรถภาพทางกาย กลุมตวัอยางเปน 
อาสาสมัครที่ทํางานในสํานักงานของโรงเรียนตํารวจประเทศคูเวต จํานวน 59 คน แบงเปน 2 
กลุมคือ กลุมที่ 1 ใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นจํานวน 30 คน กลุมที่ 2 ใช
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบด้ังเดิม จํานวน 29 คน ทั้งสองกลุมไมเปนนักกีฬา ทําการฝก 10 
สัปดาหๆ ละ 4 วันๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก ผลการทดลองปรากฏวา 
โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่สรางขึ้นเองสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดหลาย ๆ ดาน 
ยกเวนนํ้าหนักตัว สวนในกลุมที่มีการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบด้ังเดิม ก็สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไดหลายๆ ดานเชนกัน ยกเวน อัตราการเตนของหัวใจ และความแข็งแรง
ของกลามเน้ือทอง ซ่ึงโปรแกรมการฝกแบบวงจรนั้น จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายให
เห็นไดชัดเจนกวา ในดานระบบไหลเวยีนโลหิต และความอดทนของกลามเน้ือทอง 
 

จากงานวิจัยที่เก่ียวของกับการฝกแบบวงจรทั้งในและตางประเทศ พอจะสรุปไดวา การ
ฝกแบบวงจรโดยอาศัยกิจกรรมการฝกทีแ่ตกตางกันไปตั้งแต 6-10 สถานีน้ัน มีผลตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กลาวคือ ภายหลังการฝกแบบวงจรปรากฏวา ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือ ความทนทานของกลามเน้ือ ความทนทานของระบบไหลเวียนของโลหิต ความ
ออนตัวไดเพ่ิมมากขึ้น สวนจํานวนเปอรเซ็นต ไขมันในรางกายน้ันไดลดลง หมายถึงวา ผูที่ทํา
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การฝกออกกําลังกายแบบวงจร ทําใหสมรรถภาทางกายดีขึ้น ซ่ึงระยะเวลาในการฝกน้ัน พบวา 
การฝก 3 วันตอสัปดาหสามารถกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได แตระยะเวลาตลอดการฝกที่สงผล
ใหมีการเปลี่ยนแปลงนั้น จะเห็นไดวางานวิจัยบางเร่ืองใชระยะเวลาในการฝกเพียง 6 สัปดาห ก็
สามารถกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได แตบางเรื่องก็ใชเวลา 8 สัปดาห จึงจะเกิดการเปลี่ยนแปลง  
 

สมมติฐานของการวิจัย 

 
1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลงัการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานสัปดาหที ่8  

ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน 
 
2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอนการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน และหลัง 

การฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน 

 
 
 
 
 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักเรียนชาย-หญิง ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 3  
โรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขตจตจัุกร กรุงเทพมหานคร ภาคปลาย ปการศกึษา 2550 
จํานวนทั้งสิ้น 197 คน ซ่ึงประกอบดวยนกัเรียนชาย 92 คน นักเรียนหญิง 105 คน  
 

กลุมตวัอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชาย-หญิง ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 3   
โรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขตจตจัุกร กรุงเทพมหานคร ภาคปลาย ปการศกึษา 2550 
จํานวน 60 คน โดยวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง (purposive sampling) โดยแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคมุและกลุมทดลอง กลุมละ 30 คน โดยมีขั้นตอนในการ
ดําเนินการดังตอไปน้ี 
 

1. สํารวจจํานวนนักเรียนชาย-หญิง ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่ลงทะเบียนใน 
ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 
 

2. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดมาจากการเลือกตวัอยางแบบเจาะจง (purposive  
sampling) ซ่ึงมีอายุ นํ้าหนัก และสวนสูงใกลเคยีงกัน โดยเปนนักเรียนชาย-หญิงทีไ่มเคยเปน
นักกีฬาประเภทใดประเภทหนึ่งของโรงเรียน และไมเคยผานการฝกแบบวงจรมากอน จํานวน  
82 คน 
 

3. นํากลุมตัวอยาง จํานวน 82 คน มาดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD Health-Related 
Physical Fitness Test ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ  วิ่งระยะทาง 1 ไมล (1 mile 
run) องคประกอบของรางกาย (body composition) โดยหาคาดรรชนีมวลกาย (Body Mass 
Index)  ลุก-น่ัง 1 นาที (1- minute modified sit-ups) และนั่งงอตัวไปขางหนา (sit and reach) 
แลวนําผลการทดสอบในแตละรายการของนักเรียนทั้ง 82 คน มาหาคาคะแนน “ที” (T-score) 
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แลวนําคาคะแนน “ที” รวม 4 รายการมาจัดเรียงลําดับจากสูงไปหาต่ํา  ตัดคะแนนทีไ่ดสูงสุดและ
ต่ําสุดออก ใหเหลือจํานวน 60 คน จากน้ันแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 30 คน เปน
กลุมทดลอง (experimental group) และกลุมควบคุม (control group) โดยวิธีการสุมแบบกําหนด 
(randomized assignment) ดังตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5  การจัดผูเขารับการทดลองเขากลุมตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

     เพ่ือสุขภาพ 
 

การสุมตัวอยางแบบกําหนด 

 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
ลําดับที ่
ลําดับที ่
ลําดับที ่
ลําดับที ่
ลําดับที ่

1 
4 
- 

58 
60 

2 
3 
- 

57 
59 

 
4. นําคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ทั้ง 2 กลุมไปหาคาเฉลี่ย    

(X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชการ

ทดสอบคา “ที” (t-test for dependent sample) กําหนดนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
เคร่ืองมือที่ผูวิจัยใชในการวจัิยครั้งน้ี ประกอบดวย 
 
1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD Health-Related  

Physical Fitness Test ประกอบดวยรายการตางๆ ดังน้ี 
 
   1.1  วิ่งระยะทาง 1 ไมล (1 mile run) วัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

และระบบหายใจ สําหรับนักเรียนที่มีอายุต่ํากวา 13 ป มีหนวยเปนนาที: วินาท ี
 
    1.2  องคประกอบของรางกาย (body composition) หาคาดรรชนีมวลกาย  
(Body Mass Index) โดยการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงแลวหาคาดรรชนีมวลกาย จากสูตร 
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ดรรชนีมวลกาย (BMI) =   นํ้าหนัก (กิโลกรัม)  
                                สวนสูง (เมตร)2 

 
   1.3  ลุก-น่ัง 1 นาที (1-minute modified sit-ups) วัดความแข็งแรงและความ 

อดทนของกลามเน้ือทอง มีหนวยเปนครัง้  
 

   1.4  น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) วัดความออนตัว มีหนวยเปนเซนติเมตร  
 

เพ่ือใหการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ผูวิจัยได
นําแบบทดสอบไปทดสอบนักเรียนชาย-หญิง ชั้นประถมศึกษาปที ่3 ที่ไมไดเปนกลุมตัวอยาง
จํานวน 30 คน เพ่ือหาความเชื่อถือไดของผูวิจัย โดยการทดสอบซํ้า (test-retest) เวนระยะ 
เวลา 1 สัปดาห แลวนําผลการทดสอบมาหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธตามวธิีการของ Pearson 
product moment correlation ไดคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบแตละรายการ ดังตารางที่ 6 
 
ตารางที่ 6  คาความเชื่อถือไดของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

     ในแตละรายการ 

 
รายการทดสอบ คาความเชื่อถือได 

วิ่งระยะทาง 1 ไมล (นาที:วนิาที) 0.95 

ดรรชนีมวลกาย (BMI) 1.00 

ลุก-น่ัง 1 นาที (คร้ัง) 0.91 

น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 0.96 

 
2. โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีขั้นตอนการดําเนินการดังน้ี 

 
   2.1  ศึกษาทฤษฎีและหลกัการของโปรแกรมการฝก และแบบทดสอบตางๆ ที่

เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวและการละเลนพ้ืนบาน ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน โดย
ศึกษาจากตํารา และงานวิจัย ตลอดจนสอบถามจากผูเชี่ยวชาญ เพ่ือนํามาสรางโปรแกรมการ
ฝกการละเลนพ้ืนบาน 
 
 
 



 
 
 

                                                                                                              69 

   2.2  สรางโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนบานของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน 
เสนอตออาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธหลกั และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมเพ่ือตรวจสอบ
ปรับปรุงแกไข 
 

   2.3  นําโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน ที่ผานการ 
ตรวจสอบจากอาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมแลว ไป
ทดลองใช (Tryout) กับกลุมตัวอยางที่เปนตัวแทนของกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ซ่ึงเปน

นักเรียนชาย–หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 เปนเวลา 1 สัปดาห โดยใชเวลาฝกตามโปรแกรมที่
กําหนดไว 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา 14.30-15.30 น. เพ่ือดูความ
เหมาะสม และความปลอดภัยในการฝก 
 

   2.4  นําโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน ที่ผาน
ความเห็นชอบของอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยทีป่รึกษาวทิยานิพนธรวม 
และผานการทดลองใช 1 สัปดาห หลังจากนั้นไปหาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (face validity) 
โดยผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบ ปรับปรุง แกไขและใหคําแนะนํา 
 

   2.5  นําโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนตน ที่ผาน
ผูเชี่ยวชาญแลวนําไปใชกับกลุมตวัอยางตอไป (รายละเอียดในภาคผนวก จ) 

 
อุปกรณที่ใชในการวิจัย 

 
1. สนามกีฬาโรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขตจตจัุกร กรุงเทพมหานคร 
 
2. เบาะจํานวน 8 ผืน ขนาด 1.6 เมตร X 4 เมตร 
 
3. นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio จํานวน 1 เรือน 
 
4. เคร่ืองชั่งนํ้าหนักและไมวัดสวนสูง จํานวน 1 เคร่ือง 

 
5. ยางนอกรถจักรยานยนต จํานวน 6-10 เสน 

 
6. เชือกยาว 10 เมตร จํานวน 2 เสน 



 
 
 

                                                                                                              70 

7. กลองวัดความออนตัว ขนาด กวาง X ยาว X สูง เทากับ 12” X 12” X 12” จํานวน  
1 กลอง 
 

8. ธงติดดามขนาดนิ้วกอย ยาวประมาณ 70 เซนติเมตร จํานวน 8 อัน 
 

9. เชือกยาว 3 เมตร จํานวน 6-10 เสน 
 
       10.  หลักจํานวน 10 หลัก 

 
       11.  ลูกเปตอง (แทนลูกสะบา) จํานวน 10 ลูก 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยดําเนินการดังน้ี 
 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจาก ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไปติดตออาจารยใหญโรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขตจตุจักร 
กรุงเทพมหานคร เพ่ือขอความอนุเคราะหดานสถานที่ กลุมตัวอยาง บุคลากร และแจงให
ผูปกครอง ไดรับทราบ 
 

2. อธิบายสาธติและชี้แจงรายละเอียดของโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน และแบบทดสอบ 
แตละรายการ กับผูชวยวิจัย ซ่ึงมีผูชวยวจัิยจํานวน 7 คน ประกอบดวยนิสิตระดับปริญญาโทชั้น
ปที่ 1 ภาควิชาพลศึกษา จํานวน 2 คน และนิสติระดับปริญญาตรีชัน้ปที่ 4 ภาควชิาพลศึกษา 
จํานวน 5 คน ผูวิจัยไดทําการอบรม อธิบาย สาธิต พรอมกับใหผูชวยวิจัยไดทดลองฝกปฏิบัติ
จริง เก่ียวกับขั้นตอนการปฏิบัติ ตลอดจนการเก็บขอมูลตางๆ ใหถกูตองและเขาใจตรงกัน และ
เพ่ือใหการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนไปอยางมีประสิทธภิาพ ผูวจัิยจึงไดหา
ความเชื่อไดในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผูวิจัยโดยการทดสอบซ้ํา (test-
retest) เวนระยะ 1 สัปดาห แลวนําผลการทดสอบมาหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธตามวิธีการ
ของ Pearson product-moment correlation 

 
3. กอนการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เพ่ือสุขภาพของกลุมตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม ตามแบบทดสอบที่กําหนด แลวบันทึกขอมูล 
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4. เริ่มฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน โดยโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน เปนเวลา 8  
สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 14.30-15.30 น. 
 

5. เม่ือครบสัปดาหที่ 6 และ 8 นํากลุมทดลอง และกลุมควบคุม มาทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือบันทึกขอมูลจากผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
เปนรายบุคคลแลวนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิต ิ
 

แบบแผนการทดลอง 
 
 การวจัิยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ซ่ึงผูวิจัยไดใชแบบ
แผนการทดลองวิจัยชนิด Pretest-posttest Control Group Design โดยมีแบบแผนการทดลอง
ดังน้ี (บุญสง  โกสะ, 2547: 91-92) 
 

ระยะเวลา 
การ

ทดลอง 
สัปดาห
ที่ 1 

สัปดาห
ที่ 2 

สัปดาห
ที่ 3 

สัปดาห
ที่ 4 

สัปดาห
ที่ 5 

สัปดาห
ที่ 6 

สัปดาห
ที่ 7 

สัปดาห
ที่ 8 

R1 

R2 
O1 

O1     T1 
 

T2 
 

T3 
 

T4 

 
T5 

O2 

T6    O2 
 

T7 
       O3 

T8     O3 
 

R1  = กลุมควบคมุ     
R2  = กลุมทดลอง  
T1 - T8   = ฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนบานที่ผูวิจัยสรางขึ้น ตั้งแตสัปดาหที่ 1 - 8 

O1  = ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอนการฝกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

O2  , O3  = ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ของ 
   กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 
การวิเคราะหขอมูล โดยใชคอมพิวเตอร เพ่ือวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 
 
1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝกสัปดาหที่ 
1 หลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ8 
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2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
กอนการฝกระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยการทดสอบคา “ที” (dependent t-test) 
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยการทดสอบคา “ท”ี  
(independent t-test) 
 

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝกสัปดาหที่ 1 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 
โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า (ANOVA with repeated measures) หากพบ
ความแตกตางจะใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวธิีของตูกี (Tukey) 
 

4. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 

 
การวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร 6 สถานี เปนเคร่ืองมือ

ในการทดลองและใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (AAHPERD Health Related 
Physical Test) 4 รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1 ไมล ดรรชนีมวลกาย (BMI) ลุก-น่ัง 1 นาที และนั่ง
งอตัวไปขางหนา เปนเคร่ืองมือในการประเมินผลการฝก โดยนําผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ทั้งกอนการฝกสัปดาหที ่1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 มาหาคาเฉลี่ยสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบผลการทดสอบระหวางกอนการฝกสัปดาหที่ 1 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แลวนําเสนอผลการวิเคราะห ขอมูลในรูป
ตารางประกอบความเรียง เพ่ือตอบคําถามสมมติฐานของการวิจัยดังตอไปน้ี 
 

1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานสัปดาหที ่8  
ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน 

 
2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน และหลัง 

การฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน 
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ตารางที่ 7  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
     หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวาง กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

รายการ 
 S.D.  S.D. 

t P 

วิ่งระยะทาง 1 ไมล 11.22 0.69 12.74 0.73 -8.272 .000* 
ดรรชนีมวลกาย (BMI) 16.99 3.60 19.98 3.54 .019 .985 
ลุก-น่ัง 1 นาที (คร้ัง) 31.87 5.59 25.90 5.30 4.243 .000* 
น่ังงอตัวไปขางหนา (ซม.) 2.87 4.02 -0.03 4.01 2.795 .007* 
* P < .05 

 
 จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการวิ่งระยะทาง 1
ไมล รายการลกุ-น่ัง 1 นาที และรายการนัง่งอตัวไปขางหนา หลังการฝกสัปดาหที ่8 ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนี
มวลกาย (BMI) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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รายการทดสอบ

กลุมทดลอง

กลุมควบคุม

คาเฉล่ียของการทดสอบ

 
 
ภาพที่ 3  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
      หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวาง กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
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ตารางที่ 8  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการ 
     ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 1  
     หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ของกลุมทดลอง 

 
กอนการฝก
สัปดาหที่ 1  

หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก   
สัปดาหที่ 8 รายการ 

 S.D.  S.D.  S.D. 

