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ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธฉบบันี้สําเร็จลงไดอยางสมบูรณดวยความกรุณาอยางดียิ่ง จาก         รอง
ศาสตราจารย ดร. วาสนา คุณอภิสิทธิ์ ประธานกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย
สมชาย ไกรสังข กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ และคณาจารยทกุทาน            ที่ประสทิธ
ประสาทวิชาความรู ตลอดจนใหคําปรึกษาแนะนํามาโดยตลอด จนทาํใหผูวิจัยเกิดผลงานอันมีคานี้ 
อีกทั้งทําใหผูวิจัยไดรับประสบการณในการทําวิจัย และรูถึงคุณคาของงานวิจัย    ที่จะชวยใหการ
ทํางานในดานพลศึกษาเปนไปอยางมีคุณคามากขึ้น ผูวจัิยขอกราบขอบพระคุณคณาจารยทุกทาน
เปนอยางสูง 

 ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารยผาณิต บิลมาศ รองศาสตราจารย ดร.ประพัฒน 
ลักษณพิสุทธิ์ อาจารยคมกฤช รัตตะมณี อาจารยปทมา พรมขํา ซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ
คุณภาพเครื่องมือที่ใชในการทําวิจัยครั้งนี ้ที่ไดใหความกรุณาชวยอนเุคราะหแกผูวจัิย ชวยเหลือให
คําแนะนําในการปรับปรุงแกไขเปนอยางดียิ่ง 

ขอกราบขอบพระคุณทานอธิการโรงเรียนอัสสัมชัญ อาจารยใหญภราดาอรุณ เมธเศรษฐ    
ที่ใหทุนในการศึกษาตอและไดรับความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลการทําวิจัยเปนอยางดี  

 ขอขอบพระคุณพ่ี ๆ เพ่ือน ๆ และนอง ๆ ที่คอยใหกําลังใจและใหคําปรึกษาที่ดีเสมอมา 

 สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ที่คอยใหการสนับสนุนและเปนกําลังใจมา
โดยตลอด ผูวิจัยขออุทิศสิ่งดีงามแกผูมีพระคุณทุกทาน และขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
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นายธรรมรตัน อินทะกนก. (2550). ผลการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพ   
ทางกายของนักเรียนที่ต่ํากวาเกณฑ ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญ 
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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมาย เพ่ือศึกษาผลการฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของ
เด็กไทย ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 และ
เปรียบเทียบความแตกตางระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2  
โรงเรียนอัสสัมชัญ แผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศึกษา 
2549 จํานวน 60 คน  ไดมาดวยการเลือกแบบเจาะจง ทั้งน้ีไดทําการแบงกลุมตวัอยางออกเปน 
2 กลุม ๆ ละ 30 คน  คือกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมทดลองทาํการฝกตามโปรแกรม
การละเลนของเด็กไทย สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 40 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือที่ใชใน
การวิจัยเปนโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
กรมพลศึกษา วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิตทิี (t - test Independent) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถติิ
ที่ระดับ .05  
 ผลการศึกษาพบวา  
 1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม รายการนั่งงอตวัไปขางหนา พบวา กอน
การฝก มีคาเฉลีย่เทากบั -9 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
-7, -8, -8 และ -7 เซนตเิมตร รายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 88 
เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั  93, 96, 99, และ 102 
เซนติเมตร รายการลุก - น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากับ 2 ครั้ง และหลงัการ
ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากับ 3, 3, 3 และ 4 ครั้ง รายการวิ่งเกบ็ของ พบวา กอน
การฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 15.58 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
15.80, 15.68, 15.58 และ 15.49 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่
เทากบั 13.91 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 14.06, 13.88, 
13.98 และ 14.08 วินาที    
 2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง รายการนั่งงอตวัไปขางหนา พบวา กอน
การฝก มีคาเฉลีย่เทากบั -8 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
-5, -3, 1 และ 3 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 87 
เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั  101, 105, 108, และ 111 
เซนติเมตร รายการลุก - นั่ง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง และหลังการฝก



สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 3, 5, 8 และ 11 ครั้ง รายการวิ่งเกบ็ของ พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 15.39 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 
15.12, 14.78, 14.47 และ 14.24 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่
เทากบั 13.60 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 13.35, 13.16, 
12.98 และ 12.30 วินาท ี  
 3.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง
พบวา รายการนั่งงอตัวไปขางหนา รายการยืนกระโดดไกล รายการลุกนั่ง30 วินาที รายการวิ่ง
เก็บของ และรายการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝก ไมแตกตาง แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 
และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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The aims of this research are to study and to compare the results from Thai 

Children folk play training effecting to physical fitness of grade two students at Assumption 
College Primary Section School in academic Year 2006. The samples are 60 attached 
to Private Educational Board for the year 2006. The purposive samples were divided 
into 2 groups, 30 Students per group; control group and experimental group. The 
experimental group was trained 40 minutes per day, 3 times a week , 40 minutes each 
for 8 weeks. The instruments were Thai children folk play training program and physical 
fitness test of Physical Education Department. Data were analysed into average, 
standard deviation, t-test independent, statiscal significant difference at .05 level. 
 The results were as follws; 
 1. Average value of physical fitness for control group trunk; forward flexion was 
found that before training the average was -9 cm. and after training on week 2,4,6 and 
8 the average were -7 cm, -8 cm, -8 cm. and -7 cm; standing long jump before Training 
the average was 88 cm. and after training on week 2,4,6 and 8 the average were 93 
cm.,  96 cm.,  99 cm.,  and 102 cm.,  sit - up 30 seconds before training the average 
was 2 repeats and after training on week 2,4,6 and 8 the average were 3 repeats, 3 
repeats, 3 repeats. and 4 repeats; shuttle run before training the average was 15.58 
seconds and after training on week 2,4,6 and 8 the average were 15.80 seconds, 15.68 
seconds, 15.58 seconds. and 15.49 seconds; 50 meters sprint before training the 
average was 13.91 seconds after training on week 2,4,6 and 8 the average were 14.06 
seconds, 13.88 seconds, 13.98 seconds and  14.08 seconds. 
 2. Average value of physical fitness for experimental group; trunk forward flexion 
was found that before training the average was -8 cm. and after training on week 2,4,6 
and 8 the average were -5 cm. -3 cm. 1 cm. and 3 cm. standing long jump before 
training the average was 87 cm. and after training on week 2,4,6 and 8 the average were 101 
cm.  105 cm.108 cm. and 111 cm. sit - up 30 seconds before training the average was 3 



repeats and after training on week 2,4,6 and 8 the average were 3 repeats, 5 repeats, 8 repeats 
and 11 repeats; shuttle run before training the average was 15.39 seconds and after 
training on week 2,4,6 and 8 the average were 15.12 seconds, 14.78 seconds, 14.47 
seconds, and 14.24 seconds;  50 meters sprint before training the average was 13.60 
seconds and after training on week 2,4,6 and 8 the average were 13.35 seconds, 13.16 
seconds, 12.98 seconds. and 12.30 seconds. 

3. Average value of 5 physical fitness items between control group and 
experimental group was no significance differences. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 โลกปจจุบันเปนยุคแหงการสือ่สาร มนุษยมีความสามารถและในการพัฒนาเจริญกาวหนา
ทางเทคโนโลยี ทั่วโลกสามารถติดตอสื่อสารกันได ความเคลื่อนไหวตางๆ ในโลกจึงไมใชเร่ือง
ไกลตวัอีกตอไป ความทันสมัยของสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ มีผลกระทบตอการใชชวีิตประจําวัน
ของประชาชนเปนอยางมาก กิจวัตรประจําวันตาง ๆ ซึ่งเคยเปนกิจกรรมที่มีความจําเปนตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษย และสามารถชวยใหเกิดการเคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ กลบัถูกแทนที่
ดวยเทคโนโลยีที่มีความทันสมัย ทําใหเกดิความสะดวกสบาย รางกายเคลื่อนไหวนอยลง  
จึงสงผลใหสุขภาพรางกายไมแข็งแรง โดยเฉพาะอยางยิ่งวัยเด็กและเยาวชนของชาติ ที่จะตอง
เติบโตขึน้มาเปนกําลังของชาตติอไปในอนาคต  
 นอกจากนั้นเด็กและเยาวชนไทยยังไดรบัอิทธิพลจากสื่อตางๆ ไมวาจะเปนในรูปของ
สื่อโทรทัศน ภาพยนตร อินเตอรเนต หรือสื่อสิ่งพิมพตางๆ เม่ือมีเวลาวาง เด็ก ๆ มักจะนั่งหนาจอ
คอมพิวเตอร หรือหนาจอโทรทัศน เด็กจึงไดรับอิทธิพลจากสื่อตาง ๆ โดยตรงอยูเปนประจํา 
วัฒนธรรมไทยคอยๆ ถูกลมืเลือนไป โดยเฉพาะวัฒนธรรมไทยอยางหนึ่ง นั่นคือ การละเลนของ
เด็กไทยที่เคยมีมาในอดีต ของเด็กรุนใหมจึงควรไดรับรูเพ่ืออนุรักษและสืบสานใหคงอยูตอไป 
 การละเลนของเด็กไทยนั้น นอกจากจะเกิดประโยชนดานความสนุกสนานเพลิดเพลนิแลว   
ยังสงเสริมพัฒนาการของเด็ก ทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา ความคิดสรางสรรค 
เปนกิจกรรมที่ชวยสรางความสัมพันธที่ดีระหวางมนุษย รวมทั้งยังเปนการออกกําลังกายที่ดี 
เสริมสรางความมั่นคงทางอารมณ ฝกความอดทน ความมีน้ําใจตอกัน รูจักใหอภัย สุดทายยัง
เปนการอนุรักษวัฒนธรรมไทยอยางหนึ่งอีกดวย ผูวิจัยเห็นวาอยางนอยถานํามาใหเด็กเลน  
เด็กก็จะไดเห็นและซึมซับความเปนไทยของเราแตในอดีตวาเปนอยางไร และกอใหเกิดความ
ภาคภูมิใจในชาติไทยสืบไป  

 วิราภรณ ปนาทกูล (2531: 115) ไดกลาว ถึงคุณประโยชนของการละเลนของเด็กไทย
เปนคํากลอนไววา  
  การละเลนของเด็กไทยใชไรคา  บรรพชนสรางมาเพื่อลูกหลาน 
 เปนเอกลักษณคงคุณคามาชานาน  อยาใหกาลมามลายจนหายไป 
 วอนผูที่เกี่ยวของตองแลเหลียว   ชวยนําเหนีย่วฟนฟูสูนิสัย 
 ใหลูกหลานขานทักรักของไทย   สืบตอใหเอกลกัษณเราอยูเนาวนาน 
 



 

2

 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถมซึ่งผูวิจัยเปนครูผูสอนอยูดวยคนหนึ่ง ไดมีการชั่ง
น้ําหนักและวดัสวนสูงเพ่ือใหทราบสัดสวน และดูพัฒนาการของการเจริญเตบิโตของนักเรียนมี
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนทุกระดับชั้น เพ่ือใหทราบระดับสมรรถภาพทางกาย
ของเด็กในแตละดาน โดยเก็บขอมูลภาคเรียนละ 1 ครัง้และสรุปผลเปนรายภาคและรายป  

แตประเด็นปญหา คือโรงเรียนยังไมมีการแกไขเด็กนักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต่ํากวา
เกณฑ จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาและคนหากิจกรรมมาใหเด็กนักเรียนไดฝกและปฏิบัติ เพ่ือ
สรางเสริมใหนกัเรียนมีสมรรถภาพที่ดีขึ้นตามลําดับ และกิจกรรมที่ผูวิจัยไดเลือกมาคือ กิจกรรม
การละเลนของเด็กไทย ซึ่งเปนกิจกรรมที่มีความรูกับวฒิุภาวะของเดก็ในชวงชั้นที่ 1 ที่ควรมีการ
สงเสริมเพราะชวยสรางเสรมิสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนใหดียิ่งขึ้น  

ในสาระพลศึกษา โดยการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายแบบตาง ๆ เพ่ือสงเสรมิสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายใหเด็กไดปฏิบัติอยางตอเน่ือง ตามจุดเนนของหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรู
สุขศึกษาและพลศึกษาในหลักสูตรการศกึษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศกัราช,2544 (กรมวชิาการ. 2544)
สมรรถภาพทางกายที่ไดจากการละเลนของเด็กไทย ไดแก ความออนตัว ความสัมพันธระหวาง
ระบบประสาทและกลามเน้ือ การทรงตัว ความคลองตวั ความเร็ว พลัง ความแข็งแรง ความ
อดทนของกลามเน้ือและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  
 ดังนั้น ผูวิจัยซ่ึงมีความเกี่ยวของกับการจัดการเรียนการสอนและเปนครผููสอนอยูโรงเรยีน
อัสสัมชัญแผนกประถม ไดเห็นความสําคัญตลอดจนคุณคาของการละเลนของเด็กไทยจึงไดนํามา
กําหนดกิจกรรมในโปรแกรมการฝก เพ่ือศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทยทีมี่ตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนก
ประถม เพ่ือใชเปนแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในระดับชั้นอ่ืน หรือ
นําไปพัฒนาโรงเรียนในเครืออัสสัมชัญ หรือโรงเรียนตางๆที่มีความสนใจตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ผูวิจัยไดกําหนดความมุงหมายไวดังนี้ 
 1. เพ่ือศึกษาผลการฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย ที่มีตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชัน้ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของ ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดบัชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชญัแผนกประถม ที่ฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย 
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ความสําคญัของการวิจัย 

 ทําใหทราบผลของการฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนก
ประถม ซึ่งจะเปนประโยชนตอการสงเสรมิและอนุรักษการละเลนของเด็กไทยใหคงอยูสืบไป 
และยังเปนแนวทางสําหรับครูในการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนระดับน้ีใหไดผลดีมากขึ้น เพราะทําใหรางกายแข็งแรงสนุกสนาน พรอมกับพัฒนาดาน
เจตคติและคณุลักษณะตาง ๆ ไปพรอมกัน และยังเปนแนวทางการจัดทําโครงการของโรงเรียน
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียนในระดับชั้นอ่ืนตอไป  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครัง้น้ี คือนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่2 ของโรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 ซึ่งมีนักเรียนจํานวน 10 หอง ๆ ละ 45 คน รวม
นักเรียนทั้งหมดจํานวน 450 คน 
 

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรยีนทีต่่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษา
ปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม จํานวน 60 คนไดมากจากการเจาะจงเลือก (Purposive Sampling) 
  

 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย 
  2. ตัวแปรตาม ไดแก ระดับสมรรถภาพทางกายนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. ผูวิจัยไมควบคุม เรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย      
การปฏิบตัิกิจกรรมในชีวติประจําวัน และการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาอื่น  ๆของกลุมตวัอยางที่เขา
รวมโครงการวจัิยในครั้งน้ี 
 2. ผูวิจัยไดมีการสอนใหกลุมทดลองไดรูจักวิธีการเลนการละเลนของเด็กไทยกอนการ 
ทดลองจริงเปนเวลา 3 วัน/สัปดาห 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. การละเลนของเด็กไทย หมายถึง กิจกรรมหรือเกม ซึ่งเปนการละเลนของเด็กไทย
ในสมัยอดีตจนถึงปจจุบัน เม่ือเลนจะเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลนิ พัฒนาการทั้งดานรางกาย 
จิตใจ ดานสตปิญญา ความคิดสรางสรรค สรางความสมัพันธที่ดีระหวางมนุษย เปนการออก
กําลังกายที่ดี เสริมสรางความมั่นคงทางอารมณได ฝกความอดทน ความมีน้ําใจตอกัน รวมทั้ง
การฝกใหรูแพ รูชนะ รูจักใหอภัย  
 2. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ 
ของรางกายที่เกี่ยวของกับกจิกรรมการเคลื่อนไหว และหรือกิจกรรมทางกาย ซึ่งในงานวิจัยนี้
กําหนดองคประกอบในการประเมินดังนี้ 
  -  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวครั้งหน่ึง
ของกลามเน้ือ วัดดวยแบบทดสอบการยนืกระโดดไกล 
  -  ความอดทนของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของกลามเน้ือที่จะหดตัวอยาง
ตอเน่ืองกันในระดับการทํางานคอนขางสูง วัดดวยแบบทดสอบการลกุ นั่ง 30 วินาที 
  -  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต คือ การที่ระบบไหลเวยีนของโลหิต
สามารถปรับตัวตอการหดตัวของกลุมกลามเน้ือที่ปฏบิัติกิจกรรมในระยะเวลานาน วัดดวย
แบบทดสอบการวิ่ง 50 เมตร 
  -  พลังของกลามเน้ือ คือ ความสามารถในการใหพลังสูงสุดของกลามเน้ือในชวย
ระยะเวลาสั้น ๆ  วัดดวยแบบทดสอบการยืนกระโดดไกล 
  -  ความคลองแคลววองไว  คือ ความเร็วในการเปลี่ยนตําแหนง หรือทิศทางในการ
เคลื่อนที่ของรางกาย วัดดวยแบบทดสอบการวิ่งเก็บของ 
  -  ความออนตัว คือ ความสัมพันธรวมกันของขอตอและเอ็น ซึ่งสามารถงอและ
เหยียดไดเปนอยางดี วัดดวยแบบทดสอบการนั่งงอตัว 
 3. นักเรียนต่าํกวาเกณฑ หมายถึง นักเรียนโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถมที่
ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบของกรมพลศึกษา แลวอยูในระดบัต่าํ โดย
ภาพรวมจากการทดสอบ 5 รายการ ดังนี้ นั่งงอตัว (Flexibility) ยืนกระโดดไกล (Standing 
Broad Jump) ลุก – นั่ง 30 วนิาที (30-Second Sit-Ups) วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) วิ่งเร็ว 50 
เมตร (50-Metre Sprint) 
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กรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัย 
  

 ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
  

 
 

 
 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ของกรมพลศกึษา 5 รายการ 

(พ.ศ. 2543) 

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษาปที ่2 

โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย 
(40 นาท/ีวนั : 3 วัน/สัปดาห : 8 สัปดาห) 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

สมมติฐานในการวิจัย 

1. นักเรียนกลุมทดลอง มีระดับสมรรถภาพทางกายสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม 
2. นักเรียนที่ฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทยมีระดับสมรรถภาพทาง

กายดีขึ้น หลังการฝกดีกวากอนการฝก 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของและไดเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 
 1. ความหมายและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 3. การเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็ก 
 4. ประวัตคิวามเปนมาของการละเลนของเด็กไทย 
 5. ความหมาย บทบาท และคุณคาของการละเลน 
 6. ความสําคญัของการเลนกับการเรียนการสอนพลศึกษา 
 7. พัฒนาการและการเลนของเด็กวัยประถมศึกษา 
 8. การละเลนของเด็กไทยทีเ่ปนกิจกรรมในโปรแกรมการฝก 
 9. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  9.1. งานวิจัยในตางประเทศ 
  9.2. งานวิจัยในประเทศ 
 

1. ความหมายและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 วิริยา บุญชยั (2523 : 4-5) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการที่จะปฏิบตัิกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย แตพบวาคํานีใ้ชมาเปนเวลานานแลว           
รวมถึงสิ่งที่สําคัญดังน้ี 
 1. สมรรถภาพทางจิต คือ ความมั่นคงทางอารมณอันเปนสิ่งสําคัญสาํหรับบุคคลทีจ่ะ
เผชิญปญหาในชีวติประจําวนั ซ่ึงพบในสิ่งแวดลอมของตนเอง และความสามารถสาํรองเพื่อจะ
เผชิญกับปญหาทางอารมณที่รุนแรงอยางทันทีทันใด 
 2. สุขภาพ คือ การมีสุขภาพดีหรือระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานโดยปกติ 
 3. กลไกการทํางานของรางกาย (Body Mechanics) หรือทักษะในภารกิจบางอยางใน 
อิริยบถตางๆ เชน ยืน เดิน น่ัง หรือ กิจกรรมที่ซับซอนมากกวานี้ เชน การเลนกีฬาแตละ
ประเภท ไดดี การเตนรําไดอยางสงางาม 
 4. สัดสวนรูปราง (Physical Anthropometry) ลักษณะของรูปรางซึ่งมาจากการมี
กลามเนื้อที่แข็งแรงสมบูรณมีนํ้าหนักเหมาะสม 
 วิริยา บุญชยั ยังกลาวอีกวา เปาหมายเบือ้งตนของพลศึกษาก็คือ สมรรถภาพโดยรวม
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(Total Fitness) ซ่ึงหมายรวมถึง การเจริญเติบโตและพัฒนาการ คือ การที่เยาวชนมีสุขภาพ
แข็งแรง รูปรางทาทางดี มีการปรับตวัทางสังคมดี และมีทักษะในการเคลื่อนไหวเบือ้งตน 
 กรมพลศึกษา (2539 : 6) ไดประมวลความหมายของสรรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) จากนักวิชาการและสรุปไววา หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ประกอบกิจกรรม
หรือทํางานไดเปนระยะเวลาติดตอกัน และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง ขณะเดียวกันมีกําลังกาย
ที่สามารถปฏบิัติกิจวตัรอ่ืนๆไดอีก นอกจากนี้ควรพิจารณาดานจิตใจ อารมณ และสังคมควบคู
กันไปดวย  
 อุดม พิมพพา (2539: 49) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา หมายถงึ
สมรรถวินัยที่จะแสดงความสามารถทางกายและการดํารงชีวิตรอด อันมีพ้ืนฐานในสุขภาพเบื้องตน 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541: 13 -15) ไดกลาวถึงความคิดรวบยอดทีถู่กตองเก่ียวกบั
สมรรถภาพทางกายวาหมายถึงหลักการสําคัญดังน้ี 
 1. สมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและเกี่ยวของกับชีวติความเปนอยูของคนแตละ
คนเปนอยางมาก 
 2. ทักษะกีฬาไมใชสัญลักษณของสมรรถภาพทางกาย แมวาทักษะจะมีสวนชวยพัฒนา
ระดับความแข็งแรงสมบูรณทางกายใหสูงขึ้นไดก็ตาม 
 3. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวของสัมพันธกับสุขภาพและความสามารถในการ
เคลื่อนไหวหรอืการทํางานประจําวันของมนุษยมากกวาทักษะกฬีา 
 4. ใครก็ตามที่สุขภาพไมดี สามารถปรับใหดีขึ้นไดดวยการพัฒนาหรือยกระดับ
สมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น ดวยการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา ซ่ึงเปนพ้ืนฐานของ
การมีสมรรถภาพทางกายอยางงายๆ 
 5. การทํางานประจําวันตองใชพลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ รางกายคนแตละคน
เปนเรื่องเฉพาะคน ถาความแข็งแรงสมบรูณมีไมมาก พลังงานก็จะถูกนําไปใชจนหมดหรือเกือบ
หมดในชวงนั้น ในทางตรงขาม ถามีความแข็งแรงสมบูรณมาก คนๆนั้นก็ยังมีพลงังานเหลืออยู
หลังจากการทํางานประจําวันตามปกติ และพลังงานที่เหลืออยูน้ีจะชวยใหคนเรามีพลังงาน
สํารองไวใชในยามฉุกเฉินจําเปน หรือในภาวะทีต่องการใชมากกวาภาวะปกตไิด 
 พลังงานสํารองหรือพลังงานเหลือเก็บน้ียังชวยสงเสริมใหงานที่ปฏิบัตใินกิจวัตรประจําวัน
มีประสิทธิภาพมากขึ้นดวย (เพราะงานในกิจวัตรประจําวันมีระดับต่าํกวาศักยภาพที่แทจริง) 
 6. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะไมรูสึกวาตนเองมีความไมสบายเกิดขึน้ในขณะทํางาน 
ซ่ึงหมายถึงอยาดึงดันหรือฝนทําตอไปจนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ (ไมสบาย) อันเนื่องมาจากการ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการทํางานมากเกินไป) 
 7. สมรรถภาพทางกายที่ดีไมหยุดลงที่ตวัของมันเอง แตยังเปนสวนหนึ่งของความเปน
ผูมีสุขภาพดี ซ่ึงมีผลตอการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ตามไปดวย 
 8. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไมไดเปนคําตอบ (หรือการแกปญหา) ทุกอยางในชีวติ 
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และไมสามารถรับประกันไดวาจะมีชีวติยืนยาวหรือเปนภูมิคุมกันโรคไดทุกชนิด เพราะคนแตละ
คนมีชีวติของตนซึ่งไมอาจเปรียบเทยีบกบัใครๆ ไดนอกจากตนเอง 
 9. สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบดังน้ี คือ ความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความแขง็แรง ความอดทนของกลามเนื้อ ความยืดหยุน และ
องคประกอบของรางกาย (เปอรเซนตไขมัน) 
 10. การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองควรพิจารณา ดังน้ี 
  10.1. ทํางานประจําวันไดสาํเร็จตามความตองการ 
  10.2. มีการเพิ่มพูนการปองกันการเสื่อมสุขภาพ เชน โรคเกี่ยวกบัหลอดเลือด
หัวใจและโรคเกี่ยวกับการเสือ่มการทํางาน 
  10.3. หาเวลาและโอกาสใหตนเองสามารถควบคุมเหตฉุุกเฉิน ปจจุบนัดวน และ
สภาพการณที่ไมปกติที่อาจเกิดขึ้น เชน การสมมุติเหตกุารณแลวคิดหาทางแกไขในทันท ี
  10.4. หาเวลาออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อสรางหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของตนเอง 
 กรมวิชาการ (2544: 287) กลาวถึง สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ
ความสามารถของระบบตางๆ ของรางกายในการทํางานอยางมีประสทิธิภาพ และประสิทธิผล
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ัน สามารถประกอบกิจกรรมในชีวติประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไป และยังมีพลงังานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 
 สุพิตร สมาหิโต (2548: 5) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกาย   
ที่อยูในสภาพที่ดีเพ่ือที่ชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ในชีวติประจําวนั การออกกําลังกาย  
การเลนกีฬา และการแกไขสถานการณตางๆ ไดเปนอยางดี   
 แมทธิวส (Mathew : 1978) กลาววา สมรรถภาพ หมายถึง ความสามารถของแตละ
บุคคลที่ประกอบกิจกรรมใด ๆ ก็ตามที่ตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ 
 เพร็นทิส (William E. Prentice: 1999) กลาววาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะ
ที่ระบบการทาํงานตางๆ ของรางกายสามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพดี
สงผลใหสามารถประกอบอาชีพ ประกอบกิจวัตรประจําวัน หรือกิจกรรมนันทนาการ และการ
ทํางานอดิเรกไดอยางสมบูรณ โดยไมเม่ือยลาหรือเหนื่อยงาย  
  จากความหมายของสมรรถภาพทางกายที่กลาวมาขางตนนั้น พอสรุปถึง
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย ไดดังน้ี 
 1. สมรรถภาพทางกายนั้น จะแสดงออกในลักษณะของความสามารถของรางกายใน
การประกอบกิจกรรมนั้นๆ แลวรางกายยังสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว 
 2. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหรางกายไดมีการเจริญเตบิโตไดอยางเต็มที่
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กลามเนื้อตางๆ ของรางกายเจริญเตบิโตไดสัดสวน มีความแข็งแรงอดทนสามารถทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ 
 3. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูที่มีบคุลิกลักษณะด ีสงาผาเผย สามารถเคลื่อนไหว
ไดดวยความสงางาม คลองแคลว กระฉบักระเฉง 
 4. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูมีสุขภาพดี 
 5. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีในวัยเด็กจะทําใหเปนผูมีความกระตือรือรนมีความเชือ่ม่ัน
ในตนเองสูง 
 6. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายด ียอมจะควบคุมนํ้าหนักของตนเองไดเพราะออกกําลังกาย
อยูเปนประจํา 
 7. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหวาง
ระบบไหลเวยีนกับระบบหายใจ ซ่ึงจะเปนการปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี 
 8. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหกลามเนื้อตางๆ ของรางกายมีสมรรถภาพ
ดีดวย โดยเฉพาะกลามเนื้อหลังตอนลาง ถากลามเนื้อทุกสวนมีสมรรถภาพดีแลวจะชวยในการ
ปองกันโรคปวดหลัง 
 อาจกลาวสรุปโดยภาพรวมไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การมีสมรรถนะทางกายที่ดี 
และสงผลใหการปฏิบัติกิจวตัรหรือการทํางานมีประสิทธิภาพ รวมถึงการ มีสุขภาวะทางจิตที่ดี 
และการปรับตัวทางสังคมไดเปนอยางดี 
 ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 สมรรถภาพทางกายที่ดีจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือรางกายมีการเคลื่อนไหว หรือการออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ และจะสงผลใหเกิดคุณคาดังตอไปน้ี  
 1. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยการออกกําลังกายเปนประจํา เปนการชวย
กระตุนใหรางกายเหมาะสมตามวัยโดยเฉพาะวัยที่กําลงัเจริญเตบิโต การออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอชวยใหกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายมีการพัฒนาไดอยางเต็มที่และไดสัดสวน 
สงผลใหการทาํงานสําเร็จไดโดยใชแรงงานที่นอยกวาและเหนื่อยนอยกวา ประหยดักวา และ
สามารถนําพลังงานที่เหลือไปใชปฏบิัติงานอ่ืนๆ ไดอีก 
 2. การมีบุคลิกสงาผาเผย มีทวงทีหรือการเคลื่อนไหวที่สงา คลองแคลว กระฉับกระเฉง
เปนไปตามจังหวะหรือลีลาของการเคลื่อนไหวหรือการเดินนั้นๆ การเคลื่อนไหวในลักษณะดังกลาว
น้ีนอกจากจะเปนการประหยัดพลังงานของรางกายไดเปนอยางดีแลวยังเปนการสงเสริมสงาราศี
ไดเปนอยางดีอีกดวย 
 3. ความสามารถในการประกอบกิจกรรมตางๆ ไดอยางประสิทธิภาพ โดยเฉพาะผูที่
อยูในวัยศึกษาเลาเรียน ผูทีมี่สมรรถภาพทางกายดีจะสามารถตรากตรําและมีสมาธใินการเรียน
ไดดีกวาและสงผลใหมีผลสมัฤทธิท์างการเรียนดีกวาผูมีสมรรถภาพทางกายออนแอ 
 4. การมีสมรรถภาพที่ดีตั้งแตวัยเด็กเปนการปองกันหรือสรางภูมิคุมกันโรคปวดหลงั   
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เม่ือมีอายุสูงขึ้น เน่ืองจากกลามเนื้อหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลังได   
หากกลามเนื้อสวนนี้ไดรับการพัฒนามาเปนอยางดีตั้งแตวัยเด็กจะเปนการปองกันมิใหเกิดโรค 
ปวดหลังไดเปนอยางดี 
 5. สําหรับวัยเด็ก การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีชวยใหเปนผูที่มีความกระตือรือรน          
มีความตองการที่จะเคลื่อนไหว และมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
 6. การออกกําลังกายสม่ําเสมอ นับเปนวิธกีารที่ดีที่สุดในการชวยรักษาและควบคมุ
นํ้าหนัก การควบคุมนํ้าหนักดวยการลดปริมาณอาหารเพียงอยางเดียวนั้นนับวาเปนวิธีการที่      
ไมถูกตอง โดยเฉพาะวยัเด็กที่กําลังเจริญเติบโต ดังน้ันการออกกําลังกายและการควบคุม
ปริมาณอาหารจึงควรควบคูกันไป 
 7. การสรางภูมิคุมกันหรือการปองกันโรคหัวใจไดอยางดีเพราะการออกกําลังกายเปน
ประจําเปนการเพิ่มประสิทธภิาพการทํางานรวมกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกบัระบบหายใจ 
คํากลาวของกรีกที่วา จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ น้ัน ควรจะขยายความตอไปอีกวา 
เรือนรางที่สมบูรณน้ันคือ เรือนรางที่มีสมรรถภาพทางกายดี ดังน้ันการมีสมรรถภาพทางกายดี
ยอมสงผลใหสุขภาพทางใจดีตามไปดวย (กรมพลศึกษา.  2543: 173 -174)  
  

2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์( 2541: 14 -16) กลาวถึงองคประกอบและความหมายของ 
สมรรถภาพทางกาย ไวดังน้ี 
 1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-
Respiratory Capacity) ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
เรียกอีกอยางวา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-Respiratory Endurance) 
หมายถึงคุณสมบัติที่สามารถอดทนตอการปฏิบัติกิจกรรมหนักไดเปนระยะเวลานาน ๆ หรืออาจ
กลาวไดวา สมรรถภาพของระบบไหลเวยีนเลือด (Circulo-Respiratory Fitness) หมายรวมอยู
ในกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญของรางกายเปนสวนมาก เชน วิ่ง วายน้ํา ขีจั่กรยาน ทั้งน้ี
เพราะกิจกรรมเหลานี้กระตุนหัวใจ และระบบการไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจไดทํางานใน
ระดับสูงขึ้นกวาปกติอยางมีประสิทธิภาพ  
 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง คุณสมบัติทีบุ่คคล
สามารถเพียรพยายามทํางานในกิจกรรมที่ตองใชกลุมกลามเน้ือกลุมเดียวกันเปนระยะเวลานานๆ 
เชน ดึงขอ ดันพ้ืน ลุกนั่ง 
 3. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถในการใชแรงสูงสุดในการทํางาน 
เพียงครั้งเดียว มีอยู 2 ลักษณะคอื  
   3.1 ความแข็งแรงแบบอยูกับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะ
ของการใชแรงสูงสุดในครั้งเดียว ที่บคุคลสามารถกระทาํตอแรงตานทานชนิดอยูกับที่ ในขณะที่



 11

กลามเนื้อทั้งหมดกําลังหดตัว 
  3.2 ความแข็งแรงแบบไมอยูกับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง 
จํานวนความตานทานทีบุ่คคลสามารถกระทําใหผานพนไปไดระหวางการใชแรงในขณะมีการ
เคลื่อนที่อยางเต็มแรงของขอตอเฉพาะแหงหรือขอตอหลายๆแหงของรางกายรวมอยูดวยกัน 
เชน การงอแขนยกบารเบล 
 ดังน้ันความแข็งแรงจึงเปนการทํางานของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือเฉพาะกลุม ซ่ึง
ขึ้นอยูกับลักษณะของแรงตานทาน (หมายถึง แรงตานทานแบบอยูกบัที่หรือเคลื่อนที่)  
 4. ความยืดหยุน (Flexibility) หรือความออนตัว หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถ
พ้ืนฐานของขอตอที่เคลื่อนไหวไดตลอดระยะเวลาของการเคลื่อนทีต่ามปกติ ความยืดหยุนจึง
คอนขางเจาะจงลงที่ขอตอ ซ่ึงขึ้นอยูกับลกัษณะของกลามเนื้อและเอ็น (Musculature and 
Connective Tissue) รอบๆ ขอตอน้ันมากกวาโครงสรางกระดูกขอตอเอง (ยกเวนกรณีที่เปน
โรคกระดูกเสือ่มหรือไมสามารถทํางานได) การเคลื่อนที่ของขอตอทีม่ากกวาปกติ คือ 
ความสามารถพิเศษที่เกิดจากการฝกฝนของคนแตละคน เชน ทาทางตางๆ ของนักกายกรรม 
หรือนักยิมนาสติก ซ่ึงเปนการกระทําที่คนปกติทําไมได 
 5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) องคประกอบของรางกายจัดเปน
สวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เพราะในปจจุบันมีหลักฐานยืนยันไดวา ไขมันสวนเกินที่เกบ็
เอาไวใน รางกายมีความเกีย่วของกับขอจํากัด ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวัด
องคประกอบของรางกายจึงวัดออกมาเปนเปอรเซนตไขมันในรางกาย         

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541) กลาวถึง ลกัษณะของนักเรียนประถมศกึษากับการจดั
กิจกรรมพลศกึษา ระดับประถมศึกษาปที ่2 – 3 อายุ (6 ½  - 9 ½ ป) ไวดังตารางตอไปน้ี 
 

บุคลิกภาพ กิจกรรม 
1) ยังกระตือรือรนอยูเหมือนเดิมแตมีระยะเวลา
ของความตั้งใจยามขึ้นและสนใจที่จะเลนเปน
กลุมมากขึ้น 

1) เปนกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญ ๆ 
และจัดกิจกรรมประเภทกลุมใหมากขึ้น ควร
เริ่มสรางความคิดรวบยอดในเรื่องของ
กิจกรรมประเภททีมและประเภทผลัด 

2) ชอบใชกิจกรรมทางกายและเกมที่เปนการ
แขงขันตอสู 

2) เกมที่ใชลกูบอลโดยมีการเคลื่อนไหวที่
เปลี่ยนทศิทาง ความเร็ว ความวองไว 
ประกอบกับการเลนยืดหยุน เชน การวิ่งและ
ลมลงกลิ้งตวั เปนตน 

3) ชอบสนุกสนานกับจังหวัด 3) กิจกรรมที่ตองใชความคดิสรางสรรค การ
รองเพลงประกอบการเลนเกม และการ
เตนรําพื้นเมือง 
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(ตอ) 
บุคลิกภาพ กิจกรรม 

4) พัฒนาการทางดานความสัมพันธระหวาง
สายตากับมือและกลไกการรับรูดีขึ้น 

4) กิจกรรมที่ใชมือ เชน ยืดหยุนตาง ๆ การ
เรียนรู ดวยการเคลื่อนไหวดวยตนเองและ
กิจกรรมที่ฝกกลไกของการรับรู เชนการฝก
ใหรูจักซาย-ขวา ระดับตางๆ ของการ
เคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวที่ขวางลําตวั 
เปนตน 

5) เริ่มสนใจกับสังคมมากขึน้ 5) ประสบการณที่ทําใหเกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเองดวยการเคารพกฎตกิาและการเลนที่
ยุติธรรมใหเรยีนรูถึงวัฒนธรรมประเพณี 
มารยาทของสังคมดวยกิจกรรมเขาจังหวะ 

6) มีความสนใจในกีฬาตาง ๆ มากขึ้น 6) เรียนรูทักษะกีฬาใหม ๆ ประกอบกบั
กิจกรรมที่ใชฝกการเปนผูนํางาย ๆ  

7) สนใจอยากรูผลของสิ่งทีต่นเองกระทําไปและ
ชอบสิ่งที่ทาทายความสามารถ 

7) กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ทาทาย
ความสามารถในการแกปญหา เกมการ
ยืดหยุนตอตัวที่ยากขึ้น 

8) ชอบที่จะทาํในสิ่งที่ดีและถูกตอง 8) ปลูกฝงคุณสมบัติที่ดีและจัดโอกาสใหประสบ
สัมฤทธิผลทีเ่หมาะสม 

9) มีความซื่อสัตยและรักความจริง 9) ยอมรับในสิ่งที่ตนเองพดู กิจกรรมที่
แสดงออกถึงความไววางใจซึ่งกันและกัน 
โดยจัดในรูปของเกมหรือผลัด 

 

3. การเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็ก 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเด็กและเยาวชน (Prentice : 1999) เร่ิมตนเม่ือ ค.ศ. 1950-1960 
โดยมุงเนนการทดสอบสมรรถภาพในสวนที่สัมพันธกบัทักษะกลไก (Skill-related) ตอมาการ
ทดสอบสมรรถภาพไดปรับวิธเีปนการทดสอบในสวนที่สัมพันธกบัสขุภาพ (Health-relate of Fitness) 
เชน การวัดองคประกอบของรางกาย (Body Composition) ความออนตัว (Flexibility) ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) และความอดทนเปนตน เพ่ือที่จะไดขอมูลมาใชใน
การพัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยืดหยุนของ
กลามเนื้อและขอตอ และองคประกอบของรางกาย เพ่ือที่จะลดภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคและ
ความพิการ โดย สมาคมสุขศึกษา พลศกึษา นันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศ
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สหรัฐอเมริกา ไดจัดทําวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และคาเกณฑมาตรฐานของการ
ทดสอบสําหรับเยาวชนในประเทศสหรัฐอเมริกาขึ้น ใน ค.ศ. 1957 ตอมาประเทศสมาชิกได
นําไปใชอยางแพรหลาย 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กของ สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา 
นันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา พิสิคอล เบสต (Physical Best) 
(AAHPERD. 1988) ประกอบดวย 
 1. การเดิน –วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) 
 2. การวัดองคประกอบรางกาย โดยวัดความหนาของไขมันใตผวิหนัง บริเวณ
กลามเนื้อตนแขนดานหลังและกลามเนื้อนอง 
 3. การวัดความออนตัว โดยการนั่งกมแตะ (Sit and Reach) 
 4. การลุก-น่ัง (Sit-ups) 
 5. การดึงขอ (Pull-ups) 
 

