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บทคัดย่อ 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 
โรงเรียนสาธิต ระดับประถมศึกษา สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา จังหวัดนครปฐม ภาคเรียนที่ 2 
ปีการศึกษา 2560 ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน กลุ่มละ 18 คน แยกเป็นเพศชาย 9 คน และ
เพศหญิง 9 คน จากโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร (ปฐมวัยและประถมศึกษา) และโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ตามล าดับ ซึ่งได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบอาสาสมัคร 
(Volunteer Sampling) กลุ่มทดลองเข้ารับการฝึกการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกาย เก็บข้อมูลโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียว (One-way Analysis of Covariance) โดยก าหนดความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ผลการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกินที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ                   
3 องค์ประกอบ คือ 1) หลักการและวัตถุประสงค์ 2) ขั้นตอนการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน 
และ 3) การวัดและประเมินผล และเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
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 2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวของสมรรถภาพทางกาย กลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีผลดังนี้ 
  2.1 ค่าเฉลี่ยน้ าหนักของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง และความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดของกลุ่มทดลอง
ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2.2 องค์ประกอบของร่างกายในส่วนปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย ความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา ระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปได้ว่า การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านประกอบด้วย
องค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ 1) หลักการและวัตถุประสงค์ 2) ขั้นตอนการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้าน และ 3) การวัดและประเมินผล และผลจากการออกก าลังกายด้วยการละเล่นพื้นบ้านช่วย
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายด้านน้ าหนักของร่างกาย ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อหลังและต้นขา และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตของนักเรียนประถมศึกษาที่มี
ภาวะน้ าหนักเกินได้ 
 
ค าส าคัญ :  การละเล่นพื้นบ้าน / สมรรถภาพทางกาย / ภาวะน้ าหนักเกิน  
 
Abstract     
 The purposes of this research were to develop the exercise model with Thai folk 
game activities and to compare the physical fitness of elementary school students with 
overweight. The sample consisted of 1-3 elementary school students in the second semester 
of the academic year 2017 with overweight. The experimental group and the control group 
consisted of 18 elementary school students with overweight, in per group 9 males and 9 
females from Silpakorn Demonstration School. (Early Childhood Education and Primary 
Education) and Kasetsart University Demonstration School Kamphaeng Saen Campus, 
respectively. Volunteer Sampling. The experimental group practiced with Thai folk games 
activities to promote physical fitness. Data were collected by means of physical fitness tests 
before experiment, after 4th week and after the 8th week. Analyze data by average, standard 
deviation, One-way Analysis of Covariance were also employed for statistical significant                    
p < .05). 
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 The results of this research were as follows: 1. The development of the exercise 
model with Thai folk game activities to enhance the physical fitness of the overweight 
elementary school students. It consists of three key elements: 1) Principles and Objectives           
2) Exercise Procedures with Folk Games and 3) Measurements and Assessments. It is a form of 
effective exercise. 
 2. One-way Analysis of Covariance analysis for physical fitness experimental group 
with control group after the 8th week, the results are as follows. 
  2.1 Body weight, strength and endurance of abdominal muscles, flexibility of 
back and thigh and cardiorespiratory endurance of experimental group better than control 
group at the .05 level. 
  2.2 Body composition in body fat, strength and endurance of the upper arm 
muscles and strength and leg power of muscles of experimental and control groups was not 
significantly different at the .05 level. 
 In conclusion, the development of the exercise model with Thai folk game activities 
consisted of three main elements: 1) principles and objectives; 2) the exercise process with 
Thai folk games activities; and 3) measurement and evaluation. And the results of the exercise 
with Thai folk games activities can promote physical fitness on the body weight. Strength and 
endurance of the abdominal muscles. Mean of flexibility in the back and thighs. And 
cardiorespiratory endurance in primary school students with overweight. 