วิ่งระยะทาง 1 ไมล 12.82 0.80 11.82 0.76 11.22 0.69 
ดรรชนีมวลกาย (BMI) 16.59 3.64 16.57 3.51 16.99 3.59 
ลุก-น่ัง 1 นาที (คร้ัง) 25.13 5.27 30.37 5.18 31.87 5.59 
น่ังงอตัวไปขางหนา (ซม.) 0.35 3.74 2.87  4.02 3.68 3.53 
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุม
ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ดังน้ี รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล 12.82, 0.80 และ 11.82 ,0.76 และ 11.22, 0.69 รายการดรรชนี
มวลกาย 16.59, 3.64 และ 16.57, 3.51 และ 16.99, 3.59 รายการลุก-น่ัง 1 นาที 25.13, 5.27 
และ 30.37, 5.18 และ 31.87, 5.59 รายการน่ังงอตัวไปขางหนา 0.35, 3.74 และ 2.87, 4.02  และ 
3.68 , 3.53 ตามลําดับ 
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วิ่งระยะทาง 1 ไมล ดรรชนีมวลกาย ลุก-น่ัง 1 นาที น่ังงอตัวไปขางหนา 

รายการทดสอบ

กอนการฝกสัปดาหท่ี 1 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 6

หลังการฝก สัปดาหท่ี 8 

คาเฉล่ียของการทดสอบ

 
 

ภาพที่ 4  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการ 
  ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 1  
  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ของกลุมทดลอง 
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ตารางที่ 9  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
               สุขภาพในแตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8  

     ของกลุมทดลอง  

 
รายการทดสอบ แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 

ว่ิงระยะทาง 1 ไมล ระหวางกลุม 2 39.224 19.612 

(นาที:วินาที) ภายในกลุม 87 49.435 .568 
34.515 .000* 

 ท้ังหมด 89 88.659    

       
ดรรชนีมวลกาย ระหวางกลุม 2 3.486 1.743 

 ภายในกลุม 87 1115.862 12.826 
.136 .873 

 ท้ังหมด 89 1119.347    
       

ลุก-นั่ง 1 นาที ระหวางกลุม 2 749.756 374.878 
(ครั้ง) ภายในกลุม 87 2487.900 28.597 

13.109 .000* 

 ท้ังหมด 89 3237.656    
       

นั่งงอตัวไปขางหนา ระหวางกลุม 2 230.272 115.136 
(เซนติเมตร) ภายในกลุม 87 1122.617 12.904 

8.923 .000* 

 ท้ังหมด 89 1352.889    

* P < .05 
 
จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวาผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ แต 

ละรายการของกลุมทดลอง ในชวงกอนการฝกสัปดาหที ่1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ดังน้ี 
 
รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล ของกลุมทดลอง ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6  

และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

รายการดรรชนีมวลกาย ของกลุมทดลอง ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ  
8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  
 

รายการลุก-น่ัง 1 นาที ของกลุมทดลอง ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ  
8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของกลุมทดลอง ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6  
และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 10  การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวธิีของตูกี (Tukey) ของ 

       ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลอง 
 

รายการ ชวงการฝก  
กอนการฝก 
สัปดาหที่ 1 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

วิ่งระยะทาง  
1 ไมล  

     

 กอนการฝก 
สัปดาหที่ 1 

12.818 - 1.0030* 1.6000* 

 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

11.815 - - .5970* 

 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

11.218 - - - 

ลุก-น่ัง 1 นาที กอนการฝก 
สัปดาหที่ 1 

25.133 - 5.2333* 6.7333* 

 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

30.367 - - 1.5000 

 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

31.867 - - - 

น่ังงอตัวไป
ขางหนา 

     

 กอนการฝก 
สัปดาหที่ 1 

0.350 - 3.3333* 3.4500* 

 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 

3.683 - - .1167 

 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

3.800 - - - 

* P < .05 
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 จากตารางที่ 10 แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธขีอง
ตูกี (Tukey) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุมทดลอง ชวงกอนการ
ฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ดังน้ี 
 

รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล ของกลุมทดลอง ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
และ 8 ซ่ึงเม่ือนําไปเปรียบเทียบรายคูโดยวิธขีองตูกี (Tukey) ปรากฎวาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสามารถสรุปไดวา กอนการฝกมีความแตกตางจากหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
 รายการลุก-น่ัง 1 นาที ของกลุมทดลอง ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่  6 และ 8 
ซ่ึงเม่ือนําไปเปรียบเทยีบรายคูโดยวิธขีองตูกี (Tukey) ปรากฎวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 และสามารถสรุปไดวา  
 

1. กอนการฝก มีความแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05 

 
2. หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทาง 

สถิติที่ระดับ .05 
 

รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของกลุมทดลอง ชวงกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 
6 และ 8 ซ่ึงเม่ือนําไปเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี (Tukey) ปรากฎวาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสามารถสรุปไดวา  
 

1. กอนการฝกมีความแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05 
 

2. หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ผลการ 
       ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 1  
       หลังการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 ของกลุมควบคุม 

 

กอนการฝก
สัปดาหที่ 1  

หลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก   
สัปดาหที่ 8 รายการ 

 S.D.  S.D.  S.D. 

วิ่งระยะทาง 1 ไมล 12.80 0.75 12.74 0.73 12.74 0.73 
ดรรชนีมวลกาย (BMI) 16.46 3.39 16.98 3.54 16.98 3.54 
ลุก-น่ัง 1 นาที (คร้ัง) 25.10 5.49 25.90 5.30 25.90 5.30 
น่ังงอตัวไปขางหนา (ซม.) 0.37 3.96 -0.33 4.01 -0.33 4.01 
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน ดังน้ี รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล 12.80, 0.75 และ 12.74 ,0.73 และ 12.74, 0.73 
รายการดรรชนีมวลกาย 16.46, 3.39 และ 16.98 , 3.54 และ 16.98, 3.54 รายการลกุ-น่ัง 1 นาที 
25.10, 5.49 และ 25.90, 5.30 และ 25.90, 5.30 รายการน่ังงอตัวไปขางหนา 0.37, 3.96 และ-

0.33, 4.01 และ -0.33, 4.01 ตามลําดับ 
 

ภาพที่ 5  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการ 
  ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 1  
  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ของกลุมควบคุม 
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วิ่งระยะทาง 1 ไมล ดรรชนีมวลกาย ลุก-น่ัง 1 นาที น่ังงอตัวไปขางหนา 

รายการทดสอบ

กอนการฝกสัปดาหท่ี 1 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 6

หลังการฝก สัปดาหท่ี 8 

คาเฉล่ียของการทดสอบ
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ตารางที่ 12  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
                 สุขภาพในแตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8   

         ของกลุมควบคุม  
 

รายการทดสอบ แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 

ว่ิงระยะทาง 1 ไมล ระหวางกลุม 2 .063 .032 

(นาที:วินาที) ภายในกลุม 87 47.317 .544 
.058 .943 

 ท้ังหมด 89 47.381    

       
ดรรชนีมวลกาย ระหวางกลุม 2 5.353 2.677 

 ภายในกลุม 87 1058.544 12.167 
.220 .803 

 ท้ังหมด 89 1063.898    
       

ลุก-นั่ง 1 นาที ระหวางกลุม 2 12.800 6.400 .223 .801 
(ครั้ง) ภายในกลุม 87 2502.100 28.760   

 ท้ังหมด 89 2514.900    
       

นั่งงอตัวไปขางหนา ระหวางกลุม 2 3.200 1.600 .100 .905 
(เซนติเมตร) ภายในกลุม 87 1388.900 15.964   

 ท้ังหมด 89 1392.100    

* P < .05 
 
จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวาผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ แต 

ละรายการของกลุมควบคุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
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กอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝก สัปดาหที่ 8 

ชวงเวลา

คาเฉล่ีย

กลุมทดลอง

กลุมควบคุม

 
 
ภาพที่ 6  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 

   สุขภาพในรายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล กอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาห 
   ที่ 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
จากภาพที่ 6 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน

รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล กอนการฝกสัปดาหที่ 1 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไม
แตกตางกัน แตภายหลังการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม
แตกตางกัน โดยกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม 
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ภาพที่ 7  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 

   สุขภาพในรายการดรรชนีมวลกาย  กอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาห 
   ที่ 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
จากภาพที่ 7 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน

รายการดรรชนีมวลกาย กอนการฝกสัปดาหที่ 1 ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมไม
แตกตางกัน และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมก็ไม
แตกตางกัน 
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ภาพที่ 8  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 

   สุขภาพในรายการลุก-น่ัง 1 นาที กอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาห 
   ที่ 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
จากภาพที่ 8 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน

รายการลุก-น่ัง 1 นาที กอนการฝกสัปดาหที่ 1 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตาง
กัน แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุมแตกตางกัน โดย
กลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม 
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ภาพที่ 9  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 

   สุขภาพในรายการนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาห 
   ที่ 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
จากภาพที่ 9 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน

รายการนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการฝกสัปดาหที่ 1 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไม
แตกตางกัน แตภายหลังการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม
แตกตางกัน โดยกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม 
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ขอวิจารณ 
 

จากการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน ใชระยะเวลาในการฝกทัง้สิ้น 8 สัปดาห แลวนําผล
ที่ไดจากการทดลองไปวิเคราะห ผูวิจัยมีขอวิจารณดังตอไปน้ี 

 
1. เม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการ 

ฝกสัปดาหที ่8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวาทั้งสองกลุม มีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 เฉพาะรายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล 
รายการลุก-น่ัง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไปขางหนาเทาน้ัน โดยกลุมทดลองและกลุมควบคมุ
มีคาเฉลี่ยเฉพาะรายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล เทากับ 11.22 นาท ีและ 12.74 นาที ตามลําดับ 
รายการลุก-น่ัง 1 นาที เทากับ 31.87 คร้ัง และ 25.90 คร้ัง ตามลําดับ และรายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา เทากับ 2.87 เซนติเมตร และ -0.03 เซนติเมตรตามลําดับ สวนดรรชนีมวลกาย ของ
กลุมทดลองและกลุมควบคมุไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิแตกลุมควบคุมมีคาเฉลีย่
ดีกวากลุมทดลองเล็กนอย คือ กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย 16.98 และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย 16.99 
น่ันคือ สามารถยอมรับสมมติฐานขอที ่1 ไดเพียงบางสวน แสดงใหเห็นวา การฝกออกกําลังกาย
ดวยโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่ผูวิจัยสรางขึ้น จะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนชาย-หญิง ชั้นประถมศึกษาปที ่3 มีการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ
และระบบหายใจ ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเน้ือ และความออนตัว มากขึ้นกวาการ
เรียนกิจกรรมพลศึกษาในชัว่โมงเรียนเพียงอยางเดียว จากผลการวิจัยที่เปนเชนนีเ้น่ืองจาก
โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนโปรแกรมที่สรางขึ้นอยางถูกตองตามหลัก
วิชาการ ครอบคลมุองคประกอบที่ตองการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยการ 
ศึกษาวิเคราะหคุณคาของกิจกรรมการละเลนพ้ืนบานแตละรายการ ใหสอดคลองกับการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุกองคประกอบ กําหนดกิจกรรมการละเลนพ้ืนบานที่ให
นักเรียนสามารถเขารวมได ตามความสามารถ และใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
การละเลนพ้ืนบานประกอบดวย แยลงรู ลากทางหมาก โยกเยก เสือขามหวยหมู นํ้าขึ้นนํ้าลง 
และสะบาทอย กิจกรรมการละเลนพ้ืนบานเหลาน้ีเปนกิจกรรมที่สงผลใหเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ้น ทั้งในดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ และความออนตัว สอดคลองกับ วุฒิพงษ  
ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร (2537: 24) กลาววา การออกกําลังกายเปนวิธีการทาง
ธรรมชาตทิี่ทาํใหระบบตางๆ ของรางกายตองทํางานมากกวาปกติ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบ
โครงสราง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และระบบประสาท นอกจากน้ีโปรแกรมการละเลน
พ้ืนบานที่สรางขึ้นยังไดผานการตรวจพจิารณาจากผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน เพ่ือตรวจสอบ
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ความถูกตอง และความเหมาะสมของโปรแกรมอีกดวย ผูวิจัยไดทําการฝกกับกลุมทดลอง
จํานวน 8 สัปดาห โดยใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 คร้ังๆ ละ 1 ชั่วโมง และจัดโปรแกรม
การละเลนพ้ืนบานเปนแบบวงจร สงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได 3 
รายการ คือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเน้ือ และความออนตัว ซ่ึงสอดคลองกับที ่Robergs and Robert (1966: 420) ได
กลาวไววา การฝกแบบวงจรเปนวธิีการฝกที่ใหผลดีในการพัฒนาความแข็งแรงและความออนตวั 
และยังชวยเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดวย ลักษณะเดียวกันน้ี 
ศิริพร  สุขกัป (2545: 11) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายที่บอยคร้ังมากขึ้น จะชวยเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมประสิทธภิาพของระบบหายใจ ระบบ
ไหลเวียนโลหติ และพัฒนาความออนตัว ควรออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอสัปดาห… 

