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บทคัดย่อ 

การวิจยัในครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษารูปแบบของกิจกรรมทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสขุภาพของ
นกัเรียนโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองเบือ้งต้น แบบกลุม่เดียววดัก่อนและ
หลงัการทดลอง กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยั เป็นนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 จ านวน 32 คน ซึง่ได้จากการเลอืกแบบเจาะจง โดย
กลุ่มตัวอย่างทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่สมัพันธ์กับสขุภาพ 5 ด้าน ประกอบด้วย 
สดัสว่นมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั และความอดทนของระบบหวั ใจและหลอด
เลอืด 3 วนัๆ ละ 1 ชัว่โมงเป็นเวลา 6 สปัดาห์  

ผลการวิจัย พบว่า หลงัเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 มีค่าเฉลี่ยของสดัส่วนมวลกาย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้  ความอ่อนตวั และความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือดแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แตค่า่เฉลีย่ของสดัสว่นมวลกาย พบวา่ แตกตา่งอยา่งไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05  

สรุปผลการวิจยั พบวา่ กิจกรรมทางกาย สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสขุภาพ ได้แก่ ความอดทนของ
ระบบหวัใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั และสดัส่วนของร่างกาย ของ
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี มีสมรรถภาพทางกายที่ดี มากกวา่ก่อนการทดลอง  
 
ค าส าคัญ: ความทดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด, ความออ่นตวั, สดัสว่นของร่างกาย 
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Abstract 

 The research article aims to study the effect of conditioning program on physical fitness related health in 
elementary satit demonstration school. The participants 32 students (male 22, woman 10 ) were experimental 
design one group. Before and after exercise were measurement body composition, flexibility, muscular strength, 
muscular endurance and cardiovascular endurance. The study program was exercise into 6 weeks.  

Result show that body composition, flexibility, muscular strength, muscular endurance and cardiovascular 
endurance were significant difference (p<0.05) after conditioning programs. 

Conclusion, this study shows that conditioning program in satit demonstration school can improve physical 
fitness relate health after exercise. 
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บทน า 
สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นส่วนส าคัญ

ในการพัฒนาทางด้านร่างกายของมนุษย์ ซึ่งควรพัฒนาให้
เกิดขึน้ตัง้แตอ่ายยุงัน้อย สมรรถภาพทางกายนัน้เกิดขึน้ได้จาก
การเคลื่อนไหวของร่างกาย หรือการออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอ และถูกหลักวิธีการเพื่อจะท าให้ร่างกายเกิดการ
พัฒนาอย่างสมบูรณ์มากยิ่งขึน้ โดยส่วนใหญ่การออกก าลัง
กายมักจะใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที และควรออกก าลงักาย
อย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) การ
ออกก าลงักายที่เหมาะควรเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิค 
(Aerobic exercise) คือมีการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างต่อเนื่อง 
และมีการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ในร่างกาย (สนธยา สีละมาด, 
2555) ดงันัน้ การออกก าลงักายจึงมีความเหมาะสมกบัทกุเพศ
ทุกวัย โดยเฉพาะในวัยเด็ก เพราะจะท าให้ร่างกายมีการ
เจริญเติบโตอยา่งเต็มที่เหมาะสมตามวยั  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กในวัยประถมศึกษา ควรที่
จะต้องได้ รับการส่งเสริมให้มี กิจกรรมการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายอย่างสม ่าเสมอ เนื่องจากเป็นวัยที่มีความพร้อมทัง้
ทางด้านการพัฒนาการ ร่างกายของเด็กวัยประถมศึกษา
ตอนต้นนีจ้ะมีการเปลี่ยนแปลง และมีความสามารถเพิ่มขึน้ใน
หลายด้าน เด็กวัยนีส้ามารถใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ได้ดี ชอบ
เคลื่อนไหวมากกว่าอยู่เฉย และชอบเคลื่อนไหวโดยธรรมชาติ 
การที่จะส่งเสริมให้ร่างกายของเด็กวยันีท้ างานได้คล่องแคล่ว
ประสานกันได้ดี จ าเป็นต้องอาศัยการฝึกฝนโดยผ่านการท า
กิจกรรม ซึ่งจะพัฒนาให้เด็กมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
กระฉับกระเฉง แคล่วคล่องว่องไว มีสมาธิดี ประสาทต่างๆ 
ท างานได้คลอ่ง (ดิศพล บปุผาชาติ, 2558) 