 
Keywords:  Thai Folk Game Activities / Physical Fitness / Overweight 
 
บทน า 
 การพัฒนาประเทศให้เจริญก้าวหน้านั้น จ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับการพัฒนาคุณภาพทรัพยากร
มนุษย์ของประเทศ เพราะประเทศใดมีประชากรที่มีคุณภาพประเทศนั้นก็จะเจริญรุ่งเรืองและพัฒนาก้าวหน้า
อย่างรวดเร็ว ดังนั้นการพัฒนาประชากรตั้งแต่วัยเด็กจึงเป็นสิ่งส าคัญ เพราะเด็กเป็นประชากรที่จะก้าวขึ้นมาเป็น
ทรัพยากรมนุษย์ในอนาคตของประเทศ เด็กจึงควรได้รับการพัฒนาที่ดีให้กลายเป็นบุคคลที่มีคุณภาพ มีความรู้
ความสามารถ และเป็นพลเมืองที่ดีของประเทศชาติต่อไป ซึ่งเด็กช่วงอายุ 6-12 ปีนั้น จัดอยู่ในวัยประถมศึกษา 
เป็นวัยที่เด็กโตแบบเต็มที่เพื่อก าลังจะก้าวเข้าไปสู่ช่วงวัยรุ่น พฤติกรรมหลายๆ ด้านเริ่มเปลี่ยนแปลงไปมากขึ้น 
เด็กวัยนี้จะเริ่มเข้ากลุ่ม มีกลุ่มเพื่อนสนิท มีความสนใจสังคมนอกบ้าน สนุกกับการเล่น การท ากิจกรรมและการ
ผูกมิตร ท าให้เด็กวัยนี้มีการเผาผลาญพลังงานอยู่ตลอดเวลา โดยพบว่าแม้เด็กจะมีกิจกรรมทางกายทุกวันในหนึ่ง
สัปดาห์ แต่เด็กก็เกิดภาวะน้ าหนักเกินได้ สอดคล้องกับผลการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า เด็กไทย
ออกก าลังกายลดลง จากข้อมูลของส านักงานสถิติแห่งชาติ (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2556) พบว่า เด็กอายุ
ระหว่าง 6-14 ปี เสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ ข้อมูลจากการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า เด็กไทยออก
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ก าลังกายลดลง นอกจากนี้ จากรายงานของส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข (HDC)                  
ปี พ.ศ.2558 และ 2559 ยังพบว่า ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรียนระหว่างปีการศึกษา 2558-2559                  
มีแนวโน้มเพิ่มข้ึน จากร้อยละ 12.5 เป็นร้อยละ 13.1 
 จากข้อมูลข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ปัญหาภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในเด็กวัย 6-12 ปีของ
ประเทศไทย ส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการรับประทานอาหารและขาดการออกก าลังกาย ซึ่งปัญหาดังกล่าวส่ง 
ผลกระทบต่อภาวะสุขภาพโดยตรงรวมถึงโรคอ้วนในเด็กสามารถพัฒนาไปเป็นโรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่ได้ 
 ปัญหาภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาต่อเนื่องต่อสุขภาพทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจของ
เด็ก รวมทั้งภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ในระยะยาว โดยทั่วไปการดูแลและควบคุมภาวะน้ าหนักเกินในเด็กที่ปลอดภัย
และได้ผลระยะยาว คือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในเรื่องการบริโภคอาหาร และการท ากิจกรรมออกก าลังกาย 
ซึ่งถือว่าเป็นวิธีการที่ดีที่สุดในการพยายามแก้ปัญหาภาวะน้ าหนักเกินในทุกกลุ่มเชื้อชาติ (Caprio, et al., 2008) 
ซึ่งสอดคล้องกับ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) ที่เสนอแนะแนวทางการแก้ปัญหาเด็กที่มีภาวะ
น้ าหนักเกินและเป็นโรคอ้วนนั้น ควรรีบปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายให้
เหมาะสม ซึ่งการแก้ปัญหาด้วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยให้เด็กอดอาหารเป็นสิ่งที่ควร
หลีกเลี่ยงส าหรับเด็ก เพราะจะไปยับยั้งการเจริญเติบโตอย่างเหมาะสมของเด็ก ดังนั้น วิธีการการออกก าลังกาย 
เป็นสิ่งจ าเป็นเพราะท าให้ร่างกายใช้พลังงานที่สะสมไว้และป้องกันไม่ให้กล้ามเนื้อลีบลงในระหว่างที่จ ากัด
พลังงาน จึงนับได้ว่าเป็นการแก้ปัญหาโรคอ้วนและภาวะน้ าหนักเกินในเด็กที่เหมาะสม อีกทั้งยังส่งผลถึง
พฤติกรรมการสร้างลักษณะนิสัยที่ดีในการด ารงชีวิตของเด็กเพื่อเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพและมีคุณภาพชีวิตที่ดีใน
อนาคตในการควบคุมภาวะน้ าหนักเกินในเด็กจ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับหลักในการออกก าลังกาย ซึ่งจะต้อง
ค านึงถึงระยะเวลา ความหนัก ความบ่อย รวมทั้งมีการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) และผ่อนคลาย                 
(Cool Down) สิ่งเหล่านี้จะช่วยควบคุมน้ าหนักตัวไม่ให้เพิ่มขึ้นในระยะยาว (WHO, 2000) ในวัยเรียนช่วงอายุ                   
6-12 ปีนั้น เป็นวัยที่สามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี ชอบเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่เฉย และชอบเคลื่อนไหวโดย
ธรรมชาติ โดยไม่ค านึงถึงเรื่องการเคลื่อนไหวและการออกก าลังกายที่ว่ามีความสัมพันธ์กับสุขภาพ แต่นึกถึง
การละเล่นที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน ดังนั้น กิจกรรมการละเล่น จึงเป็นรูปแบบของการออกก าลังกายแบบหนึ่งที่
เหมาะสมส าหรับวัยเด็ก การเล่นหรือการละเล่น (Play) หมายถึง กิจกรรมทางกายที่ผู้ปฏิบัติเข้าร่วมด้วยความ
สมัครใจหรือด้วยความพึงพอใจ มีความเป็นอิสระ ไม่มีเงื่อนไขหรือข้อก าหนดที่ยุ่งยาก เน้นความสนุกสนาน
เพลิดเพลินและการผ่อนคลายมากกกว่าการแข่งขัน เงื่อนไขในการเล่นสามารถประยุกต์ปรับเปลี่ยนได้ตามความ
เหมาะสมกับสถานการณ์แวดล้อมหรือสอดคล้องกับวิถีการด าเนินชีวิต ขนบธรรมเนียมประเพณีในช่วงระยะเวลา