 
การที่ไมพบความแตกตางของดรรชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 แสดงวาทั้งสองกลุมมีการพัฒนาดานสวนประกอบของรางกายไม
แตกตางกัน ซ่ึงอาจจะเน่ืองมาจากพัฒนาการของเด็กในวัยน้ีจะมีการเจริญเติบโตของรางกาย
เพ่ิมขึ้น โดยมีสวนสูงและ น้ําหนักเพ่ิมขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ ศรีเรือน  แกวกังวาล (2530: 93-94) 
ไดกลาวถึงพัฒนาการของเด็กในวัยน้ี สรุปไดวาพัฒนาการทางดานรางกายจะเจริญเติบโต เพ่ือ
จะใหทํางานไดอยางเต็มที่ น้ําหนัก สวนสูง ยังคงเพิ่มขึ้นแตไมมากนัก สัดสวนของรางกายจะ
คอยๆ เปลี่ยนไป 
 

2. เม่ือเปรียบเทยีบเปนรายคูดวยวธิีตูกี (Tukey) คาเฉลีย่ของการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีความ
แตกตางกัน ดังน้ี รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล มีความแตกตางรายคูกัน คือ ระหวางกอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8  และยงัมีความแตกตางรายคูระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  รายการ
ดรรชนีมวลกายมีความแตกตางรายคูกัน คือ ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 
8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  รายการลุก-น่ัง 1 นาที มีความ
แตกตางรายคูกัน คือ ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  สวนรายการนั่งงอตัวไปขางหนามีความแตกตางรายคูกัน 
คือ ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จะเห็นไดวาการเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของกลุมทดลอง มีความแตกตางรายคูกัน ในชวงระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 และ 8 ซ่ึงก็เปนผลมาจากโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานทีผู่วิจัยสรางขึ้น มี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงสอดคลองกับที ่Robergs and 
Robert (1966: 420) ไดกลาวไววา การฝกแบบวงจรเปนวิธีการฝกที่ใหผลดีในการพัฒนาความ
แข็งแรงและความออนตัว และยังชวยเพิ่มความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจดวย สอดคลองกับที่ สุพิตร  สมาหิโต และ วลัลยี  ภัทรโรภาส (2532: 143) ไดสรุปไววา 
การฝกแบบวงจรเปนเทคนคิวิธีหน่ึงทีใ่ชออกกําลังกายเพ่ือชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดย
สวนรวม… นอกจากนี้ระยะเวลาที่ใชในการฝก 6 สัปดาห เปนระยะเวลาที่นานพอที่จะทําให
รางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงและมีการพัฒนาในทางที่ดีขึ้น ดังที่ พีระพงศ  บุญศริิ (2535: 28) 
ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววา ควรใชระยะเวลาในการฝก 6-8 สัปดาห สามารถเพ่ิมพูน 
ทักษะและสมรรถภาพทางกาย ลักษณะเดียวกันน้ี ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535: 199) กลาวไว
วา ...ระยะเวลาและชวงเวลาของการฝกแตละวัน ตองมีความเหมาะสมสําหรับผูเขารับการฝก 
การจัดชวงระยะในการฝกไดเหมาะสมจะทําใหเด็กไมเบื่อหนายตอการฝก รางกายไมทรุดโทรม
หรือไดรับการบาดเจ็บจากการฝก  ระยะเวลาทีใ่ชฝกควรเปน 30-60 นาที  แตอยางไรก็ตาม
จะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของเด็กเปนสําคัญ ชวงเวลาของการฝกโดยทั่ว ๆ ไปใน
การฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายก็เปลี่ยนแปลงไปตามที่
ตองการไดเหมือนกัน แตไดนอยกวา 3 วันตอสัปดาห...  
 

3. เม่ือวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพของกลุมควบคุม ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 ทั้งน้ีอาจเปนเพราะวา การเรียนกิจกรรมพลศกึษา ในชัว่โมงเรียนปกติ
เพียงอยางเดียว การเพ่ิมความหนักของงานในแตละชวงสัปดาหเปนสัดสวนที่ใกลเคียงกัน อีก
ทั้งยังไมสามารถควบคุมตวัแปรตางๆ ไดอีกดวย 
 

จากผลการวิจัยทั้งหมดแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานทีผู่วิจัยสรางขึ้น  
เปนโปรแกรมที่มีคุณสมบตัทิี่ดีถูกตองตามหลักวิชาการของการสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพสําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน ซ่ึงมีขั้นตอนการสรางที่ผานการตรวจสอบจาก
ผูเชี่ยวชาญสามารถเสริมสรางใหเกิดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดจริง ในดานดรรชนีมวล
กายไมแตกตางทางสถิต แตถาเปรียบเทยีบจากคาเฉลีย่แลวลดลง รวมทั้งยังทําใหเกิดความ
สนุกสนานและเพลิดเพลินอีกดวย



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพ่ือศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานทีมี่ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน 
 
กลุมตวัอยาง 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชาย-หญิง ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 3  
โรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขตจตจัุกร กรุงเทพมหานคร ภาคปลาย ปการศกึษา 2550 
จํานวน 60 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง จํานวน 30 คน และกลุมควบคุม จํานวน 30 คนไดมา
จาก วิธีการเลอืกตัวอยางแบบเจาะจง (purposive sampling) ซ่ึงมีอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง
ใกลเคยีงกัน โดยเปนนักเรียนชาย-หญิงทีไ่มเคยเปนนักกีฬาประเภทใดประเภทหนึง่ของ
โรงเรียน และไมเคยผานการฝกแบบวงจรมากอน จํานวน 82 คน แลวนํามาทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD 
Health-Related Physical Fitness Test ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ แลวนําผลการ
ทดสอบในแตละรายการของนักเรียนทั้ง 82 คน มาหาคาคะแนน “ที” (T-score) แลวนําคา
คะแนน “ท”ี รวม 4 รายการมาจัดเรียงลําดับจากสูงไปหาต่ํา ตัดคะแนนที่ไดสูงสุดและต่ําสุดออก 
ใหเหลือจํานวน 60 คน จากน้ันแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน เปนกลุมทดลอง 
(experimental group) และกลุมควบคุม (control group) โดยวิธีการสุมแบบกําหนด
(randomized assignment) นําคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ทั้ง 2 
กลุมไปหาคาเฉลี่ย (X) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ย โดยใชการทดสอบคา “ที” (t-test for dependent sample) กําหนดนัยสําคัญที ่
ระดับ .05 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

เคร่ืองมือที่ผูวิจัยใชในการวจัิยครั้งน้ี ประกอบดวย โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานทีผู่วิจัย
สรางขึ้น และ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD Health-Related 
Physical Fitness Test ประกอบดวยขอทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1 ไมล การวัด
สวนประกอบของรางกาย (BMI) ลุก-น่ัง 1 นาที และนัง่งอตัวไปขางหนา 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ทาํหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจาก ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไปติดตออาจารยใหญโรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขตจตุจักร 
กรุงเทพมหานคร เพ่ือขอความอนุเคราะหดานสถานที่ กลุมตัวอยาง บุคลากร และแจงให
ผูปกครอง ไดรับทราบ 
 

2. อธิบายสาธติและชี้แจงรายละเอียดของโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน และแบบทดสอบ 
แตละรายการ กับผูชวยวิจัย ซ่ึงมีผูชวยวจัิยจํานวน 7 คน ประกอบดวยนิสิตระดับปริญญาโทชั้น
ปที่ 1 ภาควิชาพลศึกษา จํานวน 2 คน และนิสติระดับปริญญาตรีชัน้ปที่ 4 ภาควชิาพลศึกษา 
จํานวน 5 คน ผูวิจัยไดทําการอบรม อธิบาย สาธิต พรอมกับใหผูชวยวิจัยไดทดลองฝกปฏิบัติ
จริง เก่ียวกับขั้นตอนการปฏิบัติ ตลอดจนการเก็บขอมูลตางๆ ใหถกูตองและเขาใจตรงกัน และ
เพ่ือใหการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ผูวจัิยจึงไดหา
ความเชื่อไดในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผูวิจัยโดยการทดสอบซ้ํา (test-
retest) เวนระยะ 1 สัปดาห แลวนําผลการทดสอบมาหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธตามวิธีการ
ของ Pearson product-moment correlation 

 
3. กอนการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เพ่ือสุขภาพของกลุมตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม ตามแบบทดสอบที่กําหนด แลวบันทึกขอมูล 
 

4. เริ่มฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน โดยโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน เปนเวลา  
8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 14.30-15.30 น. 
 

5. เม่ือครบสัปดาหที่ 6 และ 8 นํากลุมทดลอง และกลุมควบคุม มาทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือบันทึกขอมูลจากผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
เปนรายบุคคลแลวนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิต ิ
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การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูล โดยใชคอมพิวเตอร เพ่ือวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 
 
1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝกสัปดาหที่ 
1 หลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ8 
 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
กอนการฝกระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยการทดสอบคา “ที” (dependent t-test) 
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยการทดสอบคา “ท”ี  
(independent t-test) 

 
3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝกสัปดาหที่ 1 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 
โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า (ANOVA with repeated measures) หากพบ
ความแตกตางจะใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวธิีของตูกี (Tukey) 

 
4. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ 

 
สรุปผลการวจิัย 

 
1. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของนักเรียนชาย- 

หญิงชั้นประถมศึกษาปที ่3 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 เฉพาะรายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล รายการลุก-น่ัง 1 นาที และรายการนั่งงอ
ตัวไปขางหนา สวนรายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 
 

2. การเปรียบเทยีบรายคูดวยวิธขีองตูกี (Tukey) ของคาเฉลี่ยผลการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลอง มีความแตกตางรายคูกัน ในชวงระหวางกอน
การฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
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ทุกรายการทดสอบ โดยเฉพาะรายการวิง่ระยะทาง 1 ไมล ยังมีความแตกตางรายคูระหวางหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 
 

3. เม่ือวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพของกลุมควบคุม ชวงกอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ขอเสนอแนะ 

 
ขอเสนอแนะจากการนําผลการวิจัยไปใช 
 

จากผลการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังตอไปน้ี 
 
1. โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่สรางขึ้นนี ้สามารถนําไปใชกับนักเรียนชาย-หญิง 

ชั้นประถมศึกษาปที ่3 ได เพราะทําใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ดานความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
ความออนตัว และดรรชนีมวลกายยังรักษาสภาพคงไว 
 

2. จากผลการวิจัยทําใหทราบวาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสามารถพัฒนาได 
ภายในสปัดาห 6 และ 8 ซ่ึงตองเวลาทีใ่ชฝก 3 วัน ตอสัปดาห และใชเวลาในการฝกประมาณ 
40-60 นาที ดังน้ันถามีเวลานอยเชน 6 สัปดาห ก็สามารถนําโปรแกรมนี้ไปใชพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพได 
 

3. การใชโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่สรางขึ้นน้ีควรปฏบิัตติามขอกําหนดตางๆ โดย 
เครงครัด เพ่ือมิใหเกิดความผิดพลาดในระหวางการฝก เชน จํานวนครั้งในการฝก ระยะเวลาใน
การฝก การจัดเตรียมสถนาที่ และอุปกรณ การควบคมุกลุมตัวอยางที่ใชในการฝก เปนตน 
 

4. ควรสงเสริมการละเลนพ้ืนบานของไทย โดยใชการละเลนพ้ืนบานเปนเกม หรือ 
กิจกรรมทางกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา 
และเพ่ือเปนการสืบสานวัฒนธรรมไทยอีกดวย รวมถึงหนวยงานที่เก่ียวของกับการเรียนการ
สอนระดับประถมศึกษาทั้งภาครัฐและเอกชน ควรพิจารณาการละเลนพ้ืนบานเพ่ือใชเปน
แผนการสอนกิจกรรมการเคลื่อนไหว ในการเรียนการสอนวิชาพลศกึษา 
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ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรทําการศึกษาวิจัยเก่ียวกับผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่มีตอ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในระดับอ่ืนๆ  

 
2. ควรทําการศึกษาวิจัยเก่ียวกับผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่มีตอ 

สมรรถภาพทางกลไก เน่ืองจากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบ
ที่คลายคลึงกับสมรรถภาพทางกลไก แตมีเพ่ิมเติมรายการอ่ืนๆ ที่เก่ียวของกับกลไกดวย 

 
3. ควรทําการศึกษาวิจัยการละเลนพ้ืนบานในรายการอ่ืนๆ ที่นอกเหนือจากการวิจัยใน 

คร้ังน้ี ที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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สุขศึกษาพลศกึษา และนันทนาการแหงประเทศ. 14 (มกราคม 2531): 89. 
 

ธีรวัฒน  กุลทนันทน.  2539.  การปฐมพยาบาลเน่ืองจากการบาดเจ็บจากการกีฬา.  
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพไทยวัฒนาพานิช. 

 
นิรันดร  บุญยิ่ง.  2540.  ผลของการกระโดดขาเดียวในระดับความหนักตางกันที่มีผลตอ 

ความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา,  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
บุญเรียง  ขจรศิลป.  2542.  สถิติวิจัย 1.  กรุงเทพมหานคร: พี เอ็น การพิมพ. 
 
บุญสง  โกสะ.  2547.  การวัดและประเมินผลทางพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: 

ภาควิชาพลศกึษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร. 
 

เบญจวรรณ  พงษทอง.  2538.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: นํ่าก่ังการพิมพ. 
 
บรรจบ  ภิรมยคํา.  2540.  การเคลื่อนไหวข้ันพ้ืนฐาน.  ภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา  

คณะศึกษาศาสตร, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

บันเทิง  เกิดปรางค.  2541.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย.  กรุงเทพมหานคร:  
สํานักพิมพศูนยสงเสริมวิชาการ. 
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ผะอบ  โปษะกฤษณะ.  2532.  "การละเลนของไทย”, สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชนฯ ฉบับ 
อิเล็กทรอนิกส, โครงการสารานุกรมไทยสําหรับเยาวชนฯ. 

 
 .  2545.  "การละเลนของไทย” สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชนฯ ฉบับอิเล็กทรอนิกส,  

โครงการสารานุกรมไทยสําหรับเยาวชนฯ. 
 