โปรแกรมการฝกซอมเบือ้งตน สําหรับเด็กอายุ 6-10 ป 
          สนธยา สีละมาด(2547 : 513-515) ไดกลาววา ในการฝกซอมของเด็กในขั้นเริ่มตนของ
การพัฒนา โปรแกรมการฝกซอมควรมีความหนักทางดานรางกายและจิตใจ สําหรับการฝกซอม
ที่มีความหนักสูงหรือการแขงขันที่มีความหนัก โปรแกรมการฝกซอมของเด็กควรมเีปาหมายไป
ที่การพัฒนาความสามารถทางการกีฬาทุกๆดาน ไมใชความสมบูรณทางกายที่เฉพาะเจาะจงกับ
ชนิดกีฬา ซ่ึงจากการศึกษาไดแสดงใหเห็นวาการฝกซอมดวยแรงตานทานสําหรบัเด็กอายุ 10 ป 
จะสามารถเพิ่มความแข็งแรงได แตการเปลี่ยนแปลงจะเปนผลมาจากการพัฒนาของระบบ
ประสาทกลามเน้ือในการเรียนรูการปฏิบตัิการออกกําลังกายโดยที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงของ
ขนาดกลามเนื้อ ฉะน้ัน การฝกซอมในชวงอายุน้ีจึงควรเปนการพัฒนาทางดานทักษะการเรียนรู
และการเคลื่อนไหว ซ่ึงคําแนะนําตอไปน้ีจะชวยใหการออกแบบโปรแกรมการฝกซอมมีความ
เหมาะสมกับนักกีฬาวัยเยาว 
 1. ใหความสําคัญกับการพฒันาหลายดาน (Multilateral) โดยแนะนําใหเด็กฝกปฏิบัติ
และออกกําลังกายที่เปนพ้ืนฐานของทักษะกีฬา ทักษะหลายดานควรประกอบดวย การวิ่ง การ
วิ่งเร็ว การกระโดด การหยิบจับ การทุม พุง ขวาง การตี การทรงตัว และการหมุน และสนับสนุนให
เด็กเรียนรูทักษะของกิจกรรม เชน การปนจักรยาน การวายน้ํา การเลนสเกต หรืออ่ืนๆ เปนตน 
 2. ใหเวลากับเด็กทุกคนในการพัฒนาทักษะ การเลนเกม และกิจกรรมอ่ืนๆ อยางเพียงพอ 
 3. สั่งสอนใหเปนผูที่มีวินัยในตัวเอง และสนับสนุนใหมีการพัฒนาทักษะ 
 4. สนับสนุนใหเด็กมีการพัฒนาความออนตัว ความสมัพันธของระบบประสาท
กลามเนื้อ และการทรงตวั 
 5. สนับสนุนใหเด็กมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกที่หลากหลายดวยการฝกซอมที่มี
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ความหนักต่ํา ตัวอยางเชน การวายน้ําในระดับความหนักที่เหมาะสมตอการพัฒนาระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด (Cardiovascular) ขณะเดียวกันก็มีความเครียดเกิดขึน้กับขอตอ เอ็นยึดขอ และ
เน้ือเยื่อเกี่ยวพันเพียงเล็กนอย 
 6. กําหนดจํานวนครั้งใหมีความเหมาะสมตอการปฏิบตัิในแตละทักษะและสนับสนุนให
เด็กมีการปฏิบัติแตละเทคนิคอยางถูกตอง 
 7. ออกแบบดัดแปลงอุปกรณและสภาพการเลนใหมีความเหมาะสมกบัระดับความสามารถ 
ตัวอยางเชน เด็กยังไมมีความแข็งแรงพอที่จะยิงลูกบาสเกตบอลในระดับความสูงของหวงเทากับของ
ผูใหญ เพ่ือเทคนิคที่ถูกตองลูกบอลควรเลก็กวาและเบากวาและหวงบาสเกตบอลควรต่ํากวา 
 8. การฝกปฏิบัติ เกม และกิจกรรมควรออกแบบใหเด็กเกิดความรูสกึตองการเขารวม 
 9. สงเสริมประสบการณการเรียนรูโดยเปดโอกาสใหเด็กมีสวนรวมในการออกแบบการ
ฝกปฏิบตัิ เกม และกิจกรรม และสนับสนุนใหเด็กมีความคดิสรางสรรคและใชจินตนาการของตนเอง 
 10.กําหนดวิธกีารเลนงายๆ เพ่ือใหเด็กเขาใจเกม เพราะถาเด็กไมสามารถเขาใจกฎ
การเลนของเกม เด็กจะไมสามารถพัฒนาการควบคุมตนเอง (Self-control) ซ่ึงจะมีผลทําใหเด็ก
ขาดความรูสกึที่ดีตอตนเอง (Self-esteem) และความตองการเขารวมกิจกรรมอยางตอเน่ือง 
 11.ในแตละเกมควรแนะนําแท็กติกและกลวธิีพ้ืนฐานเด็ก ตัวอยางเชน ถาเด็กมีการ
พัฒนาทักษะพื้นฐาน เชน การวิ่ง การเลีย้งบอลดวยเทา และการเตะบอล เด็กจะมีความพรอม
สําหรับการประยุกตเขาสูเกมฟุตบอล ขณะฝกปฏิบตัิผูฝกสอนควรแนะนํานักกีฬาวยัเยาวใหรูจัก
ตําแหนงและแสดงใหเห็นความสําคัญของการเลนเปนทีมและตําแหนงที่เลน 
 12.สนับสนุนใหเด็กเขารวมในการฝกปฏบิัติทีเ่ปนการพัฒนาสมาธิและความมุงม่ัน ซ่ึง
จะชวยใหเด็กมีความพรอมสําหรับการฝกซอมและการแขงขันที่เพ่ิมขึ้นในระยะการสรางพื้นฐาน
ทางการกีฬา 
 13.สนับสนุนใหเด็กเปนผูทีมี่จริยธรรมและน้ําใจนักกีฬา 
 14.ตองแนใจเสมอวากีฬาทาํใหเด็กทุกคนเกิดความสนุกสนาน 
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เกณฑประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
    เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ กรมพลศึกษา มีดังน้ี 

 

รายการ 
 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

คะแนนระดับ
สมรรถภาพ 

5 4 3 2 1 

1.ความออนตัว 
 

6.5 ซ.ม. 
ขึ้นไป 

4.5 - 6.0ซ.ม. 2.0 - 4.0ซ.ม. 0.0 - 1.5ซ.ม. (-0.5) ซ.ม. 
ลงมา 

2.ยืนกระโดด
ไกล 
 

129 ซ.ม. 
 ขึ้นไป 

118 -128 
ซ.ม. 

98 -117ซ.ม. 88 - 97ซ.ม. 87ซ.ม. ลงมา 

3.ลุก – น่ัง 30 
วินาที 
 

19 ครั้งขึ้นไป 16 -18 ครั้ง 9 -15 ครั้ง 6 – 8 ครั้ง 5 ครั้งลงมา 

4.วิ่งเก็บของวิ่ง  
 

12.76 วินาทีลง
มา 

12.77 -13.61 
วินาที 

13.62 -15.32 
วินาที 

15.33 -16.17 
วินาที 

16.18วินาที  
ขึ้นไป 

5. วิ่ง 50 เมตร 
 

9.28 วินาที 
ลงมา 

9.29 -10.40 
วินาที 

10.41-12.67 
วินาที 

12.68 -13.79 
วินาที 

13.80 วินาที 
ขึ้นไป 

 
 

 สําหรับ เกณฑที่ใชในการประเมินนักเรยีนที่ต่ํากวาเกณฑทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 5 รายการโดยภาพรวม มีดังน้ี ระดับสมรรถภาพคะแนน 21 – 25 เทากับ ดีมาก, 16 – 20 
เทากับ ดี, 11 – 15 เทากับ พอใช, 6 – 10 เทากับ ต่ํา และ1 – 5 เทากับต่ํามาก 
 

4. ประวัติความเปนมาของการละเลนของเดก็ไทย 
 วิราภรณ  ปนากูล (2531:11-13) กลาววา การเลนของเด็กไทยนั้นมีประวตัิความ
เปนมาตั้งแตสมัยดึกดําบรรพกอนประวตัิศาสตรแลว กลาวคือ เม่ือมนุษยรูจักเอาดินมาปนเปน
ภาชนะ สิ่งของเครื่องใชในครั้งแรกแลวจึงเจริญพัฒนามาเปนลําดับ เด็กๆเห็นผูใหญทํา ก็
เลียนแบบนําดินมาปนเลนบาง 
 ในศิลาจารึกของพอขุนรามคําแหงไดกลาวถึงคนในสมัยน้ันวาอยูเยน็เปนสุข อยากเลน
ก็เลน ดังที่กลาวไววา “ใครจักเลน เลน ใครจักมักหัว หัว ใครจักมักเลื่อน เลื่อน” แตไมมี
รายละเอียด กลาวไววาคนสมัยน้ันมีการเลนอะไรบาง 
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 ในสมัยอยุธยาไดกลาวถึงการละเลนบางอยางไวในบทละครครั้งกรุงเกา เร่ืองนางมโนหรา 
ซ่ึงเรื่องนี้สมเด็จกรมพระยาดํารงราชานุภาพ ทรงสันนิษฐานวา แตกอนสมัยสมเด็จพระเจาอยู
บรมโกศ การละเลนที่ปรากฏในบทละครเรื่องนี้ คือ ลิงชิงหลักและการเลนปลาอลเวง ดังบททีว่า 
 “เม่ือน้ัน โฉมนวลพระพีศ่รจุีลาวาเจาโฉมตรูมโนหรา มาเรามาเลนกันใหสนุกจริงจริง    
มาเราจะวิ่งลิงชิงเสา ขางโนนนะเจาเปนแดนพี่ ขางนี้เปนแดนเจานี้ เลนลิงชิงเสาเหมือนกัน
เหมือนกัน ถาใครวิ่งเรว็ไปขางหนา ถาใครวิ่งชาไปขางหนา ถาใครวิง่ชาไปขางหลงัน้ัน เอาบัว
เปนเสาเขาชิงกันขยิกไลผายผันกันไปมา” 
 เม่ือน้ัน โฉมนวลพระพีศ่รีจุลา บอกเจาโฉมตรูมโนหรา มาเราจะเลนปลาลงอวนสุดทอง 
นองเปนปลา ลอยลองทองมาเจาหนานวล จะขึงมือกันไวเปนสายอวนตักทาหนานวลเจา จะขึง
มือกันไวเปนสายอวนตักทาหนานวลเจาลองมา ออกหนาที่ใครจับตวัได คุมตัวเอาไววาไดปลา 
 “เม่ือน้ัน เอวรรณขวัญขามโนหรา เปนตะเพียนทองลองน้ํามา คือ ดังพระยาราช

หงสทอง ลองเขาในอวนชวนโหรอง ม่ีกองในสระพระคงคา” 
 วรรณคดีสมัยรัตนโกสินทรก็ปรากฏชื่อการละเลนหลายอยาง เชน ตะกรอ จองเต ขี่มา
สงเมือง เปนตน ดังที่กลาวไวในอิเหนา 
  ......บางตั้งวงเตะตะกรอเลน   เพลาเย็นแดดรมลมสงัด 
  ปะเตะโตคูกันสันทัด    บางถนัดเขาเตะเปนนาด ู
  ที่หนุมหนุมคะนองเลนตองเต  สรวลเสเฮฮาขึ้นขี่คู 
  บางรําแบบชวาลาย ู    เปนเหลาเหลาเลนอยูบนศริิ 
 ในเรื่องขุนชางขุนแผน  ก็กลาวถึงการละเลนบางอยางไว เชน ไมห่ึง 
  เม่ือเปนกลางวันยังเห็นเลนไมห่ึง  กับอายอ่ึงอีดูกลูกอีป 
  แลววาเจาเลาก็ชางนั่งมึนมิ   วาแลวซิอยาใหลงไปดิน 
 พระยาอนุมานราชธน ไดกลาวถึง การละเลนของเด็กไทยสมัยทานไวใน”ฟน
ความหลัง” วา “การละเลนของเด็กปูนนี้ ไมใชมีปน มีรถยนตเล็กๆอยางที่เด็กเลนกันเกรอใน
เวลานี้ ลูกหนังสําหรับเลน แมวามีแลวกร็าคาแพง และยังไมแพรหลายตุกตาลมลุก และตุกตา
พราหมณ น่ังทาวแขน สําหรับเด็กผูหญิงเลนตุกตาเหลานี้เด็กๆชาวบานไมมีเลน เพราะตองซื้อ 
จะมีแตผูใหญทําใหหรือไมก็เด็กทํากันเองตามแบบอยางที่สืบตอจํากันมาตั้งแตไหนก็ไมทราบ 
เชน มากานกลวย ตะกรอสานดวยทางมะพราวสําหรับโยนเตะเลน หรือตุกตาววั ควาย ปนดวย
ดินเหนียว 
 ของเด็กเลนทีส่มัยน้ันนิยมเลนกันคือ กลองหมอตาล ในสมัยน้ันขายน้ําตาลเมื่อใช
หมดแลว เด็กๆก็นํามาทําเปนกลอง มีวิธทีําคือ ใชผาขีร้ิ้วหุมปากหมอเอาเชือกผูกรัดคอหมอให
แนนแลวเอาดนิเหนียวเหลวๆละเลงทาใหทั่ว หาไมเล็กๆมาตีผาที่ขึงขางๆหมอโดยรอบ เพ่ือขัน
เรงใหผาตึงและก็เปนอันเสร็จ ตีไดมีเสียงดัง กลองหมอตาลของใครตีดังกวากันเปนเกง ถาตี
กระหน่ําจนผาขาดก็ทําใหม 
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 เด็กผูหญิงสวนใหญชอบเลน หมอขาวหมอแกง หรือเลนขายของ หุงตมแกงไปตาม
เรื่อง เอาเปลือกสมโอ เปลือกมังคุด หรือใบกันบิด ผสมดวยปูนแดงเล็กนอยคั้นเอาน้ําขนๆรอง
ภาชนะอะไรไว ในไมชาจะแข็งตัวเอามาทําเปนวุน คนไทยในอดีตมองการละเลนของเด็กไปใน
แงจิตวิทยา โดยตีความหมายของการแสดงออกของเด็กไปในเชิงทํานายอนาคตหรือแสดง
บุพนิมิตตางๆ 
 ความเชื่อเชนน้ีปรากฏในวรรณคดีไทยหลายเรื่อง เชน ขุนชางขุนแผน 
  “สวดมนตฉันเสร็จสําเร็จแลว ฝายชางพลายแกวอุตรวิา 
 เราเลนเปนผวัเมียกันเถิดเรา  ขุนชางรองวาขาชอบใจ 
 นางพิมวาไปอายนอกคอก   รูปชั่วหัวถลอกกูหาเลนไม 
 พลายแกววาเลนเถิดเปนไร  ใหขุนชางนั้นไซรเปนผัวนาง 
 ตัวขาจะยองเขาไปหา    จะไปลักเจามาเสียจากขาง   
 ทั้งสองคนรบเราเฝาชวนนาง  จึงหักใบไมวางตางเตียงนอน 
 นางฉลาดกวาดทรายกลายเปนเรือน พูนขึ้นกลนเกลื่อนดังฟูกหมอน 
 นางพิมนอนพลางกลางดินดอน  เจาขุนชางหัวกลอนเขานอนเคียง 
 พลายแกวโดดแหวกเขาแทรกกลาง ซุกหัวขุนชางที่กลางเกลีย้ง 
 ขุนชางทําหลบัอยูบนเตียง   ฝายนางพิมนอนเคียงเขาเมียงมอง 
 ลุกขึ้นงุนงานเที่ยวชานรอง   เรียกหาพวกพองใหติดตาม 
 ......................................   ......................................... 
 ทานผูฟงทั้งสิ้นอยากินแหนง  จะประดิษฐคดิแตงก็หาไม 
 เด็กอุตริเลนหากเปนไป   เทวทูตดลใจใหประจักษตน 
 เด็กเลนสิ่งไรก็ไมผิด    ทุจริตก็เปนเหมือนปากวา 
 อันคดีมีแตโบราณมา    ตํารานี้มีอยูในสุพรรณฯ 
 การละเลนของเด็กไทยในปจจุบัน เด็กผูหญิงเลนตุกตากระดาษ ชุดขายของเปน
พลาสติกเลียนแบบของจรงิ วีดีโอเกม เด็กผูชายก็เลนปน จรวด เกมกด และเครื่องเลนตางๆ ซ่ึง
มีขายมากมาย และมีการละเลนหลายชนดิที่นิยมเลนทัง้ในเด็กชายและเด็กหญิง นอกจากนั้นยัง
เลนตามฐานะและเศรษฐกิจของครอบครัว ดังน้ันการละเลนของเด็กไทยสมัยกอนจึงคอยๆเลือน
หายไปทีละนอยๆจนเกือบสูญหายหมดแลว เชน กาฟกไข มอญซอนผา ไอโมง รีรีขาวสาร ฯลฯ เปนตน 
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5.  ความหมาย บทบาท และคุณคาของการละเลน 
 ความหมายของการละเลน 
 สํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ (2533 : 11 – 12) ไดใหความหมาย
ของการเลนไวดังน้ี 
 การเลน หมายถึง กิจกรรมที่เด็กเล็กๆ ชอบที่จะทํา จะจัดการทําขึ้นมา ตลอดจนเพื่อ
ความสนุกสนามทั้งหลายที่จะสนองตอบตอความอยากรู อยากเห็นของทุกสิ่งที่เขาไดเห็น ไดยิน 
ไดชิม ไดรูสึก เปนวิธีที่การพัฒนาความรูสึกของเด็ก จะไดรูจักกับเพ่ือนๆ ไดรวมกิจกรรมได
สังคม 
 การเลน หมายถึง การใชจังหวะ การเคลื่อนไหวและหรือเปนการแสดงกิจกรรมทาง
ดนตรี 
 การเลน หมายถึง เปนการทดสอบใชความรูที่เด็กมีตอสิ่งแวดลอมทางสังคมหรือ
สิ่งแวดลอมที่เปนรูปธรรมอ่ืนๆ โดยอาศัยความสามารถเฉพาะตัวเด็กเปนการทดลองปฏิบัติการ
ดวยตนเองอยางอิสระและสนุกสนานเพลิดเพลิน 
 การเลน หมายถึง การใชพลังงานสวนเกินไปในทางสรางสรรคใหเกิดประโยชนแก
ตนเอง และสังคม 
 การเลน เปนไปตามสัญชาติญาณของเด็กที่ตองการความเคลื่อนไหวผอนคลายความ
ตึงเครียด โดยการเสาะแสวงหาวิธีการที่จะทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
   

 บทบาทและคุณคาของการเลน 
 ไวสคอปพ (Weiskopf. 1978 : 17 – 18) กลาววา “การเลนเปนกระบวนการที่สําคัญ
ของพฤติกรรมที่สามารถทําใหเกิดสารประโยชนตลอดชีวิต นับตั้งแตสงครามโลก ครั้งที่ 2 การ
เลนไดมีการยอมรับวามีสวนสําคัญตอประสบการณการเรียนรูของเด็กในดานการพัฒนาอารมณ 
จิตใจ และสังคม 
 ฟอรต และไคลน (Frost and Klein. 1979 : 29 – 30) ก็ไดกลาววา เปนเวลานานแลว 
ที่มีการมองเห็นความสําคัญของการเลนและมีการตระหนักถึงความสําคัญของการเลนที่ชวย
เสริมสรางการพัฒนาของเด็ก จากการศึกษาไดมีการใหความเห็นวา การเลนเปนสิ่งที่สนุกสนาน 
ซ่ึงไมเกี่ยวของกับการทํางาน 
 สรุสิงหสํารวม , ฉิมพะเนาว (2520 : 4) ไดกลาวไววา “การละเลนมีบทบาทตอการ
พัฒนาการทั้ง 4 ดานของคน คือพัฒนาการทางกาย ทางอารมณ ทางสังคม และสติปญญา 
นอกจากนั้นการละเลนของเด็กมีลักษณะเปนการทดลองใชความรูที่ตนมีตอสิ่งแวดลอม โดย
อาศัยความสามารถเฉพาะตัวของเด็กเองเปนการทดลองปฏิบัติการดวยตนเองอยางอิสระและ
สนุกสนานเพลิดเพลินการเลนจึงเปนสิ่งสําคัญตอการเรียนรูของเด็ก” อีกทั้ง “การเลนเปนผลมา
จากมรดกทางชีววิทยา” กลาวคือ การเลนจะสะทอนนิสัยเด็กคนนั้นออกมาและการเลนยังไม
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สามารถบอกถึงวาหลังจากการทํางานในอดีตของชนชาติหน่ึงๆ เขาเหลานั้นไดทํากิจกรรมการ
เลนอะไรบางวัฒนธรรมการเลนน้ีจะเปนสัญชาติญาณในตัวคนตลอดไป การเลนของเด็กก็จะเปน
การนําเอาการเลนของบรรพบุรุษของตนมาแสดงใหมอีกครั้งหน่ึง 
 พีระพงศ  บุญศรี (2536 : 10) กลาวไดวาการเลนของเด็กๆ ไดมีการศึกษามาอยาง
ยาวนานและตอเน่ือง คอนขางจะเนนไปในทางจิตวิทยา อาจจะบอกถึงเชิงทํานายในอนาคต ดัง
ตัวอยางการเลนขายขาวขายแกงของเด็กๆ บางครั้งอาจเปนการเลนสนุกสนานและในบาง
กิจกรรมก็อาจจะแสดงออกถึงลักษณะพิเศษ เนนการแสดงออกซึ่งความรู ความสามารถ
เฉพาะตัว และแสดงออกถึงกิจกรรมการละเลนของเด็กๆ แตสวนใหญจะเปนการเลนเพ่ือ
พักผอนหยอนใจหรือเพ่ือนันทนาการ จึงเห็นไดวา ความสําคัญของการเลนพ้ืนบานของเด็กมี
คุณคาเปนอยางยิ่งซ่ึงพอสรุปลักษณะที่แสดงออกถึงคุณคาได ดังน้ี คุณคาในดานการศึกษาของ
เด็ก การเรียนรูเพ่ือพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สติปญญาและสังคม ในดานการ
ทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมซึ่งเปนมรดกอันล่ําคาที่สามารถปลูกฝงจิตสํานึกในความเปนไทย และ
ในดานการพัฒนาความเปนพลเมืองที่ดีของชาติ 
 

