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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมาย เพ่ือศึกษาผลการฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของ
เด็กไทย ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 และ
เปรียบเทียบความแตกตางระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2  
โรงเรียนอัสสัมชัญ แผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศึกษา 
2549 จํานวน 60 คน  ไดมาดวยการเลือกแบบเจาะจง ทั้งน้ีไดทําการแบงกลุมตวัอยางออกเปน 
2 กลุม ๆ ละ 30 คน  คือกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมทดลองทาํการฝกตามโปรแกรม
การละเลนของเด็กไทย สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 40 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือที่ใชใน
การวิจัยเปนโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
กรมพลศึกษา วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิตทิี (t - test Independent) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถติิ
ที่ระดับ .05  
 ผลการศึกษาพบวา  
 1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม รายการนั่งงอตวัไปขางหนา พบวา กอน
การฝก มีคาเฉลีย่เทากบั -9 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
-7, -8, -8 และ -7 เซนตเิมตร รายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 88 
เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั  93, 96, 99, และ 102 
เซนติเมตร รายการลุก - น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากับ 2 ครั้ง และหลงัการ
ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากับ 3, 3, 3 และ 4 ครั้ง รายการวิ่งเกบ็ของ พบวา กอน
การฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 15.58 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
15.80, 15.68, 15.58 และ 15.49 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่
เทากบั 13.91 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 14.06, 13.88, 
13.98 และ 14.08 วินาที    
 2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง รายการนั่งงอตวัไปขางหนา พบวา กอน
การฝก มีคาเฉลีย่เทากบั -8 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
-5, -3, 1 และ 3 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 87 
เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั  101, 105, 108, และ 111 
เซนติเมตร รายการลุก - นั่ง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง และหลังการฝก



สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 3, 5, 8 และ 11 ครั้ง รายการวิ่งเกบ็ของ พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 15.39 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 
15.12, 14.78, 14.47 และ 14.24 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่
เทากบั 13.60 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 13.35, 13.16, 
12.98 และ 12.30 วินาท ี  
 3.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง
พบวา รายการนั่งงอตัวไปขางหนา รายการยืนกระโดดไกล รายการลุกนั่ง30 วินาที รายการวิ่ง
เก็บของ และรายการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝก ไมแตกตาง แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 
และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



THE EFFECT OF THAI CHILDREN FOLK PLAY ON PHYSICAL FITNESS 
DEVELOPMENT OF LOWER CRITERION PHYSICAL FITNESS TEST OF 

FOR GRADE TWO STUDENTS AT ASSUMPTION COLLEGE PRIMARY SCHOOL SECTION 
IN ACADEMIC YEAR 2006 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN ABSTRACT 
BY 

THUMMARUT  INTACANOK 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented  in  Partial  Fulfillment of the Requirements for the 
Master Degree of Education in Physical Education 

at Srinakharinwirot University 
May 2007 



Thummarut Intacanok. (2007). The Effect of Thai Children Folk Play on Physical Fitness 
Development of Lower Criterion Physical Fitness Test for Grade Two Students 
at Assumption College Primary School Section in academic Year 2006.  

 Master  thesis, M.Ed. (Physical Education). Bangkok : Graduate School, 
Srinakharinwirot  University. Advisor Committee : Assoc. Prof. Dr. Wasana 
Kuna-apisit, Assist. Prof. Somchai Kraisung. 

 
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 
 โลกปจจุบันเปนยุคแหงการสือ่สาร มนุษยมีความสามารถและในการพัฒนาเจริญกาวหนา
ทางเทคโนโลยี ทั่วโลกสามารถติดตอสื่อสารกันได ความเคลื่อนไหวตางๆ ในโลกจึงไมใชเร่ือง
ไกลตวัอีกตอไป ความทันสมัยของสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ มีผลกระทบตอการใชชวีิตประจําวัน
ของประชาชนเปนอยางมาก กิจวัตรประจําวันตาง ๆ ซึ่งเคยเปนกิจกรรมที่มีความจําเปนตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษย และสามารถชวยใหเกิดการเคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ กลบัถูกแทนที่
ดวยเทคโนโลยีที่มีความทันสมัย ทําใหเกดิความสะดวกสบาย รางกายเคลื่อนไหวนอยลง  
จึงสงผลใหสุขภาพรางกายไมแข็งแรง โดยเฉพาะอยางยิ่งวัยเด็กและเยาวชนของชาติ ที่จะตอง
เติบโตขึน้มาเปนกําลังของชาตติอไปในอนาคต  
 นอกจากนั้นเด็กและเยาวชนไทยยังไดรบัอิทธิพลจากสื่อตางๆ ไมวาจะเปนในรูปของ
สื่อโทรทัศน ภาพยนตร อินเตอรเนต หรือสื่อสิ่งพิมพตางๆ เม่ือมีเวลาวาง เด็ก ๆ มักจะนั่งหนาจอ
คอมพิวเตอร หรือหนาจอโทรทัศน เด็กจึงไดรับอิทธิพลจากสื่อตาง ๆ โดยตรงอยูเปนประจํา 
วัฒนธรรมไทยคอยๆ ถูกลมืเลือนไป โดยเฉพาะวัฒนธรรมไทยอยางหนึ่ง นั่นคือ การละเลนของ
เด็กไทยที่เคยมีมาในอดีต ของเด็กรุนใหมจึงควรไดรับรูเพ่ืออนุรักษและสืบสานใหคงอยูตอไป 
 การละเลนของเด็กไทยนั้น นอกจากจะเกิดประโยชนดานความสนุกสนานเพลิดเพลนิแลว   
ยังสงเสริมพัฒนาการของเด็ก ทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา ความคิดสรางสรรค 
เปนกิจกรรมที่ชวยสรางความสัมพันธที่ดีระหวางมนุษย รวมทั้งยังเปนการออกกําลังกายที่ดี 
เสริมสรางความมั่นคงทางอารมณ ฝกความอดทน ความมีน้ําใจตอกัน รูจักใหอภัย สุดทายยัง
เปนการอนุรักษวัฒนธรรมไทยอยางหนึ่งอีกดวย ผูวิจัยเห็นวาอยางนอยถานํามาใหเด็กเลน  
เด็กก็จะไดเห็นและซึมซับความเปนไทยของเราแตในอดีตวาเปนอยางไร และกอใหเกิดความ
ภาคภูมิใจในชาติไทยสืบไป  

 วิราภรณ ปนาทกูล (2531: 115) ไดกลาว ถึงคุณประโยชนของการละเลนของเด็กไทย
เปนคํากลอนไววา  
  การละเลนของเด็กไทยใชไรคา  บรรพชนสรางมาเพื่อลูกหลาน 
 เปนเอกลักษณคงคุณคามาชานาน  อยาใหกาลมามลายจนหายไป 
 วอนผูที่เกี่ยวของตองแลเหลียว   ชวยนําเหนีย่วฟนฟูสูนิสัย 
 ใหลูกหลานขานทักรักของไทย   สืบตอใหเอกลกัษณเราอยูเนาวนาน 
 



 

2

 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถมซึ่งผูวิจัยเปนครูผูสอนอยูดวยคนหนึ่ง ไดมีการชั่ง
น้ําหนักและวดัสวนสูงเพ่ือใหทราบสัดสวน และดูพัฒนาการของการเจริญเตบิโตของนักเรียนมี
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนทุกระดับชั้น เพ่ือใหทราบระดับสมรรถภาพทางกาย
ของเด็กในแตละดาน โดยเก็บขอมูลภาคเรียนละ 1 ครัง้และสรุปผลเปนรายภาคและรายป  

แตประเด็นปญหา คือโรงเรียนยังไมมีการแกไขเด็กนักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต่ํากวา
เกณฑ จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาและคนหากิจกรรมมาใหเด็กนักเรียนไดฝกและปฏิบัติ เพ่ือ
สรางเสริมใหนกัเรียนมีสมรรถภาพที่ดีขึ้นตามลําดับ และกิจกรรมที่ผูวิจัยไดเลือกมาคือ กิจกรรม
การละเลนของเด็กไทย ซึ่งเปนกิจกรรมที่มีความรูกับวฒิุภาวะของเดก็ในชวงชั้นที่ 1 ที่ควรมีการ
สงเสริมเพราะชวยสรางเสรมิสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนใหดียิ่งขึ้น  

ในสาระพลศึกษา โดยการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายแบบตาง ๆ เพ่ือสงเสรมิสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายใหเด็กไดปฏิบัติอยางตอเน่ือง ตามจุดเนนของหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรู
สุขศึกษาและพลศึกษาในหลักสูตรการศกึษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศกัราช,2544 (กรมวชิาการ. 2544)
สมรรถภาพทางกายที่ไดจากการละเลนของเด็กไทย ไดแก ความออนตัว ความสัมพันธระหวาง
ระบบประสาทและกลามเน้ือ การทรงตัว ความคลองตวั ความเร็ว พลัง ความแข็งแรง ความ
อดทนของกลามเน้ือและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  
 ดังนั้น ผูวิจัยซ่ึงมีความเกี่ยวของกับการจัดการเรียนการสอนและเปนครผููสอนอยูโรงเรยีน
อัสสัมชัญแผนกประถม ไดเห็นความสําคัญตลอดจนคุณคาของการละเลนของเด็กไทยจึงไดนํามา
กําหนดกิจกรรมในโปรแกรมการฝก เพ่ือศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทยทีมี่ตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนก
ประถม เพ่ือใชเปนแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในระดับชั้นอ่ืน หรือ
นําไปพัฒนาโรงเรียนในเครืออัสสัมชัญ หรือโรงเรียนตางๆที่มีความสนใจตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ผูวิจัยไดกําหนดความมุงหมายไวดังนี้ 
 1. เพ่ือศึกษาผลการฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย ที่มีตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชัน้ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของ ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดบัชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชญัแผนกประถม ที่ฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย 
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ความสําคญัของการวิจัย 

 ทําใหทราบผลของการฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนก
ประถม ซึ่งจะเปนประโยชนตอการสงเสรมิและอนุรักษการละเลนของเด็กไทยใหคงอยูสืบไป 
และยังเปนแนวทางสําหรับครูในการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนระดับน้ีใหไดผลดีมากขึ้น เพราะทําใหรางกายแข็งแรงสนุกสนาน พรอมกับพัฒนาดาน
เจตคติและคณุลักษณะตาง ๆ ไปพรอมกัน และยังเปนแนวทางการจัดทําโครงการของโรงเรียน
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียนในระดับชั้นอ่ืนตอไป  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครัง้น้ี คือนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่2 ของโรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 ซึ่งมีนักเรียนจํานวน 10 หอง ๆ ละ 45 คน รวม
นักเรียนทั้งหมดจํานวน 450 คน 
 

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรยีนทีต่่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษา
ปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม จํานวน 60 คนไดมากจากการเจาะจงเลือก (Purposive Sampling) 
  

 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย 
  2. ตัวแปรตาม ไดแก ระดับสมรรถภาพทางกายนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. ผูวิจัยไมควบคุม เรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย      
การปฏิบตัิกิจกรรมในชีวติประจําวัน และการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาอื่น  ๆของกลุมตวัอยางที่เขา
รวมโครงการวจัิยในครั้งน้ี 
 2. ผูวิจัยไดมีการสอนใหกลุมทดลองไดรูจักวิธีการเลนการละเลนของเด็กไทยกอนการ 
ทดลองจริงเปนเวลา 3 วัน/สัปดาห 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. การละเลนของเด็กไทย หมายถึง กิจกรรมหรือเกม ซึ่งเปนการละเลนของเด็กไทย
ในสมัยอดีตจนถึงปจจุบัน เม่ือเลนจะเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลนิ พัฒนาการทั้งดานรางกาย 
จิตใจ ดานสตปิญญา ความคิดสรางสรรค สรางความสมัพันธที่ดีระหวางมนุษย เปนการออก
กําลังกายที่ดี เสริมสรางความมั่นคงทางอารมณได ฝกความอดทน ความมีน้ําใจตอกัน รวมทั้ง
การฝกใหรูแพ รูชนะ รูจักใหอภัย  
 2. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ 
ของรางกายที่เกี่ยวของกับกจิกรรมการเคลื่อนไหว และหรือกิจกรรมทางกาย ซึ่งในงานวิจัยนี้
กําหนดองคประกอบในการประเมินดังนี้ 
  -  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวครั้งหน่ึง
ของกลามเน้ือ วัดดวยแบบทดสอบการยนืกระโดดไกล 
  -  ความอดทนของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของกลามเน้ือที่จะหดตัวอยาง
ตอเน่ืองกันในระดับการทํางานคอนขางสูง วัดดวยแบบทดสอบการลกุ นั่ง 30 วินาที 
  -  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต คือ การที่ระบบไหลเวยีนของโลหิต
สามารถปรับตัวตอการหดตัวของกลุมกลามเน้ือที่ปฏบิัติกิจกรรมในระยะเวลานาน วัดดวย
แบบทดสอบการวิ่ง 50 เมตร 
  -  พลังของกลามเน้ือ คือ ความสามารถในการใหพลังสูงสุดของกลามเน้ือในชวย
ระยะเวลาสั้น ๆ  วัดดวยแบบทดสอบการยืนกระโดดไกล 
  -  ความคลองแคลววองไว  คือ ความเร็วในการเปลี่ยนตําแหนง หรือทิศทางในการ
เคลื่อนที่ของรางกาย วัดดวยแบบทดสอบการวิ่งเก็บของ 
  -  ความออนตัว คือ ความสัมพันธรวมกันของขอตอและเอ็น ซึ่งสามารถงอและ
เหยียดไดเปนอยางดี วัดดวยแบบทดสอบการนั่งงอตัว 
 3. นักเรียนต่าํกวาเกณฑ หมายถึง นักเรียนโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถมที่
ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบของกรมพลศึกษา แลวอยูในระดบัต่าํ 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
ระดับชั้นประถมศึกษาปที ่2 

โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย 
(40 นาท/ีวนั : 3 วัน/สัปดาห : 8 สัปดาห) 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

สมมติฐานในการวิจัย 

1. นักเรียนกลุมทดลอง มีระดับสมรรถภาพทางกายสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม 
2. นักเรียนที่ฝกตามโปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทยมีระดับสมรรถภาพทาง

กายดีขึ้น หลังการฝกดีกวากอนการฝก 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของและไดเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 
 1. ความหมายและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 3. การเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็ก 
 4. ประวัตคิวามเปนมาของการละเลนของเด็กไทย 
 5. ความหมาย บทบาท และคุณคาของการละเลน 
 6. ความสําคญัของการเลนกับการเรียนการสอนพลศึกษา 
 7. พัฒนาการและการเลนของเด็กวัยประถมศึกษา 
 8. การละเลนของเด็กไทยทีเ่ปนกิจกรรมในโปรแกรมการฝก 
 9. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  9.1. งานวิจัยในตางประเทศ 
  9.2. งานวิจัยในประเทศ 
 

1. ความหมายและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 วิริยา บุญชยั (2523 : 4-5) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการที่จะปฏิบตัิกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย แตพบวาคํานีใ้ชมาเปนเวลานานแลว           
รวมถึงสิ่งที่สําคัญดังน้ี 
 1. สมรรถภาพทางจิต คือ ความมั่นคงทางอารมณอันเปนสิ่งสําคัญสาํหรับบุคคลทีจ่ะ
เผชิญปญหาในชีวติประจําวนั ซ่ึงพบในสิ่งแวดลอมของตนเอง และความสามารถสาํรองเพื่อจะ
เผชิญกับปญหาทางอารมณที่รุนแรงอยางทันทีทันใด 
 2. สุขภาพ คือ การมีสุขภาพดีหรือระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานโดยปกติ 
 3. กลไกการทํางานของรางกาย (Body Mechanics) หรือทักษะในภารกิจบางอยางใน 
อิริยบถตางๆ เชน ยืน เดิน น่ัง หรือ กิจกรรมที่ซับซอนมากกวานี้ เชน การเลนกีฬาแตละ
ประเภท ไดดี การเตนรําไดอยางสงางาม 
 4. สัดสวนรูปราง (Physical Anthropometry) ลักษณะของรูปรางซึ่งมาจากการมี
กลามเนื้อที่แข็งแรงสมบูรณมีนํ้าหนักเหมาะสม 
 วิริยา บุญชยั ยังกลาวอีกวา เปาหมายเบือ้งตนของพลศึกษาก็คือ สมรรถภาพโดยรวม
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(Total Fitness) ซ่ึงหมายรวมถึง การเจริญเติบโตและพัฒนาการ คือ การที่เยาวชนมีสุขภาพ
แข็งแรง รูปรางทาทางดี มีการปรับตวัทางสังคมดี และมีทักษะในการเคลื่อนไหวเบือ้งตน 
 กรมพลศึกษา (2539 : 6) ไดประมวลความหมายของสรรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) จากนักวิชาการและสรุปไววา หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ประกอบกิจกรรม
หรือทํางานไดเปนระยะเวลาติดตอกัน และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง ขณะเดียวกันมีกําลังกาย
ที่สามารถปฏบิัติกิจวตัรอ่ืนๆไดอีก นอกจากนี้ควรพิจารณาดานจิตใจ อารมณ และสังคมควบคู
กันไปดวย  
 อุดม พิมพพา (2539: 49) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา หมายถงึ
สมรรถวินัยที่จะแสดงความสามารถทางกายและการดํารงชีวิตรอด อันมีพ้ืนฐานในสุขภาพเบื้องตน 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541: 13 -15) ไดกลาวถึงความคิดรวบยอดทีถู่กตองเก่ียวกบั
สมรรถภาพทางกายวาหมายถึงหลักการสําคัญดังน้ี 
 1. สมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและเกี่ยวของกับชีวติความเปนอยูของคนแตละ
คนเปนอยางมาก 
 2. ทักษะกีฬาไมใชสัญลักษณของสมรรถภาพทางกาย แมวาทักษะจะมีสวนชวยพัฒนา
ระดับความแข็งแรงสมบูรณทางกายใหสูงขึ้นไดก็ตาม 
 3. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวของสัมพันธกับสุขภาพและความสามารถในการ
เคลื่อนไหวหรอืการทํางานประจําวันของมนุษยมากกวาทักษะกฬีา 
 4. ใครก็ตามที่สุขภาพไมดี สามารถปรับใหดีขึ้นไดดวยการพัฒนาหรือยกระดับ
สมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น ดวยการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา ซ่ึงเปนพ้ืนฐานของ
การมีสมรรถภาพทางกายอยางงายๆ 
 5. การทํางานประจําวันตองใชพลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ รางกายคนแตละคน
เปนเรื่องเฉพาะคน ถาความแข็งแรงสมบรูณมีไมมาก พลังงานก็จะถูกนําไปใชจนหมดหรือเกือบ
หมดในชวงนั้น ในทางตรงขาม ถามีความแข็งแรงสมบูรณมาก คนๆนั้นก็ยังมีพลงังานเหลืออยู
หลังจากการทํางานประจําวันตามปกติ และพลังงานที่เหลืออยูน้ีจะชวยใหคนเรามีพลังงาน
สํารองไวใชในยามฉุกเฉินจําเปน หรือในภาวะทีต่องการใชมากกวาภาวะปกตไิด 
 พลังงานสํารองหรือพลังงานเหลือเก็บน้ียังชวยสงเสริมใหงานที่ปฏิบัตใินกิจวัตรประจําวัน
มีประสิทธิภาพมากขึ้นดวย (เพราะงานในกิจวัตรประจําวันมีระดับต่าํกวาศักยภาพที่แทจริง) 
 6. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะไมรูสึกวาตนเองมีความไมสบายเกิดขึน้ในขณะทํางาน 
ซ่ึงหมายถึงอยาดึงดันหรือฝนทําตอไปจนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ (ไมสบาย) อันเนื่องมาจากการ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการทํางานมากเกินไป) 
 7. สมรรถภาพทางกายที่ดีไมหยุดลงที่ตวัของมันเอง แตยังเปนสวนหนึ่งของความเปน
ผูมีสุขภาพดี ซ่ึงมีผลตอการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ตามไปดวย 
 8. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไมไดเปนคําตอบ (หรือการแกปญหา) ทุกอยางในชีวติ 
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และไมสามารถรับประกันไดวาจะมีชีวติยืนยาวหรือเปนภูมิคุมกันโรคไดทุกชนิด เพราะคนแตละ
คนมีชีวติของตนซึ่งไมอาจเปรียบเทยีบกบัใครๆ ไดนอกจากตนเอง 
 9. สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบดังน้ี คือ ความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความแขง็แรง ความอดทนของกลามเนื้อ ความยืดหยุน และ
องคประกอบของรางกาย (เปอรเซนตไขมัน) 
 10. การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองควรพิจารณา ดังน้ี 
  10.1. ทํางานประจําวันไดสาํเร็จตามความตองการ 
  10.2. มีการเพิ่มพูนการปองกันการเสื่อมสุขภาพ เชน โรคเกี่ยวกบัหลอดเลือด
หัวใจและโรคเกี่ยวกับการเสือ่มการทํางาน 
  10.3. หาเวลาและโอกาสใหตนเองสามารถควบคุมเหตฉุุกเฉิน ปจจุบนัดวน และ
สภาพการณที่ไมปกติที่อาจเกิดขึ้น เชน การสมมุติเหตกุารณแลวคิดหาทางแกไขในทันท ี
  10.4. หาเวลาออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อสรางหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของตนเอง 
 กรมวิชาการ (2544: 287) กลาวถึง สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ
ความสามารถของระบบตางๆ ของรางกายในการทํางานอยางมีประสทิธิภาพ และประสิทธิผล
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ัน สามารถประกอบกิจกรรมในชีวติประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไป และยังมีพลงังานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 
 สุพิตร สมาหิโต (2548: 5) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกาย   
ที่อยูในสภาพที่ดีเพ่ือที่ชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ในชีวติประจําวนั การออกกําลังกาย  
การเลนกีฬา และการแกไขสถานการณตางๆ ไดเปนอยางดี   
 แมทธิวส (Mathew : 1978) กลาววา สมรรถภาพ หมายถึง ความสามารถของแตละ
บุคคลที่ประกอบกิจกรรมใด ๆ ก็ตามที่ตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ 
 เพร็นทิส (William E. Prentice: 1999) กลาววาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะ
ที่ระบบการทาํงานตางๆ ของรางกายสามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพดี
สงผลใหสามารถประกอบอาชีพ ประกอบกิจวัตรประจําวัน หรือกิจกรรมนันทนาการ และการ
ทํางานอดิเรกไดอยางสมบูรณ โดยไมเม่ือยลาหรือเหนื่อยงาย  
  จากความหมายของสมรรถภาพทางกายที่กลาวมาขางตนนั้น พอสรุปถึง
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย ไดดังน้ี 
 1. สมรรถภาพทางกายนั้น จะแสดงออกในลักษณะของความสามารถของรางกายใน
การประกอบกิจกรรมนั้นๆ แลวรางกายยังสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว 
 2. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหรางกายไดมีการเจริญเตบิโตไดอยางเต็มที่
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กลามเนื้อตางๆ ของรางกายเจริญเตบิโตไดสัดสวน มีความแข็งแรงอดทนสามารถทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ 
 3. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูที่มีบคุลิกลักษณะด ีสงาผาเผย สามารถเคลื่อนไหว
ไดดวยความสงางาม คลองแคลว กระฉบักระเฉง 
 4. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูมีสุขภาพดี 
 5. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีในวัยเด็กจะทําใหเปนผูมีความกระตือรือรนมีความเชือ่ม่ัน
ในตนเองสูง 
 6. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายด ียอมจะควบคุมนํ้าหนักของตนเองไดเพราะออกกําลังกาย
อยูเปนประจํา 
 7. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหวาง
ระบบไหลเวยีนกับระบบหายใจ ซ่ึงจะเปนการปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี 
 8. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหกลามเนื้อตางๆ ของรางกายมีสมรรถภาพ
ดีดวย โดยเฉพาะกลามเนื้อหลังตอนลาง ถากลามเนื้อทุกสวนมีสมรรถภาพดีแลวจะชวยในการ
ปองกันโรคปวดหลัง 
 อาจกลาวสรุปโดยภาพรวมไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การมีสมรรถนะทางกายที่ดี 
และสงผลใหการปฏิบัติกิจวตัรหรือการทํางานมีประสิทธิภาพ รวมถึงการ มีสุขภาวะทางจิตที่ดี 
และการปรับตัวทางสังคมไดเปนอยางดี 
 ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 สมรรถภาพทางกายที่ดีจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือรางกายมีการเคลื่อนไหว หรือการออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ และจะสงผลใหเกิดคุณคาดังตอไปน้ี  
 1. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยการออกกําลังกายเปนประจํา เปนการชวย
กระตุนใหรางกายเหมาะสมตามวัยโดยเฉพาะวัยที่กําลงัเจริญเตบิโต การออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอชวยใหกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายมีการพัฒนาไดอยางเต็มที่และไดสัดสวน 
สงผลใหการทาํงานสําเร็จไดโดยใชแรงงานที่นอยกวาและเหนื่อยนอยกวา ประหยดักวา และ
สามารถนําพลังงานที่เหลือไปใชปฏบิัติงานอ่ืนๆ ไดอีก 
 2. การมีบุคลิกสงาผาเผย มีทวงทีหรือการเคลื่อนไหวที่สงา คลองแคลว กระฉับกระเฉง
เปนไปตามจังหวะหรือลีลาของการเคลื่อนไหวหรือการเดินนั้นๆ การเคลื่อนไหวในลักษณะดังกลาว
น้ีนอกจากจะเปนการประหยัดพลังงานของรางกายไดเปนอยางดีแลวยังเปนการสงเสริมสงาราศี
ไดเปนอยางดีอีกดวย 
 3. ความสามารถในการประกอบกิจกรรมตางๆ ไดอยางประสิทธิภาพ โดยเฉพาะผูที่
อยูในวัยศึกษาเลาเรียน ผูทีมี่สมรรถภาพทางกายดีจะสามารถตรากตรําและมีสมาธใินการเรียน
ไดดีกวาและสงผลใหมีผลสมัฤทธิท์างการเรียนดีกวาผูมีสมรรถภาพทางกายออนแอ 
 4. การมีสมรรถภาพที่ดีตั้งแตวัยเด็กเปนการปองกันหรือสรางภูมิคุมกันโรคปวดหลงั   
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เม่ือมีอายุสูงขึ้น เน่ืองจากกลามเนื้อหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลังได   
หากกลามเนื้อสวนนี้ไดรับการพัฒนามาเปนอยางดีตั้งแตวัยเด็กจะเปนการปองกันมิใหเกิดโรค 
ปวดหลังไดเปนอยางดี 
 5. สําหรับวัยเด็ก การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีชวยใหเปนผูที่มีความกระตือรือรน          
มีความตองการที่จะเคลื่อนไหว และมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
 6. การออกกําลังกายสม่ําเสมอ นับเปนวิธกีารที่ดีที่สุดในการชวยรักษาและควบคมุ
นํ้าหนัก การควบคุมนํ้าหนักดวยการลดปริมาณอาหารเพียงอยางเดียวนั้นนับวาเปนวิธีการที่      
ไมถูกตอง โดยเฉพาะวยัเด็กที่กําลังเจริญเติบโต ดังน้ันการออกกําลังกายและการควบคุม
ปริมาณอาหารจึงควรควบคูกันไป 
 7. การสรางภูมิคุมกันหรือการปองกันโรคหัวใจไดอยางดีเพราะการออกกําลังกายเปน
ประจําเปนการเพิ่มประสิทธภิาพการทํางานรวมกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกบัระบบหายใจ 
คํากลาวของกรีกที่วา จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ น้ัน ควรจะขยายความตอไปอีกวา 
เรือนรางที่สมบูรณน้ันคือ เรือนรางที่มีสมรรถภาพทางกายดี ดังน้ันการมีสมรรถภาพทางกายดี
ยอมสงผลใหสุขภาพทางใจดีตามไปดวย (กรมพลศึกษา.  2543: 173 -174)  
  

2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์( 2541: 14 -16) กลาวถึงองคประกอบและความหมายของ 
สมรรถภาพทางกาย ไวดังน้ี 
 1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-
Respiratory Capacity) ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
เรียกอีกอยางวา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-Respiratory Endurance) 
หมายถึงคุณสมบัติที่สามารถอดทนตอการปฏิบัติกิจกรรมหนักไดเปนระยะเวลานาน ๆ หรืออาจ
กลาวไดวา สมรรถภาพของระบบไหลเวยีนเลือด (Circulo-Respiratory Fitness) หมายรวมอยู
ในกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญของรางกายเปนสวนมาก เชน วิ่ง วายน้ํา ขีจั่กรยาน ทั้งน้ี
เพราะกิจกรรมเหลานี้กระตุนหัวใจ และระบบการไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจไดทํางานใน
ระดับสูงขึ้นกวาปกติอยางมีประสิทธิภาพ  
 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง คุณสมบัติทีบุ่คคล
สามารถเพียรพยายามทํางานในกิจกรรมที่ตองใชกลุมกลามเน้ือกลุมเดียวกันเปนระยะเวลานานๆ 
เชน ดึงขอ ดันพ้ืน ลุกนั่ง 
 3. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถในการใชแรงสูงสุดในการทํางาน 
เพียงครั้งเดียว มีอยู 2 ลักษณะคอื  
   3.1 ความแข็งแรงแบบอยูกับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะ
ของการใชแรงสูงสุดในครั้งเดียว ที่บคุคลสามารถกระทาํตอแรงตานทานชนิดอยูกับที่ ในขณะที่
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กลามเนื้อทั้งหมดกําลังหดตัว 
  3.2 ความแข็งแรงแบบไมอยูกับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง 
จํานวนความตานทานทีบุ่คคลสามารถกระทําใหผานพนไปไดระหวางการใชแรงในขณะมีการ
เคลื่อนที่อยางเต็มแรงของขอตอเฉพาะแหงหรือขอตอหลายๆแหงของรางกายรวมอยูดวยกัน 
เชน การงอแขนยกบารเบล 
 ดังน้ันความแข็งแรงจึงเปนการทํางานของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือเฉพาะกลุม ซ่ึง
ขึ้นอยูกับลักษณะของแรงตานทาน (หมายถึง แรงตานทานแบบอยูกบัที่หรือเคลื่อนที่)  
 4. ความยืดหยุน (Flexibility) หรือความออนตัว หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถ
พ้ืนฐานของขอตอที่เคลื่อนไหวไดตลอดระยะเวลาของการเคลื่อนทีต่ามปกติ ความยืดหยุนจึง
คอนขางเจาะจงลงที่ขอตอ ซ่ึงขึ้นอยูกับลกัษณะของกลามเนื้อและเอ็น (Musculature and 
Connective Tissue) รอบๆ ขอตอน้ันมากกวาโครงสรางกระดูกขอตอเอง (ยกเวนกรณีที่เปน
โรคกระดูกเสือ่มหรือไมสามารถทํางานได) การเคลื่อนที่ของขอตอทีม่ากกวาปกติ คือ 
ความสามารถพิเศษที่เกิดจากการฝกฝนของคนแตละคน เชน ทาทางตางๆ ของนักกายกรรม 
หรือนักยิมนาสติก ซ่ึงเปนการกระทําที่คนปกติทําไมได 
 5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) องคประกอบของรางกายจัดเปน
สวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เพราะในปจจุบันมีหลักฐานยืนยันไดวา ไขมันสวนเกินที่เกบ็
เอาไวใน รางกายมีความเกีย่วของกับขอจํากัด ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวัด
องคประกอบของรางกายจึงวัดออกมาเปนเปอรเซนตไขมันในรางกาย         

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541) กลาวถึง ลกัษณะของนักเรียนประถมศกึษากับการจดั
กิจกรรมพลศกึษา ระดับประถมศึกษาปที ่2 – 3 อายุ (6 ½  - 9 ½ ป) ไวดังตารางตอไปน้ี 
 

บุคลิกภาพ กิจกรรม 
1) ยังกระตือรือรนอยูเหมือนเดิมแตมีระยะเวลา
ของความตั้งใจยามขึ้นและสนใจที่จะเลนเปน
กลุมมากขึ้น 

1) เปนกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญ ๆ 
และจัดกิจกรรมประเภทกลุมใหมากขึ้น ควร
เริ่มสรางความคิดรวบยอดในเรื่องของ
กิจกรรมประเภททีมและประเภทผลัด 

2) ชอบใชกิจกรรมทางกายและเกมที่เปนการ
แขงขันตอสู 

2) เกมที่ใชลกูบอลโดยมีการเคลื่อนไหวที่
เปลี่ยนทศิทาง ความเร็ว ความวองไว 
ประกอบกับการเลนยืดหยุน เชน การวิ่งและ
ลมลงกลิ้งตวั เปนตน 

3) ชอบสนุกสนานกับจังหวัด 3) กิจกรรมที่ตองใชความคดิสรางสรรค การ
รองเพลงประกอบการเลนเกม และการ
เตนรําพื้นเมือง 
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(ตอ) 
บุคลิกภาพ กิจกรรม 

4) พัฒนาการทางดานความสัมพันธระหวาง
สายตากับมือและกลไกการรับรูดีขึ้น 

4) กิจกรรมที่ใชมือ เชน ยืดหยุนตาง ๆ การ
เรียนรู ดวยการเคลื่อนไหวดวยตนเองและ
กิจกรรมที่ฝกกลไกของการรับรู เชนการฝก
ใหรูจักซาย-ขวา ระดับตางๆ ของการ
เคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวที่ขวางลําตวั 
เปนตน 

5) เริ่มสนใจกับสังคมมากขึน้ 5) ประสบการณที่ทําใหเกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเองดวยการเคารพกฎตกิาและการเลนที่
ยุติธรรมใหเรยีนรูถึงวัฒนธรรมประเพณี 
มารยาทของสังคมดวยกิจกรรมเขาจังหวะ 

6) มีความสนใจในกีฬาตาง ๆ มากขึ้น 6) เรียนรูทักษะกีฬาใหม ๆ ประกอบกบั
กิจกรรมที่ใชฝกการเปนผูนํางาย ๆ  

7) สนใจอยากรูผลของสิ่งทีต่นเองกระทําไปและ
ชอบสิ่งที่ทาทายความสามารถ 

7) กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ทาทาย
ความสามารถในการแกปญหา เกมการ
ยืดหยุนตอตัวที่ยากขึ้น 

8) ชอบที่จะทาํในสิ่งที่ดีและถูกตอง 8) ปลูกฝงคุณสมบัติที่ดีและจัดโอกาสใหประสบ
สัมฤทธิผลทีเ่หมาะสม 

9) มีความซื่อสัตยและรักความจริง 9) ยอมรับในสิ่งที่ตนเองพดู กิจกรรมที่
แสดงออกถึงความไววางใจซึ่งกันและกัน 
โดยจัดในรูปของเกมหรือผลัด 

 

3. การเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็ก 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเด็กและเยาวชน (Prentice : 1999) เร่ิมตนเม่ือ ค.ศ. 1950-1960 
โดยมุงเนนการทดสอบสมรรถภาพในสวนที่สัมพันธกบัทักษะกลไก (Skill-related) ตอมาการ
ทดสอบสมรรถภาพไดปรับวิธเีปนการทดสอบในสวนที่สัมพันธกบัสขุภาพ (Health-relate of Fitness) 
เชน การวัดองคประกอบของรางกาย (Body Composition) ความออนตัว (Flexibility) ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) และความอดทนเปนตน เพ่ือที่จะไดขอมูลมาใชใน
การพัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยืดหยุนของ
กลามเนื้อและขอตอ และองคประกอบของรางกาย เพ่ือที่จะลดภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคและ
ความพิการ โดย สมาคมสุขศึกษา พลศกึษา นันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศ
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สหรัฐอเมริกา ไดจัดทําวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และคาเกณฑมาตรฐานของการ
ทดสอบสําหรับเยาวชนในประเทศสหรัฐอเมริกาขึ้น ใน ค.ศ. 1957 ตอมาประเทศสมาชิกได
นําไปใชอยางแพรหลาย 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กของ สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา 
นันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา พิสิคอล เบสต (Physical Best) 
(AAHPERD. 1988) ประกอบดวย 
 1. การเดิน –วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) 
 2. การวัดองคประกอบรางกาย โดยวัดความหนาของไขมันใตผวิหนัง บริเวณ
กลามเนื้อตนแขนดานหลังและกลามเนื้อนอง 
 3. การวัดความออนตัว โดยการนั่งกมแตะ (Sit and Reach) 
 4. การลุก-น่ัง (Sit-ups) 
 5. การดึงขอ (Pull-ups) 
 