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเป็นวิธีหนึ่งที่มีบทบาท
ส าคัญมากต่อการพัฒนาเด็กและเยาวชนให้เป็นผู้ที่มีความ
พร้อมทัง้ทางด้านร่างกาย สติปัญญา จิตใจ และอารมณ์ โดย  
ดิศพล บุปผาชาติ (2558) ได้กล่าวว่า การเสริมสร้างร่างกาย
โดยใช้กิจกรรมทางกายมีความจ าเป็นต่อการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนในชัน้ประถมศึกษา เพราะเด็กในวยันีจ้ะมี
การเจริญเติบโตทางร่างกายที่รวดเร็ว หากได้รับการออกก าลงั

กายที่สม ่าเสมอ และถูกวิธี อีกทัง้หากได้รับประทานอาหารที่
ครบถ้วน ตามหลกัโภชนาการแล้ว ร่างกายจะเจริญเติบโตได้
อยา่งสมบรูณ์และแข็งแรง พร้อมกบัการพฒันาในด้านตา่งๆ ได้
อยา่งมีประสทิธิภาพ 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภัฎอุบลราชธานี ได้
เปิดการเรียนการสอนตัง้แต่ชั น้อนุบาล จนถึ งระดับชั น้
มัธยมศึกษา การที่นักเรียนมีสุขภาพร่างกายที่ดีย่อมเป็น
แนวทางในการเพิ่มโอกาสให้นักเรียนได้พัฒนาศักยภาพของ
ตนเองให้มีประสทิธิภาพเพิ่มมากขึน้ อยา่งไรก็ตาม ในปัจจบุนันี ้
เด็กวยัประถมศึกษาตอนปลายมีการเคลื่อนไหวของร่างกายที่
น้อยมาก หรือแทบไม่มีกิจกรรมทางกายเลย เนื่องจากสภาพ
สังคมไทยในปัจจุบัน  มี การแข่งขันทางด้านวิชาการสูง 
ผู้ปกครองสว่นใหญ่มุ่งหวงัให้บตุรหลานเป็นนกัเรียนที่เก่ง และ
สามารถสอบเข้าเรียนในโรงเรียนดีๆ จึงมุง่เน้นให้เดก็เรียนพิเศษ
จนขาดกิจกรรมกาย จึงท าให้เด็กเหลา่นีม้ีสมรรถภาพทางกาย
ต ่า มีความเสีย่งตอ่ปัญหาสขุภาพตามมามากมาย  

ด้วยเหตุนี ้ผู้ วิจัยได้ตระหนักและเห็นความส าคัญของ
ปัญหาดงักลา่ว จึงมีความสนใจที่จะศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของกิจกรรมทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุบลราชธานี เพื่อเป็นข้อมูลแก่ครูพลศึกษา ผู้ ปกครอง หรือ
ผู้ เก่ียวข้องใช้เป็นแนวทางประกอบการตัดสินใจน ามาใช้เป็น
กิจกรรมทางกายส าหรับการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตอ่ไป  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพื่อเปรียบเทียบผลของกิจกรรมทางกาย ก่อนและ

หลงัการฝึกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสขุภาพของ
นกัเรียนโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี 

 

วิธีด าเนินงานวิจัย 
 การออกแบบการวจิัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Pre-experiment 
research) แบบกลุ่มเดียววดัก่อนและหลงัการทดลอง (One-
group pretest-posttest design) โดยกลุ่มตัวอย่างจะต้องลงนาม
ในหนงัสือแสดงความยินยอม (Inform consent) ก่อนเข้าร่วม
การทดลองในครัง้นีด้้วย 
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กลุ่มตวัอย่าง  
กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นนกัเรียนชาย

และหญิงชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 ของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยั
ราชภฏัอบุลราชธานี จ านวน 32 คน ซึง่ได้มาจากการเลอืกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling)  