 , ฐะปะนีย  นาครทรรพ และ ศิวะพร  สุคนธพงเผา.  2522.  การละเลนของเด็กภาค 
กลาง.  กรุงเทพมหานคร: โครงการเผยแพรเอกลักษณของไทยฯ 
กระทรวงศึกษาธิการ. 

 
ผองพันธุ  มณีรัตน.  2545.  มานุษยวิทยากับการศึกษาคติชาวบาน.  กรุงเทพมหานคร:  

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 
 
พงศธร  เหมะจันทร.  2549.  ผลการฝกแบบวงจรทีมี่ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวดับางปะกอก สํานักงานเขต 
ราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบณัฑิต  
สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

พระยาอนุมานราชธน.  2510.  ฟนความหลัง.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพศึกษิตสยาม.    
 
พลพักษ  คนหาญ.  2538.  ผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 

ชาย ระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรยีนคําบกวิทยาคาร จังหวดัมุกดาหาร.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
พิชิต  ภูติจันทร.  2535.  เวชศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: โอ. เอส. พร้ินติ้งเฮาส. 
 
  และ ธงชัย  มาศสุพงค.  2533.  กิจกรรมเขาจังหวะ.  กรุงเทพมหานคร:  

สํานักพิมพโอเดียนสโตร. 
 

พีระพงษ  บญุศิริ.  2538.  จิตวิทยาการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว. 
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พีระพงษ  บญุศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ.์  2542.  โภชนาการและการออกกําลังกาย.  
กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช. 

 
พูนผล  ภูงามเงิน.  2545.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 3   

ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัด 
นครปฐม.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา,  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
มงคล  แฝงสาเคน.  2537.   ผลการสอนกิจกรรมการเลนกลางแจงโดยวิธีฝกแบบสถานีที่ 

มีตอสมรรถภาพทางกลไกสําหรับนักเรียนกอนประถมศึกษา.   
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

 .  2541.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: โสภณการพิมพ. 
 
มนัส  ยอดคํา.  2548.  สุขภาพกับการออกกําลังกาย.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ 

โอเดียนสโตร. 
 
มาโนช  ลักษณะวงษ.  2544.  ผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ 

นักเรียนหญงิ ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 5 โรงเรียนผดงุนารี จังหวัดมหาสารคาม.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
มัลลิกา  ตัณฑนันทน  และคณะ.  2549.  ชีวิตงามตามคําสอนของพระเจาอยูหัว เลม 2.  

กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ 108 สุดยอดไอเดีย. 
 
ละมุน  ชัชวาลย.  2543.  ผลของการจัดกิจกรรมการละเลนพ้ืนบานของไทยประกอบ 

คําถามปลายเปดที่มีตอความคิดสรางสรรคของเด็กปฐมวัย.  วิทยานิพนธ 
การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ประสานมิตร. 
 

ราชบัณฑิตยสถาน.  2525.  พจนานุกรมฉบับราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525.   
กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน. 



 
 
 

                                                                                                              99 

วิราภรณ  ปนาทกูล.  2531.  การละเลนของเด็กไทยกับการเรียนการสอน.  
กรุงเทพมหานคร: สุวีริยาสาสน. 
 

วิริยา  บุญชัย.  2529.  การทดสอบและการวัดผลทางพลศึกษา. (พิมพคร้ังที่ 2).   
กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช. 
 

วิสูตร  กองจินดา.  2530.  การเปนผูฝกและเจาหนาที่กรีฑาลูและลาน.  กรุงเทพมหานคร: 
ภาควิชาพลศกึษาศาสตร, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร.  2537.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  

กรุงเทพมหานคร: บริษัทสาํนักพิมพไทยวัฒนาพานิช จํากัด. 
 
 .  2545.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  พิมพคร้ังที่ 5.  กรุงเทพมหานคร: บริษัทสํานักพิมพ 

ไทยวัฒนาพานิช จํากัด. 
 
ไวพจน  จันทรเสม.  2540.  วิทยาศาสตรการกีฬาในการสอนพลศึกษาและการฝกกีฬา 

สําหรับเด็ก.  ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดมหาสารคาม. 
 
ศรีเรือน  แกวกังวาล.  2545.  จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวยั.  กรุงเทพมหานคร:  

สํานักพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 
 

ศิริพร  สุขกัป.  2545.  สุขภาพจิตน้ัน...สําคัญไฉน.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพัฒนาการ 
พลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา. 

 
ศิริรัตน  วัดวไิล.  2548.  ผลการฝกแบบสถานีที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา.   
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน.  2535.  กีฬาเวชศาสตรพ้ืนฐาน.  กรุงเทพมหานคร: คณะแพทยศิริราช 

พยาบาล, มหาวิทยาลยัมหิดล. 
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ศัลย  สุขเสือ.  2546.  ผลของการฝกการออกกําลังกายดวยทาพื้นฐาน 5 ทา แบบวงจรที่ 
มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

สาโรจน  มีวงษสม.  2541.  การละเลนพ้ืนบานของเด็กไทย 4 ภาค.  กรุงเทพมหานคร:  
บริษัท เอส. ท.ี พี. เวิลด มีเดีย จํากัด. 
 

แสงดาว  ทองยอดเกรื่อง.  2545.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
ประถมศึกษาปที่ 4-6 ในอําเภอหวยกระเจา จังหวดักาญจนบุรี. วิทยานิพนธ 
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ  กระทรวงศึกษาธิการ.  2534.  คูมือการจัด 

กิจกรรมเกมและการเลนกลางแจง สําหรับเด็กระดับกอนประถมศึกษา. 
กรุงเทพมหานคร: คุรุสภาลาดพราว. 

 
สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการ  กรมพลศึกษา.  2543.  คูมือการใชส่ือ 

วิดีทัศน เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพ.  กรุงเทพมหานคร:  หางหุนสวนจํากัด  
เอส. ดี. เพรช. 

 
สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร.  2540.  แอโรบิกดานซ-ทนัสมัย  

(Aerobic Dance-Update) คูมือสําหรับครูฝก.  กรุงเทพมหานคร.  (อัดสําเนา). 
 
สุจินตรันต  โกวิทยศิริกุล.  2537.  เปรียบเทียบผลของการกระโดดไกลและการฝกกระโดด 

ไกลควบคูกับการฝกความเร็วที่มีผลตอความสามารถในการกระโดดไกล.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

สุเทพ  เมยไธสง, สุรียพร  ภูศรี และ ทวศีักด์ิ  ประวตัิ.  2540.  รายงานผลการวจิัยการสราง 
ชุดฝกอบรมมินิคอรสเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับผูบริหาร 
การศึกษา โรงเรียนประถมศึกษา.  กรุงเทพมหานคร. (อัดสําเนา) 
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สุธี  กวานสกุล.  2549.  การสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สําหรับนักเรียน 
ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยั.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
สุพิตร  สมาหิโต.  2541.  การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทยระดบั             

ประถมศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
สุรางค  โควตระกูล.  2544.  จิตวิทยาการศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแหง 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

อนงค  ทองสกูล.  2542.  เปรียบเทียบผลของการฝกกระโดดไกลและการฝกกระโดดไกล 
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หนังสือขอความรวมมือ 
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ที่ ศธ. 0513.10905/      ภาควิชาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร 
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
        50 พหลโยธนิ  จตุจักร กทม. 10900 

  กันยายน  2550 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเชีย่วชาญพิจารณาโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร 
เรียน  

สิ่งที่สงมาดวย โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร จํานวน 1 ชุด 
 

  ดวย นางสาวศุภวรรณ วงศสรางทรัพย  นิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา   
ภาคปกติ  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวทิยาลยัให

ทําวิทยานิพนธ เรื่อง “ผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานทีมี่ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน” ซ่ึงอยูภายใตการควบคมุของ 
 
  1.   รองศาสตราจารย บุญสง  โกสะ , Ph.D.  ประธานกรรมการ 
  2.   ผูชวยศาสตราจารย ณัฐยา  แกวมุกดา ,Ph.D.  กรรมการรวม 
 
  ในการทําวทิยานิพนธดังกลาว จําเปนตองการขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิ
เพ่ือนํามาเปนขอมูลในการสรางโปรแกรมการฝกใหมีความเที่ยงตรงมากที่สุด คณะกรรมการที่
ปรึกษาประจําตัวนิสติพิจารณาแลวเห็นวาทานเปนผูเชีย่วชาญในเรื่องนี้ จึงใครขอความ
อนุเคราะหจากทานในการใหขอเสนอแนะเพ่ือเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกตอไป 
 

ภาควิชาพลศกึษา บัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร หวังเปนอยาง 
ยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
    

(ผูชวยศาสตราจารยทรงศักด์ิ  นุยสินธุ) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศกึษา 
โทร . 02-942-8672, 086-001-3725 
โทรสาร 0-2942-8671 
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ที่ ศธ. 0513.10905/                ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
                50 พหลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 

สิงหาคม  2550 
 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
เรียน ผูอํานวยการ โรงเรียนเสนานิคม 
 

  ดวย วาที่รอยตรีหญิง ศุภวรรณ  วงศสรางทรัพย นิสิตปริญญาโท สาขาพล
ศึกษา ภาคปกติ บัณฑติวทิยาลัย มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบณัฑิตวทิยาลยั
ใหทําวิทยานิพนธ เรื่อง “ผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน” ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมของ 

1.   รองศาสตราจารย บุญสง  โกสะ , Ph.D.  ประธานกรรมการ 
  2.   ผูชวยศาสตราจารย ณัฐยา  แกวมุกดา ,Ph.D. กรรมการรวม 
  ในการทําวทิยานิพนธดังกลาว จําเปนตองใชกลุมตวัอยางในการทดลอง จึงใคร
ขอความอนุเคราะหจากทาน โดยการอนุญาตให วาที่รอยตรีหญิง ศุภวรรณ  วงศสรางทรัพย ทํา
การเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชอุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนนักเรียนในสถานศึกษา

ของทานตั้งแตเดือนพฤศจิกายน 2550 – เดือนมกราคม 2551 
  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดย
ใชอุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยางดังกลาว หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจาก
ทาน และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

(ผูชวยศาสตราจารยทรงศักด์ิ  นุยสินธุ) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศกึษา 
โทร. 02-942-8672, 086-001-3725 
โทรสาร 02-942-8671 
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ที่ ศธ. 0513.10905/                                          ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 พหลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 

ธันวาคม  2550 
 
เรื่อง ขอขอบคุณ 
 
เรียน ผูอํานวยการ โรงเรียนเสนานิคม 
 
  ตามที่ วาที่รอยตรีหญิง ศุภวรรณ  วงศสรางทรัพย นิสิตปริญญาโท สาขาพล-
ศึกษา ภาคปกติ บัณฑติวทิยาลัย มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบณัฑิตวทิยาลยั

ใหทําวิทยานิพนธ เรื่อง “ผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตน” และทานไดใหความอนุเคราะหในการเก็บ
รวบรวมขอมูลเปนอยางดี บดัน้ีการเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยไดเสร็จสิ้นเรียบรอยแลว  
ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ขอขอบคุณในความอนุเคราะหของทานเปน 
อยางสูง 
 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดทราบ 

 
ขอแสดงความนับถือ 

 
(ผูชวยศาสตราจารยทรงศักด์ิ  นุยสินธุ) 

หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 
 
ภาควิชาพลศกึษา 
โทร. 02-942-8672, 086-001-3725 
โทรสาร 02-942-8671



 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
The AAHPERD Health Related Physical Fitness Test 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนี้ เหมาะสมกับนักเรียนชวงอายุ 5-17 ป 

ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการดังน้ี 
 

1. วิ่งระยะทาง 1 ไมล (1 mile run) เพ่ือประเมินความสามารถในการทํางานของ 
ระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 

 
2.  การวัดสวนประกอบของรางกาย (body composition) หาคาดรรชนีมวลกาย  

(Body Mass Index) โดยการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงแลวหาคาดรรชนีมวลรางกายจากสูตร 
 

ดรรชนีมวลกาย (BMI) =   นํ้าหนัก (กิโลกรัม)  
                                 สวนสูง (เมตร)2 

 
3. ลุก- น่ัง 1 นาที (1- minute modified sit-ups) เพ่ือประเมินความแข็งแรง และ 

ความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง 
 

4. น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) เพ่ือวัดความออนตัวของหลงัสวนลาง 
และตนขา 
 
หลักเบื้องตนในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

1. ตองคํานึงเสมอวา การทดสอบนี้เปนการทดสอบรายบุคคล ใชวัดผลตวัเองโดยเฉพาะ 
มิใชเปนการแขงขัน 
 

2. ผูเขารับการทดสอบตองตรวจสขุภาพ สอบถามประวัติเก่ียวกบัโรคประจําตวักอน ถา 
พบวาเปนโรคหัวใจ โรคตับ โรคปอด โรคเกี่ยวกับการหายใจ หามทําการทดสอบ 
 

3. ถามีอาการผิดปกติขณะทําการทดสอบ ใหหยุดทําการทดสอบ 
 
4. ในการทดสอบคร้ังน้ีผูเขารับการทดสอบตองแตงกายใหเหมาะสมคือ ใสชุดพลศกึษา 
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รายละเอียดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

1.  วิ่งระยะทาง 1 ไมล (1 mile run) 

 
วัตถุประสงค  เพ่ือประเมินความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 

และระบบหายใจ 
 

ความเที่ยงตรง  เปนแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรงสงูในการวัดการทํางานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด เพราะมีความสัมพันธสูงกับความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด  

 
ความเชื่อถือได .95 
 
อุปกรณ  1. สนามขนาด 400 เมตร หรือระยะทางตรง  

2. นาฬิกาจับเวลา 
3. นกหวีด 
4. ปายบอกจํานวนรอบ 
5. ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
วิธีดําเนินการทดสอบ เม่ือไดรับสัญญาณจากผูปลอยตัว ใหวิ่งรอบสนาม ระยะทาง  

1 ไมลหรือ 4 รอบสนาม (1600 เมตร) โดยทําเวลาใหนอยที่สุด ตามความสามารถของแตละคน 
 

          
 
ภาพผนวกที ่1  วิ่งระยะทาง 1 ไมล 

 

หมายเหตุ: กอนทดสอบควรใหผูเขารับการทดสอบ อบอุนรางกายและบอกถึงวตัถปุระสงคของ 
              การทดสอบ การปฏิบัตตินขณะทดสอบและหลังการทดสอบ 
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2.  องคประกอบของรางกาย (body composition) 
 