โปรแกรมการฝกซอมเบือ้งตน สําหรับเด็กอายุ 6-10 ป 
          สนธยา สีละมาด(2547 : 513-515) ไดกลาววา ในการฝกซอมของเด็กในขั้นเริ่มตนของ
การพัฒนา โปรแกรมการฝกซอมควรมีความหนักทางดานรางกายและจิตใจ สําหรับการฝกซอม
ที่มีความหนักสูงหรือการแขงขันที่มีความหนัก โปรแกรมการฝกซอมของเด็กควรมเีปาหมายไป
ที่การพัฒนาความสามารถทางการกีฬาทุกๆดาน ไมใชความสมบูรณทางกายที่เฉพาะเจาะจงกับ
ชนิดกีฬา ซ่ึงจากการศึกษาไดแสดงใหเห็นวาการฝกซอมดวยแรงตานทานสําหรบัเด็กอายุ 10 ป 
จะสามารถเพิ่มความแข็งแรงได แตการเปลี่ยนแปลงจะเปนผลมาจากการพัฒนาของระบบ
ประสาทกลามเน้ือในการเรียนรูการปฏิบตัิการออกกําลังกายโดยที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงของ
ขนาดกลามเนื้อ ฉะน้ัน การฝกซอมในชวงอายุน้ีจึงควรเปนการพัฒนาทางดานทักษะการเรียนรู
และการเคลื่อนไหว ซ่ึงคําแนะนําตอไปน้ีจะชวยใหการออกแบบโปรแกรมการฝกซอมมีความ
เหมาะสมกับนักกีฬาวัยเยาว 
 1. ใหความสําคัญกับการพฒันาหลายดาน (Multilateral) โดยแนะนําใหเด็กฝกปฏิบัติ
และออกกําลังกายที่เปนพ้ืนฐานของทักษะกีฬา ทักษะหลายดานควรประกอบดวย การวิ่ง การ
วิ่งเร็ว การกระโดด การหยิบจับ การทุม พุง ขวาง การตี การทรงตัว และการหมุน และสนับสนุนให
เด็กเรียนรูทักษะของกิจกรรม เชน การปนจักรยาน การวายน้ํา การเลนสเกต หรืออ่ืนๆ เปนตน 
 2. ใหเวลากับเด็กทุกคนในการพัฒนาทักษะ การเลนเกม และกิจกรรมอ่ืนๆ อยางเพียงพอ 
 3. สั่งสอนใหเปนผูที่มีวินัยในตัวเอง และสนับสนุนใหมีการพัฒนาทักษะ 
 4. สนับสนุนใหเด็กมีการพัฒนาความออนตัว ความสมัพันธของระบบประสาท
กลามเนื้อ และการทรงตวั 
 5. สนับสนุนใหเด็กมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกที่หลากหลายดวยการฝกซอมที่มี
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ความหนักต่ํา ตัวอยางเชน การวายน้ําในระดับความหนักที่เหมาะสมตอการพัฒนาระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด (Cardiovascular) ขณะเดียวกันก็มีความเครียดเกิดขึน้กับขอตอ เอ็นยึดขอ และ
เน้ือเยื่อเกี่ยวพันเพียงเล็กนอย 
 6. กําหนดจํานวนครั้งใหมีความเหมาะสมตอการปฏิบตัิในแตละทักษะและสนับสนุนให
เด็กมีการปฏิบัติแตละเทคนิคอยางถูกตอง 
 7. ออกแบบดัดแปลงอุปกรณและสภาพการเลนใหมีความเหมาะสมกบัระดับความสามารถ 
ตัวอยางเชน เด็กยังไมมีความแข็งแรงพอที่จะยิงลูกบาสเกตบอลในระดับความสูงของหวงเทากับของ
ผูใหญ เพ่ือเทคนิคที่ถูกตองลูกบอลควรเลก็กวาและเบากวาและหวงบาสเกตบอลควรต่ํากวา 
 8. การฝกปฏิบัติ เกม และกิจกรรมควรออกแบบใหเด็กเกิดความรูสกึตองการเขารวม 
 9. สงเสริมประสบการณการเรียนรูโดยเปดโอกาสใหเด็กมีสวนรวมในการออกแบบการ
ฝกปฏิบตัิ เกม และกิจกรรม และสนับสนุนใหเด็กมีความคดิสรางสรรคและใชจินตนาการของตนเอง 
 10.กําหนดวิธกีารเลนงายๆ เพ่ือใหเด็กเขาใจเกม เพราะถาเด็กไมสามารถเขาใจกฎ
การเลนของเกม เด็กจะไมสามารถพัฒนาการควบคุมตนเอง (Self-control) ซ่ึงจะมีผลทําใหเด็ก
ขาดความรูสกึที่ดีตอตนเอง (Self-esteem) และความตองการเขารวมกิจกรรมอยางตอเน่ือง 
 11.ในแตละเกมควรแนะนําแท็กติกและกลวธิีพ้ืนฐานเด็ก ตัวอยางเชน ถาเด็กมีการ
พัฒนาทักษะพื้นฐาน เชน การวิ่ง การเลีย้งบอลดวยเทา และการเตะบอล เด็กจะมีความพรอม
สําหรับการประยุกตเขาสูเกมฟุตบอล ขณะฝกปฏิบตัิผูฝกสอนควรแนะนํานักกีฬาวยัเยาวใหรูจัก
ตําแหนงและแสดงใหเห็นความสําคัญของการเลนเปนทีมและตําแหนงที่เลน 
 12.สนับสนุนใหเด็กเขารวมในการฝกปฏบิัติทีเ่ปนการพัฒนาสมาธิและความมุงม่ัน ซ่ึง
จะชวยใหเด็กมีความพรอมสําหรับการฝกซอมและการแขงขันที่เพ่ิมขึ้นในระยะการสรางพื้นฐาน
ทางการกีฬา 
 13.สนับสนุนใหเด็กเปนผูทีมี่จริยธรรมและน้ําใจนักกีฬา 
 14.ตองแนใจเสมอวากีฬาทาํใหเด็กทุกคนเกิดความสนุกสนาน 
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เกณฑประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
    เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ กรมพลศึกษา มีดังน้ี 

 

รายการ 
 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

คะแนนระดับ
สมรรถภาพ 

5 4 3 2 1 

1.ความออนตัว 
 

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 เกณฑที่ใชในการประเมินนักเรยีนที่ต่ํากวาเกณฑทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 5 รายการโดยภาพรวม มีดังน้ี ระดับสมรรถภาพคะแนน 21 – 25 เทากับ ดีมาก, 16 – 20 
เทากับ ดี, 11 – 15 เทากับ พอใช, 6 – 10 เทากับ ต่ํา และ1 – 5 เทากับต่ํามาก 
 

4. ประวัติความเปนมาของการละเลนของเดก็ไทย 
 วิราภรณ  ปนากูล (2531:11-13) กลาววา การเลนของเด็กไทยนั้นมีประวตัิความ
เปนมาตั้งแตสมัยดึกดําบรรพกอนประวตัิศาสตรแลว กลาวคือ เม่ือมนุษยรูจักเอาดินมาปนเปน
ภาชนะ สิ่งของเครื่องใชในครั้งแรกแลวจึงเจริญพัฒนามาเปนลําดับ เด็กๆเห็นผูใหญทํา ก็
เลียนแบบนําดินมาปนเลนบาง 
 ในศิลาจารึกของพอขุนรามคําแหงไดกลาวถึงคนในสมัยน้ันวาอยูเยน็เปนสุข อยากเลน
ก็เลน ดังที่กลาวไววา “ใครจักเลน เลน ใครจักมักหัว หัว ใครจักมักเลื่อน เลื่อน” แตไมมี
รายละเอียด กลาวไววาคนสมัยน้ันมีการเลนอะไรบาง 
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 ในสมัยอยุธยาไดกลาวถึงการละเลนบางอยางไวในบทละครครั้งกรุงเกา เร่ืองนางมโนหรา 
ซ่ึงเรื่องนี้สมเด็จกรมพระยาดํารงราชานุภาพ ทรงสันนิษฐานวา แตกอนสมัยสมเด็จพระเจาอยู
บรมโกศ การละเลนที่ปรากฏในบทละครเรื่องนี้ คือ ลิงชิงหลักและการเลนปลาอลเวง ดังบททีว่า 
 “เม่ือน้ัน โฉมนวลพระพีศ่รจุีลาวาเจาโฉมตรูมโนหรา มาเรามาเลนกันใหสนุกจริงจริง    
มาเราจะวิ่งลิงชิงเสา ขางโนนนะเจาเปนแดนพี่ ขางนี้เปนแดนเจานี้ เลนลิงชิงเสาเหมือนกัน
เหมือนกัน ถาใครวิ่งเรว็ไปขางหนา ถาใครวิ่งชาไปขางหนา ถาใครวิง่ชาไปขางหลงัน้ัน เอาบัว
เปนเสาเขาชิงกันขยิกไลผายผันกันไปมา” 
 เม่ือน้ัน โฉมนวลพระพีศ่รีจุลา บอกเจาโฉมตรูมโนหรา มาเราจะเลนปลาลงอวนสุดทอง 
นองเปนปลา ลอยลองทองมาเจาหนานวล จะขึงมือกันไวเปนสายอวนตักทาหนานวลเจา จะขึง
มือกันไวเปนสายอวนตักทาหนานวลเจาลองมา ออกหนาที่ใครจับตวัได คุมตัวเอาไววาไดปลา 
 “เม่ือน้ัน เอวรรณขวัญขามโนหรา เปนตะเพียนทองลองน้ํามา คือ ดังพระยาราช

หงสทอง ลองเขาในอวนชวนโหรอง ม่ีกองในสระพระคงคา” 
 วรรณคดีสมัยรัตนโกสินทรก็ปรากฏชื่อการละเลนหลายอยาง เชน ตะกรอ จองเต ขี่มา
สงเมือง เปนตน ดังที่กลาวไวในอิเหนา 
  ......บางตั้งวงเตะตะกรอเลน   เพลาเย็นแดดรมลมสงัด 
  ปะเตะโตคูกันสันทัด    บางถนัดเขาเตะเปนนาด ู
  ที่หนุมหนุมคะนองเลนตองเต  สรวลเสเฮฮาขึ้นขี่คู 
  บางรําแบบชวาลาย ู    เปนเหลาเหลาเลนอยูบนศริิ 
 ในเรื่องขุนชางขุนแผน  ก็กลาวถึงการละเลนบางอยางไว เชน ไมห่ึง 
  เม่ือเปนกลางวันยังเห็นเลนไมห่ึง  กับอายอ่ึงอีดูกลูกอีป 
  แลววาเจาเลาก็ชางนั่งมึนมิ   วาแลวซิอยาใหลงไปดิน 
 พระยาอนุมานราชธน ไดกลาวถึง การละเลนของเด็กไทยสมัยทานไวใน”ฟน
ความหลัง” วา “การละเลนของเด็กปูนนี้ ไมใชมีปน มีรถยนตเล็กๆอยางที่เด็กเลนกันเกรอใน
เวลานี้ ลูกหนังสําหรับเลน แมวามีแลวกร็าคาแพง และยังไมแพรหลายตุกตาลมลุก และตุกตา
พราหมณ น่ังทาวแขน สําหรับเด็กผูหญิงเลนตุกตาเหลานี้เด็กๆชาวบานไมมีเลน เพราะตองซื้อ 
จะมีแตผูใหญทําใหหรือไมก็เด็กทํากันเองตามแบบอยางที่สืบตอจํากันมาตั้งแตไหนก็ไมทราบ 
เชน มากานกลวย ตะกรอสานดวยทางมะพราวสําหรับโยนเตะเลน หรือตุกตาววั ควาย ปนดวย
ดินเหนียว 
 ของเด็กเลนทีส่มัยน้ันนิยมเลนกันคือ กลองหมอตาล ในสมัยน้ันขายน้ําตาลเมื่อใช
หมดแลว เด็กๆก็นํามาทําเปนกลอง มีวิธทีําคือ ใชผาขีร้ิ้วหุมปากหมอเอาเชือกผูกรัดคอหมอให
แนนแลวเอาดนิเหนียวเหลวๆละเลงทาใหทั่ว หาไมเล็กๆมาตีผาที่ขึงขางๆหมอโดยรอบ เพ่ือขัน
เรงใหผาตึงและก็เปนอันเสร็จ ตีไดมีเสียงดัง กลองหมอตาลของใครตีดังกวากันเปนเกง ถาตี
กระหน่ําจนผาขาดก็ทําใหม 
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 เด็กผูหญิงสวนใหญชอบเลน หมอขาวหมอแกง หรือเลนขายของ หุงตมแกงไปตาม
เรื่อง เอาเปลือกสมโอ เปลือกมังคุด หรือใบกันบิด ผสมดวยปูนแดงเล็กนอยคั้นเอาน้ําขนๆรอง
ภาชนะอะไรไว ในไมชาจะแข็งตัวเอามาทําเปนวุน คนไทยในอดีตมองการละเลนของเด็กไปใน
แงจิตวิทยา โดยตีความหมายของการแสดงออกของเด็กไปในเชิงทํานายอนาคตหรือแสดง
บุพนิมิตตางๆ 
 ความเชื่อเชนน้ีปรากฏในวรรณคดีไทยหลายเรื่อง เชน ขุนชางขุนแผน 
  “สวดมนตฉันเสร็จสําเร็จแลว ฝายชางพลายแกวอุตรวิา 
 เราเลนเปนผวัเมียกันเถิดเรา  ขุนชางรองวาขาชอบใจ 
 นางพิมวาไปอายนอกคอก   รูปชั่วหัวถลอกกูหาเลนไม 
 พลายแกววาเลนเถิดเปนไร  ใหขุนชางนั้นไซรเปนผัวนาง 
 ตัวขาจะยองเขาไปหา    จะไปลักเจามาเสียจากขาง   
 ทั้งสองคนรบเราเฝาชวนนาง  จึงหักใบไมวางตางเตียงนอน 
 นางฉลาดกวาดทรายกลายเปนเรือน พูนขึ้นกลนเกลื่อนดังฟูกหมอน 
 นางพิมนอนพลางกลางดินดอน  เจาขุนชางหัวกลอนเขานอนเคียง 
 พลายแกวโดดแหวกเขาแทรกกลาง ซุกหัวขุนชางที่กลางเกลีย้ง 
 ขุนชางทําหลบัอยูบนเตียง   ฝายนางพิมนอนเคียงเขาเมียงมอง 
 ลุกขึ้นงุนงานเที่ยวชานรอง   เรียกหาพวกพองใหติดตาม 
 ......................................   ......................................... 
 ทานผูฟงทั้งสิ้นอยากินแหนง  จะประดิษฐคดิแตงก็หาไม 
 เด็กอุตริเลนหากเปนไป   เทวทูตดลใจใหประจักษตน 
 เด็กเลนสิ่งไรก็ไมผิด    ทุจริตก็เปนเหมือนปากวา 
 อันคดีมีแตโบราณมา    ตํารานี้มีอยูในสุพรรณฯ 
 การละเลนของเด็กไทยในปจจุบัน เด็กผูหญิงเลนตุกตากระดาษ ชุดขายของเปน
พลาสติกเลียนแบบของจรงิ วีดีโอเกม เด็กผูชายก็เลนปน จรวด เกมกด และเครื่องเลนตางๆ ซ่ึง
มีขายมากมาย และมีการละเลนหลายชนดิที่นิยมเลนทัง้ในเด็กชายและเด็กหญิง นอกจากนั้นยัง
เลนตามฐานะและเศรษฐกิจของครอบครัว ดังน้ันการละเลนของเด็กไทยสมัยกอนจึงคอยๆเลือน
หายไปทีละนอยๆจนเกือบสูญหายหมดแลว เชน กาฟกไข มอญซอนผา ไอโมง รีรีขาวสาร ฯลฯ เปนตน 
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5.  ความหมาย บทบาท และคุณคาของการละเลน 
 ความหมายของการละเลน 
 สํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ (2533 : 11 – 12) ไดใหความหมาย
ของการเลนไวดังน้ี 
 การเลน หมายถึง กิจกรรมที่เด็กเล็กๆ ชอบที่จะทํา จะจัดการทําขึ้นมา ตลอดจนเพื่อ
ความสนุกสนามทั้งหลายที่จะสนองตอบตอความอยากรู อยากเห็นของทุกสิ่งที่เขาไดเห็น ไดยิน 
ไดชิม ไดรูสึก เปนวิธีที่การพัฒนาความรูสึกของเด็ก จะไดรูจักกับเพ่ือนๆ ไดรวมกิจกรรมได
สังคม 
 การเลน หมายถึง การใชจังหวะ การเคลื่อนไหวและหรือเปนการแสดงกิจกรรมทาง
ดนตรี 
 การเลน หมายถึง เปนการทดสอบใชความรูที่เด็กมีตอสิ่งแวดลอมทางสังคมหรือ
สิ่งแวดลอมที่เปนรูปธรรมอ่ืนๆ โดยอาศัยความสามารถเฉพาะตัวเด็กเปนการทดลองปฏิบัติการ
ดวยตนเองอยางอิสระและสนุกสนานเพลิดเพลิน 
 การเลน หมายถึง การใชพลังงานสวนเกินไปในทางสรางสรรคใหเกิดประโยชนแก
ตนเอง และสังคม 
 การเลน เปนไปตามสัญชาติญาณของเด็กที่ตองการความเคลื่อนไหวผอนคลายความ
ตึงเครียด โดยการเสาะแสวงหาวิธีการที่จะทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
   