 ประเภทการละเลนของเด็กไทย 
 สุรสิงหสํารวม  ฉิมพะเนาว (2520 : 23 – 27) ไดแบงประเภทการละเลนของเด็กไทย
ไวเปน 7 ประการคือ 
 1. การเลนโดยการเลียนแบบการทํางานของผูใหญ 
 2. การเลนโดยการเลียนแบบการประกอบอาชีพของผูใหญ 
 3. การเลนโดยการเลียนแบบวธิีหาอาหารของผูใหญ 
 4. การเลนเพ่ือความเพลิดเพลินของตนเองตามลําพัง 
 5. การโดยมีกติกา 
 6. การเลนกับเพ่ือนๆ โดยไมมีกติกา 
 7. การเลนแขงขันโดยมีการพนัน 

 
6. ความสําคัญของการเลนกับการเรียนการสอนพลศึกษา 
 วิราภรณ  ปนากูล (2531:16-19) กลาววา การเลนน้ันเปนเรื่องที่สําคญัสําหรับเด็กมาก  
ทั้งน้ีเพราะ การเลนเปนวิธกีารที่เด็กจะตอบสนองตอความสนใจใครรูของตนเอง และสราง
ประสบการณในดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ใหกับตนเอง ในขณะที่เด็ก
กําลังเลนน้ันกจ็ะแสดงพฤตกิรรมตางๆ ซ่ึงเปนความสามารถสวนรวมที่มีอยูในตัวออกมา เชน 
ความสามารถในการใชรางกาย ภาษา การแสดงออกทางอารมณ และความสัมพันธกับผูอ่ืนแต
ผูใหญบางคนคิดวา การเลนของเด็กเปนสิ่งที่เด็กทําไป เพราะไมรูวาเด็กจะทําอะไร ซ่ึงแทจริง
แลวการเลน ก็คือ การทํางานในชีวติเด็ก และเปนกิจกรรมที่เด็กทุกคนจะตองทํา 
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 นักจิตวิทยาและนักการศึกษาที่สําคัญๆ เชน ปอาเจท (Piaget) ไดใหความเห็น
เกี่ยวกับการเลนของเด็กไววา การเลนเปนสิ่งที่สําคัญในการพัฒนาทางดานสติปญญาใหแกเด็ก 
และการเลนจะพัฒนาไปตามลําดับขั้นของพัฒนาการทางสติปญญา ตั้งแตวัยทารกจนถึงวัยเด็ก
ตอนปลาย 
 ซัททัน-สมิทธิ ์(วิราภรณ  ปนากูล. 2531:16-19 ; อางอิงจาก Sutton-Smith) มี
ความเห็นวา พฤติกรรมการเลนของเด็กนั้นเปนพฤติกรรมที่มีความซับซอน และมีความตอเน่ือง
ของการใชทักษะทางกายและทางความคดิซึ่งจะเปลี่ยนไปตามพัฒนาการของเด็ก การเลนจึง
เปนเครื่องชี้วฒิุภาวะทางกาย สมอง บุคลิกภาพ และสงัคมของเด็กได 
 สคารฟ (วิราภรณ  ปนากูล. 2531:16-19 ; อางอิงจาก Scarfe) ใหแนวความคิดวา 
การเลนของเด็ก คือ วิธีการคนพบโลกใหมเปนการทดลองใหเด็กสรางความสัมพันธของตนเอง
กับโลกโดยรอบ การเลนทําใหเด็กเรียนรูวิธีเรยีน ชวยใหเด็กปรับตวักับโลก กับชวีติการงานและ
ฝกทักษะที่จําเปนของชีวติ โดยเฉพาะอยางยิ่งการเลนทําใหเด็กมีความมั่นใจและคนพบตวัเองที
ละนอย 
 ประโยชนการเลนของเด็กนัน้ พอจะสรุปไดดังน้ี 
 1. การเลนชวยสงเสริมพัฒนาการทางดานตางๆ เชน สงเสริมพัฒนาการทางกาย ใน
ดานการฝกฝนการใชกลามเน้ือสวนตางๆ ใหเจริญเติบโต ชวยสงเสรมิพัฒนาการทางอารมณ ใน
แงทําใหเด็กรูสึกสบาย ราเริงแจมใส ปรับตวัเขากบัสิ่งแวดลอมตางๆไดดี ชวยสงเสริมพัฒนาการ
ทางสังคม คือทําใหเด็กรูจักการเอื้อเฟอเผื่อแผ แบงปนสิ่งของซึ่งกันและกัน รูจักการใหและการ
รับ รูจักรวมมือกัน การสรางมิตรภาพระหวางเพื่อนฝูง นอกจากนั้นการเลนของเด็กยังชวย
สงเสริมพัฒนาการทางดานสติปญญา คือการใชภาษาไดดีขึ้น ฝกการแกปญหาและการสงเสริม
จินตนาการและความคิดสรางสรรคของเด็ก เปนตน 
 2. การเลนชวยสงเสริมการเรียนรูของเด็ก เพราะการเลนของเด็กจัดวาเปนการศึกษา
อยางหนึ่ง เชน เด็กที่เลนตุกตาจะเรียนรูรูปราง ลักษณะ และสวนประกอบของตุกตาตลอดจนสี
และสิ่งที่ใชในการประดิษฐตุกตา เม่ือเด็กเจริญขึ้นก็จะสามารถเรียนรูจากการเลนมากยิ่งขึ้น น่ัน
คือ การเลนสงเสริมใหเด็กมีความรูกวางขวาง 
 3. การเลนชวยสนองตอบความตองการของเด็ก เม่ือเด็กไดเลนเด็กกจ็ะไดแสดงออก 
ไดระบายอารมณ และความตองการตางๆ อันเปนการผอนคลายไมใหเกิดความตึงเครียด เม่ือ
เด็กมีความตองการ เชน เด็กตองการสิ่งใดสิ่งหน่ึง แตไมไดรับการตอบสนอง เด็กมักจะสมมุติวา
ไดรับโดยการเลน เปนการจุนเจือสิ่งที่เด็กขาดหายไป การเลนจึงเปนสิ่งที่ผอนคลายความตึง
เครียดในชวีิตประจําวันของเด็ก ชวยใหเด็กรูจักวางแผนทําสิ่งตางๆ และชวยใหเด็กรูจัก
แกปญหาที่เกดิกับตนอีกดวย 
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 4. การเลนชวยฝกฝนมารยาทที่ดีใหแกเด็ก ซ่ึงเปนประโยชนที่สําคญัอีกอยางหนึ่งใน
การเลน ทําใหเด็กรูจักผิดถูก รูจักการแพชนะ เขาใจความหมายของความยุติธรรมและความ
ซ่ือสัตยตอหมูคณะ การเลนบางประเภทฝกใหเด็กเปนคนอดทน เสียสละและสรางความเห็นอก
เห็นใจบุคคลอ่ืนๆ 
 นอกจากนั้นการเลนยังเปนกระบวนการเรียนรูของเด็ก ที่จะทําใหเด็กไดคนควาสาํรวจ 
ทดลองสิ่งตางๆ เพ่ือสรางประสบการณใหกับตนเองและเพื่อชวยในการพัฒนาการเจริญเติบโต
ทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา เม่ือเปนที่ยอมรับกันวาการเลนมีความสําคัญตอ
เด็กและชวยใหการเรียนรูน้ันมีความหมายตอเด็กมากขึ้น 
 คุก (วิราภรณ  ปนากูล. 2531:16-19 ; อางอิงจาก Cook :1917) ซ่ึงเปนนักการศกึษา
ไดคิดวิธีการสอนแบบเลนปนเรียน (Play way method) ขึ้น โดยใหเด็กมีโอกาสเลนควบคูไปกับ
การเรียนดวย ผูเขียนก็มีความคิดในแนวเดียวกับวาการเอาธรรมชาติการเลนซุกซนดวยความ
สนุกสนาน ไมเกิดความเบือ่หนายในการเรียน วิธีการเรียนแบบนี้มิไดมุงใหเด็กเลนในสิ่งที่ไมมี
คุณคา แตมุงใหเด็กเลนภายใตการควบคมุของครูตามแนวการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
การสอนแบบเลนน้ันตองการใหเด็กไดรับทั้งความรู และพัฒนาการในดานตางๆ การมีวินัยใน
ตนเอง ในขณะที่เด็กเลนเด็กจะไดรับประสบการณตางๆโดยไมรูสึกตัว เด็กไมรูสกึเครงเครียด
ตอการเรียนในทางตรงกันขามกลับรูสึกสนุกสนานเพลิดเพลิน เพราะเด็กคิดวาตวัเองกําลังเลน
แตผูสอนรูวาเด็กกําลังเรียนสิ่งที่สําคัญที่จะตองคํานึงถึงก็คือ กิจกรรมการเลน ครูผูสอนจะตอง
นําการเลนที่มีคุณคาตอการเรียนการสอนมาใหเด็กไดเลนกัน และกิจกรรมการเลนที่ควร
พิจารณานํามาใชก็คือ การละเลนของเด็กไทย ทั้งน้ีเพราะมีคุณคาตอการเรียนการสอนหลาย
ประการ เชน 
 1. เปนการละเลนที่ไมจํากัดจํานวนผูเลน สวนใหญจะเลนเปนหมูซ่ึงทําใหเด็กเกิด
ความรูสึกวาการอยูในหมูคณะเปนสิ่งที่มีความสุข สนกุสนาน เม่ือเติบโตเปนผูใหญก็จะมี
อุปนิสัยรักหมูคณะ ฝกใหรูจักการปรบัตวัเขากับสังคม อันจะเปนการสงเสริมพัฒนาการทางดาน
สังคมของเด็กใหดีขึ้น 
 2. เปนการละเลนที่ไมเนนอุปกรณหรือเครื่องประกอบการเลนมากนักถามีก็มักเปน
วัสดุที่หาไดงาย สะดวกสบายและประหยดั ซ่ึงเหมาะสมกับสภาพของโรงเรียนประถมศึกษา 
 3. ไมมีกติกาซับซอน เปนการละเลนที่งาย เด็กมีอิสระในการเลนอยางสนุกสนาน เปน
การฝกความคิดสรางสรรคของเด็กที่จะคดิการละเลน และกติการวมกันอยางเหมาะสม 
 4. เปนการละเลนเพ่ือออกกําลังกายเปนสวนใหญ เพ่ือใหมีความคลองแคลววองไวใน
การเคลื่อนไหวรางกายในขณะเดียวกันกฝ็กความเปนคนชางสังเกต มีไหวพริบ ความแมนยํา 
การตัดสินใจและความพรอมเพรียง การเลนจึงไมมีผูแพชนะโดยเด็ดขาด มักจะผลัดกันแพชนะ
ในทีม 
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 5. การเลนบางประเภทมีเน้ือรองและบทสนทนาประกอบทําใหเพ่ิมความสนุกสนาน
มากขึ้นการนําการละเลนของเด็กไทย มาใชประกอบการสอนแบบเลนปนเรียนซึ่งเปนการสอนที่
เหมาะสมสําหรับอนุบาล และเด็กในระดับประถมศึกษานั้น เพ่ือใหเกิดประโยชนตอการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนดังกลาว จะตองพิจารณาถึงพัฒนาการทางดานตางๆรวมถึงธรรมชาติ
ความตองการในการเลนของเด็กวัยน้ีนอกจากนั้นยังตองศึกษาหลักสูตร จุดประสงคทั่วไป และ
จุดประสงคเฉพาะในกลุมประสบการณตางๆ ดวย 
 

7. พัฒนาการและการเลนของเด็กวัยประถมศึกษา 
 วิราภรณ  ปนากูล (2531:19-20) กลาววา เด็กวัยประถมศึกษา เปนเด็กที่มีอายุ
ประมาณ 6 -10 ป ซ่ึงจัดอยูในวัยเด็กตอนกลาง (Middle Childhood) วัยน้ีจะมีความพรอมมาก
ขึ้น และสนใจสิ่งแวดลอมรอบๆตวัเองมากขึ้น และสนใจสิ่งแวดลอมรอบๆตวัเองมากขึ้น 
พัฒนาการจะมีขึ้นตามวัยไมวาจะเปนทางกาย จิตใจ อารมณ หรือสังคมก็ตาม พัฒนาการของ
เด็กพอสรุปไดดังน้ี 
 1. พัฒนาการทางกาย รางกายจะขยายออกทางสวนสงู มากกวาสวนกวางกลามเนื้อ 
แขน ขา ทํางานประสานกนัดีขึ้น ชวยใหเด็กสามารถเลนกีฬา กลางแจงไดดี ชอบกิจกรรมและ
ทําอยางรวดเร็ว ผูที่เกี่ยวของควรสนใจแนะนําการเลนออกกําลังกายใหเหมาะสม และมี
ประโยชนตอรางกาย 
 2. พัฒนาการทางอารมณ เด็กจะตองปรับตวัใหเขากบัเพ่ือนและบุคคลอ่ืนรวมทั้ง
ประสบการณใหม ระเบียบวินัยและบทเรยีน เด็กตองการมีเพ่ือนรวมเลนและรวมทาํกิจกรรม 
ตองการเลนสนุกสนานเพลดิเพลิน และการเคลื่อนไหวที่เปนอิสระ 
 3. พัฒนาการทางสังคม สังคมของเด็กวัยน้ียังไมกวางขวางนัก เริ่มจะวิธีการเปลี่ยนอยู
เสมอ สวนมากมักจะเอาแตใจตัวเอง ตองการเอาชนะเพื่อนจึงควรมีที่จะปรับตัวใหเพ่ือนยอมรับ  
ไดดีขึ้น รูจักยอมรับฟงและทําตามความคิดเห็นของผูอ่ืนชอบเลนกจิกรรมที่มีการเคลื่อนไหวทัง้
ตัว เชนวิ่งไลจับ ครูจะชวยใหเด็กมีพฤตกิรรมทางสังคมที่เหมาะสมได โดยการจัดใหมีกิจกรรมที่
สงเสริมหลักสตูร เพ่ือใหเด็กไดเรียนรูวิธกีารทํางาน วิธีการเลนเปนทีม ตลอดจนการเปนผูชนะ   
และผูแพที่ดี 
 4. พัฒนาการทางสติปญญา พัฒนาการทางสติปญญาของเด็กในวยัน้ีเกิดจากการที่
เด็กในวัยน้ีเกดิจากการที่เด็กไดเรียนรูสิ่งตางๆในโรงเรยีน โดยเฉพาะจากการอานหนังสือ
ประเภทตางๆ การไดเห็นภาพยนตรและโทรทัศน ทําใหรูจักคนควา ลงมือทําเอง เหลานี้เปน
มูลเหตุสําคัญ มีจินตนาการสูงขึ้น เพราะไดรากฐานจากการอาน มีความคิดริเริ่มสรางสรรคที่จะ
คิดทําประดิษฐสิ่งตางๆ ทั้งที่เปนงานอดิเรกและกิจกรรมในชั้นเรยีน 
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 สวนพัฒนาการในการเลนของเด็กวัยประถมศึกษา ซ่ึงกําลังอยูในวัยเด็กตอนกลาง
น่ันเอง การเลนของเด็กในวยัน้ีจะเร่ิมสมบรูณขึ้น และเริม่มีความคิดทีจ่ะเอาชนะคนอื่น โดย
มักจะทําในสิ่งคนอื่นทําอยูกอนแลว เพ่ือจะแขงขันและหาทางเอาชนะคนอื่น โดยมักจะทําในสิ่งที่
คนอ่ืนทําอยูกอนแลว เพ่ือจะแขงขันและหาทางเอาชนะดวยกฎเกณฑที่แนนอน เคารพกฎกติกา
มากกวาวัยทีผ่านมา แตจะมีการเปลี่ยนแปลงกฎอยูเสมอตามความเหมาะสมของการเลน เพราะ
เด็กในวัยน้ียังมีความคิดเกีย่วกับการเลนในลักษณะเฉพาะตัว แตละคนแตกตางกนัไป สวนใหญ
ยังสนใจกับการสรางกฎและรักษากฎมากแตยังเขาใจไมสมบูรณ เพราะการเลนทีเ่ด็กคิดขึ้นน้ัน
ยังมีการเลยีนแบบผูใหญหรือผูอ่ืนกฎเกณฑกตกิาทีต่ั้งขึน้ยังไมแนนอน อาจมีการเปลี่ยนแปลงได 
บางครั้งเด็กอาจจะละเมิดกฎโดยไมรูตัวเพ่ือตองการเอาชนะในการแขงขันแตละครั้ง 
 การเลนของเด็กวัยประถมศกึษาสวนใหญจะรวมกลุมกนัเปนจํานวนไมมากไมจํากัดเพศชาย
หญิง และมักจะเลนการละเลนประเภทกลางแจงมากกวาในรม เด็กชายชอบการละเลนที่มีการแขงขัน
ประเภทกลางแจง เชน ลูกหิน วิ่งเปยว เปนตน  สวนเด็กผูหญิงชอบการฝกละเลนที่สามารถเลน
ในรมได และหาวัสดุไดงายในทองถิ่นตามฤดูกาลตางๆ เชน เลนขายของ อีตัก หมากเก็บ เปนตน 
 

8. การละเลนของเด็กไทยที่ใชเปนกิจกรรมในโปรแกรมการฝก 
 1. กระโดดเชอืกเด่ียว (วิราภรณ ปนาทกูล 2531: 49) 
  ผูเลน เด็กทั้งชายและหญิง จํานวนกี่คนก็ได 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน เชือกกระโดด 
  ประโยชนที่ไดรับ 
  1. ทําใหเปนคนแคลวคลองวองไว 
  2. ฝกประสาทตาใหสัมพันธกับเทา 
  วิธีเลน 
  เชือกยาวขนาดพอดีกับตัวผูเลน จับเชือกทั้งสองขางแกวงไปขางหนากระโดดขาม
ทีเดียว 2 ขาก็ได ถากระโดดไปเหยียบเชือกก็หมดรอบ หรือจะแกวงยอนหลังก็ได 

     

ภาพประกอบ 2 การละเลนกระโดดเชือกเด่ียว 
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2. กระโดดเชอืกคู (วิราภรณ ปนาทกูล 2531: 50) 
  ผูเลน ไมจํากัดจํานวน แตใชผูเลนเปนคู 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน เชือกกระโดด 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. ทําใหเปนคนแคลวคลองวองไว 
   2. ฝกประสาทตาใหสัมพันธกับเทา 
   3. ฝกการทํางานเปนกลุม 
  วิธีเลน 
  ใชเชือกกระโดดขนาดพอสมควร 2 คนจับปลายเชือกทั้งสองแกวงผูเลนคนแรก
กระโดดกอน ผูเลนคนหนึ่งจึงไปกระโดดดวยจะเริ่มตนกระโดดพรอมกันก็ได หรือเขาไปใน
จังหวะที่เชือกกระทบพื้นก็ไดเม่ือกระโดดจะหันหนาเขาหากันหรือหันหนาออกก็ได สวนกันไป
สวนกันมา ถาสะดุดเชือกถอืวาตาย ตองออกใหผูแกวงกระโดดแทน 
 

 
 

ภาพประกอบ 3 การละเลนกระโดดเชือกคู 
 
 3. กระโดดกบ (นลิน คู 2547: 9) 
  ผูเลน ไมจํากัดจํานวน แบงเปนแถวหรือขางละเทาๆกัน 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน ผาสําหรับผูกขา 1 ผืนตอคน 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. เปนการจัดองคประกอบของรางกายในการกระโดดโดยใชกําลังของ
กลามเนื้อขาและสะโพก  
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  วิธีเลน 
  ขีดเสนเริ่มตนและเสนชยัใหหางกันเทาทีต่องการ หรือกะเอาตามวัยของผูเลน เชน 
5-7 ขวบ อาจกะระยะหาง 3-4 เมตร หรือวัย 8-10 ขวบ อาจเปน 5-8 เมตร เปนตน ใชผาผูกขา
ทั้งสองขางของผูเลนทุกคน ยืนเรียงหนากระดานที่เสนเริ่มตน เม่ือมีสัญญาณ ผูเลนทุกคนตอง
กระโดดใหเร็วที่สุดไปที่เสนชัย ใครถึงกอนชนะ 
 การเลนกระโดดกบ เปนการเลียนแบบการกระโดดของกบ นองๆจะไดฝกการสปรงิตัว 
และการทรงตวัใหม่ันคงยิ่งขึ้น เปนการเพิ่มกําลังกลามเนื้อขาและสะโพก การเลนหลายๆคนเพื่อ
แขงขัน จะทําใหเกิดความสนุกสนาน และไดออกกําลังกายไปพรอมกัน  