วัตถุประสงค  เพ่ือวัดองคประกอบของรางกาย หรือไขมันในรางกาย 

 
ความเที่ยงตรง  .90 

 
ความเชื่อถือได  1.00 

 
อุปกรณ  1. เคร่ืองชั่งนํ้าหนักมาตรฐาน 
   2. เคร่ืองวัดความสูงมาตรฐาน 

3. ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

วิธีดําเนินการทดสอบ  
1.  ใหผูเขารับการทดสอบยืนตรง สนเทาอยูติดกับพ้ืน หลังตรง วัด 2  

คร้ัง มีหนวยเปนเมตร คาที่เกินใหอานเปนเซนติเมตร หาคาเฉลี่ยแลวจดบันทึกไว  
2.  สวนการชั่งนํ้าหนัก ใหผูเขารับการทดสอบทําการชัง่นํ้าหนัก 2 คร้ัง  

และหาคาเฉลีย่แลวจดบันทกึไว มีหนวยเปนกิโลกรัม จากน้ันคํานวณหาดรรชนีมวลกาย  
โดยใชสูตร 
 

ดรรชนีมวลกาย = นํ้าหนัก (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)2 
(American Alliance for Health,  Physical Education, Recreation and Dance, 1999: 126) 

 

         
 
ภาพผนวกที่ 2  การชั่งนํ้าหนัก และวัดสวนสูง 
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3.  ลุก-น่ัง 1 นาที (1-minute modified sit-ups) 
 
วัตถุประสงค เพ่ือประเมินความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
 
ความเที่ยงตรง  .68 - .94 
 
ความเชื่อถือได .91 
 
อุปกรณ  1. เบาะ 

2. นาฬิกาจับเวลา 
3. ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงายบนเบาะ งอเขาใหขาทอนลางและขา
ทอนบนตั้งฉากกัน เทาวางราบกับพ้ืน มือประสานกันทีห่นาอก มีคนคอยจับขอเทาไว เม่ือไดรับ
สัญญาณ “เริ่ม” ใหลุกขึ้นน่ัง โดยแขนจะตองอยูบนหนาอกตลอดเวลา การลุก-น่ัง จะสมบูรณ
ถูกตอง เม่ือขอศอกทั้งสองขางแตะบรเิวณตนขาทั้งสองขาง หามบิดตัว จากน้ันก็กลับไปสูทา
เริ่มตนโดยใหสวนหลังสัมผสักับเบาะ ทําใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดในเวลา 1 นาท ี

 

การคิดคะแนน บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตอง 
 

  

       
 

ภาพผนวกที่ 3  ลุก-น่ัง 1 นาที 
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4.  น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) 

 
วัตถุประสงค  เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลางและตนขา 
 
ความเที่ยงตรง  .80 - .90 
 
ความเชื่อถือได  .96 
 
อุปกรณ  1. sit and reach box ขนาดยาว 12 น้ิว กวาง 12 น้ิว  
                                 สูง 12 น้ิว มีตวัเลขกํากับทกุระยะหาง 1 เซนติเมตร 

2. ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา น่ังราบกบัพ้ืน ขาเหยียด
ตรงโดยใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณหนึ่งชวงไหล เทาวางราบกับไม หรือสวนที่มีไวสําหรับ
วางเทาแลวเหยียดแขนทั้งสองขาง โดยใหมือขางใดขางหนึ่งวางทับซอนบนมืออีกขางหนึ่ง แลว
คอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูเหนือระดับไมวัด 
 

การคิดคะแนน บันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร ถาเหยียดแขนไปเลยระดับไมวางเทา
(เลข 0) ใหบันทึกคาเปนเคร่ืองหมายบวก (+) ถาผูทดสอบเหยียดแขนไปไมถึงระดับไมวางเทา 
(เลข 0) ใหบันทึกคาเปนเคร่ืองหมายลบ (-) บันทึกจุดทีไ่กลที่สุดที่สามารถคางไวไดนาน 5 วินาที 
 

    
 

ภาพผนวกที่ 4  น่ังงอตัวไปขางหนา



 

ภาคผนวก ค  
ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
 

เลขที่.......................... 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ชื่อ ..................................................................  อายุ ...............ป  เพศ ................. 
 
คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 ลําดับ

ท่ี 
รายการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่อสุขภาพ หนวย หนวย หนวย 
1 ว่ิงระยะทาง 1 ไมล (1 mile run) ........นาที:วินาที ........นาที:วินาที ........นาที:วินาที 
2 วัดสวนประกอบของรางกาย  

(body composition) 
  1.1 ชั่งน้ําหนัก 
  1.2 วัดสวนสูง 

 
 

.............กก. 

............ซ.ม. 

 
 

..............กก. 

.............ซ.ม. 

 
 

..............กก. 

.............ซ.ม. 
3 นั่งงอตัวไปขางหนา (sit and reach) .............ซ.ม. .............ซ.ม. ............ซ.ม. 
4 ลุก-นั่ง 1 นาที (1-minute modified 

sit-ups) 
.............ครั้ง .............ครั้ง .............ครั้ง 

 
ผลการทดสอบครั้งที่ 1 กอนทําการฝก       ผลการทดสอบครั้งที่ 3 หลังการฝกสัปดาหที่ 8      
        ........................................              ........................................ 
     (                                    )               (                                    ) 
   กรรมการตรวจสอบผลการทดสอบ           กรรมการตรวจสอบผลการทดสอบ 
                  คร้ังที่ 1                     คร้ังที่ 3 
            ....../......../........                ....../......../........ 
   

ผลการทดสอบครั้งที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 6         หมายเหตุ 
           ........................................                  ............................................................ 
        (                                     )         ............................................................ 
       กรรมการตรวจสอบผลการทดสอบ         ............................................................ 
                      คร้ังที่ 2          ............................................................ 
               ....../......../........     

 



 

ภาคผนวก ง  
สถิติทีใ่ชในการวิจัย 
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∑ ∑− 22 )( fxfxN

สถิติที่ใชในการวิจัย 
 
1. คามัชฌิมเลขคณิต  

 

Χ = ΣΧ / N 

 
เม่ือ  Χ  คือ  คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 

ΣΧ  คือ  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
N  คือ จํานวนขอมูลในกลุมตวัอยาง 

 
2. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 

      S.D.     = 

                     n(n-1) 
 
เม่ือ  S.D.  คือ  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

Σx2
  คือ  ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 

(Σx)2  คือ  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
N  คือ  จํานวนขอมูลทั้งหมดของกลุมตัวอยาง 

 
3.  การทดสอบกลุมตวัอยาง 2 กลุม ที่เปนสัมพันธกัน (Two dependent samples test)  

                 t =    ˜  

   เม่ือ  d  คือ  ความแตกตางของคาของตัวแปรตามแตละคู 
          n  คือ  จํานวนคู 

            คือ  คาเฉลี่ยของ d 

            คือ  คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของ d 

             คือ  ศูนย 
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4.  การทดสอบกลุมตวัอยาง 2 กลุม ที่เปนอิสระตอกัน (Two independent samples test)  
 

 Z =    ˜  
                           

เม่ือ  S  คือ   
        
5. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ามิตเิดียว 

 

เม่ือ  df  คือ  ชั้นแหงความเปนอิสระ 
SS   คือ ผลบวกของกาํลังสองของสวนเบี่ยงเบน 
MS  คือ  ความแปรปรวน 
F  คือ  อัตราสวนวิกฤต ิ
N  คือ  จํานวนคนในกลุมที่ทดสอบ 
K  คือ  จํานวนครั้งทีท่ดสอบ 

 
 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
 

ระหวางสมาชกิ (between 
people) 

df p = (n -1)  
 

SS p MS p 

ภายในสมาชิก (within people) df wp = n(k -1)  
 

SS wp MS wp 

ระหวางการวดั (treatments) df T = (k -1)  
 

SS T MS T 

ปฏิสัมพันธระหวาง (residual) df = (n -1)(k -1) w 
 

SS w MS w 

สมาชิกกับการวัด 
ทั้งหมด (total) 

df = (nk -1) t SS t MS t 

T MS / MS w 
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6. เปรียบเทยีบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวธิีการของตูกี (Tukey) 
 

q(k f ) = nMsw /   

 
เม่ือ  q  คือ คาความแตกตางวิกฤต ิ

k  คือ จํานวนกลุมที่นํามาเปรียบเทียบ 
f  คือ ชั้นแหงความเปนอิสระของ MS w 
n  คือ จํานวนตัวอยางประชากรแตละกลุม ซ่ึงเทากัน 
MSw คือ ความแปรปรวนคลาดเคลื่อนภายในกลุมที่คํานวณไดจาก 

                                   การวิเคราะหความแปรปรวนของขอมูลชุดเดียวกันทีนํ่ามา 
                                   เปรียบเทยีบความแตกตางระหวางคูรายคู 
 
7. คาสัมประสทิธิ์สหสัมพันธเพียรสัน  
 
 
 
 
 

rxy  หมายถึง   คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
n  หมายถึง  จํานวนคนหรือจํานวนคะแนน  
x  หมายถึง  คะแนนของขอมูลชุดแรก 

   y  หมายถึง  คะแนนของขอมูล 
 
 
 
 
 



 

ภาคผนวก จ  
โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร 6 สถานี 
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โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนชั้นประถมศกึษาตอนตน 

 
วัตถุประสงค 
 

เพ่ือศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานทีมี่ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชาย-หญิงระดับประถมศึกษาตอนตน  
 
กลุมตวัอยาง  
 

นักเรียนชาย-หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ ของโรงเรียนเสนานิคม สังกัดสํานักงานเขต
จตุจักร กรุงเทพมหานคร ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ซ่ึงเปนกลุมทดลองจํานวน 30 คน 
 
ระยะเวลาการฝก 
 

1. ใชเวลาในการฝกทั้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจันทร  
วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 14.30 - 15.30 น. 
 

2. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3  
โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD Health-Related Physical 
Fitness Test ในทุกวันจันทรกอนการฝกสัปดาหที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ตั้งแตเวลา 07.45 – 08.45 น. 
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ตารางผนวกที่ 1  รูปแบบการฝกในแตละวัน 
 

ลําดับที ่ รายการปฏิบัติ เวลา 
1 อบอุนรางกาย (warm up) 10  นาท ี
2 ฝกตามโปรแกรม 40  นาท ี
3 คลายกลามเน้ือ (cool down) 10  นาท ี

 
ตารางผนวกที่ 2  รูปแบบการฝก 8 สัปดาห 
 

สัปดาหที่ ความหนักของโปรแกรม  
(ชีพจรเปาหมาย) 

จุดมุงหมาย 

1 50 % 
2 50 % 

1. เพ่ือปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

3 60 % 
4 60 % 
5 70 % 
6 70 % 

2. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
โดยการเพ่ิมความหนักของชีพจรเปาหมาย 

7 80 % 
8 80 % 

3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
สูงสุด 
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ตารางผนวกที่ 3  โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานสําหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนตน 
 
สัปดาห

ที่ 
วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา

(นาที) 
1 จันทร 

(เชา) 
เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ คร้ังที่ 1 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพของ AAHPERD 
จํานวน 4 รายการทดสอบกับ
ประชากร  

60 

1 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม 
   ที่จะไดรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ 
   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให 
   กลับคืนสูสภาวะปกต ิ

1. ชวงอบอุนรางกาย  
2. ชวงการฝกโปรแกรม  
   การละเลนพ้ืนบานแบบวงจร  
   6 สถานี จํานวน 3 รอบ 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ  

10 
40 

 
 
 

10 
2 จันทร 

พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม 
   ที่จะไดรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ 
   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให 
   กลับคืนสูสภาวะปกต ิ

1. ชวงอบอุนรางกาย  
2. ชวงการฝกโปรแกรม  
   การละเลนพ้ืนบานแบบวงจร  
   6 สถานี จํานวน 3 รอบ 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ  
   

10 
40 

 
 
 

10 
3 จันทร 

พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม 
   ที่จะไดรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ 
   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการ 
   พัฒนาสมรรถภาพโดยการ 
   เพ่ิมความหนักของชีพจร 
   เปาหมาย 

1. ชวงอบอุนรางกาย  
2. ชวงการฝกโปรแกรม  
   การละเลนพ้ืนบานแบบวงจร  
   6 สถานี จํานวน 3 รอบ 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ  
 

10 
40 

 
 
 

10 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
                                                                                                              125 

ตารางผนวกที่ 3  (ตอ) 
 
สัปดาห

ที่ 
วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา

(นาที) 
4 จันทร 

พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม 
   ที่จะไดรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ 
   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการ 
   พัฒนาสมรรถภาพโดยการ 
   เพ่ิมความหนักของชีพจร 
   เปาหมาย 

1. ชวงอบอุนรางกาย  
2. ชวงการฝกโปรแกรม  
   การละเลนพ้ืนบานแบบวงจร  
   6 สถานี จํานวน 3 รอบ 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ  
   

10 
40 

 
 
 

10 

5 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม 
   ที่จะไดรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ  
   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการ 
   พัฒนาสมรรถภาพโดยการ 
   เพ่ิมความหนักของชีพจร 
   เปาหมาย 

1. ชวงอบอุนรางกาย  
2. ชวงการฝกโปรแกรม  
   การละเลนพ้ืนบานแบบวงจร  
   6 สถานี จํานวน 3 รอบ 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ  
 

10 
40 

 
 
 

10 

6 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม 
   ที่จะไดรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ 
   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการ 
   พัฒนาสมรรถภาพโดยการ 
   เพ่ิมความหนักของชีพจร 
   เปาหมาย 

1. ชวงอบอุนรางกาย  
2. ชวงการฝกโปรแกรม  
   การละเลนพ้ืนบานแบบวงจร  
   6 สถานี จํานวน 3 รอบ 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ  
  

10 
40 

 
 
 

10 

7 จันทร 
(เชา) 

เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ คร้ังที่ 2 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพของ AAHPERD 
จํานวน 4 รายการทดสอบกับ
กลุมตัวอยาง 

60 
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ตารางผนวกที่ 3  (ตอ) 
 
สัปดาห

ที่ 
วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา

(นาที) 
7 จันทร 

พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม 
   ที่จะไดรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ 
   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการ 
   พัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

1. ชวงอบอุนรางกาย  
2. ชวงการฝกโปรแกรม  
   การละเลนพ้ืนบานแบบวงจร 
   6 สถานี จํานวน 3 รอบ 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ 

10 
40 

 
 
 

10 
8 จันทร 

พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม 
   ที่จะไดรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ 
   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการ 
   พัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