 บทบาทและคุณคาของการเลน 
 ไวสคอปพ (Weiskopf. 1978 : 17 – 18) กลาววา “การเลนเปนกระบวนการที่สําคัญ
ของพฤติกรรมที่สามารถทําใหเกิดสารประโยชนตลอดชีวิต นับตั้งแตสงครามโลก ครั้งที่ 2 การ
เลนไดมีการยอมรับวามีสวนสําคัญตอประสบการณการเรียนรูของเด็กในดานการพัฒนาอารมณ 
จิตใจ และสังคม 
 ฟอรต และไคลน (Frost and Klein. 1979 : 29 – 30) ก็ไดกลาววา เปนเวลานานแลว 
ที่มีการมองเห็นความสําคัญของการเลนและมีการตระหนักถึงความสําคัญของการเลนที่ชวย
เสริมสรางการพัฒนาของเด็ก จากการศึกษาไดมีการใหความเห็นวา การเลนเปนสิ่งที่สนุกสนาน 
ซ่ึงไมเกี่ยวของกับการทํางาน 
 สรุสิงหสํารวม , ฉิมพะเนาว (2520 : 4) ไดกลาวไววา “การละเลนมีบทบาทตอการ
พัฒนาการทั้ง 4 ดานของคน คือพัฒนาการทางกาย ทางอารมณ ทางสังคม และสติปญญา 
นอกจากนั้นการละเลนของเด็กมีลักษณะเปนการทดลองใชความรูที่ตนมีตอสิ่งแวดลอม โดย
อาศัยความสามารถเฉพาะตัวของเด็กเองเปนการทดลองปฏิบัติการดวยตนเองอยางอิสระและ
สนุกสนานเพลิดเพลินการเลนจึงเปนสิ่งสําคัญตอการเรียนรูของเด็ก” อีกทั้ง “การเลนเปนผลมา
จากมรดกทางชีววิทยา” กลาวคือ การเลนจะสะทอนนิสัยเด็กคนนั้นออกมาและการเลนยังไม
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สามารถบอกถึงวาหลังจากการทํางานในอดีตของชนชาติหน่ึงๆ เขาเหลานั้นไดทํากิจกรรมการ
เลนอะไรบางวัฒนธรรมการเลนน้ีจะเปนสัญชาติญาณในตัวคนตลอดไป การเลนของเด็กก็จะเปน
การนําเอาการเลนของบรรพบุรุษของตนมาแสดงใหมอีกครั้งหน่ึง 
 พีระพงศ  บุญศรี (2536 : 10) กลาวไดวาการเลนของเด็กๆ ไดมีการศึกษามาอยาง
ยาวนานและตอเน่ือง คอนขางจะเนนไปในทางจิตวิทยา อาจจะบอกถึงเชิงทํานายในอนาคต ดัง
ตัวอยางการเลนขายขาวขายแกงของเด็กๆ บางครั้งอาจเปนการเลนสนุกสนานและในบาง
กิจกรรมก็อาจจะแสดงออกถึงลักษณะพิเศษ เนนการแสดงออกซึ่งความรู ความสามารถ
เฉพาะตัว และแสดงออกถึงกิจกรรมการละเลนของเด็กๆ แตสวนใหญจะเปนการเลนเพ่ือ
พักผอนหยอนใจหรือเพ่ือนันทนาการ จึงเห็นไดวา ความสําคัญของการเลนพ้ืนบานของเด็กมี
คุณคาเปนอยางยิ่งซ่ึงพอสรุปลักษณะที่แสดงออกถึงคุณคาได ดังน้ี คุณคาในดานการศึกษาของ
เด็ก การเรียนรูเพ่ือพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สติปญญาและสังคม ในดานการ
ทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมซึ่งเปนมรดกอันล่ําคาที่สามารถปลูกฝงจิตสํานึกในความเปนไทย และ
ในดานการพัฒนาความเปนพลเมืองที่ดีของชาติ 
 

 ประเภทการละเลนของเด็กไทย 
 สุรสิงหสํารวม  ฉิมพะเนาว (2520 : 23 – 27) ไดแบงประเภทการละเลนของเด็กไทย
ไวเปน 7 ประการคือ 
 1. การเลนโดยการเลียนแบบการทํางานของผูใหญ 
 2. การเลนโดยการเลียนแบบการประกอบอาชีพของผูใหญ 
 3. การเลนโดยการเลียนแบบวธิีหาอาหารของผูใหญ 
 4. การเลนเพ่ือความเพลิดเพลินของตนเองตามลําพัง 
 5. การโดยมีกติกา 
 6. การเลนกับเพ่ือนๆ โดยไมมีกติกา 
 7. การเลนแขงขันโดยมีการพนัน 

 
6. ความสําคัญของการเลนกับการเรียนการสอนพลศึกษา 
 วิราภรณ  ปนากูล (2531:16-19) กลาววา การเลนน้ันเปนเรื่องที่สําคญัสําหรับเด็กมาก  
ทั้งน้ีเพราะ การเลนเปนวิธกีารที่เด็กจะตอบสนองตอความสนใจใครรูของตนเอง และสราง
ประสบการณในดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ใหกับตนเอง ในขณะที่เด็ก
กําลังเลนน้ันกจ็ะแสดงพฤตกิรรมตางๆ ซ่ึงเปนความสามารถสวนรวมที่มีอยูในตัวออกมา เชน 
ความสามารถในการใชรางกาย ภาษา การแสดงออกทางอารมณ และความสัมพันธกับผูอ่ืนแต
ผูใหญบางคนคิดวา การเลนของเด็กเปนสิ่งที่เด็กทําไป เพราะไมรูวาเด็กจะทําอะไร ซ่ึงแทจริง
แลวการเลน ก็คือ การทํางานในชีวติเด็ก และเปนกิจกรรมที่เด็กทุกคนจะตองทํา 
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 นักจิตวิทยาและนักการศึกษาที่สําคัญๆ เชน ปอาเจท (Piaget) ไดใหความเห็น
เกี่ยวกับการเลนของเด็กไววา การเลนเปนสิ่งที่สําคัญในการพัฒนาทางดานสติปญญาใหแกเด็ก 
และการเลนจะพัฒนาไปตามลําดับขั้นของพัฒนาการทางสติปญญา ตั้งแตวัยทารกจนถึงวัยเด็ก
ตอนปลาย 
 ซัททัน-สมิทธิ ์(วิราภรณ  ปนากูล. 2531:16-19 ; อางอิงจาก Sutton-Smith) มี
ความเห็นวา พฤติกรรมการเลนของเด็กนั้นเปนพฤติกรรมที่มีความซับซอน และมีความตอเน่ือง
ของการใชทักษะทางกายและทางความคดิซึ่งจะเปลี่ยนไปตามพัฒนาการของเด็ก การเลนจึง
เปนเครื่องชี้วฒิุภาวะทางกาย สมอง บุคลิกภาพ และสงัคมของเด็กได 
 สคารฟ (วิราภรณ  ปนากูล. 2531:16-19 ; อางอิงจาก Scarfe) ใหแนวความคิดวา 
การเลนของเด็ก คือ วิธีการคนพบโลกใหมเปนการทดลองใหเด็กสรางความสัมพันธของตนเอง
กับโลกโดยรอบ การเลนทําใหเด็กเรียนรูวิธีเรยีน ชวยใหเด็กปรับตวักับโลก กับชวีติการงานและ
ฝกทักษะที่จําเปนของชีวติ โดยเฉพาะอยางยิ่งการเลนทําใหเด็กมีความมั่นใจและคนพบตวัเองที
ละนอย 
 ประโยชนการเลนของเด็กนัน้ พอจะสรุปไดดังน้ี 
 1. การเลนชวยสงเสริมพัฒนาการทางดานตางๆ เชน สงเสริมพัฒนาการทางกาย ใน
ดานการฝกฝนการใชกลามเน้ือสวนตางๆ ใหเจริญเติบโต ชวยสงเสรมิพัฒนาการทางอารมณ ใน
แงทําใหเด็กรูสึกสบาย ราเริงแจมใส ปรับตวัเขากบัสิ่งแวดลอมตางๆไดดี ชวยสงเสริมพัฒนาการ
ทางสังคม คือทําใหเด็กรูจักการเอื้อเฟอเผื่อแผ แบงปนสิ่งของซึ่งกันและกัน รูจักการใหและการ
รับ รูจักรวมมือกัน การสรางมิตรภาพระหวางเพื่อนฝูง นอกจากนั้นการเลนของเด็กยังชวย
สงเสริมพัฒนาการทางดานสติปญญา คือการใชภาษาไดดีขึ้น ฝกการแกปญหาและการสงเสริม
จินตนาการและความคิดสรางสรรคของเด็ก เปนตน 
 2. การเลนชวยสงเสริมการเรียนรูของเด็ก เพราะการเลนของเด็กจัดวาเปนการศึกษา
อยางหนึ่ง เชน เด็กที่เลนตุกตาจะเรียนรูรูปราง ลักษณะ และสวนประกอบของตุกตาตลอดจนสี
และสิ่งที่ใชในการประดิษฐตุกตา เม่ือเด็กเจริญขึ้นก็จะสามารถเรียนรูจากการเลนมากยิ่งขึ้น น่ัน
คือ การเลนสงเสริมใหเด็กมีความรูกวางขวาง 
 3. การเลนชวยสนองตอบความตองการของเด็ก เม่ือเด็กไดเลนเด็กกจ็ะไดแสดงออก 
ไดระบายอารมณ และความตองการตางๆ อันเปนการผอนคลายไมใหเกิดความตึงเครียด เม่ือ
เด็กมีความตองการ เชน เด็กตองการสิ่งใดสิ่งหน่ึง แตไมไดรับการตอบสนอง เด็กมักจะสมมุติวา
ไดรับโดยการเลน เปนการจุนเจือสิ่งที่เด็กขาดหายไป การเลนจึงเปนสิ่งที่ผอนคลายความตึง
เครียดในชวีิตประจําวันของเด็ก ชวยใหเด็กรูจักวางแผนทําสิ่งตางๆ และชวยใหเด็กรูจัก
แกปญหาที่เกดิกับตนอีกดวย 
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 4. การเลนชวยฝกฝนมารยาทที่ดีใหแกเด็ก ซ่ึงเปนประโยชนที่สําคญัอีกอยางหนึ่งใน
การเลน ทําใหเด็กรูจักผิดถูก รูจักการแพชนะ เขาใจความหมายของความยุติธรรมและความ
ซ่ือสัตยตอหมูคณะ การเลนบางประเภทฝกใหเด็กเปนคนอดทน เสียสละและสรางความเห็นอก
เห็นใจบุคคลอ่ืนๆ 
 นอกจากนั้นการเลนยังเปนกระบวนการเรียนรูของเด็ก ที่จะทําใหเด็กไดคนควาสาํรวจ 
ทดลองสิ่งตางๆ เพ่ือสรางประสบการณใหกับตนเองและเพื่อชวยในการพัฒนาการเจริญเติบโต
ทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา เม่ือเปนที่ยอมรับกันวาการเลนมีความสําคัญตอ
เด็กและชวยใหการเรียนรูน้ันมีความหมายตอเด็กมากขึ้น 
 คุก (วิราภรณ  ปนากูล. 2531:16-19 ; อางอิงจาก Cook :1917) ซ่ึงเปนนักการศกึษา
ไดคิดวิธีการสอนแบบเลนปนเรียน (Play way method) ขึ้น โดยใหเด็กมีโอกาสเลนควบคูไปกับ
การเรียนดวย ผูเขียนก็มีความคิดในแนวเดียวกับวาการเอาธรรมชาติการเลนซุกซนดวยความ
สนุกสนาน ไมเกิดความเบือ่หนายในการเรียน วิธีการเรียนแบบนี้มิไดมุงใหเด็กเลนในสิ่งที่ไมมี
คุณคา แตมุงใหเด็กเลนภายใตการควบคมุของครูตามแนวการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
การสอนแบบเลนน้ันตองการใหเด็กไดรับทั้งความรู และพัฒนาการในดานตางๆ การมีวินัยใน
ตนเอง ในขณะที่เด็กเลนเด็กจะไดรับประสบการณตางๆโดยไมรูสึกตัว เด็กไมรูสกึเครงเครียด
ตอการเรียนในทางตรงกันขามกลับรูสึกสนุกสนานเพลิดเพลิน เพราะเด็กคิดวาตวัเองกําลังเลน
แตผูสอนรูวาเด็กกําลังเรียนสิ่งที่สําคัญที่จะตองคํานึงถึงก็คือ กิจกรรมการเลน ครูผูสอนจะตอง
นําการเลนที่มีคุณคาตอการเรียนการสอนมาใหเด็กไดเลนกัน และกิจกรรมการเลนที่ควร
พิจารณานํามาใชก็คือ การละเลนของเด็กไทย ทั้งน้ีเพราะมีคุณคาตอการเรียนการสอนหลาย
ประการ เชน 
 1. เปนการละเลนที่ไมจํากัดจํานวนผูเลน สวนใหญจะเลนเปนหมูซ่ึงทําใหเด็กเกิด
ความรูสึกวาการอยูในหมูคณะเปนสิ่งที่มีความสุข สนกุสนาน เม่ือเติบโตเปนผูใหญก็จะมี
อุปนิสัยรักหมูคณะ ฝกใหรูจักการปรบัตวัเขากับสังคม อันจะเปนการสงเสริมพัฒนาการทางดาน
สังคมของเด็กใหดีขึ้น 
 2. เปนการละเลนที่ไมเนนอุปกรณหรือเครื่องประกอบการเลนมากนักถามีก็มักเปน
วัสดุที่หาไดงาย สะดวกสบายและประหยดั ซ่ึงเหมาะสมกับสภาพของโรงเรียนประถมศึกษา 
 3. ไมมีกติกาซับซอน เปนการละเลนที่งาย เด็กมีอิสระในการเลนอยางสนุกสนาน เปน
การฝกความคิดสรางสรรคของเด็กที่จะคดิการละเลน และกติการวมกันอยางเหมาะสม 
 4. เปนการละเลนเพ่ือออกกําลังกายเปนสวนใหญ เพ่ือใหมีความคลองแคลววองไวใน
การเคลื่อนไหวรางกายในขณะเดียวกันกฝ็กความเปนคนชางสังเกต มีไหวพริบ ความแมนยํา 
การตัดสินใจและความพรอมเพรียง การเลนจึงไมมีผูแพชนะโดยเด็ดขาด มักจะผลัดกันแพชนะ
ในทีม 
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 5. การเลนบางประเภทมีเน้ือรองและบทสนทนาประกอบทําใหเพ่ิมความสนุกสนาน
มากขึ้นการนําการละเลนของเด็กไทย มาใชประกอบการสอนแบบเลนปนเรียนซึ่งเปนการสอนที่
เหมาะสมสําหรับอนุบาล และเด็กในระดับประถมศึกษานั้น เพ่ือใหเกิดประโยชนตอการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนดังกลาว จะตองพิจารณาถึงพัฒนาการทางดานตางๆรวมถึงธรรมชาติ
ความตองการในการเลนของเด็กวัยน้ีนอกจากนั้นยังตองศึกษาหลักสูตร จุดประสงคทั่วไป และ
จุดประสงคเฉพาะในกลุมประสบการณตางๆ ดวย 
 

7. พัฒนาการและการเลนของเด็กวัยประถมศึกษา 
 วิราภรณ  ปนากูล (2531:19-20) กลาววา เด็กวัยประถมศึกษา เปนเด็กที่มีอายุ
ประมาณ 6 -10 ป ซ่ึงจัดอยูในวัยเด็กตอนกลาง (Middle Childhood) วัยน้ีจะมีความพรอมมาก
ขึ้น และสนใจสิ่งแวดลอมรอบๆตวัเองมากขึ้น และสนใจสิ่งแวดลอมรอบๆตวัเองมากขึ้น 
พัฒนาการจะมีขึ้นตามวัยไมวาจะเปนทางกาย จิตใจ อารมณ หรือสังคมก็ตาม พัฒนาการของ
เด็กพอสรุปไดดังน้ี 
 1. พัฒนาการทางกาย รางกายจะขยายออกทางสวนสงู มากกวาสวนกวางกลามเนื้อ 
แขน ขา ทํางานประสานกนัดีขึ้น ชวยใหเด็กสามารถเลนกีฬา กลางแจงไดดี ชอบกิจกรรมและ
ทําอยางรวดเร็ว ผูที่เกี่ยวของควรสนใจแนะนําการเลนออกกําลังกายใหเหมาะสม และมี
ประโยชนตอรางกาย 
 2. พัฒนาการทางอารมณ เด็กจะตองปรับตวัใหเขากบัเพ่ือนและบุคคลอ่ืนรวมทั้ง
ประสบการณใหม ระเบียบวินัยและบทเรยีน เด็กตองการมีเพ่ือนรวมเลนและรวมทาํกิจกรรม 
ตองการเลนสนุกสนานเพลดิเพลิน และการเคลื่อนไหวที่เปนอิสระ 
 3. พัฒนาการทางสังคม สังคมของเด็กวัยน้ียังไมกวางขวางนัก เริ่มจะวิธีการเปลี่ยนอยู
เสมอ สวนมากมักจะเอาแตใจตัวเอง ตองการเอาชนะเพื่อนจึงควรมีที่จะปรับตัวใหเพ่ือนยอมรับ  
ไดดีขึ้น รูจักยอมรับฟงและทําตามความคิดเห็นของผูอ่ืนชอบเลนกจิกรรมที่มีการเคลื่อนไหวทัง้
ตัว เชนวิ่งไลจับ ครูจะชวยใหเด็กมีพฤตกิรรมทางสังคมที่เหมาะสมได โดยการจัดใหมีกิจกรรมที่
สงเสริมหลักสตูร เพ่ือใหเด็กไดเรียนรูวิธกีารทํางาน วิธีการเลนเปนทีม ตลอดจนการเปนผูชนะ   
และผูแพที่ดี 
 4. พัฒนาการทางสติปญญา พัฒนาการทางสติปญญาของเด็กในวยัน้ีเกิดจากการที่
เด็กในวัยน้ีเกดิจากการที่เด็กไดเรียนรูสิ่งตางๆในโรงเรยีน โดยเฉพาะจากการอานหนังสือ
ประเภทตางๆ การไดเห็นภาพยนตรและโทรทัศน ทําใหรูจักคนควา ลงมือทําเอง เหลานี้เปน
มูลเหตุสําคัญ มีจินตนาการสูงขึ้น เพราะไดรากฐานจากการอาน มีความคิดริเริ่มสรางสรรคที่จะ
คิดทําประดิษฐสิ่งตางๆ ทั้งที่เปนงานอดิเรกและกิจกรรมในชั้นเรยีน 
 