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
 1. โปรแกรมกิจกรรมทางกาย ประกอบด้วย การวิ่ง
เหยาะ การยืดกล้ามเนือ้ การเกร็งกล้ามเนือ้ (Core muscle) 
โดยมีผู้ เช่ียวชาญทางวิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 3 ท่าน ได้
ตรวจสอบความถกูต้องและความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content 
Validity) ด้วยการตรวจสอบหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (Index 
of Item Objective Congruence: IOC) ซึ่งการพิจารณาค่า IOC 
ของแต่ละข้อความ หากข้อความที่มีค่า 0.5-1.00 จะถือว่ามี
ความสอดคล้องและสามารถน ามาใช้ในการวิจยัได้ ซึง่การวิจยั
ครัง้นีไ้ด้ค่าดชันีความสอดคล้องเท่ากบั 0.85 จึงถือว่าข้อความ
มีความสอดคล้องของเนือ้หาและภาษาถกูต้อง   
 2. การก้าวขึน้-ลง 3 นาที (3 minutes step test)  
 3. การยืนกระโดดไกล (Standing board jump) 
 4. การลกุนัง่ 30 วินาที (30 Second sit up) 
 5. การนัง่งอตวัไปด้านหน้า (Sit and reach) 
 6. ดชันีมวยกาย (Body Mass index) 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
1. ผู้วิจัยและผู้ ช่วยวิจัยอธิบายวตัถุประสงค์ วิธีการ

ด าเนิน และการเก็บรวบรวมข้อมลูของการวิจยัครัง้นีใ้ห้แก่กลุม่
ตวัอย่างเพื่อท าให้เกิดความเข้าใจ โดยชีแ้จงด้วยว่าสามารถถอน
ตวัออกจากการวิจัยครัง้นีไ้ด้ทุกเวลา และท าการนดัหมายวนั
เวลาเพื่อเร่ิมท าการทดลอง  

2. กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือแสดงยินยอมเข้า
ร่วมงานวิจยัในครัง้นี ้ 

3. ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย กลุ่มตวัอย่าง
ถูกขอร้องให้ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กับ
สขุภาพ 5 ด้าน ได้แก่ ยืนกระโดดไกล นัง่งอตวัไปด้านหน้า ลกุ
นั่ง 30 วินาที การก้าวขึน้-ลง 3 นาที และดัชนีมวลกาย เพื่อเป็น
ข้อมลูพืน้ฐานก่อนการทดลอง 

4. กลุ่มตัวอย่างถูกแจ้งให้เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายในวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ วนั  ๆละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 6 สปัดาห์ 

5. หลงัเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เป็นเวลา 6 
สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างถูกขอร้องให้ท าการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 5 ด้าน ได้แก่ ยืนกระโดดไกล นัง่
งอตวัไปด้านหน้า ลกุ-นัง่ 30 วินาที การก้าวขึน้-ลง 3 นาที และ
ดชันีมวลกาย เพื่อน าข้อมลูมาเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง 

6. น าคะแนนที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ไปวิเคราะห์หาคา่ทางสถิต ิ
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) ของอายุ น า้หนัก ส่วนสูง และสมรรถภาพ 
ทางกายที่สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนก่อนและหลงัการทดลอง โดยใช้สถิติ dependent t-
test ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ผลการวิจัย 

ตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า นกัเรียนชัน้ประถมศึกษา 
ปีที่ 4 มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 10.20±0.38 ปี น า้หนกัเฉลี่ยเท่ากับ 
41.10±10.99 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 153.50±6.68
เซ็นติเมตร และดชันีมวลกายเทา่กบั 17.99±5.32 

ตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า นกัเรียนชัน้ประถมศึกษา 
ปีที่ 4 ที่มีค่าเฉลี่ยของการก้าวขึน้ลง 3 นาที ยืนกระโดดไกล  
ลกุนัง่ 30 วินาที และนัง่งอตวัไปด้านหน้า พบวา่ แตกต่างอยา่ง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม ดชันีมวยกาย 
พบวา่ แตกตา่งอยา่งไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

อภปิรายผลการวิจัย 
การวิจัยครัง้นี  ้พบว่า โปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สามารถส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพ
ของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 ถือว่าโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายนีม้ีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างสมรรถภาพสมรรถภาพ
ทางกายที่สมัพันธ์กับสขุภาพทัง้ 5 ด้าน จึงมีความส าคญัเป็น
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อยา่งมากตอ่การพฒันา เนื่องจากร่างกายก าลงัจะเจริญเติบโต
อย่างเต็มที่ หากได้รับการพฒันาในช่วงของวยัเด็ก ก็จะท าให้
ร่างกายได้รับการพัฒนาและเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่ ซึ่ง
โปรแกรมการออกก าลงักายนีแ้สดงให้เห็นว่ามีประสิทธิภาพ 
สามารถน าไปใช้เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้ 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของ
กิจกรรมทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 5 
ด้าน ของนกัเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี 
ประกอบด้วย ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั และ
สดัสว่นของร่างกาย โดยผู้วิจยัขออภิปรายผลดงันี ้