หรือเทศกาลงานประเพณีในแต่ละท้องถิ่น ที่ยึดถือและปฏิบัติสืบทอดกันมาจนกลายเป็นวัฒนธรรมประเพณี 
 ส านักคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ (2534: 13-14) ได้กล่าวว่า การละเล่นช่วยพัฒนาเด็ก
ทางด้านร่างกาย คือ เกมและการละเล่นเป็นการใช้พลังงานส่วนเกินในร่างกายของเด็ก เป็นการฝึกกล้ามเนื้อให้
ท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ 
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 เจริญ กระบวนรัตน์ (2556: 9) ได้สรุปรูปแบบของกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านที่มีคุณลักษณะของการ
ออกก าลังกายรวมอยู่ด้วย เช่น ร าวง ร าเคียวเกี่ยวข้าว ลาวกระทบไม้ วิ่งเปรี้ยว ขี่ม้าส่งเมือง มอญซ่อนผ้า ตี่จับ 
กาฟักไข่ รีรีข้าวสาร งูกินหาง ลิงชิงหลัก ไม้หึ่ง วิ่งวัว เสือกินวัว แย้ลงรู สะบ้า หมากเก็บ ว่าวไทย หมากรุกไทย 
มวยไทย ตะกร้อลอดห่วง กระบี่กระบอง ร าโนห์รา เป็นต้น 
 ชัชชัย โกมารทัต (2549: 120-121) ได้สรุปคุณค่าของกีฬาพื้นบ้านไทยด้านร่างกายไว้ว่า กีฬาพื้น
เมืองไทยภาคกลางในสมัยก่อนให้คุณค่าส่งเสริมทางด้านร่างกายกับผู้เล่นได้รับคุณค่าเกี่ยวกับความอ่อนตัว  
ความแม่นย า การทรงตัวที่ดี การประสานงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานระบบหายใจ ที่เป็นเช่นนี้เพราะกีฬาพื้นเมืองไทยส่วนใหญ่             
มีการเคลื่อนไหวของร่างกายและอวัยวะต่างๆ มากกว่ากิจกรรมที่ปฏิบัติอยู่เป็นปกติในชีวิตประจ าวัน จึงท าให้
ระบบกล้ามเนื้อท างานหนักขึ้นท างานอย่างรวดเร็วและฉับพลัน กล้ามเนื้อหัวใจได้ท างานหนักขึ้น การเต้นของ
หัวใจแรงขึ้น ในช่วงระยะเวลาที่นานกว่ากิจกรรมปกติท าให้ประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนเลือดดี
ขึ้น และการท างานของระบบกล้ามเนื้อมีความทนทานเพิ่มข้ึนด้วย นอกจากนี้กีฬาพื้นเมืองไทยมักจะมีการก้มตัว 
บิดตัว หรือเอียงตัวในทิศทางต่างๆ ท าให้กล้ามเนื้อของร่างกายได้ยืดตัวและหดตัวเต็มที่ ข้อต่อได้เคลื่อนไหวอย่าง
สมบูรณ์ตามลักษณะของข้อต่อนั้นๆ ซึ่งเป็นการส่งเสริมคุณค่าในเรื่องความอ่อนตัวของร่างกายได้เป็นอย่างดี 
คุณค่าเกี่ยวกับการส่งเสริมการทรงตัวและความแคล่วคล่องว่องไวของร่างกายนั้น เกิดขึ้ นจากการที่ได้ควบคุม
ร่างกายในอิริยาบถต่างๆ ตั้งแต่การเดิน การวิ่ง การหยุด การหลบหลีก เปลี่ยนทิศทาง การเขย่ง การกระโดด            
ในรูปแบบต่างๆ การส่งเสริมความแม่นย าและการประสานงานของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อนั้น เกิดจากการ
ขว้าง การโยน การรับ การทอย หรือการดีดไปให้ได้ตามเป้าหมายที่ต้องการ จากแนวคิดและผลการศึกษาข้างต้น 
จะเห็นได้ว่ากิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นได้ ดังนั้น การเพิ่มขึ้นของ
สมรรถภาพทางกาย สามารถสะท้อนถึงการมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึ้นของบุคคลแต่ละคน ซึ่งสามารถใช้เป็น
ตัวชี้วัดสมรรถภาพทางกายและสุขภาวะหรือสุขภาพ 
 งานวิจัยชิ้นนี้ มีเป้าหมายเพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน และศึกษาผลของรูปแบบการออก
ก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านต่อสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ ในนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
 2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
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สมมติฐานของการวิจัย 
 1. รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน ท าให้สมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่  4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกัน 
 2. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกินของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยโดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  1.1 ประชากร คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 โรงเรียนสาธิต ระดับประถมศึกษา 
สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา จังหวัดนครปฐม ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 ที่มีภาวะน้ าหนัก
เกิน (น้ าหนักตัวมีค่าเหนือ +2 S.D. แต่ไม่ถึง +3 S.D. ของกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย
และเพศหญิงอายุ 5-18 ปี ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ปี พ.ศ. 2542) จ านวน 2 โรงเรียน ได้แก่ 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร (ปฐมวัยและประถมศึกษา) และโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
วิทยาเขตก าแพงแสน 
  1.2. กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 โรงเรียนสาธิต ระดับประถมศึกษา 
สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา จังหวัดนครปฐม แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่                
กลุ่มทดลอง คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร (ปฐมวัยและ
ประถมศึ กษา ) และกลุ่ มค วบคุ ม  คื อ  นั ก เ รี ย นระดั บประถมศึ กษาชั้ นปี ที่  1-3 โ ร ง เ รี ยนสาธิ ต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน จ านวนกลุ่มละ 18 คน แยกเป็นเพศชาย 
9 คน และเพศหญิง 9 คน ซึ่งได้มาโดยใช้การสุ่มตัวอย่างแบบอาสาสมัคร (Volunteer Sampling) 