 23

 
 สวนพัฒนาการในการเลนของเด็กวัยประถมศึกษา ซ่ึงกําลังอยูในวัยเด็กตอนกลาง
น่ันเอง การเลนของเด็กในวยัน้ีจะเร่ิมสมบรูณขึ้น และเริม่มีความคิดทีจ่ะเอาชนะคนอื่น โดย
มักจะทําในสิ่งคนอื่นทําอยูกอนแลว เพ่ือจะแขงขันและหาทางเอาชนะคนอื่น โดยมักจะทําในสิ่งที่
คนอ่ืนทําอยูกอนแลว เพ่ือจะแขงขันและหาทางเอาชนะดวยกฎเกณฑที่แนนอน เคารพกฎกติกา
มากกวาวัยทีผ่านมา แตจะมีการเปลี่ยนแปลงกฎอยูเสมอตามความเหมาะสมของการเลน เพราะ
เด็กในวัยน้ียังมีความคิดเกีย่วกับการเลนในลักษณะเฉพาะตัว แตละคนแตกตางกนัไป สวนใหญ
ยังสนใจกับการสรางกฎและรักษากฎมากแตยังเขาใจไมสมบูรณ เพราะการเลนทีเ่ด็กคิดขึ้นน้ัน
ยังมีการเลยีนแบบผูใหญหรือผูอ่ืนกฎเกณฑกตกิาทีต่ั้งขึน้ยังไมแนนอน อาจมีการเปลี่ยนแปลงได 
บางครั้งเด็กอาจจะละเมิดกฎโดยไมรูตัวเพ่ือตองการเอาชนะในการแขงขันแตละครั้ง 
 การเลนของเด็กวัยประถมศกึษาสวนใหญจะรวมกลุมกนัเปนจํานวนไมมากไมจํากัดเพศชาย
หญิง และมักจะเลนการละเลนประเภทกลางแจงมากกวาในรม เด็กชายชอบการละเลนที่มีการแขงขัน
ประเภทกลางแจง เชน ลูกหิน วิ่งเปยว เปนตน  สวนเด็กผูหญิงชอบการฝกละเลนที่สามารถเลน
ในรมได และหาวัสดุไดงายในทองถิ่นตามฤดูกาลตางๆ เชน เลนขายของ อีตัก หมากเก็บ เปนตน 
 

8. การละเลนของเด็กไทยที่ใชเปนกิจกรรมในโปรแกรมการฝก 
 1. กระโดดเชอืกเด่ียว (วิราภรณ ปนาทกูล 2531: 49) 
  ผูเลน เด็กทั้งชายและหญิง จํานวนกี่คนก็ได 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน เชือกกระโดด 
  ประโยชนที่ไดรับ 
  1. ทําใหเปนคนแคลวคลองวองไว 
  2. ฝกประสาทตาใหสัมพันธกับเทา 
  วิธีเลน 
  เชือกยาวขนาดพอดีกับตัวผูเลน จับเชือกทั้งสองขางแกวงไปขางหนากระโดดขาม
ทีเดียว 2 ขาก็ได ถากระโดดไปเหยียบเชือกก็หมดรอบ หรือจะแกวงยอนหลังก็ได 

     

ภาพประกอบ 2 การละเลนกระโดดเชือกเด่ียว 
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2. กระโดดเชอืกคู (วิราภรณ ปนาทกูล 2531: 50) 
  ผูเลน ไมจํากัดจํานวน แตใชผูเลนเปนคู 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน เชือกกระโดด 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. ทําใหเปนคนแคลวคลองวองไว 
   2. ฝกประสาทตาใหสัมพันธกับเทา 
   3. ฝกการทํางานเปนกลุม 
  วิธีเลน 
  ใชเชือกกระโดดขนาดพอสมควร 2 คนจับปลายเชือกทั้งสองแกวงผูเลนคนแรก
กระโดดกอน ผูเลนคนหนึ่งจึงไปกระโดดดวยจะเริ่มตนกระโดดพรอมกันก็ได หรือเขาไปใน
จังหวะที่เชือกกระทบพื้นก็ไดเม่ือกระโดดจะหันหนาเขาหากันหรือหันหนาออกก็ได สวนกันไป
สวนกันมา ถาสะดุดเชือกถอืวาตาย ตองออกใหผูแกวงกระโดดแทน 
 

 
 

ภาพประกอบ 3 การละเลนกระโดดเชือกคู 
 
 3. กระโดดกบ (นลิน คู 2547: 9) 
  ผูเลน ไมจํากัดจํานวน แบงเปนแถวหรือขางละเทาๆกัน 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน ผาสําหรับผูกขา 1 ผืนตอคน 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. เปนการจัดองคประกอบของรางกายในการกระโดดโดยใชกําลังของ
กลามเนื้อขาและสะโพก  
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  วิธีเลน 
  ขีดเสนเริ่มตนและเสนชยัใหหางกันเทาทีต่องการ หรือกะเอาตามวัยของผูเลน เชน 
5-7 ขวบ อาจกะระยะหาง 3-4 เมตร หรือวัย 8-10 ขวบ อาจเปน 5-8 เมตร เปนตน ใชผาผูกขา
ทั้งสองขางของผูเลนทุกคน ยืนเรียงหนากระดานที่เสนเริ่มตน เม่ือมีสัญญาณ ผูเลนทุกคนตอง
กระโดดใหเร็วที่สุดไปที่เสนชัย ใครถึงกอนชนะ 
 การเลนกระโดดกบ เปนการเลียนแบบการกระโดดของกบ นองๆจะไดฝกการสปรงิตัว 
และการทรงตวัใหม่ันคงยิ่งขึ้น เปนการเพิ่มกําลังกลามเนื้อขาและสะโพก การเลนหลายๆคนเพื่อ
แขงขัน จะทําใหเกิดความสนุกสนาน และไดออกกําลังกายไปพรอมกัน  

   

     
 

ภาพประกอบ 4 การละเลนกระโดดกบ 
 
 4. ตีกรรเชียง (นลิน คู 2547: 59) 
  ผูเลน เลนกัน 10 คนขึ้นไปจะสนกุมาก  
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน ลูกบอล 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2.  ฝกการสงบอลและไดความออนตัวดวย 
  วิธีเลน 
  คนหวัแถวจะสงลูกบอลใหคนขางหลัง โดยสงขามหัวตวัเอง แลวสงตอๆกันไปจนถงึ
คนสุดทาย เม่ือคนสุดทายรบัลกูบอลไดแลว ใหถือลูกบอลรบีวิ่งขึ้นมายืนหัวแถว แลวสงลูกบอล
ตอๆกนัใหมอีกครั้ง เม่ือสงถงึคนสุดทายของแถวก็จะถือลูกบอลวิ่งมายนืหัวแถวแลวสงตอเชนเดิม 
ทําเชนนี้จนคนหัวแถวคนแรกไดกลบัมาอยูหัวแถวใหมอีกครั้ง เปนการจบการเลน แถวไหนทําได
กอนชนะขณะรับสงลูกบอล ลูกบอลหามหลนจากมือ ถาหลนตองเอาลูกบอลกลับมาเริ่มตนที่หัวแถวใหม 
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 ภาพประกอบ 5 การละเลนตีกรรเชียง 
 

 5. ตีวงลอ (นลิน คู 2547: 61) 
  ผูเลน ไมจํากัดจํานวน แบงเปนแถวหรือขางละเทาๆกัน 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน ลอรถมอเตอรไซค จักรยาน 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. ฝกประสาทสมองสั่งการใหสัมพันธกับมือ 
  วิธีเลน 
  เราจะกําหนดเสนชัยไวกอน แลวมาตั้งแตตนเสนเริ่มตน  ตีวงลอใหไปถึงเสนชัย 
ใครถึงกอนชนะ แตถาวงลอใครลมลง กต็องรีบจับขึ้นมาในจุดที่ลมลง ถาเลนคนเดียว ก็ตีไป
เรื่อยๆจนเหนื่อยหรือเบื่อก็เลิกเลน การแขงตีวงลอ นอกจากแขงขันกันวาใครตีไปไดเร็วกวากัน
แลว ยังสามารถปรับเปลี่ยนใหเปนการแขงบนเสนทางวิบากทีค่ดเคีย้วไปมาหรือมีสิ่งกีดขวาง
แบบตางๆแลวแตจะหามาได ก็จะเปนการเพิ่มความยากในการแขงขนั และเพิ่มความสนุกสนาน
ใหมากขึ้น 

     
 

ภาพประกอบ 6 การละเลนตีวงลอ 
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 6. ลิงชิงบอล (นลิน คู 2547: 109) 
  ผูเลน เลน 5 คนขึ้นไปจะสนุก ยิ่งมากก็ยิ่งสนุก 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
  อุปกรณการเลน ลูกบอล 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนาน 
   2. ไดกําลังทั้งแขนขา สายตา ผูเปนลิงตองมีไหวพริบ และวองไวมากจึงจะชิง
แตะบอลได 
  วิธีเลน 
  ผูเลนเปนลิง 1-2 คน แลวแตจํานวนคนเลนมากนอย โดยการจับไมสั้นไมยาว มี
บอล 1 ลูกผูเปนลิงจะยืนตรงกลาง ที่เหลือจะยืนเปนวงกลม ลอมรอบลิงในรศัมีทีก่ําหนดไมกวาง
นัก คนใดคนหนึ่งถือลูกบอล สงลูกบอลใหกับใครก็ไดที่ยืนเปนวงกลม ดวยการโยน การยื่น 
อยางไรก็ได 
  ลิงจะชิงบอลจากมือของผูถือบอลก็ได หรือขณะที่สงบอลใหกับผูอ่ืน แลวลิง
กระโดดรับลูกบอล ปดบอลหรืออยางใดอยางหนึ่งที่ทําใหรางกายสวนใดสวนหนึ่งของลิงโดนลูก
บอล คนสุดทายที่จับลูกบอลจะตองเปนลงิแทน คนเปนลิงจะไดยืนลอมวง จากนั้นจะเริ่มสงลูก
บอลใหม ลิงจะชิงบอล เลนเชนน้ีจนกวาจะเลิกเลนหรือหมดเวลาที่กําหนด 
 

 
 

ภาพประกอบ 7 การละเลนลิงชิงบอล 
 

 7. เสือขามหวย (นลิน คู 2547: 115) 
  ผูเลน เลนไดตั้งแต 2 คนขึ้นไป หรือจะมากกวานี้ก็ได คนหนึ่งหรือกลุมหน่ึงเปน
เสือและอีกกลุมหน่ึงจะตองเปนหวย 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ กลางแจงหรือในรมก็ได 
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  อุปกรณการเลน - 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. ฝกประสาทสมองสั่งการใหสัมพันธกับเทาและไดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในการกระโดด  
  วิธีเลน 
  นองๆที่เปนเสือจะตองกระโดดขามหวย โดยไมใหสวนหนึ่งสวนใดของรางกายถูก
ตัวหวย (หรือจะตกลงกันวาหามเสื้อผาของเสือถูกหวยกไ็ด) ถาถูก เสือตัวน้ันตองตายมาเปน
หวยแทน แลวเริ่มตั้งแตอีหน่ึงใหม นองที่เปนหวยจะตองทําทาตางๆใหเสือกระโดดขาม ดังน้ี 
 อีหน่ึง -   น่ังเหยียดขาขวา ใหเสือกระโดดขาม 
 อีสอง - เหยียดขาซาย วางซอนทับขาขวา 
 อีสาม - เหยียดแขนขวากางนิ้วออก วางนิ้วกอยของมือขวาตอบนนิ้วหัวแมเทาซาย 
 อีสี่  - เหยียดแขนซายกางนิ้วออก วางนิ้วกอยของมือซายตอบนนิ้วหัวแมเทาขวา 
 หมอบกบ - คูเขาหมอบลง แขนและตวัแนบพ้ืน 
 ทายักเงี่ยง - คุกเขา ขอศอกและมือแนบพ้ืน 
 ทาชางคอม - คุกเขา ใชฝามือยันพ้ืน 
 ทาชางยืน - โคงตัวขาเหยยีด มือแตะพ้ืน 
 ทาชางสูง - ยืนขึ้น กมตัวลง มือแตะพ้ืน 
 สะพานพุทธ - ยืนขึ้น โคงตัวงอลงใหมือแตะพ้ืนใหเสือคลานลอดใตสะพาน 
   
   
 
  
 
 
 
 

ภาพประกอบ 8 การละเลนเสือขามหวย 
 
 8. ชักเยอ (รศ.วิเชยีร เกษประทุม 2548: 67-68) 
  ผูเลน   เด็กทั้งชายและหญงิไมจํากัดจํานวน 
  สถานที่เลน สนามหรือลานกวาง 
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  อุปกรณการเลน เชือกปอ หรือเชือกไนลอน ยาวประมาณ 10 – 20 เมตร 
  ประโยชนที่ไดรับ  
   1. เปนการออกกําลังกายทีส่นุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. ฝกใหมีความสามัคคีทํางานเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน เพ่ือชัยชนะ 
  วิธีเลน 
  แบงผูเลนออกเปนสองฝาย ฝายละเทาๆกัน หรือแลวแตจะตกลงกัน กอนเลนใหขดี
เสนตรงกึ่งกลางของทั้งสองฝาย พรอมนําเชือกมาทําเครื่องหมายตรงกึ่งกลางเหมอืนกัน เพ่ือให
เห็นไดงายเวลาที่เลนวาฝายไหนกําลังไดเปรียบ 
  เริ่มเลนโดยใหผูเลนมาจับปลายเชือกคนละหาง โดยยืนใหอยูหางจากเสนกึ่งกลาง
เทาๆกัน มีกรรมการใชเทาเหยียบกึ่งกลางเชือกที่ทําเครื่องหมายไวกับเสนกึ่งกลางแลวเปา
นกหวีดใหสัญญาณเริ่มเลน  
  ทั้งสองฝายจะตองชวยกันออกแรงดึงเชือกอยางเต็มแรง เพ่ือดึงใหอีกฝายหนึ่งล้ํา
เขาไปในเสนของฝายตน ถาฝายใดล้ําเขาไปในเสนของอีกฝายหนึ่ง ฝายนั้นจะเปนฝายแพ และ
กรรมการจะเปานกหวีดยุตกิารเลน  
  ในการเลนน้ันอาจมีการเปลี่ยนขางการชักเยอก็ได ถาชนะทั้งสองขางหรือสองครั้งก็
ถือวาชนะกันอยางเด็ดขาด แตถาผลัดกนัแพกันชนะ จะตองมีการสับเปลี่ยนขางกันอีกครั้งเปน
การชักเยอครัง้ที่สามซึ่งจะมีผลแพชนะกนัอยางเด็ดขาด 
 

 
 

ภาพประกอบ 9 การละเลนชักเยอ 
 
 9. ลิงชิงหลัก (รศ.วิเชียร เกษประทุม 2548: 156-157) 
  ผูเลน เด็กทั้งชายและหญิง จํานวนเกินกวาจํานวนหลักหรือเสาที่มีอยู 1 คน 
  สถานที่เลน บริเวณใตถุนบาน หรือบริเวณที่มีหลักปกอยู 
  อุปกรณการเลน เสา หรือหลัก 
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  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. ฝกการเคลือ่นไหวรางกายไดอยางแคลวคลองวองไว 
   2. ฝกใชปญญาในการแกปญหาเฉพาะหนา 
  วิธีเลน 
  ใหผูเลนทุกคนยืนจับหลักของตนเองไว มีผูเลนคนหนึง่ยืนอยูกลางแตไมมีหลัก 
สมมุติวาเปน ลิง ตอจากนั้น ลิงก็จะพูดวา ใครไมเปลี่ยนหลักเปนลิง แลวผูเลนทุกคนจะตอง
เปลี่ยนหลักกนั ในขณะที่ผูเลนวิ่งเปลี่ยนหลักกันน้ัน ผูที่เปนลิงก็จะวิง่ไปชิงหลักทีว่างไวอยู ถา
ลิงชิงหลักได คนที่เหลือไมมีหลักก็ตองเปนลิงตอ ทําเชนน้ีไปจนยุตกิารเลน 
 

 
 

ภาพประกอบ 10 การละเลนลิงชิงหลัก 
  
 10. วิ่งเปยว (รศ.วิเชยีร เกษประทุม. 2548: 166-167) 
  ผูเลน เด็กทั้งชายและหญิง จํานวนไมนอยกวา 10 คน ยิ่งมากยิ่งดี 
  สถานที่เลน ในสนาม หรือลานกวางๆ 
  อุปกรณการเลน ผา 2 ผืน และหลักกลม 2 หลัก 
  ประโยชนที่ไดรับ 
   1. เปนการออกกําลังกายทีต่ื่นเตนสนุกสนานอยางหนึ่ง 
   2. ฝกใหเปนคนปฏิบตัิตามกฎกตกิาที่วางไว  
  วิธีเลน 
  ปกหลัก 2 หลกัใหหางกันประมาณ 10 เมตร (ยืดหยุนไดตามความเหมาะสม) แบง
ผูเลนออกเปน 2 ฝาย ฝายละเทาๆกัน หรือแลวแตจะตกลงกัน แจกผาใหฝายละผืน 
  เริ่มเลนโดยใหผูวิ่งคนแรกของทั้งสองฝาย มายืนใชมือขางหนึ่งจับหลักไว มืออีก
ขางหนึ่งถือผาไวใหลําตัวเสมอหลัก แลวกรรมการใหสัญญาณออกวิ่งพรอมกัน  
  ผูวิ่งทั้งสองตองวิ่งอยางเร็วที่สุด ถือผาไวอยาใหหลุดมือ ถาหลุดมือตองรีบเก็บแลว
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วิ่งตอ โดยตองวิ่งไปออมหลักของฝายตรงขามกลับมายังหลักของฝายตน เม่ือถึงหลักของฝาย
ตนแลว ใหรีบสงผาใหกับผูเลนคนถัดไป ซ่ึงยืนรอรับผาอยูที่หลักสงมือโดยผูรับจะตองเอามือ
ออมหลักเสมอ จะยื่นมือมารับผาหนาไมไดเปนอันขาด ซ่ึงถือวาผิดกติกา จะถูกปรบัใหแพการ
วิ่งในรอบนั้น ตางฝายตางวิง่รับผาและรับสงผากันอยูอยางนั้น ถาฝายใดสามารถวิง่ไลทัน แลว
ใชผาที่ถืออยูในมือ ฟาดหรือตีถูกฝายหนึง่ฝายไลทันจะเปนฝายชนะการวิ่งในรอบนั้น แลวเริ่ม
เลนกันใหมเหมือนเดิม 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 11 การละเลนวิ่งเปยว 