1. ชวงอบอุนรางกาย  
2. ชวงการฝกโปรแกรม  
   การละเลนพ้ืนบานแบบวงจร 
   6 สถานี จํานวน 3 รอบ 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ  

10 
40 

 
 
 

10 
9 จันทร 

(เชา) 
เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ คร้ังที่ 3 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพของ AAHPERD 
จํานวน 4 รายการทดสอบกับ
กลุมตัวอยาง  

60 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 
 
 
                                                                                                              127 

สัปดาห 
ความหนักของงาน 
ชีพจร (คร้ัง/นาที) สถานี 

 

ตารางผนวกที่ 4  โปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร 6 สถานี 8 สัปดาห 
 
 

 1 - 2 
50% 

105 -106 

3 - 4 
60% 

126 -127 

5 - 6 
70% 

147 -149 

7 - 8 
80% 

168 -170 

สมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ 

1. แยลงรู 10 s 
6 x 

15 s 
5 x 

20 s 
4 x 

25 s 
3 x 

ความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังสวนลาง
และตนขาดานหลัง 

2. น้ําขึ้นน้ําลง 50 s 
10 x 
2 R 

50 s 
15 x 
2 R 

50 s 
20 x  
2 R 

50 s 
25 x 
2 R 

ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อทอง 
และหลัง 

3. ลากทางหมาก 50 s 
2 x 
2 R 

50 s 
3 x 
2 R 

50 s 
4 x 
2 R 

50 s 
5 x 
2 R 

ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ 

4. สะบาทอย 10 s 
6 x 

15 s 
5 x 

20 s 
4 x 

25 s 
3 x 

ความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังสวนลาง
และตนขาดานหลัง 

5. โยกเยก 50 s 
30 x 
2 R 

50 s 
35 x 
2 R 

50 s 
40 x 
2 R 

50 s 
45 x 
2 R 

ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อทอง 
และหลัง 

6. เสือขามหวยหมู 50 s 
2 R  

ทาท่ี 1-2 

50 s 
2 R  

ทาท่ี 3-4 

50 s 
2 R  

ทาท่ี 5-6 

50 s 
2 R  

ทาท่ี 6 -7 

ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนเลือดและระบบ
หายใจ 

เวลารวม 1 รอบ  12.30 M 12.30 M 12.30 M 12.30 M  
ปฏิบัติ 3 รอบ  40 M 40 M 40 M 40 M  
พักระหวางคร้ัง/ชุด 10 s 10 s 10 s 10 s  
พักระหวางรอบ 30 s 30 s 30 s 30 s  
การอบอุนรางกาย 10  M 10  M 10 M 10 M  
การคลายอุน 10  M 10  M 10  M 10  M  

เวลารวม 60 M 60 M 60 M 60 M  

 
หมายเหตุ:  s = วินาท ี M = นาที   R = รอบ     x = คร้ัง/ชุด          
       เวลาที่กําหนดไวโดยประมาณ อาจมีการเปลี่ยนแปลง 
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แผนผังการจดัสถานีการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน 6 สถานี แบบวงจร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
หมายเหตุ: ระยะทางแตละสถานีหางกัน 5 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

สถานีที ่1 สถานีที ่2

สถานีที ่3 

สถานีที ่4 สถานีที ่5

สถานีรวม อบอุนรางกาย 
และคลายกลามเนื้อ สถานีที ่6 
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รายละเอียดของโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานมีดังน้ี 
 

แยลงร ู
 

วัตถุประสงค เพ่ือฝกความออนตัวของกลามเน้ือหลังสวนลางและตนขาดานหลัง 
 

อุปกรณการเลน  
1. เชือก 1 เสน ขนาดยาวประมาณ 10 เมตร  
2. ธงติดดามขนาดนิ้วกอย ยาวประมาณ 70 เซนติเมตร 

 

การเตรียมอุปกรณ 
นําเชือกมาผูกปลายติดกัน แลววางเชือกไวที่สนามหรือพ้ืนที่วางเปนรูป 

สี่เหลี่ยมดานเทา ปกธงไวทีมุ่มทั้ง 4 ของเชือก โดยปกใหหางจากมุมเชือกออกไปประมาณ  
2 เมตร  
 

วิธีการเลน 
  1. ใหผูเลนทั้ง 4 คน ไปยืนอยูที่ภายในเชอืกคนละดาน หันหนาออกไปทางที่
ปกธงไว แลวใชมือจับเชือกมาทาบไวทีร่ะดับเข็มขัดหรือบริเวณเอว ตางคนตางคกุเขาลงในทา
คลาน โนมตัวไปขางหนาพอใหเชือกตึงไมหลุดจากเอว 

2. เม่ือไดสัญญาณเริ่มเลน ใหผูเลนแตละคนออกแรงดึง โดยใชทองดึงเชือก  
พยายามคลานออกไปขางหนามุงตรงไปยังธงที่อยูขางหนาตน เอ้ือมมือไปควาธงใหได ผูเลนคน
ใดควาธงดึงขึน้มาถือไวในมือไดจะเปนผูชนะ  
กติกาการเลน  

 1. กอนสัญญาณเริ่มเลนทกุคนตองอยูในทายืน มือและเขาตองไมสัมผัสพ้ืนและ 
เชือกตองอยูระดับเอว ขณะเลนจะใชทาใดแลวแตความถนัดของแตละคน  

2. ขณะเลนหามใชมือจับเชอืก หรือหามจับอุปกรณที่ผกูเอว  
 

   
 

ภาพผนวกที ่5  แยลงรู 
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นํ้าข้ึนนํ้าลง 
 

วัตถุประสงค เพ่ือฝกความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทองและหลัง 
 
อุปกรณ ไมมี 

 
การเตรียมอุปกรณ 
  - 
 
วิธีการเลน 

1. ผูเลนจับคูกันเปนคูๆ แลวหันหลังชนกัน เอาแขนเก่ียวกันไว  
2. เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูเลนคนหนึ่งบอกวา “นํ้าขึ้น” และกมลงโดยดึง 

คนที่เก่ียวแขนกันไวนอนหงายลงมาบนหลังดวย พอคนที่นอนหงายบอกวา “นํ้าลง” ก็ลมตวัลง
บาง สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาจะหมดเวลาที่กําหนดไว ใหนับจํานวนคร้ังที่ทําได วธิีการนับคือ 
เม่ือปฏิบัตินํ้าขึ้น-นํ้าลง ใหนับเปน 1 คร้ัง  

 
กติกาการเลน  
  ใหปฏิบตัิตามจํานวนครั้งใหไดภายในเวลาที่กําหนด  

 
 

   
 

ภาพผนวกที่ 6  นํ้าขึ้นนํ้าลง 
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ลากทางหมาก 
 

วัตถุประสงค เพ่ือฝกความความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 

อุปกรณ 1. ยางนอกรถจักรยานยนต จํานวน 5 เสน 
  2. เชือกยาว 2 เมตร จํานวน 5 เสน 
  3. หลักจํานวน  10 หลัก 
 

การเตรียมอุปกรณ 
  1. นําปลายเชอืกดานหนึ่งผูกกับยางนอกรถจักรยานยนต ยาวประมาณ 2 เมตร 
  2. กําหนดเสนเริ่ม และเสนกลับตัว หางกันประมาณ 10 เมตร 
  3. กําหนดใหหลักสําหรับกลับตัวหางกันประมาณ 5 เมตร 
 

วิธีการเลน 
  1. ผูเลนนําเชอืกที่ผูกติดกับยางนอกรถจักรยานยนต  โดยนําปลายเชือกอีก
ดานหนึ่งมาผูกไวที่เอว หรือสะโพกของตนเอง ยืนเตรียมพรอมไวที่เสนเริ่ม 
  2. เม่ือไดยินสัญญาณเริ่มเลน ใหผูเลนวิ่งลากยางนอกรถจักรยานยนตไปยัง
หลักที่กําหนดไว ระยะ 10 เมตร แลววิ่งออมหลักกลับตวัมายังจุดเร่ิมตน ตามจํานวนรอบที่
กําหนดไวในโปรแกรมการฝก 
 

กติกาการเลน ใหผูเลนวิ่งลากยางนอกรถจักรยานยนต และออมหลักที่กําหนดไวเทาน้ัน หาม
มิใหยางนอกรถจักรยานยนตถูกหลักลม หากหลักลมใหผูเลนใหปฏบิัติใหมอีกคร้ัง 
 

    
 

ภาพผนวกที่ 7  ลากทางหมาก 
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สะบาทอย 
 

วัตถุประสงค เพ่ือฝกความออนตัวของกลามเน้ือหลังสวนลางและตนขาดานหลัง 
 

อุปกรณ ลูกเปตอง (ใชแทนลูกสะบา) จํานวน 10 ลูก 
 

การเตรียมอุปกรณ 
  การจัดวางลูกเปตองในสนามเปตอง สําหรับเปนเปาหมายในการโยนใหโดนนั้น 
มีการวางดังน้ี   

1. แถวกลางตั้งแบบแถวเรยีงหนึ่ง  จํานวน 3 ลูกหางกันประมาณ 50  
เซนติเมตร 3 ลูกน้ันเรียกวา หัว-ตัว-หาง  

2. สวนอีก 2 ลูกที่เหลือจะตองตั้งไปทางซายและขวาของแถวกลางดานละ  
1 ลูก ใหตรงกบัลูกที่ 2 ของแถวกลาง หางจากแถวกลางประมาณ 50 เซนติเมตร 2 ลูกน้ีเรียกวา 
ปกขวาและปกซาย ถามองดูแลวจะเปนลกัษณะสี่เหลีย่มขนมเปยกปนูน่ันเอง  
 

วิธีการเลน 
  1. ใหผูเลนแตละคนยืนตรง ขาชิดที่เสนเริม่ โดยมีลูกเปตองวางอยูทีป่ลายเทา
ของแตละคน 
  2. เม่ือไดยินสัญญาณนกหวดีใหผูเลนกมตัวลงโดยใหมือทั้งสองขางเหยียดไป
แตะทีลู่กเปตอง ขาทั้งสองเหยียดตรง คางไวตามเวลาที่กําหนด 
  3. จากน้ันเม่ือไดยินสัญญาณนกหวีดคร้ังที่ 2 ใหหยิบลกูเปตองขึ้นมา พรอมกับ
ทอยไปที่ลูกเปตองท่ีวางกําหนดไวใหโดน 
 

กติกาการเลน  
  1. ผูเลนตองกมตัวลงแตะทีลู่กเปตองคางไว ตามเวลาที่กําหนด 

2. ผูเลนจะตองยืนทอยลูกเปตองหลังเสนเริ่มของตนเทาน้ัน 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 8  สะบาทอย 
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โยกเยก 
 

วัตถุประสงค เพ่ือฝกความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทองและหลัง 
 
อุปกรณ ไมมี 
 
การเตรียมอุปกรณ 
  - 
 
วิธีการเลน 
  1. ใหผูเลนจับคูกัน พรอมกับน่ังหันหนาเขาหากัน  

2. เอามือจับเอวกันแลวโยกไปทางขางหนา และขางหลังสลับกันกันไป   
ใหนับจํานวนคร้ังที่ปฏิบตัิได  
 
กติกาการเลน ผูเลนทุกคนตองปฏิบัติใหไดตามจํานวนครั้ง และเวลาที่กําหนด 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 9  โยกเยก 
 

หมายเหตุ: อาจรองเพลงโยกเยกประกอบการโยกเยกดวยเพื่อใหเขาจังหวะ และเกิดความ 
    สนุกสนาน เน้ือรอง “โยกเยกเอย นํ้าทวมเมฆ กระตายลอยคอ หมาหางงอ  
    กอดคอ โยกเยก”  
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เสือขามหวยหมู 
 

วัตถุประสงค เพ่ือฝกความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ   
 

อุปกรณ ไมมี 
 

การเตรียมอุปกรณ 
  1. เสนเริ่ม และเสนกลบัตวั หางกันประมาณ 10 เมตร 
  2. กําหนดใหผูเลน 5 คน เปนผูชวยในการจัดกิจกรรมการฝก (สมมติใหเปน
หวย) ใหน่ังลงเปนแถวตอนหนึ่ง 1 แถว ระยะทางระหวางกันประมาณ 2 เมตร 
 

วิธีการเลน 
  1. ผูเลนทุกคนเสี่ยงทายเพือ่หาผูเลน 5 คน (ไมใชกลุมตัวอยาง) สมมติใหเปน
หวย สวนผูเลนที่เหลือทั้งหมด (กลุมตัวอยางที่ใชในการฝกตามโปรแกรม ฯ) สมมติใหเปนเสือ 
  2. ใหผูเลนที่เปนหวยนั่งลงตามทาทางตาง ๆ ที่กําหนดไวทีละทาแลวใหผูเลนที่
เปนเสือทุกคนกระโดดขามทีละคน เม่ือจบทาหน่ึงก็ใหคนเปนหวยเปลี่ยนเปนทาอ่ืน ใหผูเลนที่
เปนเสือกระโดดขามทีละคนเชนน้ีเร่ือยไป  

3. ทาทางที่ผูเลนที่เปนหวยตองปฏิบัติมีอยู 7 ทาดังน้ี (ตามความสามารถของ 
ชวงวัยประถมศึกษาตอนตน) 
 

    ทาที่ 1 น่ังเทาไปขางหนาตั้งฝาเทาขึ้นหันนิ้วเทาขึ้นขางบน ใหผูเปนเสือ 
กระโดดขามเทาที่เหยียดไป 
 

    ทาที่ 2 เหมือนทา 1 แตใชเทาตอที่ปลายเทาเดิมเปน 2 เทาซอนกัน ใหผู 
เปนเสือกระโดดขามเทาไป 
 

    ทาที่ 3 เหมือนทาที่ 2 แตเพ่ิมการใชมือตอขึ้นไปอีกชั้นหนึ่ง โดยเหยียดแขน 
กางนิ้วขึ้นใหน้ิวกอยตั้งอยูบนหัวแมเทา ใหผูเปนเสือกระโดดขามมือไป 
 

    ทาที่ 4 เหมือนทาที่ 3 แตเพ่ิมการใชมืออีกขางหนึ่งตอขึ้นไปบนมอืขางที่ตอ 
อยูกอน เปนมือ 2 ขางตอซอน 2 เทา กางนิ้วมือออกใหผูเปนเสือกระโดดขามมือไป 
 