 2. ตัวแปร 
  2.1 ตัวแปรต้น คือ รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
  2.2 ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 7 ด้าน ได้แก่ 

1) น้ าหนักของร่างกาย 
2) องค์ประกอบของร่างกายในส่วนปริมาณไขมนัที่สะสมในร่างกาย 
3) ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
4) ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามแขนและกล้ามเนื้อสว่นบนของร่างกาย 
5) ความแข็งแรงและก าลงัของกล้ามเนื้อขา 
6) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและตน้ขาดา้นหลัง 
7) ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 

  2.3 ตัวแปรร่วม (Covariate) คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง 
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 3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
  3.1 รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
  3.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 6 รายการทดสอบ ได้แก่ 
   1) วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) เพื่อประเมินองค์ประกอบของ
ร่างกายในส่วนปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย 
   2) ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 
   3) ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
   4) ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื่อวัดความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา 
   5) นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพื่อวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขา
ด้านหลัง 
   6) วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อวัดความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยมีการด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
  ขั้นตอนที่ 1 การส ารวจข้อมูลพื้นฐาน สภาพการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 ที่มีภาวะน้ าหนัก
เกิน โรงเรียนสาธิตระดับประถมศึกษา สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา จังหวัดนครปฐม โดยการ
วิเคราะห์เอกสาร การสอบถาม และการสัมภาษณ์ เพื่อให้ได้ข้อมูลสภาพการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 ที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน โรงเรียนสาธิตระดับประถมศึกษา สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา จังหวัดนครปฐม 
  ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบและพัฒนา เพื่อให้ได้รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน โดยการ
สร้างรูปแบบ โดยการน าแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องและข้อมูลจากข้ันตอนที่ 1 มาสร้างและพัฒนารูปแบบกิจกรรม
การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
  ขั้นตอนที่ 3 น ารูปแบบฯ เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของ
รูปแบบฯ และให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงแก้ไข ด้วยการสัมมนาผู้เชี่ยวชาญ (Connoisseurship) และ
ปรับปรุงรูปแบบฯ ตามที่ผู้เชี่ยวชาญให้ข้อเสนอแนะ เพื่อให้ได้รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มี ภาวะน้ าหนักเกิน ที่
สมบูรณ์ต่อไป 
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  ขั้นตอนที่ 4 น ารูปแบบฯ ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยมีการด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
   1) อธิบายเก่ียวกับวัตถุประสงค์ในการวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทุกคนทราบ เพื่อเป็นการสร้างความ
เข้าใจให้กับกลุ่มตัวอย่างก่อนท าการทดลอง 
   2) ลงลายชื่อในหนังสือแสดงความยินยอม เพื่อแสดงความจ านงเข้าร่วมในการวิจัยคร้ังนี้ 
   3) อธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บรวบรวมข้อมูลให้กลุ่มตัวอย่างทุกคนทราบ 
   4) ให้กลุ่มตัวอย่างเข้ารับการฝึกตามรูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน
เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที 
   5) ท าการทดสอบวัดสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   6) น าข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ 
 5. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ 
 ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์และใช้สถิติในการวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ดังนี้ 
  5.1 หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
  5.2 หาความแปรปรวนร่วมของสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียว (One-way Analysis of Covariance) 
  5.3 ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยสามารถสรุปประเด็นส าคัญได้ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
 รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกินที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ 1) 
หลักการและวัตถุประสงค์ 2) ขั้นตอนการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน และ 3) การวัดและ
ประเมินผล และเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวของสมรรถภาพทางกาย กลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 จ าแนกตามด้าน มีผลดังนี้ 