 
9. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ลูนีย และโพลวแมน (Looney and Plowman.1990:215-223) ไดศึกษาวิจัยเรื่องอัตรา
การผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย FITNESSGRAM ของเด็กและเยาวชนอเมริกนั      
โดยมีวัตถุประสงค 
 1. เพ่ือศึกษาเปอรเซ็นตของนักเรียนอายุ 6-10 ป ที่สามารถผานเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย Fitness gram (Fitness gram Criterion Scores) ซ่ึงมีรายการทดสอบดังน้ี 
  - เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent Body Fat) 
  - ดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
  - วิ่ง 1 ไมล (1 Mile Run) 
  - ลุก-น่ัง (Sit-ups) 
  - ดึงขอ (Pull-ups) 
  - น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
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 2. เพ่ือหาเทคนิคเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนที่ทดสอบไมผานเกณฑ   
ซ่ึงกลุมนักเรียนดังกลาวแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความกระฉับกระเฉง (Active) และ
กลุมที่ไมกระฉับกระเฉง (Inactive)  
 ผลการวิจัยพบวา เด็กและเยาวชนชาวอเมริกาสวนใหญสามารถผานเกณฑทดสอบ
สมรรถภาพในรายการตางๆเรียงตามลําดับดังตอไปน้ีคือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  
(เพศชายผานเกณฑรอยละ 90 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 97) การวัดเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกาย (เพศชายผานเกณฑรอยละ 89 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 91) การวัดดรรชนีมวลของ
รางกาย (เพศชายผานเกณฑรอยละ 88 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 85) วิ่ง 1 ไมล (เพศชาย
ผานเกณฑรอยละ 77 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 60) ลุก-น่ัง (เพศชายผานเกณฑรอยละ 65 
เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 57) ดึงขอมือ (เพศชายผานเกณฑรอยละ 73 เพศหญิงผานเกณฑ
รอยละ 32 
 วิธีการเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหกับเด็กและเยาวชนทีมี่สมรรถภาพทางกายไมผาน
เกณฑ Fitness gram ทั้งสองกลุมก็คือตองใหเด็กและเยาวชนเหลานีเ้สริมสมรรถภาพทางกาย
โดยอาศัยหลักการคือ ความถี่ของการฝก (Frequency) ความหนักของการฝก (Intensity) และ
ระยะของการฝก (Duration) ที่เหมาะสม 
 คอรบิน และแพนกราซี (Corbin and Pangrasy. 1992:96-106) นําขอมูลจากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตางๆ ของประเทศสหรัฐอเมริกา  
(Nation al School Population Fitness Survey) และขอมูลที่เก็บรวบรวมโดยกลุมผูสราง
แบบทดสอบสมรรถภาพของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกนัมาเปรียบเทยีบกับเกณฑมาตรฐานที่
ไดมาจากประชาชนของประเทศ(Norm-referenced Standards) เปอรเซ็นตไทลที่ 50 และ
เกณฑมาตรฐานสุขภาพ (Criterion-referenced Health Standards) ในแตละรายการทดสอบ
เพ่ือศึกษาจํานวนของเด็กและเยาวชนทีส่อบผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพและเพื่อศึกษาวา
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกันในรอบสิบปที่ผานมามีการเปลี่ยนแปลงจากเมื่อ
สิบปกอนหรือไม แบบทดสอบสมรรถภาพที่ใชเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ ซ่ึงนํามาเปรียบเทียบกบั
ขอมูลครั้งน้ี ไดแกแบบทดสอบ Fitness gram และแบบทดสอบ Physical Best ผลการวิจัย
พบวาเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพวาเกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชนของประเทศในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการ
ทดสอบดึงขอเพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล เด็กและ
เยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ ในทุก
รายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก-น่ัง สมรรถภาพทางกายของเด็ก
และเยาวชนชาวอเมริกันต่ํากวาเมื่อสิบปกอน 
 จอหนสัน (Johnson.1969 : 93-97) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝกพลศึกษา 5 วันหรือ    
3 วันตอสัปดาห ที่มีตอสมรรถภาพทางรางกาย ทักษะ ไขมันใตผวิหนังและการเจริญเติบโตของ
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รางกาย ผูเขารับการทดลองเปนนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
จํานวน 743 คน อายุเฉลี่ย 14 ป แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกพลศึกษา 5 วนัตอสัปดาห 
(ชาย 151 คน หญิง 133 คน) กลุมที่ 2 ฝกพลศึกษา 2-3 วันตอสัปดาห (ชาย 221 คน หญิง 
328 คน) ทั้ง 2 กลุมทําการฝกพลศึกษาเปนระยะเวลา 2 ป ผลปรากฏวานักเรียนชายและหญิงที่
เรียนพลศึกษา 5 วันตอสัปดาหมีสมรรถภาพทางกายดีกวา และไขมันใตผิวหนังนอยกวา
นักเรียนชายและหญิงที่เรียนพลศึกษา 2 ถึง 3 วันตอสปัดาห และพบวาน้ําหนักและความสูง
ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน 
 เดนนิซัน และคณะ (Dennison and Others.1998 : 324-330) ไดศึกษาวิจัยเรื่องการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายในเด็กสามารถพยากรณถงึระดับการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย
ในวัยผูใหญไดหรือไม โดยนําระดับการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity Levels) ของชาย
หนุม อายุ 23-25 ป จํานวน 453 คน มาเปรียบกับคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เม่ือครั้งแรกเปนเด็ก(อายุ 10-11 ป และ 15-16 ป) ผลจากการศึกษาพบวา ชายหนุมที่มีกิจกรรม
ทางกายมากหรือออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายเมื่อครั้งแรกเปนเด็ก
มากกวาชายหนุมที่ไมมีกิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกาย และจากการศึกษาคะแนน
สมรรถภาพทางกายในเด็กจํานวน 224 คน พบวา การเสี่ยงตอการไมมีกิจกรรมทางกายหรือไม
ออกกําลังกายในผูใหญมีความสัมพันธเปนเสนตรงกับคะแนนที่ทดสอบไดต่ํากวาเม่ือครั้งแรก
เปนเด็ก ในรายการทดสอบ วิ่ง 600 หลา (548.6 เมตร) และรายการทดสอบลุก-น่ัง (P นอยกวา 
.001) จากการวิเคราะหขอมูลโดยวิธี Stepwise Multivariate Discriminate พบวา คะแนนการ
ทดสอบวิ่ง 600 หลา ในเด็กเปนตวัแปรทีบ่งบอกถึงการมีกิจกรรมทางกายหรือไมมีกิจกรรมทาง
กายในผูใหญที่ดีที่สุดการสนับสนุนใหออกกําลังกายของผูปกครอง ระดับการศึกษา การมีสวน
รวมในกิจกรรมทางการกีฬาหลังจบ High School และการสนับสนนุใหออกกําลังกายจากสามี
ภรรยา ลวนเปนตัวแปรที่มีสวนใหมีกิจกรรมทางกายหรือไมมีกิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญ   

 งานวิจัยในประเทศ 
 ไพรัช พันธชาตรี (2521:บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกาย โดยการฝกกาย
บริหารครั้งละ 10 นาที และ 20 นาทีตอวัน ที่มีสมรรถภาพทางกายและเปรียบเทียบความแตกตาง
ของระยะเวลาการฝกกายบริหารที่มีสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนศรีวชิัย อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ปการศึกษา 2520 ซ่ึงไมเปน
นักกีฬา จํานวน 60 คน แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมไมตองฝกกายบริหาร กลุมทดลองฝก
กายบริหาร วนัละ 10 นาที และกลุมทดลองฝกกายบริหารวันละ 20 นาที ใชเวลาฝก 6 สัปดาห 
สัปดาหละ 5 วัน ผลการทดลอง พบวา สมรรถภาพทางกายหลังฝกกายบริหารของกลุมกายบริหารวันละ10 
นาทีและกลุมควบคุมทีไ่มฝกกายบริหาร มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05 
สมรรถภาพทางกายของกลุมกายบริหารวันละ10 นาที ระยะหลงัฝกดีกวาระยะกอนฝกมีนัยสําคัญ
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ทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในดานยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง 30 นาที งอตัวและวิ่งระยะทาง 100 เมตร 
สวนสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนไมแตกตางกัน สําหรับสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกกาย
บริหารวันละ 20 นาที ระยะเวลาหลังฝกดกีวาระยะเวลากอนฝกมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
ในดานการยืนกระโดดไกลลุกนั่ง 30 วินาที แรงบีบมือ งอตัว และวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร สวน
สมรรถภาพทางกายดานอ่ืนไมแตกตางกัน สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมที่ไมฝกกาย
บรหิาร ระยะเวลาฝกกบัระยะเวลากอนฝกไมแตกตางกันในดานวิ่ง 50 เมตร แรงบีบมือ ลุก-น่ัง 
30 วินาที ดึงขอ วิ่งเก็บของ งอตัว และวิ่ง 1,000 เมตร สวนสมรรถภาพทางกายดานยืนกระโดดไกล 
ระยะเวลาฝกดีกวาระยะกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 วิชัย คําทอง (2524:บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ สมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษา ในเขตการศึกษา 10 ” วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายและสราง
เกณฑปกตวิิสยัสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญ
ศึกษากบัโรงเรียนเทศบาลในเขตการศึกษา 10 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ สุมตัวอยางโดยวิธีสุมแบบใชกลุม กลุมตวัอยางจํานวนทั้งสิ้น 960 
เปนนักเรียนชาย และนักเรยีนหญิงในแตละระดับชั้นจํานวนแหงละ เทาๆ กัน วิเคราะหขอมูล
การทดสอบโดยคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแปลงคะแนนดิบเปนคะแนน ‘’ท”ี ปกติ 
ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายแตละรายการของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1-6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรียนเทศบาลในเขตการศึกษา 
10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรยีนชายและ
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรยีนเทศบาล 
ในเขตการศึกษา 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 อรชน  อํ่าจันทร (2526 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ลักษณะของเกมการเลน
พ้ืนเมืองไทย” โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือการศึกษาลักษณะของเกมการเลนพ้ืนเมืองไทย ในดาน
ทักษะที่ใชในรูปแบบการเลน ลักษณะการแขงขัน กฎและกติกา สถานที่ใชเลน อุปกรณที่ใชบท
รองประกอบและโอกาสที่ใชในลักษณะของการวิเคราะหตามหลักเกณฑทางพลศึกษา 
ผลการวิจัยพบวา เกมพื้นเมืองไทยสวนใหญมีลักษณะดังนี้ ทักษะที่ใชในการเลน เปนทักษะใน
การเคลื่อนไหวเบื้องตน รูปแบบของการเลนเปนการเลนเปนกลุมแขงขันเปนหมู ทีมีกติกา
ขอบังคับในการเลน สถานที่เลนเปนกลางแจง ใชอุปกรณการเลน ไมมีบทรอยกรองประกอบ 
สามารถเลนไดทุกโอกาส ในบทสรุปไดเสนอแนะใหจัดการเลนพ้ืนเมืองไทย ในหลักสูตรวิชา
พลานามัย ทั้งในระดับประถมศึกษา และมัธยมศึกษา 
 ชัชชัย  โกมารทัต , ฟอง  เกิดแกว และประพัฒน  ลักษณพิสุทธิ์ (2527 : บทคัดยอ) 
ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “กีฬาพื้นเมืองไทย : ศึกษาและวิเคราะหคุณคาทางดานพลศึกษา” โดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความเปนมา ลักษณะรูปแบบของการเลนกีฬาพื้นเมืองไทยชนิดตางๆ 
และทําการศึกษาวิเคราะหคุณคาทางพลศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทยแตละชนิด ผลการวิจัย
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พบวา การเลนกีฬาพื้นเมืองไทยซบเซาลงในปจจุบัน เพราะประชาชนหันไปเลนและแขงขันกีฬา
สากล ในสมัยเริ่มแรกการเลนกีฬาพื้นเมืองไทยนิยมกันในโอกาสวางจากงานประจํา เลนในงาน
เทศกาลและเลนกันตามฤดูกาล กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากมีวิธีการเลนงายๆ ใชทักษะการ
เคลื่อนไหวรางกายขั้นพ้ืนฐาน มีการกําหนดกติกาไวพอเขาใจ สวนมากจะเลนและตัดสินกันเอง 
สวนคุณคาทางดานพลศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทย พบวา ใหคุณคาครบทั้ง 5 ทาง คือ ทาง
รางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม และทางสติปญญา 
 พรรณี  สุวัตถี (2528 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง “การเปรียบเทียบมโนทัศน
ของจริยธรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่เรียนดวยกิจกรรมการละเลนพ้ืนเมืองของ
เด็กภาคเหนือ กับกิจกรรมตามแผนของกระทรวงศึกษาธิการ” โดยพิจารณาเลือกศึกษา
จริยธรรมที่เกี่ยวของ 
 จําลอง ภูบํารุง (2531: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 32,456 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ผลการศึกษาพบวา วิ่ง 50 เมตร ทั้งชายและหญิงอยูในระดับ
ปานกลาง ยืนกระโดดไกล ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง แรงบีบมือทั้งชายและหญิงอยู
ในระดับต่ํา ลกุ-น่ัง 30 วินาที นักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง ดึงขอของนักเรียนชายอยูใน
ระดับต่ํา และงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูในระดับต่ําเชนกัน วิ่งเก็บของ นักเรียนชายอยู
ในระดับคอนขางต่ํา งอตัวไปขางหนา นักเรียนทั้งชายและหญิงงอตวัอยูในระดับต่าํ วิ่งทางไกล 
ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูในระดับดี  
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ จะเห็นไดวา
สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอเด็กในระดับปฐมวยัเปนอยางมาก เน่ืองจากเด็กในระดับ
ปฐมวัยที่กําลงัเจริญเติบโตและมีความจําเปนที่จะตองเตรียมความพรอมทางดานรางกายใหมี
ความแข็งแรงสมบูรณ ที่จะเจริญเติบโตไปเปนกําลังสําคญัในการพัฒนาประเทศชาติตอไปใน
อนาคต ทั้งน้ียอมมีสวนประกอบที่สําคัญอยางยิ่ง ไดแก 
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. ความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 4. ความออนตัว 
 5. ความคลองแคลววองไว 
 ดังน้ันผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนต่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถมป 2549 โดยฝกโปรแกรมการละเลนของเด็กไทย จํานวน 10 กิจกรรม  
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 กิจกรรม   จุดมุงหมาย 
1.  วิ่งเปยว   ไดความเร็วและความคลองตัว 
2. เสือขามหวย  ไดความแข็งแรงพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 
3. ตีกรรเชียง  ไดความออนตัวและความแข็งแรง 
4. ลิงชิงบอล  ไดความเร็วและความคลองตัว 
5. กระโดดเชือกเด่ียว ไดความแข็งแรงและความอดทน 
6. กระโดดเชือกคู  ไดความแข็งแรงและความอดทน 
7. ชักเยอ   ไดความแข็งแรงและความอดทน 
8. ตีวงลอ   ไดความคลองตัวและความแข็งแรง 
9. กระโดดกบ  ไดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 
10. ลิงชิงหลัก  ไดความเร็วและความคลองตัว 
 ซ่ึงการละเลนของเด็กไทยทีไ่ดเลือกมาจะมีความสอดคลองกับแบบทดสอบของกรมพล
ศึกษา ดังน้ี 
  กิจกรรม      จุดมุงหมาย 

1. น่ังงอตัวขางหนา  วัดความออนตัว 
2. ยืนกระโดดไกล  วัดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 
3. ลุก – น่ัง 30 วินาท ี   วัดความแข็งแรงและความอดทนกลามเนื้อทอง  
4. วิ่งเก็บของ      วัดความคลองตัว 
5. วิ่งเร็ว 50 เมตร     วัดความเรว็ 

 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทย ที่มี
ตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนต่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2    
โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม และเปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกายระหวาง
ผลการทดสอบ กอนและหลังการฝกการละเลนของเด็กไทย ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองทีมี่
ตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
 การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 
 1. การกําหนดประชากรและกลุมตวัอยาง 
 2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 มีจํานวนหองเรียนทั้งหมด 10 หอง หองละ 45 คน   
รวมนักเรียนทั้งหมดจํานวน 450 คน 
 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนกัเรียนที่ต่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม จํานวน 60 คนไดมากจากการเจาะจงเลอืก 
(Purposive Sampling) 
  กลุมควบคุม คือ นักเรียนที่เรียนพลศึกษาตามปกติในชั่วโมงเรียน 
  กลุมทดลอง คือ นักเรียนที่ฝกกิจกรรมตามโปรแกรมการละเลนของเด็กไทย 
สัปดาหละ 3 ครั้ง/วัน ครั้งละ 40 นาที ไดแก วันจันทร พุธ และศุกร เปนเวลา 8 สปัดาห 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา ของกรมพลศึกษา 
ซ่ึงมีคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบอยูที่ระดับ 0.73 (กรมพลศึกษา.2543:30) ซ่ึงประกอบดวย
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. อุปกรณอํานวยความสะดวก 
  2.1 ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  2.2 นาฬิกาจับเวลาที่สามารถบอกเวลาได 1 ใน 100 วินาที 
  2.3 แผนยางยืนกระโดดไกล มีขีดบอกระยะทาง  
  2.4 อุปกรณวิ่งเก็บของ คือ แทงไมขนาน 4x6 น้ิว 
  2.5 มาวัดความออนตัว (มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30ซม.และ -30ซม. 
จุด 0 อยูตรงที่ยันเทา) ของการกีฬาแหงประเทศไทย 
  2.6 เบาะรองสําหรับทําการทดสอบลุกนัง่ 
  2.7 เทปวัดระยะทาง 
  2.8 นกหวีดและธงใหสญัญาณ 
  2.9 อุปกรณการฝกโปรแกรมการละเลนของเด็กไทย  
   - กรวยยาง 
   - ถุงทราย 
   - ร้ัวกระโดด 
   - ลูกบอล ลูกบาสเกตบอล 
 3. โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย (รายละเอียดในภาคผนวก) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังน้ี 
 1. เตรียมและศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับสถานที่ อุปกรณ โปรแกรมการฝกและวิธกีาร
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กําหนดวันนัดหมายนักเรียน ในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
 2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอความรวมมือ
ในการใชกลุมตัวอยางสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการทําวิจัยจากอาจารยใหญ
โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
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 3. นํากลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการของ
กรมพลศึกษากอนทําการฝกตามโปรแกรม 1 สัปดาห 
 4. ทําการฝกกลุมทดลองตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองทํา
การฝกสัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศกุร เวลา 08.10 - 08.50 น. วันละ 40 นาที 
 5.  ทําการสอบพลศึกษาใหกับนักเรียนในชั่วโมงเรียนตามปกติ  
 6.  ทําการทดสอบ สัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองในวนัศุกร 
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูปตามขั้นตอนดังน้ี 
 1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแตละรายการ 
 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยแตละรายการ ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง โดยใชสถติิ (t-test Independent) กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 
และ 8 
 3. แสดงกราฟพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุมกบักลุมทดลอง กอน
และหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6 และ 8 
 4. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 5. กําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
การศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวจัิยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายดังตอไปน้ี 
  N แทน จํานวนในกลุมตัวอยาง 
  X แทน คาคะแนนเฉลีย่ 
  S.D. แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   t แทน คาสถิตทิี่ใชพิจารณาความแตกตาง 