ด้านความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
(Cardiovascular endurance) พบว่า ก่อนและหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เป็นเวลา 6 สปัดาห์ นกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 4 มีสมรรถภาพทางกายทางด้านความอดทน
ของระบบหวัใจและหลอดเลือด แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ สนุิภา ยุวกิจนุกูล (2555) 
ได้ศึกษาผลของใช้ โปรแกรมการออกก าลังกาย ที่ มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มวยัรุ่นที่มีสมรรถภาพทางกายต ่า 
โดยแบบออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มควบคุม 30 คน และกลุ่ม
ทดลอง 30 คน ท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง เป็น
เวลา 10 สปัดาห์ ผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่า สมรรถภาพ
ทางกายหลังสัปดาห์ที่  10 เพิ่มมากขึน้หลังจากการเข้า
โปรแกรมการฝึก และพบความอดทนของระบบหวัใจไหลเวียน
แตกตา่งก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงัการเข้า
ร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างร่างกายแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (ตารางที่ 2) แสดงให้เห็นว่า ถึง
ประสิทธิภาพในการท างานที่ดีขึน้ ของระบบหัวใจไหลเวียน
เลือด จากผลของที่ผ่านมาเก่ียวกับการประชาชนทัว่ไปที่ออก
ก าลงักายโดยเต้นแอโรบิก พบว่าประชาชนที่มีอายุ 30-35 ปี 
ระดบัความอดทนของระบบหวัใจไหลเวียนเลอืดอยูใ่นระดบัดมีาก 
(พรหมวสนัต์ ทาโน, 2552)   
 ด้ านความแข็ งแรงของก ล้ าม เนื ้อ  (Muscle 
strength) พบว่า นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 มีสมรรถภาพ

ทางกายทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ภายหลงัได้รับกิจกรรมทางกายเมื่อเทียบกบั
ก่อนการทดลอง สอดคล้องกับวิฑูลย์ ยมะสมิตร (2552) ได้ศึกษา
ผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาที่มีผลตอ่ความ
แข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร พบวา่ การฝึกความแข็งแรง
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื อ้ขาและความเร็ว
ได้มากขึน้ เนื่องจากการใช้แรงต้านในการฝึก การใช้แรงต้านจะ
ไปช่วยพฒันากล้ามเนือ้ เนื่องจากการท างานท่ีมากกวา่ปกติท า
ให้กล้ามเนือ้เกิดความเครียด อีกทัง้ยังท าให้พัฒนาระบบ
ประสาทกล้ามเนือ้ได้อีกด้วย (สนธยา สลีะมาด, 2555)  

ด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle endurance) 