   

     
 

ภาพประกอบ 4 การละเลนกระโดดกบ 
 
 4. ตีกรรเชียง (นลิน คู 2547: 59) 
  ผูเลน เลนกัน 10 คนขึ้นไปจะสนกุมาก  
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน ลูกบอล 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2.  ฝกการสงบอลและไดความออนตัวดวย 
  วิธีเลน 
  คนหวัแถวจะสงลูกบอลใหคนขางหลัง โดยสงขามหัวตวัเอง แลวสงตอๆกันไปจนถงึ
คนสุดทาย เม่ือคนสุดทายรบัลกูบอลไดแลว ใหถือลูกบอลรบีวิ่งขึ้นมายืนหัวแถว แลวสงลูกบอล
ตอๆกนัใหมอีกครั้ง เม่ือสงถงึคนสุดทายของแถวก็จะถือลูกบอลวิ่งมายนืหัวแถวแลวสงตอเชนเดิม 
ทําเชนนี้จนคนหัวแถวคนแรกไดกลบัมาอยูหัวแถวใหมอีกครั้ง เปนการจบการเลน แถวไหนทําได
กอนชนะขณะรับสงลูกบอล ลูกบอลหามหลนจากมือ ถาหลนตองเอาลูกบอลกลับมาเริ่มตนที่หัวแถวใหม 
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 ภาพประกอบ 5 การละเลนตีกรรเชียง 
 

 5. ตีวงลอ (นลิน คู 2547: 61) 
  ผูเลน ไมจํากัดจํานวน แบงเปนแถวหรือขางละเทาๆกัน 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน ลอรถมอเตอรไซค จักรยาน 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. ฝกประสาทสมองสั่งการใหสัมพันธกับมือ 
  วิธีเลน 
  เราจะกําหนดเสนชัยไวกอน แลวมาตั้งแตตนเสนเริ่มตน  ตีวงลอใหไปถึงเสนชัย 
ใครถึงกอนชนะ แตถาวงลอใครลมลง กต็องรีบจับขึ้นมาในจุดที่ลมลง ถาเลนคนเดียว ก็ตีไป
เรื่อยๆจนเหนื่อยหรือเบื่อก็เลิกเลน การแขงตีวงลอ นอกจากแขงขันกันวาใครตีไปไดเร็วกวากัน
แลว ยังสามารถปรับเปลี่ยนใหเปนการแขงบนเสนทางวิบากทีค่ดเคีย้วไปมาหรือมีสิ่งกีดขวาง
แบบตางๆแลวแตจะหามาได ก็จะเปนการเพิ่มความยากในการแขงขนั และเพิ่มความสนุกสนาน
ใหมากขึ้น 

     
 

ภาพประกอบ 6 การละเลนตีวงลอ 
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 6. ลิงชิงบอล (นลิน คู 2547: 109) 
  ผูเลน เลน 5 คนขึ้นไปจะสนุก ยิ่งมากก็ยิ่งสนุก 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน ลูกบอล 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนาน 
   2. ไดกําลังทั้งแขนขา สายตา ผูเปนลิงตองมีไหวพริบ และวองไวมากจึงจะชิง
แตะบอลได 
  วิธีเลน 
  ผูเลนเปนลิง 1-2 คน แลวแตจํานวนคนเลนมากนอย โดยการจับไมสั้นไมยาว มี
บอล 1 ลูกผูเปนลิงจะยืนตรงกลาง ที่เหลือจะยืนเปนวงกลม ลอมรอบลิงในรศัมีทีก่ําหนดไมกวาง
นัก คนใดคนหนึ่งถือลูกบอล สงลูกบอลใหกับใครก็ไดที่ยืนเปนวงกลม ดวยการโยน การยื่น 
อยางไรก็ได 
  ลิงจะชิงบอลจากมือของผูถือบอลก็ได หรือขณะที่สงบอลใหกับผูอ่ืน แลวลิง
กระโดดรับลูกบอล ปดบอลหรืออยางใดอยางหนึ่งที่ทําใหรางกายสวนใดสวนหนึ่งของลิงโดนลูก
บอล คนสุดทายที่จับลูกบอลจะตองเปนลงิแทน คนเปนลิงจะไดยืนลอมวง จากนั้นจะเริ่มสงลูก
บอลใหม ลิงจะชิงบอล เลนเชนน้ีจนกวาจะเลิกเลนหรือหมดเวลาที่กําหนด 
 

 
 

ภาพประกอบ 7 การละเลนลิงชิงบอล 
 

 7. เสือขามหวย (นลิน คู 2547: 115) 
  ผูเลน เลนไดตั้งแต 2 คนขึ้นไป หรือจะมากกวานี้ก็ได คนหนึ่งหรือกลุมหน่ึงเปน
เสือและอีกกลุมหน่ึงจะตองเปนหวย 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
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  อุปกรณการเลน - 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. ฝกประสาทสมองสั่งการใหสัมพันธกับเทาและไดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในการกระโดด  
  วิธีเลน 
  นองๆที่เปนเสือจะตองกระโดดขามหวย โดยไมใหสวนหนึ่งสวนใดของรางกายถูก
ตัวหวย (หรือจะตกลงกันวาหามเสื้อผาของเสือถูกหวยกไ็ด) ถาถูก เสือตัวน้ันตองตายมาเปน
หวยแทน แลวเริ่มตั้งแตอีหน่ึงใหม นองที่เปนหวยจะตองทําทาตางๆใหเสือกระโดดขาม ดังน้ี 
 อีหน่ึง -   น่ังเหยียดขาขวา ใหเสือกระโดดขาม 
 อีสอง - เหยียดขาซาย วางซอนทับขาขวา 
 อีสาม - เหยียดแขนขวากางนิ้วออก วางนิ้วกอยของมือขวาตอบนนิ้วหัวแมเทาซาย 
 อีสี่  - เหยียดแขนซายกางนิ้วออก วางนิ้วกอยของมือซายตอบนนิ้วหัวแมเทาขวา 
 หมอบกบ - คูเขาหมอบลง แขนและตวัแนบพ้ืน 
 ทายักเงี่ยง - คุกเขา ขอศอกและมือแนบพ้ืน 
 ทาชางคอม - คุกเขา ใชฝามือยันพ้ืน 
 ทาชางยืน - โคงตัวขาเหยยีด มือแตะพ้ืน 
 ทาชางสูง - ยืนขึ้น กมตัวลง มือแตะพ้ืน 
 สะพานพุทธ - ยืนขึ้น โคงตัวงอลงใหมือแตะพ้ืนใหเสือคลานลอดใตสะพาน 
   
   
 
  
 
 
 
 

ภาพประกอบ 8 การละเลนเสือขามหวย 
 
 8. ชักเยอ (รศ.วิเชยีร เกษประทุม 2548: 67-68) 
  ผูเลน   เด็กทั้งชายและหญงิไมจํากัดจํานวน 
  สถานที่เลน สนามหรือลานกวาง 
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  อุปกรณการเลน เชือกปอ หรือเชือกไนลอน ยาวประมาณ 10 – 20 เมตร 
  ประโยชนที่ไดรับ  
   1. เปนการออกกําลังกายทีส่นุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. ฝกใหมีความสามัคคีทํางานเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน เพ่ือชัยชนะ 
  วิธีเลน 
  แบงผูเลนออกเปนสองฝาย ฝายละเทาๆกัน หรือแลวแตจะตกลงกัน กอนเลนใหขดี
เสนตรงกึ่งกลางของทั้งสองฝาย พรอมนําเชือกมาทําเครื่องหมายตรงกึ่งกลางเหมอืนกัน เพ่ือให
เห็นไดงายเวลาที่เลนวาฝายไหนกําลังไดเปรียบ 
  เริ่มเลนโดยใหผูเลนมาจับปลายเชือกคนละหาง โดยยืนใหอยูหางจากเสนกึ่งกลาง
เทาๆกัน มีกรรมการใชเทาเหยียบกึ่งกลางเชือกที่ทําเครื่องหมายไวกับเสนกึ่งกลางแลวเปา
นกหวีดใหสัญญาณเริ่มเลน  
  ทั้งสองฝายจะตองชวยกันออกแรงดึงเชือกอยางเต็มแรง เพ่ือดึงใหอีกฝายหนึ่งล้ํา
เขาไปในเสนของฝายตน ถาฝายใดล้ําเขาไปในเสนของอีกฝายหนึ่ง ฝายนั้นจะเปนฝายแพ และ
กรรมการจะเปานกหวีดยุตกิารเลน  
  ในการเลนน้ันอาจมีการเปลี่ยนขางการชักเยอก็ได ถาชนะทั้งสองขางหรือสองครั้งก็
ถือวาชนะกันอยางเด็ดขาด แตถาผลัดกนัแพกันชนะ จะตองมีการสับเปลี่ยนขางกันอีกครั้งเปน
การชักเยอครัง้ที่สามซึ่งจะมีผลแพชนะกนัอยางเด็ดขาด 
 

 
 

ภาพประกอบ 9 การละเลนชักเยอ 
 
 9. ลิงชิงหลัก (รศ.วิเชียร เกษประทุม 2548: 156-157) 
  ผูเลน เด็กทั้งชายและหญิง จํานวนเกินกวาจํานวนหลักหรือเสาที่มีอยู 1 คน 
  สถานที่เลน บริเวณใตถุนบาน หรือบริเวณที่มีหลักปกอยู 
  อุปกรณการเลน เสา หรือหลัก 
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  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. ฝกการเคลือ่นไหวรางกายไดอยางแคลวคลองวองไว 
   2. ฝกใชปญญาในการแกปญหาเฉพาะหนา 
  วิธีเลน 
  ใหผูเลนทุกคนยืนจับหลักของตนเองไว มีผูเลนคนหนึง่ยืนอยูกลางแตไมมีหลัก 
สมมุติวาเปน ลิง ตอจากนั้น ลิงก็จะพูดวา ใครไมเปลี่ยนหลักเปนลิง แลวผูเลนทุกคนจะตอง
เปลี่ยนหลักกนั ในขณะที่ผูเลนวิ่งเปลี่ยนหลักกันน้ัน ผูที่เปนลิงก็จะวิง่ไปชิงหลักทีว่างไวอยู ถา
ลิงชิงหลักได คนที่เหลือไมมีหลักก็ตองเปนลิงตอ ทําเชนน้ีไปจนยุตกิารเลน 
 

 
 

ภาพประกอบ 10 การละเลนลิงชิงหลัก 
  
 10. วิ่งเปยว (รศ.วิเชยีร เกษประทุม. 2548: 166-167) 
  ผูเลน เด็กทั้งชายและหญิง จํานวนไมนอยกวา 10 คน ยิ่งมากยิ่งดี 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ 
  อุปกรณการเลน ผา 2 ผืน และหลักกลม 2 หลัก 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. ฝกใหเปนคนปฏิบตัิตามกฎกตกิาที่วางไว  
  วิธีเลน 
  ปกหลัก 2 หลกัใหหางกันประมาณ 10 เมตร (ยืดหยุนไดตามความเหมาะสม) แบง
ผูเลนออกเปน 2 ฝาย ฝายละเทาๆกัน หรือแลวแตจะตกลงกัน แจกผาใหฝายละผืน 
  เริ่มเลนโดยใหผูวิ่งคนแรกของทั้งสองฝาย มายืนใชมือขางหนึ่งจับหลักไว มืออีก
ขางหนึ่งถือผาไวใหลําตัวเสมอหลัก แลวกรรมการใหสัญญาณออกวิ่งพรอมกัน  
  ผูวิ่งทั้งสองตองวิ่งอยางเร็วที่สุด ถือผาไวอยาใหหลุดมือ ถาหลุดมือตองรีบเก็บแลว
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วิ่งตอ โดยตองวิ่งไปออมหลักของฝายตรงขามกลับมายังหลักของฝายตน เม่ือถึงหลักของฝาย
ตนแลว ใหรีบสงผาใหกับผูเลนคนถัดไป ซ่ึงยืนรอรับผาอยูที่หลักสงมือโดยผูรับจะตองเอามือ
ออมหลักเสมอ จะยื่นมือมารับผาหนาไมไดเปนอันขาด ซ่ึงถือวาผิดกติกา จะถูกปรบัใหแพการ
วิ่งในรอบนั้น ตางฝายตางวิง่รับผาและรับสงผากันอยูอยางนั้น ถาฝายใดสามารถวิง่ไลทัน แลว
ใชผาที่ถืออยูในมือ ฟาดหรือตีถูกฝายหนึง่ฝายไลทันจะเปนฝายชนะการวิ่งในรอบนั้น แลวเริ่ม
เลนกันใหมเหมือนเดิม 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 11 การละเลนวิ่งเปยว 

 
9. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ลูนีย และโพลวแมน (Looney and Plowman.1990:215-223) ไดศึกษาวิจัยเรื่องอัตรา
การผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย FITNESSGRAM ของเด็กและเยาวชนอเมริกนั      
โดยมีวัตถุประสงค 
 1. เพ่ือศึกษาเปอรเซ็นตของนักเรียนอายุ 6-10 ป ที่สามารถผานเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย Fitness gram (Fitness gram Criterion Scores) ซ่ึงมีรายการทดสอบดังน้ี 
  - เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent Body Fat) 
  - ดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
  - วิ่ง 1 ไมล (1 Mile Run) 
  - ลุก-น่ัง (Sit-ups) 
  - ดึงขอ (Pull-ups) 
  - น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
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 2. เพ่ือหาเทคนิคเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนที่ทดสอบไมผานเกณฑ   
ซ่ึงกลุมนักเรียนดังกลาวแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความกระฉับกระเฉง (Active) และ
กลุมที่ไมกระฉับกระเฉง (Inactive)  
 ผลการวิจัยพบวา เด็กและเยาวชนชาวอเมริกาสวนใหญสามารถผานเกณฑทดสอบ
สมรรถภาพในรายการตางๆเรียงตามลําดับดังตอไปน้ีคือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  
(เพศชายผานเกณฑรอยละ 90 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 97) การวัดเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกาย (เพศชายผานเกณฑรอยละ 89 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 91) การวัดดรรชนีมวลของ
รางกาย (เพศชายผานเกณฑรอยละ 88 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 85) วิ่ง 1 ไมล (เพศชาย
ผานเกณฑรอยละ 77 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 60) ลุก-น่ัง (เพศชายผานเกณฑรอยละ 65 
เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 57) ดึงขอมือ (เพศชายผานเกณฑรอยละ 73 เพศหญิงผานเกณฑ
รอยละ 32 
 วิธีการเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหกับเด็กและเยาวชนทีมี่สมรรถภาพทางกายไมผาน
เกณฑ Fitness gram ทั้งสองกลุมก็คือตองใหเด็กและเยาวชนเหลานีเ้สริมสมรรถภาพทางกาย
โดยอาศัยหลักการคือ ความถี่ของการฝก (Frequency) ความหนักของการฝก (Intensity) และ
ระยะของการฝก (Duration) ที่เหมาะสม 
 คอรบิน และแพนกราซี (Corbin and Pangrasy. 1992:96-106) นําขอมูลจากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตางๆ ของประเทศสหรัฐอเมริกา  
(Nation al School Population Fitness Survey) และขอมูลที่เก็บรวบรวมโดยกลุมผูสราง
แบบทดสอบสมรรถภาพของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกนัมาเปรียบเทยีบกับเกณฑมาตรฐานที่
ไดมาจากประชาชนของประเทศ(Norm-referenced Standards) เปอรเซ็นตไทลที่ 50 และ
เกณฑมาตรฐานสุขภาพ (Criterion-referenced Health Standards) ในแตละรายการทดสอบ
เพ่ือศึกษาจํานวนของเด็กและเยาวชนทีส่อบผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพและเพื่อศึกษาวา
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกันในรอบสิบปที่ผานมามีการเปลี่ยนแปลงจากเมื่อ
สิบปกอนหรือไม แบบทดสอบสมรรถภาพที่ใชเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ ซ่ึงนํามาเปรียบเทียบกบั
ขอมูลครั้งน้ี ไดแกแบบทดสอบ Fitness gram และแบบทดสอบ Physical Best ผลการวิจัย
พบวาเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพวาเกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชนของประเทศในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการ
ทดสอบดึงขอเพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล เด็กและ
เยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ ในทุก
รายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก-น่ัง สมรรถภาพทางกายของเด็ก
และเยาวชนชาวอเมริกันต่ํากวาเมื่อสิบปกอน 
 จอหนสัน (Johnson.1969 : 93-97) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝกพลศึกษา 5 วันหรือ    
3 วันตอสัปดาห ที่มีตอสมรรถภาพทางรางกาย ทักษะ ไขมันใตผวิหนังและการเจริญเติบโตของ
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รางกาย ผูเขารับการทดลองเปนนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
จํานวน 743 คน อายุเฉลี่ย 14 ป แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกพลศึกษา 5 วนัตอสัปดาห 
(ชาย 151 คน หญิง 133 คน) กลุมที่ 2 ฝกพลศึกษา 2-3 วันตอสัปดาห (ชาย 221 คน หญิง 
328 คน) ทั้ง 2 กลุมทําการฝกพลศึกษาเปนระยะเวลา 2 ป ผลปรากฏวานักเรียนชายและหญิงที่
เรียนพลศึกษา 5 วันตอสัปดาหมีสมรรถภาพทางกายดีกวา และไขมันใตผิวหนังนอยกวา
นักเรียนชายและหญิงที่เรียนพลศึกษา 2 ถึง 3 วันตอสปัดาห และพบวาน้ําหนักและความสูง
ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน 
 เดนนิซัน และคณะ (Dennison and Others.1998 : 324-330) ไดศึกษาวิจัยเรื่องการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายในเด็กสามารถพยากรณถงึระดับการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย
ในวัยผูใหญไดหรือไม โดยนําระดับการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity Levels) ของชาย
หนุม อายุ 23-25 ป จํานวน 453 คน มาเปรียบกับคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เม่ือครั้งแรกเปนเด็ก(อายุ 10-11 ป และ 15-16 ป) ผลจากการศึกษาพบวา ชายหนุมที่มีกิจกรรม
ทางกายมากหรือออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายเมื่อครั้งแรกเปนเด็ก
มากกวาชายหนุมที่ไมมีกิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกาย และจากการศึกษาคะแนน
สมรรถภาพทางกายในเด็กจํานวน 224 คน พบวา การเสี่ยงตอการไมมีกิจกรรมทางกายหรือไม
ออกกําลังกายในผูใหญมีความสัมพันธเปนเสนตรงกับคะแนนที่ทดสอบไดต่ํากวาเม่ือครั้งแรก
เปนเด็ก ในรายการทดสอบ วิ่ง 600 หลา (548.6 เมตร) และรายการทดสอบลุก-น่ัง (P นอยกวา 
.001) จากการวิเคราะหขอมูลโดยวิธี Stepwise Multivariate Discriminate พบวา คะแนนการ
ทดสอบวิ่ง 600 หลา ในเด็กเปนตวัแปรทีบ่งบอกถึงการมีกิจกรรมทางกายหรือไมมีกิจกรรมทาง
กายในผูใหญที่ดีที่สุดการสนับสนุนใหออกกําลังกายของผูปกครอง ระดับการศึกษา การมีสวน
รวมในกิจกรรมทางการกีฬาหลังจบ High School และการสนับสนนุใหออกกําลังกายจากสามี
ภรรยา ลวนเปนตัวแปรที่มีสวนใหมีกิจกรรมทางกายหรือไมมีกิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญ   