 

วิธีการจัดกระทําขอมูล 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนที่ต่ํากวาเกณฑระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม  
ปการศึกษา 2549  ซ่ึงกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา
กวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 จํานวน 60 คน โดยผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลกับ
กลุมตัวอยาง แลวจึงนํามาจัดกระทําขอมูลโดยการวิเคราะหหาคาทางสถิติดังน้ี 
 ตอนที่ 1  นํากลุมตัวอยางมาทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ โดยใชแบบทดสอบ
ของกรมพลศกึษา กอนการฝกตามโปรแกรม 1 สัปดาห ซ่ึงแบบทดสอบประกอบดวย ความออน
ตัว (น่ังงอตวัขางหนา) ( Trunk Forward Flexion ) ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump ) 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) วิ่งเก็บของ ( Shuttle Run ) และวิ่ง 50 เมตร (50 Meters Sprint ) 
แลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบ นําคะแนนทั้ง 2 กลุม ไปหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายแตละรายการ กอนการฝกระหวาง
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยการทดสอบคาที ( t – test lndependent ) นําเสนอในรปู
ตารางประกอบความเรียงดังปรากฏในตาราง 1  
 ตอนที่ 2  นําคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
ซ่ึงแบบทดสอบประกอบดวย ความออนตัว (น่ังงอตัวขางหนา) ( Trunk Forward Flexion ) ยืน
กระโดดไกล (Standing Broad Jump ) ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) วิ่งเก็บของ ( Shuttle Run ) 
และวิ่ง 50 เมตร (50 Meters Sprint ) แลวนําคะแนนที่ไดแตละรายการของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม
ไปหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพ
ทางกายแตละรายการหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 โดยการทดสอบคาที แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงดังปรากฏใน
ตาราง 2 – 5 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
ตาราง 1 ผลการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายแตละรายการ

ระหวางกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติ ที  
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก รายการทดสอบ 

x  S.D. x  S.D. 
t 

x  S.D. x  S.D. 
t 

นั่งงอตัวไปขางหนา (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม พบวา กอนการฝกกลุมตัวอยางทําการทดสอบ รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -9 เซนติเมตร และหลังการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -7 เซนติเมตร 
รายการยืนกระโดดไกลกอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 88 เซนติเมตร และหลังการฝก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 102 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที กอนการฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 2 ครั้ง และหลัง
การฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 4 ครั้ง, รายการวิ่งเก็บของ กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.58 วินาที 
และหลังการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.49 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกมีคาเฉลีย่
เทากบั 13.91 วินาท ีและหลงัการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 14.08 วินาท ี
 2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลอง พบวา กอนการฝกกลุมตัวอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ  -8 เซนตเิมตร และหลังการฝก มีคาเฉลีย่เทากับ 3 เซนติเมตร 
รายการยืนกระโดดไกลกอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 87 เซนติเมตร และหลังการฝก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 111 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที กอนการฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง และหลัง
การฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 11 ครั้ง, รายการวิ่งเก็บของ กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 15.39 วินาที 
และหลังการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.24 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกมีคาเฉลี่ย
เทากับ 13.60 วินาที และหลังการฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 13.03 วนิาท ี
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง พบวา กลุมควบคุม มีรายการนั่งงอตัวไปขางหนา รายการวิ่งเก็บของ และรายการ  
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วิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน สวนรายการอืน่ ๆ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

 

กอนการฝก 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
        t 

น่ังงอตัวไปขางหนา (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนการฝกของกลุมควบคุม 
พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -9 เซนติเมตร 
และ 6.088 เซนติเมตร  รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 88 เซนติเมตร และ 15.236 
เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 2 ครั้งและ 2.298 ครั้ง, รายการวิ่งเกบ็
ของ มีคาเฉลีย่เทากับ 15.58 วินาที และ .980 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 
13.91 วินาท ีและ 1.213 วนิาที ตามลําดบั 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกกลุมทดลอง  
พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 เซนติเมตร 
และ 4.457เซนติเมตร ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 87 เซนติเมตร และ 15.940 เซนตเิมตร
,  ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง และ 3.294 ครั้ง, วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 
15.39วินาที และ .683 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 13.60 วินาที และ .906 วินาท ี
ตามลําดับ 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง พบวาทั้ง 5 รายการไมแตกตางกัน  
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 ตอนที่ 2  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพ  
ทางกาย แตละรายการ หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง โดยใชสถิติ ที  
 

ตาราง 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 2 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถติิ ท ี  

  

หลังการฝก สปัดาหที่ 2 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

น่ังงอตัวไปขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 2 ของ
กลุมควบคุม พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -7
เซนติเมตร และ 5.817เซนติเมตร  ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 93 เซนติเมตร และ 14.418  
เซนติเมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 3 ครั้งและ 2.674 ครั้ง, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ย
เทากับ 15.80 วินาที และ .561 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.06 วินาท ีและ 
.704 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
กลุมทดลอง พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา โดยมีคาเฉลี่ยเทากบั -5 
เซนติเมตร และ 4.874 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากบั 101 เซนติเมตร และ 
17.421 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากบั 3 ครั้ง และ 2.674 ครั้ง, 
รายการวิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 15.12 วินาที และ .776 วินาท ีและรายการวิง่ 50 เมตร    
มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.35 วินาที และ .763 วินาที ตามลําดับ 



 44

 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง พบวา วิ่งเก็บของ และวิ่ง 50 เมตร แตกตางกัน สวนรายการยืนกระโดดไกล 
รายการนั่งงอตัวไปขางหนา และรายการลุก-น่ัง 30 วินาที ไมแตกตางกัน 
 
ตาราง 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติ ที           

 

หลังการฝก สปัดาหที่ 4 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

น่ังงอตัวไปขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของ
กลุมควบคุม พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 
เซนติเมตร และ 4.407เซนติเมตร  รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากับ 96 เซนติเมตร 
และ 15.000 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากบั 3 ครั้งและ 2.600 ครั้ง, 
รายการวิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 15.687 วินาที และ .688 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร  
มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.88 วินาที และ .767 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กลุมทดลอง พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -3 
เซนติเมตร และ 5.489 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากบั 105 เซนติเมตร และ 
17.506 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง   30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 5 ครั้ง และ 2.551 ครั้ง, 
รายการวิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 14.78 วินาที และ .769 วินาท ีและรายการวิง่ 50 เมตร    
มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.16 วินาที และ .914 วินาที ตามลําดับ 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม       
และกลุมทดลอง พบวา ทั้ง 5 รายการแตกตางกัน  
 



 45

ตาราง 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติ ที                    

 

หลังการฝก สปัดาหที่ 6 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
     t 

ความออนตัว  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของ
กลุมควบคุม พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 
เซนติเมตร และ 4.430เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากับ 99 เซนติเมตร และ 
15.073 เซนตเิมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้งและ 2.918 ครั้ง, 
รายการวิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั 15.58 วินาที และ .661 วินาท ีและรายการวิง่ 50 เมตร มี
คาเฉลีย่เทากบั 13.98 วินาที และ .688 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
กลุมทดลอง ที ่2 พบวา กลุมตัวอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย
เทากับ 1 เซนติเมตร และ5.422 เซนติเมตร รายการยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 108 
เซนติเมตร และ 17.948 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 8 ครั้ง และ 
2.847 ครั้ง, รายการวิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากับ 14.47 วินาที และ .776 วินาที และรายการวิ่ง 
50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.986 วินาท ีและ .902 วนิาที ตามลําดบั 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง พบวา ทั้ง 5 รายการ แตกตางกัน  
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ตาราง 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติ ที  

 

หลังการฝก สปัดาหที่ 8 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
   t 

น่ังงอตัวไปขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมควบคุม พบวา กลุมตวัอยางทําการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -7 
เซนติเมตร และ 4.354เซนติเมตร  รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 102 เซนติเมตร และ 
14.318 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากบั 4 ครั้งและ 2.715 ครั้ง, รายการ
วิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากบั 15.49 วินาที และ .657 วินาที และรายการวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลีย่
เทากับ 14.08 วินาท ีและ 1.192 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
กลุมทดลอง  ที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางทาํการทดสอบรายการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย
เทากับ 3 เซนติเมตร และ5.184 เซนติเมตร รายการยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 111 
เซนติเมตร และ 18.423 เซนติเมตร, รายการลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 11 ครั้ง และ 
3.262 ครั้ง, รายการวิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากับ 14.24 วินาที และ .788 วินาที และรายการ   
วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.03 วินาที และ 1.569 วินาที ตามลําดับ 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง พบวา ทั้ง 5 รายการ แตกตางกัน 
 
 
 



 47

ตอนที่ 3  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยภาพประกอบ 
 ภาพประกอบ  12  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  13  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  14  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – นั่ง 30 วินาที      
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  15  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเกบ็ของ กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  16  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 ภาพประกอบ  17  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวไปขางหนา      
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  18  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล           
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  19  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – นั่ง 30 วินาที 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  20  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

ภาพประกอบ  21  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร       
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 
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ภาพประกอบ 12 แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวไปขางหนา 
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ภาพประกอบ 13 แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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ระกอบ 14  แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – น่ัง 30 วินาที 
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ะกอบ 15  แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการ
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ภาพประกอบ 16  แสดงการเปรียบเทียบพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอน
การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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กอน กอน หลัง หลัง 

ภาพประกอบ 17 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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ครั้ง 

กอน กอน หลัง หลัง 

กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 
 

ภาพประกอบ 19 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานลุก - น่ัง 30 วินาที กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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วินาที 

กอน กอน หลัง หลัง 

 
กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 

ภาพประกอบ 20 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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วินาที 

กอน กอน หลัง หลัง 
 

กลุมควบคุม             กลุมทดลอง 
 

ภาพประกอบ 21 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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ตาราง 7 แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ระดับชั้นประถมศึกษา ปที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 เม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายของกรมพลศึกษา 

 
คะแนนระดับสมรรถภาพ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รายการ 

5 4 3 2 1 

1.ความออนตัว      
 (เกณฑมาตรฐาน) 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 

(กอน) 
2.ยืนกระโดดไกล      
 (เกณฑมาตรฐาน) 129 ซ.ม. 

 ขึ้นไป 
118 -128 
ซ.ม. 

98 -117ซ.ม. 88 - 97ซ.ม. 87ซ.ม. ลงมา 

ผลการวิจัย - - 111 
(หลัง) 

- 87 
(กอน) 

3.ลุก – น่ัง 30 วินาที      
 (เกณฑมาตรฐาน) 19 ครั้งขึ้น

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

ผลการวิจัย - - 11 
(หลัง) 

- 3 
(กอน) 

4.วิ่งเก็บของวิ่ง       
 (เกณฑมาตรฐาน) 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 
(กอน) 

- 

5. วิ่ง 50 เมตร      
 (เกณฑมาตรฐาน) 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 
(กอน) 
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จากตาราง 7 แสดงผลการพัฒนาการสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 เม่ือเปรียบเทียบกับ
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา พบวา กอนทําการฝกการละเลนของ
เด็กไทย นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับ ต่าํ และต่ํามาก กลาวคือ การทดสอบความ
ออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 เซนติเมตร ยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 87 เซนติเมตร ลุก-นั่ง 
30 วนิาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง และวิง่ 50 เมตร มีคาเฉลีย่เทากบั 13.60 วินาที มีเกณฑอยู
ในระดับต่ํามาก สวนวิ่งเก็บของ มีเกณฑอยูในระดับต่ํา มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.39 วนิาที แตเม่ือ
นักเรียนไดรับการฝกการละเลนของเด็กไทย ไป 8 สัปดาหแลว พบวา นักเรียนมีสมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้น กลาวคือ มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นอยูในระดับปานกลาง คือ การทดสอบความ
ออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 เซนติเมตร ยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 111 เซนตเิมตร ลุก-นั่ง 
30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 11 ครั้ง และวิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากบั 14.24 วินาที สวนการ
ทดสอบวิ่ง 50 เมตร มีเกณฑอยูในระดับต่ํา มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.03 วินาที ตามลาํดับ 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทย ที่มีตอการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนต่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ซึ่งเปนการวิจัยเชิงทดลอง  

 

สังเขปและความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีการวิจัย 

 ความมุงหมายของการวจิัย 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี ้
 1. เพ่ือศึกษาผลการฝกการละเลนของเด็กไทย ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนต่าํกวาเกณฑทดสอบระดับชัน้ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของผลการทดสอบ ระหวางกลุมควบคุม และกลุม
ทดลองที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 สมมติฐานของการวิจัย 
 นักเรียนที่ฝกโปรแกรมการละเลนของเด็กไทย มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในการ
ทดสอบที่ดีขึน้ 

 วิธีดําเนินการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครัง้น้ีเปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 2549 มีจํานวนหองเรียนทั้งหมด 10 หอง หองละ 45 คน    
รวมนักเรียนทั้งหมดจํานวน 450 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรยีนทีต่่ํากวาเกณฑทดสอบระดับชั้นประถมศึกษา   
ปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม จํานวน 60 คนไดมาจากการเจาะจงเลือก (Purposive 
Sampling) โดยแบงเปน 2 กลุม คือ  
  กลุมควบคุม คือ นักเรียนทีเ่รียนพลศึกษาตามปกตใินชั่วโมงเรียน 
  กลุมทดลอง คือ นักเรียนทีฝ่กกิจกรรมการละเลนของเด็กไทย สัปดาหละ 3 ครั้ง  
        ครั้งละ 40 นาที 
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 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย 
  2. ตัวแปรตาม ไดแก ระดับสมรรถภาพทางกายนกัเรยีน ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนอัสสัมชันแผนกประถม 

 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา ของกรมพลศกึษา 
ซึ่งมีคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบอยูที่ระดับ 0.73 (กรมพลศึกษา.2543:30) ซึ่งประกอบดวย
แบบทดสอบ 5 รายการดังน้ี  
  1.1 นั่งงอตัวไปขางหนา (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.  โปรแกรมการฝกกิจกรรมการละเลนของเด็กไทย ซึ่งใชฝกดังน้ี 
  2.1 วิ่งเปยว 
  2.2 เสือขามหวย 
  2.3 ตีวงลอ 
  2.4 ตีกรรเชยีง 
  2.5 ลิงชิงหลกั 
  2.6 ลิงชิงบอล 
  2.7 กระโดดเชือกเด่ียว 
  2.8 กระโดดเชือกคู 
  2.9 กระโดดกบ 
  2.10 ชักเยอ 
 

 วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
 1. นํากลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการของ
กรมพลศึกษากอนทําการฝกตามโปรแกรม 1 สัปดาห 
 2. ทําการฝกกลุมทดลองตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองทํา
การฝกสัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศกุร เวลา 08.10 - 08.50 น.  
 3. ทําการทดสอบ สัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองในวนัศุกร 
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 การจัดกระทาํและการวเิคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูปตามขั้นตอนดังน้ี 
 1. หาคาเฉลี่ย (X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายแตละรายการ 
 2. เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยแตละรายการ ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง โดยใชสถติิ (t-test Independent) กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 
และ 8 
 3. แสดงกราฟพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอน

และหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6 และ 8 
 4. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 5. กาํหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะหขอมูลผลการฝกการละเลนของเด็กไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนที่ต่ํากวาเกณฑระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม ปการศึกษา 
2549 สรุปผลดังน้ี 
 1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุม รายการนั่งงอตัวไปขางหนา พบวา 
กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -9 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่
เทากับ -7, -8, -8 และ -7 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 88 เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ  93, 96, 99, 
และ 102 เซนติเมตร รายการลุก - น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 2 ครั้ง 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 3, 3, 3 และ 4 ครั้ง รายการวิ่งเกบ็
ของ พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 15.58 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.80, 15.68, 15.58 และ 15.49 วนิาที และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา     
กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.91 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 14.06, 13.88, 13.987 และ 14.08 วินาที    
 2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง รายการนั่งงอตัวไปขางหนา พบวา 
กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -8 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่
เทากับ -5, -3, 1 และ 3 เซนติเมตร รายการยืนกระโดดไกล พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 87 เซนติเมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ  101, 105, 
108, และ 111 เซนติเมตร ดานลุก - น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 ครั้ง 
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และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 3, 5, 8 และ 11 ครั้ง รายการวิ่งเกบ็
ของ พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 15.39 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.12, 14.78, 14.47 และ 14.24 วนิาที และรายการวิ่ง 50 เมตร พบวา    
กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.60 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 13.35, 13.16, 12.98 และ 12.30 วินาท ี  