พบว่า นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 มีสมรรถภาพทางกาย
ทางด้านความอดทนของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติภายหลงัได้รับกิจกรรมทางกายเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง 
สอดคล้องกับ อรรถพล ณ อบุล (2011) ได้ศึกษาผลของโปรแกรม
การฝึกด้วยน า้หนักแบบประยุกต์โดยใช้วสัดุใกล้ตัวที่มีผลต่อ
ความอดทนก ล้าม เนื อ้ห น้ า ท้ องก่ อนและหลังการฝึก
กลุ่มเป้าหมายได้แก่นกัศึกษาชายมหาวิทยาลยัขอนแก่น ที่มี
ปัญหาน า้หนักเกินเกณฑ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข 
จ านวน 30 คน ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ตาม
คะแนนเฉลีย่ของการท าแบบทดสอบ ลกุ-นัง่ กลุม่ต ่า ได้แก่กลุม่
ที่ท าคะแนนได้ 6-9 กลุม่กลางได้แก่กลุม่ที่ท า คะแนนได้ 11-13 
และกลุม่สงูท าคะแนนได้ 16-19 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยัได้แก่ 
1) โปรแกรมการฝึกด้วยน า้ หนกัแบบ ประยกุต์โดยใช้วสัดใุกล้ตวั 
2) แบบทดสอบลกุ-นัง่ วิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปหา
ค่าเฉลี่ยร้อยละและค่าเบี่ยง เบนมาตรฐาน (SD) ผลการวิจัย
พบว่า 1. กลุม่เป้าหมาย มีความอดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้อง
เพิ่มมากกวา่ก่อนการฝึก ทัง้สามกลุม่ทดลอง 2. กลุม่ทดลองทัง้
สามกลุ่มมีความอดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้องเพิ่มมากขึน้
แตกต่างกัน โดยกลุ่มที่ท า Pre-Test ได้ต ่า จะมีความอดทนที่
เพิ่มขึน้มากกว่ากลุม่ทดลองที่ท า Pre-Test ได้ระดบักลางและ
ระดบัสงู 
 ด้านความอ่อนตัว (Flexibility) พบว่า ภายหลงัการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 มี
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ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตวัเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 สอดคล้องกับทวีทรัพย์ มาละอินทร์และคณะ (2556)   
ได้ศึกษาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชัน้
มธัยมศึกษาตอนต้น โดยใช้โปรแกรมการ ก ากับตนเอง โดยพฒันา
รูปแบบการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับกลุ่มตวัอย่างที่ไม่
ผา่นเกณฑ์ ท าการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย โดยหลงัการ
ทดสอบ กลุม่ตวัอย่างที่ไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบมีสมรรถภาพทาง
กายดีขึน้ โดยความอ่อนตวั กลุม่ตวัอย่างมีสมรรถภาพทางกาย อยู่
ในระดับดี มาก และดี  อันเนื่ องจากความอ่อนตัว  เกิดจาก
ความสามารถของกล้ามเนือ้ ข้อต่อ เนือ้เยื่อเก่ียวพันธ์ และเอ็น
กล้ามเนือ้ ในการเคลือ่นไหวที่มีประสทิธิภาพ และท าให้ได้มมุในการ
เคลือ่นไหวที่มากขึน้ ความออ่นตวัที่มากขึน้เป็นผลจากการฝึกความ
อ่อนตวั โดยการฝึกความอ่อนตวัของกลุม่ตวัอย่างจะฝึกความอ่อน
ตัว ก่อนการการฝึกสมรรถภาพทางกาย และหลังจากการฝึก
สมรรถภาพทางกาย ท าให้ความอ่อนตวัหลงัจากการฝึกในสปัดาห์ที่ 
4 เพิ่มมากขึน้ สอดคล้องกับผลของการวิจัยของ ดิศพล บุปผาชาติ 
(2549) มีจดุมุง่หมายของการวิจยัเพื่อหาวิธีการอบอุน่ร่างกายที่มีผล
ต่อ มุมการเคลื่อนไหว พลังกล้ามเนื อ้ และเวลาปฏิกิริยา โดย
แบง่กลุม่ทดลองออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ที่ 1 เป็นกลุม่ควบคมุ กลุม่ที่ 2 
เป็นกลุม่ที่ยืดเหยียดโดยใช้แรงตนเอง และกลุม่ที่ 3 ยืดเหยียดโดยใช้
แรงภายนอก ท าการวดั ความออ่นตวั พลงัของกล้ามเนือ้ขา และเวลา
ปฏิกิริยา ก่อนการอบอุ่นร่างกาย จากนัน้อบอุ่นร่างกาย ตามแบบฝึก 
เมื่ออบอุ่นร่างกายเสร็จเรียบร้อยแล้ว ท าการวดั ความอ่อนตวั พลงั
กล้ามเนือ้ และเวลาปฏิกิริยา จากผลการทดลอง แสดงให้เห็นวา่กลุม่
ที่ยืดเหยียดแบบใช้แรงตนเอง และกลุม่ที่ยืดเหยียดโดยใช้แรงภายนอก 
มมุในการเคลือ่นไหวเพิ่มมากขึน้ เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ  

ด้านสัดส่วนของร่างกาย (Body composition) จากผล
การทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมนัใต้ผิวหนงั ในกลุม่ตวัอย่างแตกต่างกัน
อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ จากผลของนีแ้สดงให้เห็นถึงการลดลง
ของเปอร์เซ็นต์ไขมนัใต้ผิวหนงั จากผลของที่ผ่านมานของ สดุารัตน์ 
วาเรศ (2556) ศึกษา และเปรียบเทียบผลของการเดิน ที่มีต่อดชันี
มวลกาย และเปอร์เซ็นต์ใต้ผิวหนัง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนต้นที่มีน า้หนกัเกิน จ านวน 30 คน วิธีการทดลอง 
โดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการเดิน ทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ 
จากการทดลองนี ้แสดงให้เห็นวา่ดชันีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์