  1. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวของน้ าหนักของร่างกาย ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05      
โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยน้ าหนักของร่างกาย ของกลุ่มทดลอง ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
  2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวขององค์ประกอบของร่างกายในส่วนปริมาณ
ไขมันที่สะสมในร่างกาย ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
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  3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวของความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่าง                  
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องของกลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม 
  4. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวของความแข็งแรงและความอดทนของกล้าม
แขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8                  
ไม่แตกต่างกัน 
  5. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวของความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา 
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
  6. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวของความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้น
ขาด้านหลัง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังของกลุ่มทดลองดีกว่า
กลุ่มควบคุม 
  7. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียวของความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่าง                 
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดของ
กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม  
 
สรุปผลและอภิปรายผลการวิจัย 
 ผู้วิจัยสรุปผลและอภิปรายผลการวิจัยในประเด็นต่างๆ ดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน พบว่า รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกินที่พัฒนาขึ้น 
ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ 1) หลักการและวัตถุประสงค์ 2) ขั้นตอนการออกก าลังกาย
ด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน และ 3) การวัดและประเมินผล เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
ทั้งนี้เนื่องจาก รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกินนี้ ได้ด าเนินการสร้างขึ้นผ่านกระบวนการออกแบบและพัฒนาอย่าง
เป็นระบบ โดยมีขั้นตอนการด าเนินการดังนี้ 
  ขั้นตอนที่ 1 การส ารวจข้อมูลพื้นฐาน สภาพการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1 -3 ที่มีภาวะน้ าหนัก
เกิน โรงเรียนสาธิตระดับประถมศึกษา สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา จังหวัดนครปฐม โดยการ
สนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย (Stakeholder) ประกอบด้วย ผู้ปกครองของนักเรียนโรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร (ปฐมวัยและประถมศึกษา) ระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1 -3 ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการละเล่นพื้นบ้าน ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกายในเด็ก ผู้บริหารของโรงเรียนสาธิต
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มหาวิทยาลัยศิลปากร (ปฐมวัยและประถมศึกษา) และครูพลศึกษาของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร 
(ปฐมวัยและประถมศึกษา) และการสัมภาษณ์ (Interview) นักเรียนและผู้ปกครองของนักเรียนโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศิลปากร (ปฐมวัยและประถมศึกษา) ระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
  ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบและพัฒนา เพื่อให้ได้รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน โดยการ
น าแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องและข้อมูลจากข้ันตอนที่ 1 มาสร้างและพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ 1) หลักการและวัตถุประสงค์ 2) ขั้นตอนการออกก าลังกาย
ด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน และ 3) การวัดและประเมินผล เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
  ขั้นตอนที่ 3 การตรวจสอบคุณภาพ เพื่อให้ได้รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่น
พื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกินที่มีคุณภาพ โดย
น าไปตรวจสอบคุณภาพด้วยการสัมมนาผู้เชี่ยวชาญ (Connoisseurship) เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของ
รูปแบบ และให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงแก้ไข โดยก าหนดคุณสมบัติของผู้เชี่ยวชาญ ต้องเป็นผู้มีความ
เชี่ยวชาญด้านการละเล่นพื้นบ้านไทย การออกก าลังกายในเด็ก การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย และการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผลการตรวจสอบคุณภาพ พบว่า ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน มีความเห็นโดยสรุปว่า 