 งานวิจัยในประเทศ 
 ไพรัช พันธชาตรี (2521:บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกาย โดยการฝกกาย
บริหารครั้งละ 10 นาที และ 20 นาทีตอวัน ที่มีสมรรถภาพทางกายและเปรียบเทียบความแตกตาง
ของระยะเวลาการฝกกายบริหารที่มีสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนศรีวชิัย อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ปการศึกษา 2520 ซ่ึงไมเปน
นักกีฬา จํานวน 60 คน แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมไมตองฝกกายบริหาร กลุมทดลองฝก
กายบริหาร วนัละ 10 นาที และกลุมทดลองฝกกายบริหารวันละ 20 นาที ใชเวลาฝก 6 สัปดาห 
สัปดาหละ 5 วัน ผลการทดลอง พบวา สมรรถภาพทางกายหลังฝกกายบริหารของกลุมกายบริหารวันละ10 
นาทีและกลุมควบคุมทีไ่มฝกกายบริหาร มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05 
สมรรถภาพทางกายของกลุมกายบริหารวันละ10 นาที ระยะหลงัฝกดีกวาระยะกอนฝกมีนัยสําคัญ
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ทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในดานยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง 30 นาที งอตัวและวิ่งระยะทาง 100 เมตร 
สวนสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนไมแตกตางกัน สําหรับสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกกาย
บริหารวันละ 20 นาที ระยะเวลาหลังฝกดกีวาระยะเวลากอนฝกมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
ในดานการยืนกระโดดไกลลุกนั่ง 30 วินาที แรงบีบมือ งอตัว และวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร สวน
สมรรถภาพทางกายดานอ่ืนไมแตกตางกัน สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมที่ไมฝกกาย
บรหิาร ระยะเวลาฝกกบัระยะเวลากอนฝกไมแตกตางกันในดานวิ่ง 50 เมตร แรงบีบมือ ลุก-น่ัง 
30 วินาที ดึงขอ วิ่งเก็บของ งอตัว และวิ่ง 1,000 เมตร สวนสมรรถภาพทางกายดานยืนกระโดดไกล 
ระยะเวลาฝกดีกวาระยะกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 วิชัย คําทอง (2524:บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ สมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษา ในเขตการศึกษา 10 ” วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายและสราง
เกณฑปกตวิิสยัสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญ
ศึกษากบัโรงเรียนเทศบาลในเขตการศึกษา 10 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ สุมตัวอยางโดยวิธีสุมแบบใชกลุม กลุมตวัอยางจํานวนทั้งสิ้น 960 
เปนนักเรียนชาย และนักเรยีนหญิงในแตละระดับชั้นจํานวนแหงละ เทาๆ กัน วิเคราะหขอมูล
การทดสอบโดยคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแปลงคะแนนดิบเปนคะแนน ‘’ท”ี ปกติ 
ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายแตละรายการของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1-6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรียนเทศบาลในเขตการศึกษา 
10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรยีนชายและ
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรยีนเทศบาล 
ในเขตการศึกษา 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 อรชน  อํ่าจันทร (2526 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ลักษณะของเกมการเลน
พ้ืนเมืองไทย” โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือการศึกษาลักษณะของเกมการเลนพ้ืนเมืองไทย ในดาน
ทักษะที่ใชในรูปแบบการเลน ลักษณะการแขงขัน กฎและกติกา สถานที่ใชเลน อุปกรณที่ใชบท
รองประกอบและโอกาสที่ใชในลักษณะของการวิเคราะหตามหลักเกณฑทางพลศึกษา 
ผลการวิจัยพบวา เกมพื้นเมืองไทยสวนใหญมีลักษณะดังนี้ ทักษะที่ใชในการเลน เปนทักษะใน
การเคลื่อนไหวเบื้องตน รูปแบบของการเลนเปนการเลนเปนกลุมแขงขันเปนหมู ทีมีกติกา
ขอบังคับในการเลน สถานที่เลนเปนกลางแจง ใชอุปกรณการเลน ไมมีบทรอยกรองประกอบ 
สามารถเลนไดทุกโอกาส ในบทสรุปไดเสนอแนะใหจัดการเลนพ้ืนเมืองไทย ในหลักสูตรวิชา
พลานามัย ทั้งในระดับประถมศึกษา และมัธยมศึกษา 
 ชัชชัย  โกมารทัต , ฟอง  เกิดแกว และประพัฒน  ลักษณพิสุทธิ์ (2527 : บทคัดยอ) 
ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “กีฬาพื้นเมืองไทย : ศึกษาและวิเคราะหคุณคาทางดานพลศึกษา” โดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความเปนมา ลักษณะรูปแบบของการเลนกีฬาพื้นเมืองไทยชนิดตางๆ 
และทําการศึกษาวิเคราะหคุณคาทางพลศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทยแตละชนิด ผลการวิจัย
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พบวา การเลนกีฬาพื้นเมืองไทยซบเซาลงในปจจุบัน เพราะประชาชนหันไปเลนและแขงขันกีฬา
สากล ในสมัยเริ่มแรกการเลนกีฬาพื้นเมืองไทยนิยมกันในโอกาสวางจากงานประจํา เลนในงาน
เทศกาลและเลนกันตามฤดูกาล กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากมีวิธีการเลนงายๆ ใชทักษะการ
เคลื่อนไหวรางกายขั้นพ้ืนฐาน มีการกําหนดกติกาไวพอเขาใจ สวนมากจะเลนและตัดสินกันเอง 
สวนคุณคาทางดานพลศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทย พบวา ใหคุณคาครบทั้ง 5 ทาง คือ ทาง
รางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม และทางสติปญญา 
 พรรณี  สุวัตถี (2528 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง “การเปรียบเทียบมโนทัศน
ของจริยธรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่เรียนดวยกิจกรรมการละเลนพ้ืนเมืองของ
เด็กภาคเหนือ กับกิจกรรมตามแผนของกระทรวงศึกษาธิการ” โดยพิจารณาเลือกศึกษา
จริยธรรมที่เกี่ยวของ 
 จําลอง ภูบํารุง (2531: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 32,456 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ผลการศึกษาพบวา วิ่ง 50 เมตร ทั้งชายและหญิงอยูในระดับ
ปานกลาง ยืนกระโดดไกล ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง แรงบีบมือทั้งชายและหญิงอยู
ในระดับต่ํา ลกุ-น่ัง 30 วินาที นักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง ดึงขอของนักเรียนชายอยูใน
ระดับต่ํา และงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูในระดับต่ําเชนกัน วิ่งเก็บของ นักเรียนชายอยู
ในระดับคอนขางต่ํา งอตัวไปขางหนา นักเรียนทั้งชายและหญิงงอตวัอยูในระดับต่าํ วิ่งทางไกล 
ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูในระดับดี  
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ จะเห็นไดวา
สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอเด็กในระดับปฐมวยัเปนอยางมาก เน่ืองจากเด็กในระดับ
ปฐมวัยที่กําลงัเจริญเติบโตและมีความจําเปนที่จะตองเตรียมความพรอมทางดานรางกายใหมี
ความแข็งแรงสมบูรณ ที่จะเจริญเติบโตไปเปนกําลังสําคญัในการพัฒนาประเทศชาติตอไปใน
อนาคต ทั้งน้ียอมมีสวนประกอบที่สําคัญอยางยิ่ง ไดแก 
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. ความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 4. ความออนตัว 
 5. ความคลองแคลววองไว 
 ดังน้ันผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนต่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถมป 2549 โดยฝกโปรแกรมการละเลนของเด็กไทย จํานวน 10 กิจกรรม  
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 กิจกรรม   จุดมุงหมาย 
1.  วิ่งเปยว   ไดความเร็วและความคลองตัว 
2. เสือขามหวย  ไดความแข็งแรงพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 
3. ตีกรรเชียง  ไดความออนตัวและความแข็งแรง 
4. ลิงชิงบอล  ไดความเร็วและความคลองตัว 
5. กระโดดเชือกเด่ียว ไดความแข็งแรงและความอดทน 
6. กระโดดเชือกคู  ไดความแข็งแรงและความอดทน 
7. ชักเยอ   ไดความแข็งแรงและความอดทน 
8. ตีวงลอ   ไดความคลองตัวและความแข็งแรง 
9. กระโดดกบ  ไดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 
10. ลิงชิงหลัก  ไดความเร็วและความคลองตัว 
 ซ่ึงการละเลนของเด็กไทยทีไ่ดเลือกมาจะมีความสอดคลองกับแบบทดสอบของกรมพล
ศึกษา ดังน้ี 
  กิจกรรม      จุดมุงหมาย 

1. น่ังงอตัวขางหนา  วัดความออนตัว 
2. ยืนกระโดดไกล  วัดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 
3. ลุก – น่ัง 30 วินาท ี   วัดความแข็งแรงและความอดทนกลามเนื้อทอง  
4. วิ่งเก็บของ      วัดความคลองตัว 
5. วิ่งเร็ว 50 เมตร     วัดความเรว็ 

 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทย ที่มี
ตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนต่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2    
โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม และเปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายระหวาง
ผลการทดสอบ กอนและหลังการฝกการละเลนของเด็กไทย ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองทีมี่
ตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
 การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 
 1. การกําหนดประชากรและกลุมตวัอยาง 
 2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 มีจํานวนหองเรียนทั้งหมด 10 หอง หองละ 45 คน   
รวมนักเรียนทั้งหมดจํานวน 450 คน 
 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนกัเรียนที่ต่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม จํานวน 60 คนไดมากจากการเจาะจงเลอืก 
(Purposive Sampling) 
  กลุมควบคุม คือ นักเรียนที่เรียนพลศึกษาตามปกติในชั่วโมงเรียน 
  กลุมทดลอง คือ นักเรียนที่ฝกกิจกรรมตามโปรแกรมการละเลนของเด็กไทย 
สัปดาหละ 3 ครั้ง/วัน ครั้งละ 40 นาที ไดแก วันจันทร พุธ และศุกร เปนเวลา 8 สปัดาห 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา ของกรมพลศึกษา 
ซ่ึงมีคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบอยูที่ระดับ 0.73 (กรมพลศึกษา.2543:30) ซ่ึงประกอบดวย
แบบทดสอบ 5 รายการดังน้ี  
  1.1 น่ังงอตัว (Flexibility) 
  1.2 ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
  1.3 ลุก – น่ัง 30 วินาท ี(30-Second Sit-Ups) 
  1.4 วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
  1.5 วิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter Sprint) 
 2. อุปกรณอํานวยความสะดวก 
  2.1 ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  2.2 นาฬิกาจับเวลาที่สามารถบอกเวลาได 1 ใน 100 วินาที 
  2.3 แผนยางยืนกระโดดไกล มีขีดบอกระยะทาง  
  2.4 อุปกรณวิ่งเก็บของ คือ แทงไมขนาน 4x6 น้ิว 
  2.5 มาวัดความออนตัว (มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30ซม.และ -30ซม. 
จุด 0 อยูตรงที่ยันเทา) ของการกีฬาแหงประเทศไทย 
  2.6 เบาะรองสําหรับทําการทดสอบลุกนัง่ 
  2.7 เทปวัดระยะทาง 
  2.8 นกหวีดและธงใหสญัญาณ 
  2.9 อุปกรณการฝกโปรแกรมการละเลนของเด็กไทย  
   - กรวยยาง 
   - ถุงทราย 
   - ร้ัวกระโดด 
   - ลูกบอล ลูกบาสเกตบอล 
 3. โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย (รายละเอียดในภาคผนวก) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังน้ี 
 1. เตรียมและศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับสถานที่ อุปกรณ โปรแกรมการฝกและวิธกีาร
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กําหนดวันนัดหมายนักเรียน ในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
 2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอความรวมมือ
ในการใชกลุมตัวอยางสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการทําวิจัยจากอาจารยใหญ
โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
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 3. นํากลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการของ
กรมพลศึกษากอนทําการฝกตามโปรแกรม 1 สัปดาห 
 4. ทําการฝกกลุมทดลองตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองทํา
การฝกสัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศกุร เวลา 08.10 - 08.50 น. วันละ 40 นาที 
 5.  ทําการสอบพลศึกษาใหกับนักเรียนในชั่วโมงเรียนตามปกติ  
 6.  ทําการทดสอบ สัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองในวนัศุกร 
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูปตามขั้นตอนดังน้ี 
 1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแตละรายการ 
 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยแตละรายการ ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง โดยใชสถติิ (t-test Independent) กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 
และ 8 
 3. แสดงกราฟพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุมกบักลุมทดลอง กอน
และหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6 และ 8 
 4. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 5. กําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
การศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวจัิยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายดังตอไปน้ี 
  N แทน จํานวนในกลุมตัวอยาง 
  X แทน คาคะแนนเฉลีย่ 
  S.D. แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   t แทน คาสถิตทิี่ใชพิจารณาความแตกตาง 

 

วิธีการจัดกระทําขอมูล 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนที่ต่ํากวาเกณฑระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม  
ปการศึกษา 2549  ซ่ึงกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา
กวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 จํานวน 60 คน โดยผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลกับ
กลุมตัวอยาง แลวจึงนํามาจัดกระทําขอมูลโดยการวิเคราะหหาคาทางสถิติดังน้ี 
 ตอนที่ 1  นํากลุมตัวอยางมาทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ โดยใชแบบทดสอบ
ของกรมพลศกึษา กอนการฝกตามโปรแกรม 1 สัปดาห ซ่ึงแบบทดสอบประกอบดวย ความออน
ตัว (น่ังงอตวัขางหนา) ( Trunk Forward Flexion ) ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump ) 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) วิ่งเก็บของ ( Shuttle Run ) และวิ่ง 50 เมตร (50 Meters Sprint ) 
แลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบ นําคะแนนทั้ง 2 กลุม ไปหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายแตละรายการ กอนการฝกระหวาง
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยการทดสอบคาที ( t – test lndependent ) นําเสนอในรปู
ตารางประกอบความเรียงดังปรากฏในตาราง 1  
 ตอนที่ 2  นําคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
ซ่ึงแบบทดสอบประกอบดวย ความออนตัว (น่ังงอตัวขางหนา) ( Trunk Forward Flexion ) ยืน
กระโดดไกล (Standing Broad Jump ) ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) วิ่งเก็บของ ( Shuttle Run ) 
และวิ่ง 50 เมตร (50 Meters Sprint ) แลวนําคะแนนที่ไดแตละรายการของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม
ไปหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพ
ทางกายแตละรายการหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 โดยการทดสอบคาที แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงดังปรากฏใน
ตาราง 2 – 5 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
ตาราง 1 ผลการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายแตละรายการ

ระหวางกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติ ที  
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก รายการทดสอบ 

x  S.D. x  S.D. 
t 

x  S.D. x  S.D. 
t 

นั่งงอตัวไปขางหนา (ซม.) -9 6.088 -7 4.354 -1.464 -8 4.457 3 5.184 -12.722* 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 88 15.236 102 14.318 -3.667* 87 15.940 111 18.423 -5.400* 
ลุก – นั่ง 30 วินาที  (ครั้ง) 2 2.298 4 2.715 -2.061* 3 3.294 11 3.262 -9.467* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 15.58 .980 15.49 .657 0.420 15.39 .683 14.24 .788 6.149* 
วิ่ง 50 เมตร  (วนิาที) 13.91 1.213 14.08 1.192 0.550 13.60 .906 13.03 1.569 5.229* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จากตาราง 1 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม พบวา กอนการฝกกลุมตัวอยางทําการทดสอบ รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -9 เซนติเมตร และหลังการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -7 เซนติเมตร 
รายการยืนกระโดดไกลกอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 88 เซนติเมตร และหลังการฝก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 102 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที กอนการฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 2 ครั้ง และหลัง
การฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 4 ครั้ง, รายการวิ่งเก็บของ กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.58 วินาที 
และหลังการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.49 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกมีคาเฉลีย่
เทากบั 13.91 วินาท ีและหลงัการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 14.08 วินาท ี
 2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลอง พบวา กอนการฝกกลุมตัวอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ  -8 เซนตเิมตร และหลังการฝก มีคาเฉลีย่เทากับ 3 เซนติเมตร 
รายการยืนกระโดดไกลกอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 87 เซนติเมตร และหลังการฝก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 111 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที กอนการฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง และหลัง
การฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 11 ครั้ง, รายการวิ่งเก็บของ กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 15.39 วินาที 
และหลังการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.24 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกมีคาเฉลี่ย
เทากับ 13.60 วินาที และหลังการฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 13.03 วนิาท ี
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง พบวา กลุมควบคุม มีรายการนั่งงอตัวไปขางหนา รายการวิ่งเก็บของ และรายการ  
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วิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน สวนรายการอืน่ ๆ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 

กอนการฝก 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
        t 

น่ังงอตัวไปขางหนา (ซม.) -9 6.088 -8 4.457 -0.720
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 88 15.236 87   15.940 1.942
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 2 2.298 3 3.294 -1.361
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 15.58 .980 15.39 .683 1.475
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 13.91 1.213 13.60 .906 1.14

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 2 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนการฝกของกลุมควบคุม 
พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -9 เซนติเมตร 
และ 6.088 เซนติเมตร  รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 88 เซนติเมตร และ 15.236 
เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 2 ครั้งและ 2.298 ครั้ง, รายการวิ่งเกบ็
ของ มีคาเฉลีย่เทากับ 15.58 วินาที และ .980 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 
13.91 วินาท ีและ 1.213 วนิาที ตามลําดบั 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกกลุมทดลอง  
พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 เซนติเมตร 
และ 4.457เซนติเมตร ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 87 เซนติเมตร และ 15.940 เซนตเิมตร
,  ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง และ 3.294 ครั้ง, วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 
15.39วินาที และ .683 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 13.60 วินาที และ .906 วินาท ี
ตามลําดับ 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง พบวาทั้ง 5 รายการไมแตกตางกัน  
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 ตอนที่ 2  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพ  
ทางกาย แตละรายการ หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง โดยใชสถิติ ที  
 

ตาราง 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 2 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถติิ ท ี  

  

หลังการฝก สปัดาหที่ 2 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

น่ังงอตัวไปขางหนา  (ซม.) -7 5.817 -5 4.874 -1.441 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 93 14.418 101 17.421 -1.934 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 3 2.674 3 2.695 0.000 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 15.80 .561 15.12 .776 4.000* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 14.06 .704 13.35 .763 3.790* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 3 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 2 ของ
กลุมควบคุม พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -7
เซนติเมตร และ 5.817เซนติเมตร  ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 93 เซนติเมตร และ 14.418  
เซนติเมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 3 ครั้งและ 2.674 ครั้ง, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ย
เทากับ 15.80 วินาที และ .561 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.06 วินาท ีและ 
.704 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
กลุมทดลอง พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา โดยมีคาเฉลี่ยเทากบั -5 
เซนติเมตร และ 4.874 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากบั 101 เซนติเมตร และ 
17.421 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากบั 3 ครั้ง และ 2.674 ครั้ง, 
รายการวิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 15.12 วินาที และ .776 วินาท ีและรายการวิง่ 50 เมตร    
มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.35 วินาที และ .763 วินาที ตามลําดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง พบวา วิ่งเก็บของ และวิ่ง 50 เมตร แตกตางกัน สวนรายการยืนกระโดดไกล 
รายการนั่งงอตัวไปขางหนา และรายการลุก-น่ัง 30 วินาที ไมแตกตางกัน 
 
ตาราง 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติ ที           

 

หลังการฝก สปัดาหที่ 4 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

น่ังงอตัวไปขางหนา  (ซม.) -8 4.407 -3 5.489 -3.906* 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 96 15.000 105 17.506 -2.142* 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 3 2.600 5 2.551 -3.070* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 15.687 .688 14.78 .769 4.830* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 13.88 .767 13.16 .914 3.070* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของ
กลุมควบคุม พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 
เซนติเมตร และ 4.407เซนติเมตร  รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากับ 96 เซนติเมตร 
และ 15.000 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากบั 3 ครั้งและ 2.600 ครั้ง, 
รายการวิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 15.687 วินาที และ .688 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร  
มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.88 วินาที และ .767 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กลุมทดลอง พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -3 
เซนติเมตร และ 5.489 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากบั 105 เซนติเมตร และ 
17.506 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง   30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 5 ครั้ง และ 2.551 ครั้ง, 
รายการวิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 14.78 วินาที และ .769 วินาท ีและรายการวิง่ 50 เมตร    
มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.16 วินาที และ .914 วินาที ตามลําดับ 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม       
และกลุมทดลอง พบวา ทั้ง 5 รายการแตกตางกัน  
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ตาราง 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติ ที                    

 

หลังการฝก สปัดาหที่ 6 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
     t 

ความออนตัว  (ซม.) -8 4.430 1 5.422 -7.047* 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 99 15.073 108 17.948 -2.104* 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 3 2.918 8 2.847 -6.729* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 15.58 .661 14.47 .776 6.032* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 13.98 .688 12.986 .902 4.872* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จากตาราง 5 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของ
กลุมควบคุม พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 
เซนติเมตร และ 4.430เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากับ 99 เซนติเมตร และ 
15.073 เซนตเิมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้งและ 2.918 ครั้ง, 
รายการวิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 15.58 วินาที และ .661 วินาท ีและรายการวิง่ 50 เมตร มี
คาเฉลีย่เทากบั 13.98 วินาที และ .688 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
กลุมทดลอง ที ่2 พบวา กลุมตัวอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย
เทากับ 1 เซนติเมตร และ5.422 เซนติเมตร รายการยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 108 
เซนติเมตร และ 17.948 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 8 ครั้ง และ 
2.847 ครั้ง, รายการวิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากับ 14.47 วินาที และ .776 วินาที และรายการวิ่ง 
50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.986 วินาท ีและ .902 วนิาที ตามลําดบั 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง พบวา ทั้ง 5 รายการ แตกตางกัน  
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ตาราง 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติ ที  

 

หลังการฝก สปัดาหที่ 8 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
   t 

น่ังงอตัวไปขางหนา  (ซม.) -7 4.354 3 5.184 -3.250* 
ยืนกระโดดไกล (ซม.) 102 14.318 111 18.423 -2.113* 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 4 2.715 11 3.262 -9.050* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 15.49 .657 14.24 .788 6.793* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 14.08 1.192 13.03 1.569 2.920* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 6 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมควบคุม พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -7 
เซนติเมตร และ 4.354เซนติเมตร  รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 102 เซนติเมตร และ 
14.318 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากบั 4 ครั้งและ 2.715 ครั้ง, รายการ
วิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากบั 15.49 วินาที และ .657 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลีย่
เทากับ 14.08 วินาท ีและ 1.192 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
กลุมทดลอง  ที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางทาํการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย
เทากับ 3 เซนติเมตร และ5.184 เซนติเมตร รายการยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 111 
เซนติเมตร และ 18.423 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 11 ครั้ง และ 
3.262 ครั้ง, รายการวิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากับ 14.24 วินาที และ .788 วินาที และรายการ   
วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.03 วินาที และ 1.569 วินาที ตามลําดับ 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง พบวา ทั้ง 5 รายการ แตกตางกัน 
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ตอนที่ 3  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยภาพประกอบ 
 ภาพประกอบ  12  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  13  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  14  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – นั่ง 30 วินาที      
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  15  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเกบ็ของ กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  16  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 ภาพประกอบ  17  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวไปขางหนา      
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  18  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล           
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  19  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – นั่ง 30 วินาที 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  20  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  21  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร       
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 
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กอน สัปดาหที่ 2 
 

สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 สัปดาหที่ 6 

กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 

ภาพประกอบ 12 แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวไปขางหนา 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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กลุมควบคุม             กลุมทดลอง  

ภาพประกอบ 13 แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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ระกอบ 14  แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – น่ัง 30 วินาที 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

15.5815.39
15.8

15.12

15.68

14.78

15.58

14.47

15.49

14.24

13

13.5

14

14.5

15

15.5

16

 

วินาที 

กอน สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

 

กลุมควบคุม             กลุมทดลอง   

ะกอบ 15  แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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ภาพประกอบ 16  แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอน
การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 

กอน กอน หลัง หลัง 

ภาพประกอบ 17 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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ภาพประกอบ 18 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล กอนการฝก

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 
 

ภาพประกอบ 19 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานลุก - น่ัง 30 วินาที กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 



 52

 

15.58

15.39
15.49

14.24

13.5
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14.5

15

15.5

16

 

วินาที 

กอน กอน หลัง หลัง 

 
กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 

ภาพประกอบ 20 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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วินาที 

กอน กอน หลัง หลัง 
 

กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 
 

ภาพประกอบ 21 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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ตาราง 7 แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ระดับชั้นประถมศึกษา ปที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 เม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายของกรมพลศึกษา 

 
คะแนนระดับสมรรถภาพ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รายการ 

5 4 3 2 1 

1.ความออนตัว      
 (เกณฑมาตรฐาน) 6.5 ซ.ม. 