    ทาที่ 5 น่ังลงหอตัวหมอบในทาเขาและแขนทอนลางชิดพ้ืน ศีรษะกมลง 
เรียกวา “ทากบหมอบ” หรือ “ชางหมอบ” แลวใหผูเปนเสือกระโดดขามหลังไป 
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    ทาที่ 6 เหมือนทาที่ 5 คือ น่ังหมอบกมศีรษะแตใชศอกทั้ง 2 ขางยกขึ้นยกลง 
อยูตลอดเวลาเรียกวา “ทายักเง่ียง” หรือ “ปลาดุกยัก” แลวใหผูเปนเสือกระโดดขามหลังไป ชัก
เง่ียงทั้งสอง ใชขอศอกทั้งสองขางยัก 
 
      ทาที่ 7 คุกเขาใชมือยันพ้ืนเรียกวา “ทาชางคอม” แลวใหผูเปนเสือกระโดด
ขามหลังไป 
 

กติกาการเลน ใหผูเลนกระโดดขามทาตาง ๆ ทั้งหมดใหครบตามจํานวนรอบและเวลาที ่
                    กําหนด  
 

       
 
ภาพผนวกที่ 10  เสือขามหวยหมู 
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การอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเน้ือ 
 

การอบอุนรางกายเพื่อชวยเตรียมกลามเน้ือใหมีความยืดหยุนและปรบัอุณหภูมิรางกาย
ใหพรอมสํ าหรับการออกกําลังกาย การผอนคลายกลามเน้ือ เพ่ือปรับลดระดับการทํางานของ
รางกายกลับสูภาวะปกต ิโดยใชการเหยียดยืดกลามเน้ือและขอตอ (กรรว ี บุญชัย และ สุดจิต  

เขียวอุไร, 2540: 178-180) และทากายบริหารดวยทาดังตอไปน้ี 
 

 1. วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม 400 เมตร หรือ  
      วิ่งเหยาะๆ อยูกับที่ 2 นาที 
 

 2. บริหารขอตอสวนตางๆ ของรางกาย 
     2.1 ทากม เงย เอียงศีรษะ  
     2.2 ทาหมุนแขนวงกลม 
     2.3 ทากมเอียงลําตัว 
     2.4 ทาบิดลําตวัซาย-ขวา 
     2.5 ทาเตะขา หนา-หลัง 
 

 3. บริหารรางกายโดยการยืดกลามเน้ือ 
     3.1 ทาบริหารหัวไหลดานหนา 

    3.2 ทาพับแขนเหนือไหล 
    3.3 ทาดึงศอกเหวี่ยงแขน 
    3.4 ทากมแตะสลบัปลายเทา 

     3.5 ทากมแตะ 3 จุด 
              3.6 ทากมแตะพื้น 
              3.7 ทาฝกตนขาดานหลัง 
     3.8 ทาฝกตนขาดานหนา 
              3.9 ทาน่ังกมแตะซาย-ขวา 
     3.10 ทายกศีรษะมองปลายเทา 
 

 4. บริหารรางกายดวยทากระโดด 
     4.1 ทากระโดดตบเหนอืศีรษะ   
     4.2 ทากระโดดตบใตขา   
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ทาทางการอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเนื้อ 
มีลําดับข้ันตอนและรายละเอียด ดังตอไปน้ี 

 
ทาวิ่งเหยาะๆ รอบสนาม 400 เมตร 

 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือขา 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง เทาแยกออกจากกันเล็กนอย แขนทั้งสองขางพับขึ้นไวทีห่นาอก โดย 

กํามือทั้งสองขางไวหลวมๆ  
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี คือ วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม 400 เมตร จํานวน 1 รอบ 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน ใชเวลา 120 วนิาที 
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน ใชเวลา  60  วินาที 
 
 

    
 

ภาพผนวกที่ 11  ทาวิ่งเหยาะๆ รอบสนาม 400 เมตร 
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ทาวิ่งเหยาะๆ อยูกับที ่
 

วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือขา 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง เทาแยกออกจากกันเล็กนอย แขนทั้งสองขางพับขึ้นไวทีห่นาอก โดย 

กํามือทั้งสองขางไวหลวมๆ  
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่  1  ยกเทาขวาใหพนจากพ้ืน 
  จังหวะที่  2  วางเทาขวาลง พรอมยกเทาซายขึ้น สลับกันทั้งสองขาง ใหจังหวะ 

      สมํ่าเสมอ วิ่งอยูกับที่ไปเร่ือยๆ 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 20 ชุด  ใชเวลา 40 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 40 ชุด  ใชเวลา 80 วินาท ี
 
 

    
 

ภาพผนวกที่ 12  ทาวิ่งเหยาะๆ อยูกับที ่
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ทากม เงย เอียงศีรษะ 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือคอ 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางประมาณความกวางของไหล มือ 
   ทั้งสองขางทาวเอว 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี  ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ / ชุด คือ 
  จังหวะที่  1  กมศีรษะใหจรดลําคอ แลวยกศีรษะกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  2  เอียงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  3  เงยศีรษะไปทางขางหลังใหมากที่สุดเทาที่จะมากได แลวกลับสูทา 

      เตรียม 
  จังหวะที่  4  เอียงศีรษะไปทางซาย แลวกลับสูทาเตรียม 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 5 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 8 ชุด  ใชเวลา 50 วนิาท ี
 
หมายเหตุ: การเคลื่อนไหวในทาน้ีตองปฏิบัตใิหเปนจังหวะอยางสมํ่าเสมอ และไมควร

กระตุกอยางแรง ควรปฏิบตัอิยางระมัดระวัง โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือปฏิบัตถิึง
จังหวะที่ 3 เพ่ือปองกันไมใหเกิดการบาดเจ็บที่บริเวณคอ 

 

             
 
ภาพผนวกที่ 13  ทากม เงย เอียงศีรษะ 
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ทาหมุนแขนวงกลม 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือ และขอตอไหล 
 
ทาเตรียม ยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล ยืดแขนทั้งสองออกไปดานขางขนานพื้น 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ / ชุด คือ 
 
  จังหวะที่  1  หมุนไหลเปนวงกลมไปดานหนา (15 รอบ) 
  จังหวะที่  2  แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  3  หมุนไหลเปนวงกลมไปดานหลัง (15 รอบ) 
  จังหวะที่  4  แลวกลับสูทาเตรียม 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 1 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 2 ชุด  ใชเวลา 60 วินาท ี
 
หมายเหตุ: ทาดังกลาวน้ี เม่ือปฏิบัติจังหวะที่ 1 และ 3 ลําตวัตองตรง 

 

 
 
ภาพผนวกที่ 14  ทาหมุนแขนวงกลม 
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ทากม เอียงลําตัว 
 

วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือทองและหลังสวนลาง 
 

ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล มือทั้ง 
สองทาวเอว 

 

วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
  จังหวะที่  1  กมลําตัวไปขางหนาใหทํามุม 90 องศาที่ระดับเอวแลว 

      กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  2  เอนลําตัวไปทางขวาใหไกลที่สุดเทาที่จะไกลไดแลว 

      กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  3  เอนลําตัวไปทางขางหลังใหมากที่สุดเทาที่จะมากไดแลว 

      กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  4  เอนลําตัวไปทางขางซายใหไกลที่สุดเทาที่จะไกลไดแลว 

      กลับสูทาเตรียม 
 

จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 5 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 8 ชุด  ใชเวลา 50 วินาท ี
 

หมายเหตุ: ตองวางศีรษะใหม่ันคง สายตาจับที่จุดใดจุดหน่ึงแตเพียงจุดเดียว เพ่ือปองกัน 
การเวียนศีรษะ โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือปฏิบัตถิึงจังหวะที่ 3 ตองระมัดระวังเปน 
พิเศษ เพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตรายกับหลังสวนลาง 

 

 

 
 
ภาพผนวกที่ 15  ทากม เอียงลําตวั 
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ทาบิดลําตวั ซาย-ขวา 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามลําตัว 
 
ทาเตรียม ยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล มือทาวเอว 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ / ชุด คือ 
 
  จังหวะที่  1  บิดลําตวัไปทางดานซายอยางชาๆ  
  จังหวะที่  2  แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  3  บิดลําตวัไปทางดานขวาอยางชาๆ 
  จังหวะที่  4  แลวกลับสูทาเตรียม 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 15 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 15 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
 
หมายเหตุ: ทาดังกลาวน้ี เม่ือปฏิบัติจังหวะที่ 1 และ 3 ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตอง 

คอยๆ บิดลําตัว เพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง 

 

    
 
ภาพผนวกที่ 16  ทาบิดลําตัว ซาย-ขวา 
 
 
 



 
 
 
                                                                                                              143 

ทาเตะขา หนา-หลัง 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือขาและสะโพก 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง เทาชิด มือทั้งสองทาวเอว 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่  1  เตะขาขวาไปขางหนา แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  2  เตะขาขวาไปขางหลัง แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  3  เตะขาซายไปขางหนา แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  4  เตะขาซายไปขางหลัง แลวกลับสูทาเตรียม 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 10 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 15 ชุด  ใชเวลา 45 วินาท ี
 
หมายเหตุ: ทาดังกลาวน้ีในขณะที่ยกขาอยูอาจใหพักคางการปฏิบตัิอยูในทายกขาอยู 

ชั่วขณะหนึ่ง เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงดวยการเกร็งกลามเน้ือ 

 

            
 
ภาพผนวกที่ 17  ทาเตะขา หนา-หลัง 
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ทาบริหารหัวไหลดานหนา 

 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือหัวไหลดานหนา 

 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล  

ยกแขนขวามาดานหนาใหเหยียดตรง มือซายจับที่ขอศอก แลวใหดึงขอศอก
เขาหาไหลซายขณะเดียวกนัใหมองขามไหลขวา และสลับอีกขางหนึง่ 

 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 

จังหวะที่ 1 ยกแขนขวามาดานหนาใหเหยียดตรง มือซายจับที่ขอศอก แลวให   
              ดึงขอศอก เขาหาไหลซาย ขณะเดียวกันใหมองขามไหลขวา  

    (คางไวประมาณ 15 วินาที) 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายมาดานหนาใหเหยียดตรง มือขวาจับที่ขอศอก แลวให 
             ดึงขอศอกเขาหาไหลขวา ขณะเดียวกันใหมองขามไหลซาย  

   (คางไวประมาณ 15 วินาที) 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 1 ชุด  ใชเวลา  30  วินาที 
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 2 ชุด  ใชเวลา  60 วินาท ี
 

      
 
ภาพผนวกที่ 18  ทาบริหารหัวไหลดานหนา 
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ทาพับแขนเหนือศีรษะ 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือไทรเซ็ปส 

 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล  

ยกแขนซายขึน้และไขวไปดานหลัง และใชมือขวากดศอกซายลงดานหลัง และ 
สลับอีกขางหนึ่ง  

 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่ 1 ยกแขนซายขึ้นและไขวไปดานหลัง และใชมือขวากดศอกซายลง 

    ดานหลัง (คางไวประมาณ 15 วินาที) 
จังหวะที่ 2 ยกแขนขวาขึ้นและไขวไปดานหลัง และใชมือซายกดศอกขวาลง 

   ดานหลัง (คางไวประมาณ 15 วินาที) 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน  1  ชุด  ใชเวลา  30  วินาที 
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน  2  ชุด  ใชเวลา  60  วินาที 

 

      
 

ภาพผนวกที่ 19  ทาพับแขนเหนือศีรษะ 
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ทาดึงศอก เหวี่ยงแขน 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือไหล อก และหลัง 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล  

ยกแขนทั้งสองขึ้นมาระดับอก กํามือเขาหากัน ขอศอกชี้ออกไปดานนอก 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่  1  ดึงขอศอกไปขางหลัง พรอมกับยกไหลขึน้เล็กนอย 
  จังหวะที่  2  ดึงแขนทั้งสองมาขางหนา แลวไขวแขนกันที่บริเวณอก 
  จังหวะที่  3  เหวี่ยงแขนทั้งสองออกไปทางดานหลัง แลวดึงกลบัมาขางหนา 

      พับศอก 
  จังหวะที่  4  กลับสูทาเตรียม 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 5 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 8 ชุด  ใชเวลา 45 วินาท ี
 
หมายเหตุ: การกําหนดจังหวะในการฝกทาน้ีตองปฏิบัติอยางไมชา ไมเร็วเกินไป 
 

          
 

ภาพผนวกที่ 20  ทาดึงศอก เหวี่ยงแขน 
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ทากมแตะสลับปลายเทา 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือหลังสวนลาง ขาสวนบน และไหล 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล  

กางแขนใหสูงเทากับไหล 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่  1  กมลําตัวลง เอามือขวาแตะปลายเทาซาย 
  จังหวะที่  2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  3  เอามือซายแตะปลายเทาขวา 
  จังหวะที่  4  กลับสูทาเตรียม 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 10 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 15 ชุด  ใชเวลา 45 วินาท ี
 
หมายเหตุ: เม่ือปฏิบัติถึง จังหวะที่ 1 และ 3 ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอยๆ บิด 

ลําตวั เพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง 
 

          
 
ภาพผนวกที่ 21  ทากมแตะสลับปลายเทา 
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ทากมแตะ 3 จุด 
 

วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือหลังสวนลาง ตนขาสวนหลัง 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล  

ยกแขนทั้งสองทาวเอว 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 5 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่  1  ทาเตรียม 

จังหวะที่  2  กมลําตัวลงสูพ้ืน ปลายนิ้วทั้งสองแตะพ้ืนระหวางเทา  
จังหวะที่  3  กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที่  4  ชูมือทั้งสองเหนือศีรษะ 
จังหวะที่  5  กลับสูทาเตรียม 

 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 10 ชุด  ใชเวลา 40 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 15 ชุด  ใชเวลา 60 วินาท ี
 
หมายเหตุ: การออกกําลังกายทาน้ีตองปฏิบัตชิาๆ เพ่ือเปนการพัฒนาความออนตัว เขางอ 

ไดเล็กนอยเพ่ือลดความกดดันที่บริเวณขอตอของเขา ซ่ึงจะชวยหลกีเลี่ยงการ 
บาดเจ็บบริเวณน้ันได 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 22  ทากมแตะ 3 จุด 
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ทากมแตะพ้ืน 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือหลังสวนลาง ตนขาสวนหลัง 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล  

ยกแขนทั้งสองตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่  1  กมลําตัวลงสูพ้ืน ปลายนิ้วทั้งสองแตะพ้ืนระหวางเทา 
  จังหวะที่  2  กลับสูทาเตรียม 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 2 ชุด  ใชเวลา 20 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 4 ชุด  ใชเวลา 40 วินาท ี
 