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน มีความเหมาะสมและสามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 ที่มีภาวะน้ าหนักเกินได้ จากนั้นน ารูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่น
พื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกินที่สร้างขึ้น ไปทดลอง
ใช้ (Try out) กับนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร (ปฐมวัยและ
ประถมศึกษา) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร ทั้งเพศชายและเพศหญิง ปีการศึกษา 2560 ที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน จ านวน 10 คน (โดยไม่ได้เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลอง) เป็นเวลา 4 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 
60 นาที เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของแผนการออกก าลังกาย เวลาที่ใช้ และขั้นตอนการออกก าลังกาย 
 สรุปได้ว่า รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ได้รับการพัฒนาจากการน าข้อมูล
การส ารวจและการค้นคว้าเกี่ยวกับหลักการ แนวคิด และทฤษฎีการออกก าลังกายมาประยุกต์กับการละ เล่น
พื้นบ้าน เพื่อให้มีความเหมาะสมส าหรับการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน ผ่านการตรวจสอบคุณภาพอยู่ในเกณฑ์เหมาะสมและน าไปทดลองใช้เพื่อปรับปรุงให้มีประสิทธิภาพ 
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ ไวพจน์ จันทร์เสม และปธานศาสน จับจิตร (2552) ได้กล่าวถึงการพัฒนารูปแบบ
การออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้ที่มีภาวะน้ าหนักตัวเกิน หมายถึง กิจกรรมการออกก าลังกายที่ได้จากการ
ส ารวจแล้วน าหลักการ ทฤษฎีการออกก าลังกายมาประยุกต์กับการทดลองด้วยการเดินเร็วและการขี่จักรยาน
เพื่อให้มีความเหมาะสมส าหรับผู้ที่มีน้ าหนักตัวเกิน 
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 ประเด็นที่ 2 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมที่ออกก าลังกายตามปกติกับ
กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายตามรูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน หลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 จ าแนกตามด้าน 
พบว่า น้ าหนักของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและ
ต้นขาด้านหลัง และความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด หลังเข้าร่วมการทดลอง 8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนองค์ประกอบของร่างกายในส่วนปริมาณ
ไขมันที่สะสมในร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ความ
แข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกัน ซึ่งสามารถอภิปรายผลการวิจัยในแต่ละด้านได้ดังนี้ 
  1. ด้านน้ าหนักของร่างกาย พบว่า กลุ่มทดลองสามารถลดน้ าหนักของร่างกายได้ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า กลุ่มทดลองได้รับการออกก าลังกายตามรูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ซึ่งถูกออกแบบ
ตามหลักการออกก าลังกายเพื่อ จัดให้นักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ได้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้าน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมง โดยแต่ละครั้งจะเริ่มด้วยการอบอุ่น
ร่างกายก่อน ตามด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน โดยยึดหลักเร่ิมจากการเล่นที่ง่ายไปสูก่ารเล่นที่ยากข้ึน การเล่น
ที่มีความหนักของงานจากเบาไปสู่การเล่นที่หนักขึ้น มีเวลาพักเหนื่อยก่อนเปลี่ยนกิจกรรมการเล่นใหม่เพื่อความ
ปลอดภัยระหว่างการออกก าลังกาย และสลับสับเปลี่ยนกิจกรรมให้เล่นคร้ังละ 3 ชนิดกิจกรรมเพื่อไม่ให้เกิดความ
เบื่อหน่าย แล้วจบด้วยการผ่อนคลายร่างกาย จึงส่งผลให้สามารถลดน้ าหนักของร่างกายได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่มี
การออกก าลังกายตามปกติ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ ส านักคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ (2534: 
13-14) ได้กล่าวว่า การละเล่นช่วยพัฒนาเด็กทางด้านร่างกาย กล่าวคือเกมและการละเล่นเป็นการใช้พลังงาน
ส่วนเกินในร่างกายของเด็ก เป็นการฝึกกล้ามเนื้อให้ท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ และสอดคล้องกับ
แนวคิดของ ซานโทส และคณะ (Santos, I.A. et al., 2005) สรุปว่า กิจกรรมที่มีต่อความเนื่องประมาณ 20 นาที 
ขึ้นไป ร่างกายจะมีการใช้ปริมาณไขมันในการสันดาปพลังงานในสัดส่วนที่เทียบเท่ากับคาร์โบไฮเดรต ดังนั้น ผู้ที่มี
ภาวะน้ าหนักเกินมาตรฐานจึงสามารถใช้พลังงานจากสารอาหารดังกล่าวในการเผาผลาญ ส่งผลให้ดัชนีมวลกาย
และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง 
  2. ด้านองค์ประกอบของร่างกายในส่วนปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย พบว่า กลุ่ มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า ในช่วงวัยของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมเป็นวัยเจริญเติบโต ที่ก าลังพัฒนาเพิ่มขึ้นทั้งมวลกล้ามเนื้อ กระดูก และไขมัน ท าให้ปริมาณไขมันใน
ร่างกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มตัวอย่างไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ ชาร์ล คอร์บิน (Charles Corbin, et. 