ขึ้นไป 
4.5 - 6.0ซ.ม. 2.0 - 4.0ซ.ม. 0.0 - 1.5ซ.ม. (-0.5) ซ.ม. 

ลงมา 
ผลการวิจัย - - 3 

(หลัง) 
- -8 

(กอน) 
2.ยืนกระโดดไกล      
 (เกณฑมาตรฐาน) 129 ซ.ม. 

 ขึ้นไป 
118 -128 
ซ.ม. 

98 -117ซ.ม. 88 - 97ซ.ม. 87ซ.ม. ลงมา 

ผลการวิจัย - - 111 
(หลัง) 

- 87 
(กอน) 

3.ลุก – น่ัง 30 วินาที      
 (เกณฑมาตรฐาน) 19 ครั้งขึ้น

ไป 
16 -18 ครั้ง 9 -15 ครั้ง 6 – 8 ครั้ง 5 ครั้งลงมา 

ผลการวิจัย - - 11 
(หลัง) 

- 3 
(กอน) 

4.วิ่งเก็บของวิ่ง       
 (เกณฑมาตรฐาน) 12.76 

วินาทีลงมา 
12.77 -13.61 

วินาที 
13.62 -15.32 

วินาที 
15.33 -16.17 

วินาที 
16.18วินาที  

ขึ้นไป 
ผลการวิจัย - - 14.24 

(หลัง) 
15.39 
(กอน) 

- 

5. วิ่ง 50 เมตร      
 (เกณฑมาตรฐาน) 9.28 วินาที 

ลงมา 
9.29 -10.40 

วินาที 
10.41-12.67 

วินาที 
12.68 -13.79 

วินาที 
13.80 วินาที 

ขึ้นไป 
ผลการวิจัย - - - 13.03 

(หลัง) 
13.60 
(กอน) 

 
 
 
 
 
 
 



 54

จากตาราง 7 แสดงผลการพัฒนาการสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 เม่ือเปรียบเทียบกับ
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา พบวา กอนทําการฝกการละเลนของ
เด็กไทย นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับ ต่าํ และต่ํามาก กลาวคือ การทดสอบความ
ออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 เซนติเมตร ยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 87 เซนติเมตร ลุก-นั่ง 
30 วนิาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง และวิง่ 50 เมตร มีคาเฉลีย่เทากบั 13.60 วินาที มีเกณฑอยู
ในระดับต่ํามาก สวนวิ่งเก็บของ มีเกณฑอยูในระดับต่ํา มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.39 วนิาที แตเม่ือ
นักเรียนไดรับการฝกการละเลนของเด็กไทย ไป 8 สัปดาหแลว พบวา นักเรียนมีสมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้น กลาวคือ มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นอยูในระดับปานกลาง คือ การทดสอบความ
ออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 เซนติเมตร ยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 111 เซนตเิมตร ลุก-นั่ง 
30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 11 ครั้ง และวิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากบั 14.24 วินาที สวนการ
ทดสอบวิ่ง 50 เมตร มีเกณฑอยูในระดับต่ํา มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.03 วินาที ตามลาํดับ 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทย ที่มีตอการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนต่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ซึ่งเปนการวิจัยเชิงทดลอง  

 

สังเขปและความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีการวิจัย 

 ความมุงหมายของการวจิัย 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี ้
 1. เพ่ือศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทย ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนต่าํกวาเกณฑทดสอบระดับชัน้ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของผลการทดสอบ ระหวางกลุมควบคุม และกลุม
ทดลองที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 สมมติฐานของการวิจัย 
 นักเรียนที่ฝกโปรแกรมการละเลนของเด็กไทย มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการ
ทดสอบที่ดีขึน้ 

 วิธีดําเนินการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครัง้น้ีเปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 มีจํานวนหองเรียนทั้งหมด 10 หอง หองละ 45 คน    
รวมนักเรียนทั้งหมดจํานวน 450 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรยีนทีต่่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษา   
ปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม จํานวน 60 คนไดมาจากการเจาะจงเลือก (Purposive 
Sampling) โดยแบงเปน 2 กลุม คือ  
  กลุมควบคุม คือ นักเรียนทีเ่รียนพลศึกษาตามปกตใินชั่วโมงเรียน 
  กลุมทดลอง คือ นักเรียนทีฝ่กกิจกรรมการละเลนของเด็กไทย สัปดาหละ 3 ครั้ง  
        ครั้งละ 40 นาที 
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 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย 
  2. ตัวแปรตาม ไดแก ระดับสมรรถภาพทางกายนกัเรยีน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนอัสสัมชันแผนกประถม 

 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา ของกรมพลศกึษา 
ซึ่งมีคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบอยูที่ระดับ 0.73 (กรมพลศึกษา.2543:30) ซึ่งประกอบดวย
แบบทดสอบ 5 รายการดังน้ี  
  1.1 นั่งงอตัวไปขางหนา (Flexibility) 
  1.2 ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
  1.3 ลุก – นั่ง 30 วินาท ี(30-Second Sit-Ups) 
  1.4 วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
  1.5 วิ่งเรว็ 50 เมตร (50-Meter Sprint) 
 2.  โปรแกรมการฝกกิจกรรมการละเลนของเด็กไทย ซึ่งใชฝกดังน้ี 
  2.1 วิ่งเปยว 
  2.2 เสือขามหวย 
  2.3 ตีวงลอ 
  2.4 ตีกรรเชยีง 
  2.5 ลิงชิงหลกั 
  2.6 ลิงชิงบอล 
  2.7 กระโดดเชือกเด่ียว 
  2.8 กระโดดเชือกคู 
  2.9 กระโดดกบ 
  2.10 ชักเยอ 
 

 วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
 1. นํากลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการของ
กรมพลศึกษากอนทําการฝกตามโปรแกรม 1 สัปดาห 
 2. ทําการฝกกลุมทดลองตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองทํา
การฝกสัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศกุร เวลา 08.10 - 08.50 น.  
 3. ทําการทดสอบ สัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองในวนัศุกร 
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 การจัดกระทาํและการวเิคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูปตามขั้นตอนดังน้ี 
 1. หาคาเฉลี่ย (X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายแตละรายการ 
 2. เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยแตละรายการ ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง โดยใชสถติิ (t-test Independent) กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 
และ 8 
 3. แสดงกราฟพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอน

และหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6 และ 8 
 4. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 5. กาํหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะหขอมูลผลการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนที่ต่ํากวาเกณฑระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 
2549 สรุปผลดังน้ี 
 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าเฉลีย่
เทากับ -7, -8, -8 และ -7 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 88 เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาห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 ครั้ง 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 3, 3, 3 และ 4 ครั้ง รายการวิ่งเกบ็
ของ พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 15.58 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.80, 15.68, 15.58 และ 15.49 วนิาที และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา     
กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.91 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 14.06, 13.88, 13.987 และ 14.08 วินาที    
 2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง รายการนั่งงอตัวไปขางหนา พบวา 
กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่
เทากับ -5, -3, 1 และ 3 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 87 เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ  101, 105, 
108, และ 111 เซนติเมตร ดานลุก - น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง 
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และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 3, 5, 8 และ 11 ครั้ง รายการวิ่งเกบ็
ของ พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 15.39 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.12, 14.78, 14.47 และ 14.24 วนิาที และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา    
กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.60 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 13.35, 13.16, 12.98 และ 12.30 วินาท ี  

3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย พบวา รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนฝกไมแตกตาง แตภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 
และ 8 ไมแตกตางกันดานยืนกระโดดไกล ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กอนฝก 
และสัปดาหที ่2 ไมแตกตางกัน แตภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4, 6, และ 8 แตกตางกัน รายการ
ลุก-นั่ง 30 วินาที ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กอนฝกและสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน
แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6, และ 8 แตกตางกัน รายการวิ่งเกบ็ของ ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลองพบวา กอนฝก ไมแตกตางกัน สวนสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกัน และ
รายการวิ่ง 50 เมตร ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กอนฝก ไมแตกตางกัน     
สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกัน 
 4.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกสัปดาหที ่8 ระหวางกลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กลุมควบคุม มี รายการนั่งงอตัวไปขางหนา รายการวิ่งเก็บของ และ
วิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน สวนรายการอืน่ ๆ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผูวิจัยสามารถอภิปรายผลการศึกษาไดดังนี้คือ 
 1.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายแตละรายการ ของนักเรียนที่มี
สมรรถภาพทางกายต่ํากวาเกณฑ ในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม  
ปการศึกษา 2549 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก ในแตละสัปดาหตั้งแต สัปดาหที่ 2 จนถึง 
สัปดาหที่ 8 นักเรียนมีพัฒนาการทางดานสมรรถภาพทางกายสูงขึ้นเปนลําดับ ซึ่งจากการวิจัย
จะเห็นไดวาระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง
สองกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สอดคลองกับ งานวิจัยของ สบสันต มหานิยม  
(2530 : บทคัดยอ) และสุเทพ สิทธิโสภณ (2547: 37) ซึ่งงานวิจัยดังกลาวไดผลวา สมรรถภาพทาง
กลไก ภายหลังการฝกมีการพฒันาขึน้ จากผลการวิจัยที่เปนเชนนี้เน่ืองจากในการฝกนกัเรียนโดยใช
กิจกรรมการละเลนของเด็กไทยเปนสื่อในการสงเสริมใหนกัเรียนไดมีการเคลื่อนไหว และออกกําลงั
กายอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอ ซึ่งในการฝกไดมีการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยการทํากิจกรรมซึ่ง
มีการออกแบบกิจกรรมใหนกัเรียนสามารถเขารวมได ตามความสามารถและใหเกิดความสนุกสนาน
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เพลิดเพลิน อาทิ กิจกรรมวิง่เปยว  ลิงชิงหลัก ลิงชิงบอล ไดฝกในสวนของความเรว็และความ
คลองตวั กิจกรรมเสือขามหวย ฝกความแข็งแรง กิจกรรมตีกรรเชยีง ฝกความคลองตัวและ
ความแข็งแรง กิจกรรมกระโดดเชือกเด่ียว กระโดดเชือกคู ชักเยอ กระโดดกบ ฝกความแข็งแรง
และความอดทน และกิจกรรมตีวงลอ ฝกความคลองตวัและความแข็งแรง ซึ่งกิจกรรมเหลานี้เปน
กิจกรรมที่สงผลใหเกิดการพฒันาทางดานสมรรถภาพทางดานรางกายดขีึ้น ทัง้ในดานความสามารถ
ของระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือด ระบบประสาท ความอดทน
ของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของรางกาย ความยืดหยุน ความออนตัว ความคลองแคลววองไว 
เปนตน สอดคลองกับวุฒิพงษ ปรมัตถากร (2537: 24) กลาววา การออกกําลังกายเปนวิธีการทาง
ธรรมชาตทิี่ทาํใหระบบตาง ๆ ของรางกายตองทํางานมากกวาปกติ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบ
โครงสราง ระบบไหลเวยีนเลือด ระบบหายใจและระบบประสาท ซึ่งจะตองทํางานอยางมี
ความสัมพันธกันดวยความเหมาะสม และสอดคลองกับ วาสนา คุณอภิสิทธิ์ (2541 : 14 -16) ได
กลาวถึงองคประกอบและใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย จะตองประกอบดวย ความสามารถ
ของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-Respiratory Capacity) ความอดทนของกลามเน้ือ 
(Muscular Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความยืดหยุนหรือความออนตัว (Flexibility) 
และองคประกอบของรางกาย (Body Composition) 
 ดังนั้น การฝกการละเลนของเด็กไทยทั้ง 10 กิจกรรม ประกอบดวย กิจกรรมวิ่งเปยว  
ลิงชิงหลัก ลิงชิงบอล เสอืขามหวย ตีกรรเชียง กระโดดเชือกเด่ียว กระโดดเชือกคู ชักเยอ 
กระโดดกบ และตวีงลอ ที่ผูวิจัยทาํการฝกกับกลุมทดลองทั้ง 8 สัปดาห โดยใชเวลาในการฝกสัปดาห
ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 40 นาที สงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายทุกรายการ คือ ความออนตัว 
ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง 30 วินาที วิ่งเก็บของ และวิ่งเรว็ 50 เมตร  แสดงวาการฝกการละเลน
ของเด็กไทยสงผลใหพัฒนาดานสมรรถภาพทางกายสูงขึ้น 
 2.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ในแตละรายการ ของนักเรียนทีมี่
สมรรถภาพทางกายต่ํากวาเกณฑ ในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม    
ปการศึกษา 2549 กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคญัที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกบังานวิจัยของสุเทพ สทิธิโสภณ (2547: 37) 
ซึ่งสรุปไดวาการฝกกายบริหารมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรง อดทนของกลามเน้ือหลังการฝก
ระหวางกลุมทดลอง แตกตางกัน ที่เปนเชนนี้ เพราะในการฝกกิจกรรมการละเลนพ้ืนบาน เปน
กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย หรือออกกําลังกาย เม่ือมีการฝกฝนอยางสม่ําเสมอ และ
ตอเน่ือง ทั้งน้ีหากจะใหมีพัฒนาการทางดานรางกายหรือสมรรถภาพทางกายที่ดีกวานี้ จําเปน
อยางยิ่งที่จะตองมีการกําหนดโปรแกรมการฝกที่ดี ซึ่งจะตองประกอบดวย ตัวแปรตาง ๆ เชน 
โปรแกรมการฝกการกําหนดความหนัก ความนาน และความถีไ่มเหมาะสม เปนตน   
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ขอเสนอแนะ 
       ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 จากการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝกการสงเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ดังตอไปน้ี 

1.  กิจกรรมการละเลนของเด็กไทย นับไดวาเปนกิจกรรมที่มีประโยชนและสามารถชวย
สงเสริมใหสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ดังนั้นควรมีการประยุกตนํา
กิจกรรมดังกลาวไปบรรจุในหลักสูตรการเรียนการสอนของนักเรียนในระดับประถมศึกษา      
เพ่ือเปนการฝกใหนักเรียนไปปฏิบตัิและมีการเคลื่อนไหวรางกาย เกิดความสนุกสนานและทําให
สขุภาพรางกายดียิ่งขึ้นดวย 

2.  การเรียนการสอนในระดับประถมศึกษา หรือระดับอ่ืน ๆ ควรมีการหากิจกรรมรูปแบบ
อ่ืน ๆ ที่เกี่ยวกับการนําศิลปวัฒนธรรมของไทยมาประยุกตใช เปนกิจกรรมในการออกกําลังกาย 
เพ่ือใหเกิดความแปลกใหม เปนที่นาสนใจ สามารถสรางเสริมสุขภาพของผูเลนไดดวย 

 
 

        ขอเสนอแนะสําหรบัการวิจัยครัง้ตอไป 
 ควรมีการศกึษาคนควากับกลุมตวัอยางในระดับอ่ืน ๆ  เชน มัธยมศึกษา ระดับอุดมศึกษา 
และสามารถนาํขอมูลที่ไดมาศึกษาเปรียบเทียบผลการฝก เพ่ือจะทําใหทราบถึงความแตกตาง
ระหวางกลุมได 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา  
1.  นั่งงอตวัขางหนา (Trunk Forward Flexion) 
 
 
 

 
 
วัตถปุระสงค 
 วัดความออนตัว 
อุปกรณ 
 1.  มาวัดความออนตัว 1 ตวั มีท่ียันเทาและมาตราวัดระยะทางเปน + และ – ถึง 30 ซ.ม. 
จุด “0” อยูตรงท่ียันเทา 
เจาหนาที ่
 ผูวัดระยะ 1 คน ผูบันทึก 1 คน 
วิธีการทดสอบ  
 ใหผูท่ีรับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง สอดเทาเขาใตมาวัด โดยเทาตั้งฉากกับพืน้และชิดกัน 
ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา เหยียดแขนตรงขนานกับพืน้แลวคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบน
มาวัดจนไมสามารถกมหนาไดตอไป ใหปลายมือเสมอกัน และรักษาระยะทางไวไดนาน 2 วินาทีขึ้น
ไป อานระยะจากจุด “0” ถึงปลายมือ (หามโยกตัว หรอื งอตวัแรง ๆ) 
การบนัทึก 
 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร 
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2.  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 

 
 
วัตถปุระสงค 
 วัดความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 

อุปกรณ 

 แผนยางยืนกระโดดไกล และเบาะรอง , ไมวัด, กะบะใสผงปูนขาว 

เจาหนาที ่

 ผูวัดระยะ 1 คน ผูบันทึก 1 คน ผูจัดทา 1 คน  

วิธีการทดสอบ  

 ใหผูรับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวดวยสนเทา แลวยืนปลายเทาทั้งสองชิดกันหลังเสนเร่ิม
บนแผนยาง หรือบนพื้นดนิท่ีเรียบไมลืน่ เหวีย่งแขนไปขางหนาอยางแรงพรอมกับกระโดดดวยเทา
ท้ังสองขางไปขางหนาใหไกลที่สุด 
 ใชไมวัดทาบตั้งฉากกับเสนเร่ิมตนและขนาดกับขีดบอกระยะวัดจนถงึรอยสนเทาทีใ่กลเสน
เร่ิมตนมากทีสุ่ด อานระยะจากขีดบอกระยะ กรณีผูเขารับการทดสอบเสยีหลักหงายหลัง กนหรือมือ
แตะพื้นใหประลองใหม 

การบนัทึก 

 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร  
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3.  ลุก – นั่ง 30 วินาที (Sit Ups) 

 