หมายเหตุ: การออกกําลังกายทาน้ีตองปฏิบัตชิาๆ เพ่ือเปนการพัฒนาความออนตัว เขางอ 

ไดเล็กนอยเพ่ือลดความกดดันที่บริเวณขอตอของเขา ซ่ึงจะชวยหลกีเลี่ยงการ 
บาดเจ็บบริเวณน้ันได 

 

    
 
ภาพผนวกที่ 23  ทากมแตะพื้น 
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ทาฝกตนขาดานหลัง 
 

วัตถุประสงค เพ่ือเสริมสรางความออนตัวของกลามเน้ือ Hamstrings 

 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล  
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่ 1 ใหใชมือทั้งสองจับเขาขวา แลวดึงเขาหาอกใหมากที่สุด  

    หัวเขางอทํา มุมตามปกติเม่ือจับดวยทั้งสองมือ 

    (คางไวประมาณ 15 วินาที) 
จังหวะที่ 2 สลับทํา ขาซาย  (คางไวประมาณ 15 วินาที) 

 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน  1  ชุด  ใชเวลา  30  วินาที 
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน  2  ชุด  ใชเวลา  60  วินาที 
 

        
 

ภาพผนวกที่ 24  ทาฝกตนขาดานหลัง 
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ทาฝกตนขาดานหนา 
 

วัตถุประสงค เพ่ือเสริมสรางความออนตัวของกลามเน้ือ Quadriceps 

 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล  
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่ 1 ใหใชมือซายจับปลายเทาขวา แลวดึงเขาหาสะโพกใหมากที่สุด  

    หัวเขางอทํา มุมตามปกติเม่ือจับดวยมือตรงกันขาม 

    (คางไวประมาณ 15 วินาที) 
จังหวะที่ 2 สลับทํา ขาซาย  (คางไวประมาณ 15 วินาที) 

 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน  1  ชุด  ใชเวลา  30  วินาที 
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน  2  ชุด  ใชเวลา  60  วินาที 

 

    
 

ภาพผนวกที่ 25  ทาฝกตนขาดานหนา 
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ทาน่ังกมแตะ ซาย-ขวา 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือสะโพกและตนขา 
 
ทาเตรียม น่ังแยกเทาทั้งสองออกหางพอประมาณ 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่  1  ใชมือซายแตะปลายเทาขวาและกมลําตัวไปขางหนาชาๆ 
  จังหวะที่  2  แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะที่  3  ใชมือขวาแตะปลายเทาซายและกมลําตัวไปขางหนาชาๆ 
  จังหวะที่  4  แลวกลับสูทาเตรียม 
 

จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 10 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 15 ชุด  ใชเวลา 45 วินาท ี
 
หมายเหตุ: ทาดังกลาวน้ี เม่ือปฏิบัติจังหวะที่ 1 และ 3 ระมัดระวังเปนพิเศษโดยตองคอยๆ  

กมพับลําตวั เพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง 
 

 

 
 
ภาพผนวกที่ 26  ทาน่ังกมแตะ ซาย-ขวา 
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ทายกศีรษะมองปลายเทา 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือคอและหลัง 
 
ทาเตรียม นอนหงายราบกับพ้ืน มือทั้งสองขางแนบชิดลําตวั คว่ําฝามือ 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะที่  1  ยกศีรษะขึ้นมาใหสายตามองไปที่ปลายเทา (6 วินาที) 
  จังหวะที่  2  วางศีรษะลงแลวกลบัสูทาเตรียม 
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 5 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 8 ชุด  ใชเวลา 50 วินาท ี
 
หมายเหตุ: ทาดังกลาวน้ี แขนทั้งสองแนบไวขางลําตวั เพ่ือชวยพยงุขณะที่ยกศีรษะอยู 
 

    
 
ภาพผนวกที่ 27  ทายกศีรษะมองปลายเทา 
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ทากระโดดตบเหนือศีรษะ 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือไหล แขนสวนบนและขอเทา 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง เทาชิด แขนทั้งสองวางแนบกับลําตวั 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด คือ 
 
  จังหวะที่  1  กระโดดตบแยกเทาออก กางแขนทั้งสองออกไปทางดานขาง 

      พรอมกับยกมือทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ ใหฝามือสมัผัสกัน 
  จังหวะที่  2  แลวกลับสูทาเตรียม 
   
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 10 ชุด  ใชเวลา 20 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 15 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
 

    
 
ภาพผนวกที่ 28  ทากระโดดตบเหนือศีรษะ 
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ทากระโดดตบใตขา 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือไหล แขนสวนบนและขอเทา 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง เทาชิด แขนทั้งสองวางแนบกับลําตวั 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัตทิาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ / ชุด คือ 
 
  จังหวะที่  1  กระโดดยกเทาขวาขึ้น หรอมกับตบมือทั้งสองที่ใตเทาขวา  
  จังหวะที่  2  กระโดดยกเทาซายขึ้น หรอมกับตบมือทั้งสองที่ใตเทาซาย  
   
 
จํานวน / ชวงเวลา สัปดาหที่ 1 ถึง 4 จํานวน 10 ชุด  ใชเวลา 20 วินาท ี
   สัปดาหที่ 5 ถึง 8 จํานวน 15 ชุด  ใชเวลา 30 วินาท ี
 

       
 
ภาพผนวกที่ 29  ทากระโดดตบใตขา 
 
 



 
 

ภาคผนวก ฉ  
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร 6 สถานี 
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รายนามผูเชีย่วชาญตรวจสอบโปรแกรมการละเลนพ้ืนบานแบบวงจร 6 สถานี 
 

รศ.ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร     สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
 รศ.ดร.ชัชชัย  โกมารทัต    สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
รศ. สบสันติ์  มหานิยม      โรงเรียนสาธติแหง  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาเขตบางเขน 

 
อาจารยโกวิท  ซังพุก    ภาควิชาพลศกึษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาเขตบางเขน 

 
อาจารยณัฐพงศ  สุโกมล    ภาควิชาพลศกึษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
วิทยาเขตบางเขน



 

ภาคผนวก ช  
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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ตารางผนวกที่ 5  ผลการทดสอบ คาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการวิ่งระยะทาง  
             1 ไมลของนักเรียนชาย-หญิง ชัน้ประถมศึกษาปที่ 3  กลุมทดลอง และ 
             กลุมควบคุม (นาที: วินาท)ี 

 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

1 12.07 10.52 12.07 12.07 
2 12.86 11.11 12.86 12.86 
3 15.12 12.92 14.56 14.56 
4 12.05 11.13 12.05 12.05 
5 12.38 10.68 12.38 12.38 
6 13.28 11.82 13.28 13.28 
7 14.74 13.01 14.74 14.74 
8 12.24 10.56 12.24 12.24 
9 12.56 10.74 12.56 12.56 
10 11.89 10.16 11.89 11.89 
11 12.16 10.86 12.16 12.16 
12 11.89 10.59 11.89 11.89 
13 12.34 10.74 12.34 12.34 
14 12.36 10.64 12.36 12.36 
15 12.44 10.56 12.44 12.44 
16 12.56 11.15 12.56 12.56 
17 12.89 11.22 12.89 12.89 
18 12.87 11.76 12.87 12.87 
19 12.42 11.08 12.42 12.42 
20 12.39 11.01 12.39 12.39 
21 13.14 11.88 13.14 13.14 
22 13.38 12.15 13.38 13.15 
23 12.39 11.04 12.39 12.39 
24 14.48 11.92 14.48 14.48 
25 12.79 11.13 12.79 12.79 
26 12.39 10.54 12.39 12.39 
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ตารางผนวกที่ 5  (ตอ) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

27 12.39 10.66 12.39 12.39 
28 13.26 11.75 13.26 13.02 
29 13.42 11.69 13.42 13.11 
30 13.39 11.52 13.39 12.48 

 12.82 11.22 12.80 12.74 
S.D. 0.80 0.70 0.75 0.73 
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ตารางผนวกที่ 6  ผลการทดสอบ คาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของดรรชนีมวลกาย  
             (BMI) ของนักเรียนชาย-หญิง ชั้นประถมศึกษาปที ่3 กลุมทดลอง และ 
             กลุมควบคุม  

                            
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ลําดับที ่
กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

1 14.58 12 16.57 15.73 
2 23.8 23.07 16.15 16.28 
3 22.32 23.47 20.61 20.54 
4 14.04 13.71 16.12 16.48 
5 13.57 13.72 27.43 28.52 
6 24.65 25.9 14.12 14.83 
7 17.22 17.11 15.62 17.70 
8 15.36 15.43 14.65 14.79 
9 14.88 14.88 14.72 14.88 
10 14.57 14.81 15.02 15.62 
11 14.06 15.3 13.64 14.26 
12 15.36 15.68 15.75 16.38 
13 21.08 20.29 14.79 14.35 
14 22.49 22.02 16.12 16.38 
15 17.16 17.19 16.39 16.12 
16 12.62 14.42 23.10 24.32 
17 23.81 23.98 15.75 17.33 
18 12.8 14.79 15.61 14.80 
19 13.42 14.61 22.23 22.73 
20 14.34 15.12 18.27 19.23 
21 13.44 14.42 12.71 13.19 
22 17.98 17.98 15.75 16.43 
23 15.86 15.86 13.52 13.85 
24 18.9 20.64 19.51 20.48 
25 16.22 16.9 14.31 14.08 
26 14.72 15.5 17.36 18.62 

 



 
 
 
                                                                                                              162 

ตารางผนวกที่ 6  (ตอ) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

27 13.32 13.62 11.34 11.16 
28 13.22 13.66 15.02 15.62 
29 17.01 16.76 15.82 16.33 
30 15.02 17.09 17.75 18.37 

 16.59 16.99 16.46 16.98 
S.D. 3.64 3.59 3.39 3.54 
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ตารางผนวกที่ 7  ผลการทดสอบ คาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของลุก-น่ัง 1 นาที ของ 
                       นักเรียนชาย -หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม  

             (คร้ัง:นาที) 
                            

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

1 30 35 30 30 
2 27 34 25 26 
3 25 31 21 23 
4 30 35 24 26 
5 26 35 21 25 
6 22 30 22 23 
7 24 31 28 25 
8 27 33 27 30 
9 31 40 29 30 
10 30 36 20 22 
11 31 40 36 34 
12 37 46 29 32 
13 38 45 33 30 
14 21 29 33 35 
15 21 28 31 30 
16 19 26 30 32 
17 21 29 27 28 
18 20 27 28 28 
19 18 26 18 22 
20 24 22 23 23 
21 20 25 25 26 
22 21 30 24 27 
23 20 31 28 31 
24 20 27 9 10 
25 22 28 20 19 
26 30 34 19 17 
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ตารางผนวกที่ 7  (ตอ) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

27 30 34 21 22 
28 24 29 25 24 
29 21 28 21 22 
30 24 32 26 25 

 25.13 31.87 25.10 25.90 

S.D. 5.27 5.59 5.49 5.30 
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ตารางผนวกที่ 8  ผลการทดสอบ คาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของนั่งงอตัวไป 
            ขางหนาของนักเรียนชาย-หญิง ชั้นประถมศึกษาปที ่3 กลุมทดลอง และ 

  กลุมควบคุม (เซนติเมตร) 
                            

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

1 -4 0 3 1 
2 -8 -3 6 5 
3 -6 -2 -2 -2 
4 -3 2 1 3 
5 0 3 2 -4 
6 2 5 1 3 
7 -3 1 -2 -4 
8 4 7 4 6 
9 5 7 1 2 
10 4 7 2 4 
11 1 4 0 -1 
12 -1 3 4 2 
13 2 5 -3 -5 
14 8 11 -1 -2 
15 1 5 7 5 
16 3 5 3 -5 
17 -2 2 -5 -1 
18 -2 1 -5 1 
19 -3 0 -5 1 
20 5 9 -4 -6 
21 3 6 2 2 
22 4 8 2 -1 
23 -2 2 -6 -6 
24 0 3 7 6 
25 0 3 2 2 
26 5 9 -5 -5 
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ตารางผนวกที่ 8  (ตอ) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับที ่

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

27 -2 1.5 2 1 
28 4.5 8.5 7 4.5 
29 -1.5 2 -2 -4 
30 -3.5 -1 -5 -6 

 0.35 2.87 0.37 -0.33 

S.D. 3.74 4.02 3.96 4.01 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ชื่อ –นามสกุล              วาที่รอยตรีหญิง ศุภวรรณ  วงศสรางทรัพย 
วัน เดือน ป ที่เกิด 27  ตุลาคม  พ.ศ.  2526 
สถานที่เกิด  โรงพยาบาลกาชาด  จังหวัดเพชรบุรี 
ประวตัิการศึกษา พ.ศ. 2538     จบการศึกษาระดับประถมศึกษา  

                   โรงเรียนเทศบาล 3 วัดเนรัญชรา จังหวัดเพชรบุรี     
พ.ศ. 2541     จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
                   โรงเรียนชะอําคุณหญิงเนื่องบุรี  จังหวัดเพชรบุรี 
พ.ศ. 2544     จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
                   โรงเรียนชะอําคุณหญิงเนื่องบุรี  จังหวัดเพชรบุรี 
พ.ศ. 2548     จบการศึกษาระดับปริญญาตรี  ภาควิชาพลศึกษา 
                   ศศ.บ. (เกียรตินิยมอันดับ 1) คณะศึกษาศาสตร   
                   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

ผลงานดีเดนและ/ หรือ
รางวัลทางวิชาการ  
 

พ.ศ. 2542-43 รางวัลนักเรียนที่มีผลการเรียนดีเดน ระดับชั้น ม.4    
                   ม.5 โรงเรียนชะอําคุณหญิงเนื่องบุรี  
พ.ศ. 2544     รางวัลนักเรียนดีเดน ประเภทผูมีความคิดริเริ่ม 
                   สรางสรรคดีเดน โรงเรียนชะอําคุณหญิงเนื่องบุรี  
พ.ศ. 2548     รางวัลนิสิตดีเดนคณะศึกษาศาสตร  
                   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
พ.ศ. 2548     รางวัลนิสิตผูมีผลการเรียนสูงสุด ภาควิชาพลศึกษา 
                   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
พ.ศ. 2550      วิทยากร การอบรมครูเรื่องการวัดและประเมิน 
                   ตามสภาพจริงกลุมสาระการเรียนรูสุขศกึษา 
                   และพลศึกษา ของสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษา 
                   สมุทรปราการ เขต 1 

ทุนการศึกษาที่ไดรับ พ.ศ. 2550     ทุนผูชวยสอน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
พ.ศ. 2550     ทุนอุดหนุนการคนควาและวิจัยประเภท 
                   วิทยานิพนธ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 



 