al., 2011) กล่าวว่า ในวัยเจริญเติบโตไขมันเป็นสิ่งจ าเป็นต่อร่างกายเพราะไขมันเป็นที่สลายวิตามินเอ ดี อี 
และเค ร่างกายที่ก าลังเจริญเติบโตจะมีการพัฒนาเพิ่มขึ้นทั้งมวลกล้ามเนื้อ กระดูก และไขมัน ทั้งนี้ไขมันที่สะสม 
ก็มีทั้งประโยชน์และผลเสีย เพราะถ้าถูกสะสมเป็นปริมาณมากๆ ระยะเวลานานๆ และไม่ได้มีกิจกรรมทางกาย ก็
จะท าให้เกิดโรคเร้ือรังตามมาได้อีกหลายโรค และสอดคล้องกับผลการศึกษาของ ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ (2556) 
ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักศึกษา
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ประถมศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยกับกลุ่ม
ควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านองค์ประกอบ
ร่างกายไม่แตกต่างกัน และสอดคล้องกับผลการศึกษาของ ศุภวรรณ วงศ์สร้างทรัพย์ (2551) ได้ท าการศึกษาเร่ือง 
ผลของการฝึกโปรแกรมการละเล่นพื้นบ้านที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการละเล่นพื้นบ้านที่ มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในรายการดัชนีมวลกาย (BMI) ไม่แตกต่างกัน 
  3. ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง พบว่า กลุ่มทดลองสามารถพัฒนาความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า รูปแบบการออกก าลังกาย
ด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
ได้ถูกออกแบบตามหลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่เรียกว่า “การออกก าลังกายแบบแอโรบิก” (Aerobic 
Exercise) ซึ่งเป็นการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
ร่างกายจะมีการบริหารกล้ามเนื้อหลายส่วนโดยเฉพาะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ ชัชชัย โก
มารทัต (2549: 120-121) ได้สรุปคุณค่าของกีฬาพื้นบ้านไทยด้านร่างกายไว้ว่า กีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลางใน
สมัยก่อนให้คุณค่าส่งเสริมทางด้านร่างกายกับผู้เล่นได้รับคุณค่าเกี่ยวกับความอ่อนตัว ความแม่นย า การทรงตัวที่
ดี การประสานงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความทนทานระบบหายใจ ที่เป็นเช่นนี้เพราะกีฬาพื้นเมืองไทยส่วนใหญ่ มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย
และอวัยวะต่างๆ มากกว่ากิจกรรมที่ปฏิบัติอยู่เป็นปกติในชีวิตประจ าวัน จึงท าให้ระบบกล้ามเนื้อท างานหนักขึ้น
ท างานอย่างรวดเร็วและฉับพลัน กล้ามเนื้อหัวใจได้ท างานหนักขึ้น การเต้นของหัวใจแรงขึ้น ในช่วงระยะเวลาที่
นานกว่ากิจกรรมปกติท าให้ประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น และการท างานของระบบ
กล้ามเนื้อมีความทนทานเพิ่มข้ึน 
  4. ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย พบว่า 
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า การพัฒนาความ
แข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อนั้น จะพัฒนาได้โดยอาศัยความหนักที่เกิดจากการให้ร่างกายเอาชนะแรงต้าน   
ซึ่งการละเล่นพื้นบ้านที่น ามาใช้ในการออกก าลังกาย อาจจะมีแรงต้านไม่มากพอที่จะก่อให้เกิดการพัฒนาความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อขาได้ ซึ่งสอดคล้องกับ บอมพา (Bompa, T.O., 
1999) ที่กล่าวว่า ผลของการฝึกความแข็งแรงและการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อ การฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างและสรีรวิทยา หรือการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย ซึ่งระดับการ
เปลี่ยนแปลงขึ้นอยู่กับขนาดและกล้ามเนื้อนั้นๆ โดยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นจะพัฒนาขึ้นได้โดยต้องอาศัย 
จ านวนครั้ง ความถี่ และความหนัก ผลของการฝึกเกิดจากการที่ร่างกายปรับตัวเพื่อเอาชนะแรงต้า น และ
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ วัฒนพงศ์ อ่อนนุ่ม (2554) ศึกษาผลการฝึกการละเล่นพื้นเมืองของไทยที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 (อายุ 10-12 ปี) พบว่า สมรรถภาพทางกลไก 
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ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในทุกช่วงระยะเวลาการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
  5. ด้านความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา พบว่า กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า การพัฒนาความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อนั้น 
จะพัฒนาได้โดยอาศัยความหนักที่เกิดจากการให้ร่างกายเอาชนะแรงต้าน ซึ่งการละเล่นพื้นบ้านที่น ามาใช้ในการ
ออกก าลังกาย อาจจะมีแรงต้านไม่มากพอที่จะก่อให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
ส่วนบนและกล้ามเนื้อขาได้ ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ วัฒนพงศ์ อ่อนนุ่ม (2554)  ศึกษาผลการฝึก
การละเล่นพื้นเมืองของไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 (อายุ 10-12 ปี) 
พบว่า สมรรถภาพทางกลไก ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในทุกช่วงระยะเวลาการฝึก ก่อนการฝึก                 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
  6. ด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง พบว่า กลุ่มทดลองสามารถพัฒนา
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลังได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า รูปแบบการออก
ก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน ได้น ากิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านจากกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ให้คุณค่าทางด้าน