วัตถปุระสงค 

 วัดความแข็งแรงและอดทนของกลามเนือ้ทอง 

อุปกรณ 

 นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน, เบาะยูโด 

เจาหนาที่   

 ผูจัดทาและจบัเวลา 1 คน ผูนับจํานวนครั้ง 1 คร้ัง ผูบนัทึก 1 คน 

วิธีการทดสอบ 

 จัดผูรับการทดสอบเปนคู ใหผูเขารับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเขางอตั้งเปนมุม
ฉากเทาแยกหางกันประมาณ 30 ซ.ม. ประสานนิ้วมือรองทายทอยไว ผูทดสอบ คนที ่2 คุกเขาที่
ปลายเทาของผูรับการทดสอบ (หันหนาเขาหากัน) มือทั้งสองกําและกดขอเทาของผูเขารับการ
ทดสอบไว ใหหลังติดพื้นเม่ือผูใหสัญญาณบอก “เริ่มตน” พรอมจับเวลาผูรบัการทดสอบลกุขึ้นน่ังให
ศอกทั้งสองแตะเขาทั้งสองแลวกลับนอนลงในทาเดิมจนนิ้วมือจรดเบาะ จึงกลับลกุนั่งใหม ทําเชนน้ี
ติดตอไปอยางรวดเร็วจนครบ 30 วินาท ี
 ขอควรระวัง น้ิวมือตองประสานที่ทายทอยตลอดเวลา เขางอเปนมุมฉากในขณะที่นอนลง
หลังจากลุกน่ังแลว หลังและคอตองไปอยูท่ีตั้งตน และหามเดงตัวขึ้นโดยใชขอศอกดันพื้น 

การบนัทึก 

 บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําถูกตองใน 30 วินาที 
 



 

 

69

4.  ว่ิงเก็บของ (Shuttle Run) 
 
 

 

วัตถปุระสงค 

 วัดความคลองตัว 

อุปกรณ 

 นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน ทางวิ่งหางกัน 10 เมตร ทอนไม 2 ทอน 

เจาหนาที ่

 ผูปลอยตวัและจบัเวลา 1 คน ผูวางไม 1 คน ผูบันทึก 1 คน 

วิธีการทดสอบ 

 วางไมทั้งสองทอนไวกลางวงที่อยูชิดเสนตรงขามเสนเร่ิม ผูเขารบัการทดสอบยืนใหเทาขาง
หนึ่งชิดเสนเริ่ม  เม่ือพรอมแลวปลอยตวัสั่ง “ไป” ใหผูรับการทดสอบวิ่งไปหยิบทอนไมในวงกลม 1 
ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเร่ิม แลวกลบัตวัวิ่งไปหยบิทอนไมอีกทอนหนึ่งวิ่งกลับมาใน
วงกลมหลังเสนเริ่ม แลววิ่งเลยไป หามโยนทอนไม ถาวางไมเขาในวง ตองเร่ิมตนใหม 

การบนัทึก 

 บันทึกเวลาตัง้แต “ไป” จนถึงวางทอนไมทอนที ่2 ลง และบันทึกเวลาใหละเอียดถึงทศนิยม
อันดับแรกของวินาที  
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5.  ว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) 

 
วัตถปุระสงค 
 วัดความเรว็ 

อุปกรณ 

 นาฬิกาจบัเวลาอานละเอียด 1 / 10 วินาท ี2 เรือน ลูวิ่ง 50 เมตร 

เจาหนาที ่

 ผูปลอยตวั 1 คน ผูจับเวลา 1 คน ผูบันทึก 1 คน 

วิธีการทดสอบ 

 เม่ือผูปลอยตวัใหสัญญาณ “เขาที”่ ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่งชิด
เสนเริ่ม กมตัวเล็กนอยในทาเตรียมวิ่ง (ไมตองยอตวัเขาที่เหมือนการแขงขันวิ่งระยะส้ัน) เม่ือไดยนิ
สัญญาณปลอยตัว ใหออกวิง่เต็มที ่จนผานเสนชัย 
การบนัทึก  
 ผูจับเวลา 1 คน โดยใชนาฬกิาจับเวลา 2 เรือน มือละหน่ึงเรือน มือซาย สําหรับจับเวลาผูที่
วิ่งทางลูซาย มือขวา สําหรับจบัเวลาผูทีว่ิ่งทางลูขวา หรือจะว่ิงทลีะ 2 คน ใชนาฬิกาจบัเวลาเรือน
เดียวก็ได เพราะปจจุบันนาฬิกาบางรุนใชจับเวลาไดครัง้ละหลายคน 
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ใบบันทกึการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 2 
สังกดัสํานกังานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศึกษา 2549 

 
ช่ือ  ----------------------------------------  นามสกุล ------------------------------------- 
วันท่ีทําการทดสอบ วันที่ ------------- เดือน ------------- พ.ศ.-------------- 
 
 
ลําดับ
ที่ 
 

รายการ กอน
การฝก 

สัปดาห
ท่ี 2 

สัปดาห
ที่ 4 

สัปดาห
ที่ 6 

สัปดาห
ท่ี 8 

 หนวย หมาย
เหตุ 

1 ความออนตัว 
 

     เซนติเมตร  

2 ยืนกระโดดไกล 
 

     เซนติเมตร  

3 ลุก – นั่ง 30 วินาท ี
 

     ครั้ง  

4 วิ่งเก็บของ 
 

     วินาท ี  

5 วิ่ง 50 เมตร 
 

     วินาท ี  

 
 

ลงชื่อ.....................................ผูบันทึก 
                                                    (.....................................) 
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ภาคผนวก ข. 
โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย  
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โปรแกรมฝก 8 สัปดาห 
ฝกสัปดาหละ 3 วัน  ในวันจันทร วันพุธ วันศุกร คร้ังละ 40 นาที  

เวลา 08.10 - 08.50 น. 
สัปดาห 

1-2 
กิจกรรม เวลา 

จันทร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 วิ่งเปยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 8 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 11 เมตร 
 

 เสือขามหวย 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองทาํทาทางตาง ๆ ของ

การละเลนเสอืขามหวย เม่ือครบทุกคนแลว จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกกระโดด
ขามยางที่ผูฝกสอนเตรียมไว โดยทําการขึงยางไวสองขางจํานวน 5 แถว ตอกัน 
ซึ่งการกระโดดยางจะตองไมใหสวนใดของรางกายนักเรียนสัมผัสกบัยาง 

 

 ตีวงลอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนเลนตีวงลอในระยะทาง 10 

เมตร จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 15 เมตร 
 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิ้นสุดคนสดุทายแลว 
ใหสงบอลกับโดยวิธีการสงบอลลอดขาตอไปใหถึงคนสดุทาย 

 

พุธ อบอุนรางกาย 5 นาท ี
     -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศรีษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงบอล 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองแบงออกเปน 6 กลุม แบงผู

เลน 1 คน เปนลิง จากนั้นใหนักเรียนลอมวงกลมรอบลิง ผูที่เปนลิงจะตองแยงลกู
จากผูเลนที่ถือลูกบอลใหได  
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 กระโดดเชือกเดี่ยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกระโดดเชือกไปขางหนา จํานวน 20 ครั้ง และแกวง

เชือกไปขางหลัง จํานวน 20 ครั้ง 
 

 ชักเยอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการแบงผูเลนเปน 2 ขาง เทา ๆ กนัจากนั้นทําการใหทั้ง 2 

ฝายออกแรงดึงเชือกใหเขามาในฝงของตนใหได ซ่ึงทาํการเลนกันเม่ือสิ้นสุดการ
เลนจะตองสลบัขางกันตอไป 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิ้นสุดคนสดุทายแลว 
ใหสงบอลกับโดยวิธีการสงบอลลอดขาตอไปใหถึงคนสดุทาย 

 

   
ศุกร อบอุนรางกาย 5 นาท ี

      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงหลัก 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนประจําอยูตามหลักที่ผูฝกสอนตั้งไว โดยกําหนดระยะหางของ
หลักไว 2 เมตร  

 

 กระโดดกบ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางจากเสนตนและเสนชัยหางประมาณ 3 เมตร 

แลวนําเชือกผูกขานักเรียนเพือ่กระโดดกบไปจนถึงเสนชัย 
 

 กระโดดเชือกคู 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการนักเรียน 2 คน จบัปลายเชือกคนละขาง จากน้ันทําการ

แกวงเชอืกเพือ่ใหเพือ่น ๆ กระโดดขามเชือก จากนั้นกระโดดเปนคู โดยกระโดด
สลับกันจนกวาจะติด จึงจะถือวาสิ้นสุดการเลน แลวจึงเปลี่ยนใหคนที่จบัเชอืกมา
เลนแทนตอไป  

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิ้นสุดคนสดุทายแลว 
ใหสงบอลกับโดยวิธีการสงบอลลอดขาตอไปใหถึงคนสดุทาย 

 



 

 

75

สัปดาห 
3-4 

กิจกรรม เวลา 

จันทร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 วิ่งเปยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 12 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 18 เมตร 
 

 เสือขามหวย 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองทาํทาทางตาง ๆ ของ

การละเลนเสอืขามหวย เม่ือครบทุกคนแลว จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกกระโดด
ขามยางที่ผูฝกสอนเตรียมไว โดยทําการขึงยางไวสองขางจํานวน 7 แถว ตอกัน 
ซึ่งการกระโดดยางจะตองไมใหสวนใดของรางกายนักเรียนสัมผัสกบัยาง 

 

 ตีวงลอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนเลนตีวงลอในระยะทาง 15 

เมตร จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 20 เมตร ใชไมท่ีใหญและหนักกวาในการฝก
สัปดาหที่ 1-2  

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิ้นสุดคนสดุทายแลว 
ใหสงบอลกับโดยวิธีการคนที่ 1 สงบอลลอดขาคนตอไปสงบอลขามหัวคนตอไป
ลอดขา สลับกนัไปจนคนสุดทาย 

 

พุธ อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงบอล 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองแบงออกเปน 5 กลุม แบงผู

เลน 2 คน เปนลิง จากนั้นใหนักเรียนลอมวงกลมรอบลิง ผูทีเ่ปนลิงจะตองแยงลูก
จากผูเลนที่ถอืลูกบอลใหได  

 

 กระโดดเชือกเดี่ยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกระโดดเชือกไปขางหนา จํานวน 30 ครั้ง และแกวง

เชือกไปขางหลัง จํานวน 30 ครั้ง 
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 ชักเยอ 10 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการแบงผูเลนเปน 2 ขาง เทา ๆ กนัจากนั้นทําการใหทั้ง 2 

ฝายออกแรงดึงเชือกใหเขามาในฝงของตนใหได ซ่ึงทาํการเลนกันเม่ือสิ้นสุดการ
เลนจะตองสลับขางกันตอไป จากน้ันใหนักเรียนทําการฝกโดยการนํายางรถจักรยานยนต
ผูกติดกับตนไม แลวใหนักเรียนออกแรงดึง ตอเน่ืองกนัจํานวน 5 ครั้ง 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วิธีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากน้ันใหนักเรียนเลนกิจกรรมโดยการสงลกูบอล

ขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากนั้นเม่ือสิ้นสุดคนสุดทายแลว ใหสงบอลกับโดยวิธีการ
คนที่ 1 สงบอลลอดขาคนตอไปสงบอลขามหัวคนตอไปลอดขา สลับกันไปจนคนสุดทาย 

 

ศุกร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงหลัก 10 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนประจําอยูตามหลักที่ผูฝกสอนตั้งไว โดยกําหนดระยะหางของ
หลักไว 4 เมตร  

 

 กระโดดกบ 10 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางจากเสนตนและเสนชยัหางประมาณ 4 

เมตร แลวนําเชือกผูกขานักเรียนเพื่อกระโดดกบไปจนถึงเสนชัย  
 

 กระโดดเชือกคู 10 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียน 2 คน จับปลายเชอืกคนละขาง จากนั้นทําการ

แกวงเชอืกเพือ่ใหเพือ่น ๆ กระโดดขามเชือก จากนั้นกระโดดเปนคู โดยกระโดด
สลับกันจนกวาจะติด จึงจะถือวาสิ้นสุดการเลน แลวจึงเปล่ียนใหคนที่จบัเชอืกมา
เลนแทนตอไป  

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดยการ

สงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิน้สุดคนสุดทายแลว ใหสง
บอลกับโดยวธิีการคนที ่1 สงบอลลอดขาคนตอไปสงบอลขามหัวคนตอไปลอดขา 
สลับกันไปจนคนสุดทาย 
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สัปดาห 
5-6 

กิจกรรม เวลา 

จันทร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 วิ่งเปยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 12 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 18 เมตร 
 

 เสือขามหวย 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองทาํทาทางตาง ๆ ของ

การละเลนเสอืขามหวย เม่ือครบทุกคนแลว จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกกระโดด
ขามยางที่ผูฝกสอนเตรียมไว โดยทําการขึงยางไวสองขางจํานวน 5 แถว ตอกัน 
ซึ่งการกระโดดยางจะตองไมใหสวนใดของรางกายนักเรียนสัมผัสกับยาง (ซึ่งในการ
กระโดดขามยางจะตองนําถงุทรายผูกติดกบัขอเทาของนักเรียนท้ัง 2 ขางดวย) 

 

 ตีวงลอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนเลนตีวงลอในระยะทาง 25 

เมตร จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 30 เมตร ใชไมสําหรับตีวงลอที่ใชฝกสัปดาหท่ี   
3-4 ทําการฝก  

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 0.5 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย  
 

พุธ อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงบอล 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองแบงออกเปน 6 กลุม แบงผู

เลน 1 คน เปนลิง จากนั้นใหนักเรียนลอมรอบลิง ผูทีเ่ปนลิงจะตองแยงลูกบอล 
จากผูเลนที่ถอืลูกบอลใหได (การฝกคร้ังนี้ใชลูกแมทดิซินบอลขนาด 0.5 กิโลกรมั
แทนลูกบอล) 

 

 กระโดดเชือกเดี่ยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกระโดดเชอืกไปขางหนา จาํนวน 30 ครั้ง และแกวงเชอืกไป

ขางหลัง จํานวน 30 ครั้ง ซึ่งจะตองนําถุงทรายผูกติดกับขอเทาทั้ง 2 ขาง ของนักเรียนดวย 
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 ชักเยอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการแบงผูเลนเปน 2 ขาง เทา ๆ กนัจากนั้นทําการใหทั้ง 2 

ฝายออกแรงดึงเชือกใหเขามาในฝงของตนใหได ซ่ึงทาํการเลนกันเม่ือสิ้นสุดการ
เลนจะตองสลบัขางกันตอไป จากน้ันใหนกัเรียนทําการฝกโดยการนํายาง
รถจักรยานยนตผูกติดกับตนไม แลวใหนักเรียนออกแรงดึง ตอเน่ืองกันจํานวน 
10 ครั้ง 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 0.5 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย  
 

ศุกร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงหลัก 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนประจําอยูตามหลักที่ผูฝกสอนตั้งไว โดยกําหนดระยะหางของ
หลักไว 6 เมตร  

 

 กระโดดกบ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางจากเสนตนและเสนชยัหางประมาณ 3 

เมตร แลวนําเชือกผูกขานักเรียนเพื่อกระโดดกบไปจนถึงเสนชัย (เพิม่น้ําหนัก
โดยการผูกถุงทรายติดกับขาทั้ง 2 ขางของนักเรียน) 

 

 กระโดดเชือกคู 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการนักเรียน 2 คน จบัปลายเชือกคนละขาง จากน้ันทําการ

แกวงเชอืกเพือ่ใหเพือ่น ๆ กระโดดขามเชือก จากนั้นกระโดดเปนคู โดยกระโดด
สลับกันจนกวาจะติด จึงจะถือวาสิ้นสุดการเลน แลวจึงเปลี่ยนใหคนที่จบัเชอืกมา
เลนแทนตอไป (เพิ่มความหนกัโดยการนําถงุทรายมาผกูตดิกับขอเทาของผูเลนดวย) 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 0.5 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย  
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สัปดาห 
7-8 

กิจกรรม 
 

เวลา 

จันทร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 วิ่งเปยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 18 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 22 เมตร 
 

 เสือขามหวย 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองทาํทาทางตาง ๆ ของ

การละเลนเสอืขามหวย เม่ือครบทุกคนแลว จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกกระโดด
ขามยางที่ผูฝกสอนเตรียมไว โดยทําการขึงยางไวสองขางจํานวน 8 แถว ตอกัน 
ซึ่งการกระโดดยางจะตองไมใหสวนใดของรางกายนักเรียนสัมผัสกับยาง (ซึ่งในการ
กระโดดขามยางจะตองนําถุงทรายผูกติดกับขอเทาของนกัเรียนทั้ง 2 ขางดวย) 

 

 ตีวงลอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 30 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 40 เมตร 
 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 1 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสดุทาย 
จากนั้นเม่ือสิน้สุดคนสุดทายแลว ใหสงบอลกบัโดยวิธกีารสงบอลลอดขาตอไปให
ถึงคนสุดทาย 

 

พุธ อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงบอล 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนลอมรอบลิง ผูทีเ่ปนลิงจะตองแยงลูกบอล จากผูเลนท่ีถือลูก
บอลใหได (การฝกครั้งน้ีใชลูกแมทดิซินบอลขนาด 0.5 กิโลกรัมแทนลูกบอล) 

 

 กระโดดเชือกเดี่ยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกระโดดเชือกไปขางหนา จํานวน 35คร้ัง และแกวงเชอืก

ไปขางหลงั จาํนวน 35 คร้ัง ซึง่จะตองนําถุงทรายผกูติดกบัขอเทาทั้ง 2 ขาง ของนักเรียน 
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 ชักเยอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการแบงผูเลนเปน 2 ขาง เทา ๆ กันจากนั้นทําการใหท้ัง 2 ฝาย

ออกแรงดึงเชอืกใหเขามาในฝงของตนใหได ซ่ึงทําการเลนกันเม่ือสิ้นสดุการเลน
จะตองสลับขางกันตอไป จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกโดยการนํายางรถจกัรยานยนต
ผูกติดกับตนไม แลวใหนักเรยีนออกแรงดึง ตอเน่ืองกันจาํนวน 15 ครั้ง 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 1 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสดุทาย 
จากนั้นเม่ือสิน้สุดคนสุดทายแลว ใหสงบอลกบัโดยวิธกีารสงบอลลอดขาตอไปให
ถึงคนสุดทาย 

 

ศุกร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงหลัก 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนประจําอยูตามหลักที่ผูฝกสอนตั้งไว โดยกําหนดระยะหางของ
หลักไว 8 เมตร  

 

 กระโดดกบ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางจากเสนตนและเสนชยัหางประมาณ 4 

เมตร แลวนําเชือกผูกขานักเรียนเพื่อกระโดดกบไปจนถึงเสนชัย (เพิม่น้ําหนัก
โดยการผูกถุงทรายติดกับขาทั้ง 2 ขางของนักเรียน) 

 

 กระโดดเชือกคู 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียน 2 คน จับปลายเชอืกคนละขาง จากนั้นทําการแกวง

เชือกเพือ่ใหเพือ่น ๆ  กระโดดขามเชือก จากนั้นกระโดดเปนคู โดยกระโดดสลับกัน
จนกวาจะติด จงึจะถอืวาสิ้นสดุการเลน แลวจึงเปลีย่นใหคนที่จบัเชอืกมาเลนแทนตอไป 
(เพิ่มความหนกัโดยการนําถุงทรายมาผูกติดกับขอเทาของผูเลนดวย) 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 1 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสดุทาย 
จากนั้นเม่ือสิน้สุดคนสุดทายแลว ใหสงบอลกบัโดยวิธกีารสงบอลลอดขาตอไปให
ถึงคนสุดทาย 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
 
1. รองศาสตราจารยผาณิต บิลมาศ 
    อาจารยภาควิชาพลศึกษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ 

2. รองศาสตราจารย ดร.ประพฒัน ลักษณพิสุทธิ ์ 
    อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. อาจารยคมกฤช รัตตะมณี 
    อาจารยพลศึกษา โรงเรยีนอัสสัมชัญแผนกประถม 

4. อาจารยปทมา พรมขํา 
    อาจารยพลศึกษา โรงเรยีนอัสสัมชัญแผนกประถม 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

 
ชื่อ – สกุล  นายธรรมรัตน อินทะกนก 
วันเดือนปเกิด  14  มิถุนายน  2517 
ที่อยูปจจุบัน  180 หมู 4 ตําบลซับสมอทอด  อําเภอบึงสามพัน   จังหวัดเพชรบูรณ 
หนาที่การงาน  อาจารยพลศกึษา 
   โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
   90/1 ซอยสาทร11 ถนนสาทรใต เขตยานนาวา   

กรุงเทพ ฯ  10120 
 

ประวตัิการศกึษา 
พ.ศ. 2531  ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
   จากโรงเรียนดานทับตะโกราชอุปถัมภ จังหวัดราชบุร ี
พ.ศ. 2534  ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
   จากโรงเรียนวัดสุทธิวราราม กรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. 2538  ปริญญาตรีวิทยาศาสตรบัณฑิต  เอกพลศกึษา. 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ประสานมิตร. 
พ.ศ. 2550  การศึกษามหาบัณฑิต ( กศ.ม. พลศึกษา ) 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  
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