ไขมันใต้ผิวหนงัของกลุ่มตัวอย่างลดลงอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ 
ในสปัดาห์ที่ 8 สอดคล้องกับผลของของ ปิยะพงษ์ สายสวาท 
(2558) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา
ร่วมกบั หลกัการความก้าวหน้าต่อดชันีมวลกาย องค์ประกอบ
ของร่างกายและความสามารถในการน าออกซิเจน ไปใช้สงูสดุของ
นักศึกษาหญิงที่มีภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วน อายุ18-23 ปี
จ านวน 15 คน เข้ารับ โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบาร่วมกับ
หลกัการความก้าวหน้าที่ระดบัความหนกัร้อยละ 70-80 ของอตัรา
การเต้นของหวัใจสงูสดุเป็นเวลา 3 นาที พกัที่ระดบัความหนกัร้อย
ละ 50 ของอตัราการเต้นของหวัใจ สงูสดุเป็นเวลา 3 นาที รวม 40-
60 นาที 3 วนัต่อสปัดาห์นาน 8 สปัดาห์ ตวัแปรที่ศึกษาคือ ดัชนี
มวลกาย องค์ประกอบของร่างกาย และความสามารถในการน า
ออกซิเจนไปใช้สงูสดุ จากผลของนีส้รุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกแบบ
หนักสลบัเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า สามารถ ช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้สงูสดุและลดค่าเปอร์เซ็นต์
ไขมัน มวลไขมันและดัชนี มวลกายของกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะ
น า้หนักเกินและโรคอ้วน อย่างไรก็ตามในงานวิจัยนีห้ลังจากใช้
โปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกายของกลุ่ม
ตัวอย่างไม่ได้ลดลงเนื่องจากงานวิจัยนีไ้ม่สามารถควบคุมการ
รับประทานอาหาร และการใช้ชีวิตประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่างได้ 
อีกทัง้ค่าดัชนีมวลกายก่อนการทดลองอยู่ในระดับต ่า อาจเป็น
สาเหตทุ าให้ดชันีมวลกายไมแ่ตกตา่งกนั หลงัการทดลอง 

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ก่อนการทดสอบทุกครัง้ผู้ควบคมุการทดสอบควร
เน้นย า้ถึงการปฏิบัติในการทดสอบที่เต็มความสามารถของ
นกัเรียน เพื่อนให้ได้คา่ของการทดสอบที่ดีที่สดุ 

2. เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน ควรค านึงถึง
ความหนกัในการออกก าลงักายที่จะสง่ต่อการบาดเจ็บจากการ
ออกก าลงักาย 

 
กิตติกรรมประกาศ  
 ขอบคุณผู้ อ านวยการโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏอุบลราชธานี ที่ให้การช่วยเหลือและอนุเคราะห์ให้
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 เข้าร่วมเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการ
วิจัยครัง้นี ้และขอบคุณคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภัฏ
อบุลราชธานีที่ให้ทนุสนบัสนนุในการวิจยัครัง้นี ้
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ตารางที่ 1 คา่เฉลี่ยและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของ อาย ุน า้หนกั และสว่นสงู ของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 
 

 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

อาย ุ(ปี) 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 
ดชันีมวลกาย 

10.20 
41.10 
153.50 
17.99 

0.38 
10.99 
6.68 
5.32   

 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคา่เฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนประถมศกึษาปีที่ 4 ก่อนและหลงัการทดลอง เป็นเวลา 6 สปัดาห์ 
 

รายการทดสอบสมรรถภาพ 
ก่อนทดลอง 
   Mean 

หลังทดลอง 
   Mean T p-value 

ก้าวขึน้ลง 3 นาที (มล./กก./นาที)    39.45    42.83 15.6    .00* 
ยืนกระโดดไกล (เมตร)     1.12     1.38 5.60    .00* 
ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้)    15.24    18.60 9.31    .00* 
นัง่งอตวัไปด้านหน้า (เซนติเมตร)     6.58     8.16 10.87    .00* 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร)    17.99   17.85 1.90    .06 

 