ร่างกาย สามารถพัฒนาความอ่อนตัวได้ในระดับเกือบมาก (กรมพลศึกษา, 2555) มาประยุกต์ใช้ในช่วงกิจกรรม
ออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ ชัชชัย โกมารทัต (2549: 120-121) ได้สรุปคุณค่าของกีฬาพื้นบ้าน
ไทยด้านร่างกายไว้ว่า กีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลางในสมัยก่อนให้คุณค่าส่งเสริมทางด้านร่างกายกับผู้เล่นได้รับ
คุณค่าเกี่ยวกับความอ่อนตัว ความแม่นย า การทรงตัวที่ดี การประสานงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย            
ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานระบบหายใจ นอกจากนี้
กีฬาพื้นเมืองไทยมักจะมีการก้มตัว บิดตัว หรือเอียงตัวในทิศทางต่างๆ ท าให้กล้ามเนื้อของร่างกายได้ยืดตัวและ
หดตัวเต็มที่ ข้อต่อได้เคลื่อนไหวอย่างสมบูรณ์ตามลักษณะของข้อต่อนั้นๆ ซึ่งเป็นการส่งเสริมคุณค่าในเรื่องความ
อ่อนตัวของร่างกายได้เป็นอย่างดี และสอดคล้องกับผลการศึกษาของ ธรรมรัตน์ อินทะทนก (2550) ได้
ท าการศึกษาผลการฝึกการละเล่นของเด็กไทยที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
  7. ด้านความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด พบว่า กลุ่มทดลองสามารถพัฒนา
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า รูปแบบการ
ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน ได้ถูกออกแบบตามหลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่เรียกว่า “การออกก าลังกายแบบแอโรบิก” 
(Aerobic Exercise) ซึ่งเป็นการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด ร่างกายจะมีการบริหารกล้ามเนื้อหลายส่วนโดยเฉพาะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ซึ่งจะท าให้เกิดการเผาผลาญ
พลังงานโดยเฉพาะไขมัน (กรมพลศึกษา, 2558: 48) โดยน ากิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านจากกีฬาพื้นเมืองไทย 
ภาคกลาง ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ให้คุณค่าทางด้านร่างกาย สามารถพัฒนาความอดทนของระบบหายใจได้                       
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ในระดับเกือบมาก (กรมพลศึกษา, 2555) มาประยุกต์ใช้ในช่วงกิจกรรมออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด
ของ ชัชชัย โกมารทัต (2549: 120-121) ได้สรุปคุณค่าของกีฬาพื้นบ้านไทยด้านร่างกายไว้ว่า กีฬาพื้นเมืองไทย
ภาคกลางในสมัยก่อนให้คุณค่าส่งเสริมทางด้านร่างกายกับผู้เล่นได้รับคุณค่าเกี่ยวกับ ความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความทนทานระบบหายใจ ที่เป็นเช่นนี้เพราะกีฬาพื้นเมืองไทยส่วนใหญ่ มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย
และอวัยวะต่างๆ มากกว่ากิจกรรมที่ปฏิบัติอยู่เป็นปกติในชีวิตประจ าวัน กล้ามเนื้อหัวใจได้ท างานหนักขึ้น              
การเต้นของหัวใจแรงขึ้น ในช่วงระยะเวลาที่นานกว่ากิจกรรมปกติท าให้ประสิทธิภาพการท างานของระบบ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้น และการท างานของระบบกล้ามเนื้อมีความทนทานเพิ่มขึ้นด้ วย และสอดคล้องกับผล
การศึกษาของ ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ (2556) ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักศึกษาประถมศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพล
ศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยกับกลุ่ มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเพื่อน าผลการวิจัยไปใช้ 
  1. การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมละเล่นพื้นบ้านสามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ประถมศึกษา สามารถที่จะน าไปบรรจุในหลักสูตรการเรียนการสอนในระดับชั้นประถมศึกษา เพื่อใช้พัฒนา
สมรรถภาพทางกายให้กับเด็กชั้นประถมศึกษาได้ 
  2. หลักสูตรและโรงเรียนควรน ากิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านมาใช้ในการส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายส าหรับนักเรียนในชั้นประถมศึกษา เพราะนอกจากจะช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ยังช่วย
พัฒนาทักษะทางสังคม การท ากิจกรรมกลุ่ม และยังอนุรักษ์วัฒนธรรมไทยอีกด้วย 
  3. ควรมีการจัดอบรมครู เพื่อให้การจัดการเรียนรู้การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่น
พื้นบ้าน เป็นไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสนุกสนาน พัฒนาสมรรถภาพทางกายให้กับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยคร้ังต่อไป 
  1. ควรท าการศึกษาเก่ียวกับความหนัก (intensity) ของกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน เพราะความ
หนักของกิจกรรมจะส่งผลต่อความสามารถในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ ถ้าเราทราบความหนัก
ของแต่ละกิจกรรม จะท าให้การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายมีประสิทธิภาพสูงขึ้น 
  2. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านที่มีผลต่อ
ความสามารถด้านอื่นๆ เช่นการคิด การตัดสินใจ การท ากิจกรรมกลุ่ม และการค านวณ เป็นต้น 
  3. ควรท าการศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมกับหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน ภาค
ประชาชน และองค์กรต่างๆ เพื่อเสริมสร้างศักยภาพของเด็กไทยด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน 
  4. ควรท าการศึกษาเก่ียวกับผลของกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านที่มีต่อทักษะทางกีฬา ที่สามารถใช้
พัฒนาศักยภาพของเด็กเพื่อให้เป็นนักกีฬาระดับแข่งขัน  
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