3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย พบวา รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนฝกไมแตกตาง แตภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 
และ 8 ไมแตกตางกันดานยืนกระโดดไกล ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กอนฝก 
และสัปดาหที ่2 ไมแตกตางกัน แตภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4, 6, และ 8 แตกตางกัน รายการ
ลุก-นั่ง 30 วินาที ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กอนฝกและสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน
แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6, และ 8 แตกตางกัน รายการวิ่งเกบ็ของ ระหวางกลุมควบคุม 
และกลุมทดลองพบวา กอนฝก ไมแตกตางกัน สวนสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกัน และ
รายการวิ่ง 50 เมตร ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กอนฝก ไมแตกตางกัน     
สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกัน 
 4.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกสัปดาหที ่8 ระหวางกลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง พบวา กลุมควบคุม มี รายการนั่งงอตัวไปขางหนา รายการวิ่งเก็บของ และ
วิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน สวนรายการอืน่ ๆ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผูวิจัยสามารถอภิปรายผลการศึกษาไดดังนี้คือ 
 1.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายแตละรายการ ของนักเรียนที่มี
สมรรถภาพทางกายต่ํากวาเกณฑ ในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม  
ปการศึกษา 2549 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก ในแตละสัปดาหตั้งแต สัปดาหที่ 2 จนถึง 
สัปดาหที่ 8 นักเรียนมีพัฒนาการทางดานสมรรถภาพทางกายสูงขึ้นเปนลําดับ ซึ่งจากการวิจัย
จะเห็นไดวาระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง
สองกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สอดคลองกับ งานวิจัยของ สบสันต มหานิยม  
(2530 : บทคัดยอ) และสุเทพ สิทธิโสภณ (2547: 37) ซึ่งงานวิจัยดังกลาวไดผลวา สมรรถภาพทาง
กลไก ภายหลังการฝกมีการพฒันาขึน้ จากผลการวิจัยที่เปนเชนนี้เน่ืองจากในการฝกนกัเรียนโดยใช
กิจกรรมการละเลนของเด็กไทยเปนสื่อในการสงเสริมใหนกัเรียนไดมีการเคลื่อนไหว และออกกําลงั
กายอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอ ซึ่งในการฝกไดมีการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยการทํากิจกรรมซึ่ง
มีการออกแบบกิจกรรมใหนกัเรียนสามารถเขารวมได ตามความสามารถและใหเกิดความสนุกสนาน
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เพลิดเพลิน อาทิ กิจกรรมวิง่เปยว  ลิงชิงหลัก ลิงชิงบอล ไดฝกในสวนของความเรว็และความ
คลองตวั กิจกรรมเสือขามหวย ฝกความแข็งแรง กิจกรรมตีกรรเชยีง ฝกความคลองตัวและ
ความแข็งแรง กิจกรรมกระโดดเชือกเด่ียว กระโดดเชือกคู ชักเยอ กระโดดกบ ฝกความแข็งแรง
และความอดทน และกิจกรรมตีวงลอ ฝกความคลองตวัและความแข็งแรง ซึ่งกิจกรรมเหลานี้เปน
กิจกรรมที่สงผลใหเกิดการพฒันาทางดานสมรรถภาพทางดานรางกายดขีึ้น ทัง้ในดานความสามารถ
ของระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือด ระบบประสาท ความอดทน
ของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของรางกาย ความยืดหยุน ความออนตัว ความคลองแคลววองไว 
เปนตน สอดคลองกับวุฒิพงษ ปรมัตถากร (2537: 24) กลาววา การออกกําลังกายเปนวิธีการทาง
ธรรมชาตทิี่ทาํใหระบบตาง ๆ ของรางกายตองทํางานมากกวาปกติ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบ
โครงสราง ระบบไหลเวยีนเลือด ระบบหายใจและระบบประสาท ซึ่งจะตองทํางานอยางมี
ความสัมพันธกันดวยความเหมาะสม และสอดคลองกับ วาสนา คุณอภิสิทธิ์ (2541 : 14 -16) ได
กลาวถึงองคประกอบและใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย จะตองประกอบดวย ความสามารถ
ของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-Respiratory Capacity) ความอดทนของกลามเน้ือ 
(Muscular Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความยืดหยุนหรือความออนตัว (Flexibility) 
และองคประกอบของรางกาย (Body Composition) 
 ดังนั้น การฝกการละเลนของเด็กไทยทั้ง 10 กิจกรรม ประกอบดวย กิจกรรมวิ่งเปยว  
ลิงชิงหลัก ลิงชิงบอล เสอืขามหวย ตีกรรเชียง กระโดดเชือกเด่ียว กระโดดเชือกคู ชักเยอ 
กระโดดกบ และตวีงลอ ที่ผูวิจัยทาํการฝกกับกลุมทดลองทั้ง 8 สัปดาห โดยใชเวลาในการฝกสัปดาห
ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 40 นาที สงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายทุกรายการ คือ ความออนตัว 
ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง 30 วินาที วิ่งเก็บของ และวิ่งเรว็ 50 เมตร  แสดงวาการฝกการละเลน
ของเด็กไทยสงผลใหพัฒนาดานสมรรถภาพทางกายสูงขึ้น 
 2.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ในแตละรายการ ของนักเรียนทีมี่
สมรรถภาพทางกายต่ํากวาเกณฑ ในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม    
ปการศึกษา 2549 กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคญัที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกบังานวิจัยของสุเทพ สทิธิโสภณ (2547: 37) 
ซึ่งสรุปไดวาการฝกกายบริหารมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรง อดทนของกลามเน้ือหลังการฝก
ระหวางกลุมทดลอง แตกตางกัน ที่เปนเชนนี้ เพราะในการฝกกิจกรรมการละเลนพ้ืนบาน เปน
กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย หรือออกกําลังกาย เม่ือมีการฝกฝนอยางสม่ําเสมอ และ
ตอเน่ือง ทั้งน้ีหากจะใหมีพัฒนาการทางดานรางกายหรือสมรรถภาพทางกายที่ดีกวานี้ จําเปน
อยางยิ่งที่จะตองมีการกําหนดโปรแกรมการฝกที่ดี ซึ่งจะตองประกอบดวย ตัวแปรตาง ๆ เชน 
โปรแกรมการฝกการกําหนดความหนัก ความนาน และความถีไ่มเหมาะสม เปนตน   
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ขอเสนอแนะ 
       ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 จากการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝกการสงเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ดังตอไปน้ี 

1.  กิจกรรมการละเลนของเด็กไทย นับไดวาเปนกิจกรรมที่มีประโยชนและสามารถชวย
สงเสริมใหสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ดังนั้นควรมีการประยุกตนํา
กิจกรรมดังกลาวไปบรรจุในหลักสูตรการเรียนการสอนของนักเรียนในระดับประถมศึกษา      
เพ่ือเปนการฝกใหนักเรียนไปปฏิบตัิและมีการเคลื่อนไหวรางกาย เกิดความสนุกสนานและทําให
สขุภาพรางกายดียิ่งขึ้นดวย 

2.  การเรียนการสอนในระดับประถมศึกษา หรือระดับอ่ืน ๆ ควรมีการหากิจกรรมรูปแบบ
อ่ืน ๆ ที่เกี่ยวกับการนําศิลปวัฒนธรรมของไทยมาประยุกตใช เปนกิจกรรมในการออกกําลังกาย 
เพ่ือใหเกิดความแปลกใหม เปนที่นาสนใจ สามารถสรางเสริมสุขภาพของผูเลนไดดวย 

 
 

        ขอเสนอแนะสําหรบัการวิจัยครัง้ตอไป 
 ควรมีการศกึษาคนควากับกลุมตวัอยางในระดับอ่ืน ๆ  เชน มัธยมศึกษา ระดับอุดมศึกษา 
และสามารถนาํขอมูลที่ไดมาศึกษาเปรียบเทียบผลการฝก เพ่ือจะทําใหทราบถึงความแตกตาง
ระหวางกลุมได 
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ภาคผนวก ก. 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา  
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา  
1.  นั่งงอตวัขางหนา (Trunk Forward Flexion) 
 
 
 

 
 
วัตถปุระสงค 
 วัดความออนตัว 
อุปกรณ 
 1.  มาวัดความออนตัว 1 ตวั มีท่ียันเทาและมาตราวัดระยะทางเปน + และ – ถึง 30 ซ.ม. 
จุด “0” อยูตรงท่ียันเทา 
เจาหนาที ่
 ผูวัดระยะ 1 คน ผูบันทึก 1 คน 
วิธีการทดสอบ  
 ใหผูท่ีรับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง สอดเทาเขาใตมาวัด โดยเทาตั้งฉากกับพืน้และชิดกัน 
ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา เหยียดแขนตรงขนานกับพืน้แลวคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบน
มาวัดจนไมสามารถกมหนาไดตอไป ใหปลายมือเสมอกัน และรักษาระยะทางไวไดนาน 2 วินาทีขึ้น
ไป อานระยะจากจุด “0” ถึงปลายมือ (หามโยกตัว หรอื งอตวัแรง ๆ) 
การบนัทึก 
 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร 
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2.  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 

 
 
วัตถปุระสงค 
 วัดความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อขาและสะโพก 

อุปกรณ 

 แผนยางยืนกระโดดไกล และเบาะรอง , ไมวัด, กะบะใสผงปูนขาว 

เจาหนาที ่

 ผูวัดระยะ 1 คน ผูบันทึก 1 คน ผูจัดทา 1 คน  

วิธีการทดสอบ  

 ใหผูรับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวดวยสนเทา แลวยืนปลายเทาทั้งสองชิดกันหลังเสนเร่ิม
บนแผนยาง หรือบนพื้นดนิท่ีเรียบไมลืน่ เหวีย่งแขนไปขางหนาอยางแรงพรอมกับกระโดดดวยเทา
ท้ังสองขางไปขางหนาใหไกลที่สุด 
 ใชไมวัดทาบตั้งฉากกับเสนเร่ิมตนและขนาดกับขีดบอกระยะวัดจนถงึรอยสนเทาทีใ่กลเสน
เร่ิมตนมากทีสุ่ด อานระยะจากขีดบอกระยะ กรณีผูเขารับการทดสอบเสยีหลักหงายหลัง กนหรือมือ
แตะพื้นใหประลองใหม 

การบนัทึก 

 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร  
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3.  ลุก – นั่ง 30 วินาที (Sit Ups) 

 

วัตถปุระสงค 

 วัดความแข็งแรงและอดทนของกลามเนือ้ทอง 

อุปกรณ 

 นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน, เบาะยูโด 

เจาหนาที่   

 ผูจัดทาและจบัเวลา 1 คน ผูนับจํานวนครั้ง 1 คร้ัง ผูบนัทึก 1 คน 

วิธีการทดสอบ 

 จัดผูรับการทดสอบเปนคู ใหผูเขารับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเขางอตั้งเปนมุม
ฉากเทาแยกหางกันประมาณ 30 ซ.ม. ประสานนิ้วมือรองทายทอยไว ผูทดสอบ คนที ่2 คุกเขาที่
ปลายเทาของผูรับการทดสอบ (หันหนาเขาหากัน) มือทั้งสองกําและกดขอเทาของผูเขารับการ
ทดสอบไว ใหหลังติดพื้นเม่ือผูใหสัญญาณบอก “เริ่มตน” พรอมจับเวลาผูรบัการทดสอบลกุขึ้นน่ังให
ศอกทั้งสองแตะเขาทั้งสองแลวกลับนอนลงในทาเดิมจนนิ้วมือจรดเบาะ จึงกลับลกุนั่งใหม ทําเชนน้ี
ติดตอไปอยางรวดเร็วจนครบ 30 วินาท ี
 ขอควรระวัง น้ิวมือตองประสานที่ทายทอยตลอดเวลา เขางอเปนมุมฉากในขณะที่นอนลง
หลังจากลุกน่ังแลว หลังและคอตองไปอยูท่ีตั้งตน และหามเดงตัวขึ้นโดยใชขอศอกดันพื้น 

การบนัทึก 

 บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําถูกตองใน 30 วินาที 
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4.  ว่ิงเก็บของ (Shuttle Run) 
 
 

 

วัตถปุระสงค 

 วัดความคลองตัว 

อุปกรณ 

 นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน ทางวิ่งหางกัน 10 เมตร ทอนไม 2 ทอน 

เจาหนาที ่

 ผูปลอยตวัและจบัเวลา 1 คน ผูวางไม 1 คน ผูบันทึก 1 คน 

วิธีการทดสอบ 

 วางไมทั้งสองทอนไวกลางวงที่อยูชิดเสนตรงขามเสนเร่ิม ผูเขารบัการทดสอบยืนใหเทาขาง
หนึ่งชิดเสนเริ่ม  เม่ือพรอมแลวปลอยตวัสั่ง “ไป” ใหผูรับการทดสอบวิ่งไปหยิบทอนไมในวงกลม 1 
ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเร่ิม แลวกลบัตวัวิ่งไปหยบิทอนไมอีกทอนหนึ่งวิ่งกลับมาใน
วงกลมหลังเสนเริ่ม แลววิ่งเลยไป หามโยนทอนไม ถาวางไมเขาในวง ตองเร่ิมตนใหม 

การบนัทึก 

 บันทึกเวลาตัง้แต “ไป” จนถึงวางทอนไมทอนที ่2 ลง และบันทึกเวลาใหละเอียดถึงทศนิยม
อันดับแรกของวินาที  
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5.  ว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) 

 
วัตถปุระสงค 
 วัดความเรว็ 

อุปกรณ 

 นาฬิกาจบัเวลาอานละเอียด 1 / 10 วินาท ี2 เรือน ลูวิ่ง 50 เมตร 

เจาหนาที ่

 ผูปลอยตวั 1 คน ผูจับเวลา 1 คน ผูบันทึก 1 คน 

วิธีการทดสอบ 

 เม่ือผูปลอยตวัใหสัญญาณ “เขาที”่ ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่งชิด
เสนเริ่ม กมตัวเล็กนอยในทาเตรียมวิ่ง (ไมตองยอตวัเขาที่เหมือนการแขงขันวิ่งระยะส้ัน) เม่ือไดยนิ
สัญญาณปลอยตัว ใหออกวิง่เต็มที ่จนผานเสนชัย 
การบนัทึก  
 ผูจับเวลา 1 คน โดยใชนาฬกิาจับเวลา 2 เรือน มือละหน่ึงเรือน มือซาย สําหรับจับเวลาผูที่
วิ่งทางลูซาย มือขวา สําหรับจบัเวลาผูทีว่ิ่งทางลูขวา หรือจะว่ิงทลีะ 2 คน ใชนาฬิกาจบัเวลาเรือน
เดียวก็ได เพราะปจจุบันนาฬิกาบางรุนใชจับเวลาไดครัง้ละหลายคน 
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ใบบันทกึการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 2 
สังกดัสํานกังานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศึกษา 2549 

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

รายการ กอน
การฝก 

สัปดาห
ท่ี 2 

สัปดาห
ที่ 4 

สัปดาห
ที่ 6 

สัปดาห
ท่ี 8 

 หนวย หมาย
เหตุ 

1 ความออนตัว 
 

     เซนติเมตร  

2 ยืนกระโดดไกล 
 

     เซนติเมตร  

3 ลุก – นั่ง 30 วินาท ี
 

     ครั้ง  

4 วิ่งเก็บของ 
 

     วินาท ี  

5 วิ่ง 50 เมตร 
 

     วินาท ี  

 
 

ลงชื่อ.....................................ผูบันทึก 
                                                    (.....................................) 
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ภาคผนวก ข. 
โปรแกรมการฝกการละเลนของเด็กไทย  
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โปรแกรมฝก 8 สัปดาห 
ฝกสัปดาหละ 3 วัน  ในวันจันทร วันพุธ วันศุกร คร้ังละ 40 นาที  

เวลา 08.10 - 08.50 น. 
สัปดาห 

1-2 
กิจกรรม เวลา 

จันทร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 วิ่งเปยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 8 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 11 เมตร 
 

 เสือขามหวย 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองทาํทาทางตาง ๆ ของ

การละเลนเสอืขามหวย เม่ือครบทุกคนแลว จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกกระโดด
ขามยางที่ผูฝกสอนเตรียมไว โดยทําการขึงยางไวสองขางจํานวน 5 แถว ตอกัน 
ซึ่งการกระโดดยางจะตองไมใหสวนใดของรางกายนักเรียนสัมผัสกบัยาง 

 

 ตีวงลอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนเลนตีวงลอในระยะทาง 10 

เมตร จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 15 เมตร 
 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิ้นสุดคนสดุทายแลว 
ใหสงบอลกับโดยวิธีการสงบอลลอดขาตอไปใหถึงคนสดุทาย 

 

พุธ อบอุนรางกาย 5 นาท ี
     -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศรีษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงบอล 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองแบงออกเปน 6 กลุม แบงผู

เลน 1 คน เปนลิง จากนั้นใหนักเรียนลอมวงกลมรอบลิง ผูที่เปนลิงจะตองแยงลกู
จากผูเลนที่ถือลูกบอลใหได  
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 กระโดดเชือกเดี่ยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกระโดดเชือกไปขางหนา จํานวน 20 ครั้ง และแกวง

เชือกไปขางหลัง จํานวน 20 ครั้ง 
 

 ชักเยอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการแบงผูเลนเปน 2 ขาง เทา ๆ กนัจากนั้นทําการใหทั้ง 2 

ฝายออกแรงดึงเชือกใหเขามาในฝงของตนใหได ซ่ึงทาํการเลนกันเม่ือสิ้นสุดการ
เลนจะตองสลบัขางกันตอไป 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิ้นสุดคนสดุทายแลว 
ใหสงบอลกับโดยวิธีการสงบอลลอดขาตอไปใหถึงคนสดุทาย 

 

   
ศุกร อบอุนรางกาย 5 นาท ี

      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงหลัก 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนประจําอยูตามหลักที่ผูฝกสอนตั้งไว โดยกําหนดระยะหางของ
หลักไว 2 เมตร  

 

 กระโดดกบ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางจากเสนตนและเสนชัยหางประมาณ 3 เมตร 

แลวนําเชือกผูกขานักเรียนเพือ่กระโดดกบไปจนถึงเสนชัย 
 

 กระโดดเชือกคู 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการนักเรียน 2 คน จบัปลายเชือกคนละขาง จากน้ันทําการ

แกวงเชอืกเพือ่ใหเพือ่น ๆ กระโดดขามเชือก จากนั้นกระโดดเปนคู โดยกระโดด
สลับกันจนกวาจะติด จึงจะถือวาสิ้นสุดการเลน แลวจึงเปลี่ยนใหคนที่จบัเชอืกมา
เลนแทนตอไป  

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิ้นสุดคนสดุทายแลว 
ใหสงบอลกับโดยวิธีการสงบอลลอดขาตอไปใหถึงคนสดุทาย 
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สัปดาห 
3-4 

กิจกรรม เวลา 

จันทร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 วิ่งเปยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 12 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 18 เมตร 
 

 เสือขามหวย 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองทาํทาทางตาง ๆ ของ

การละเลนเสอืขามหวย เม่ือครบทุกคนแลว จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกกระโดด
ขามยางที่ผูฝกสอนเตรียมไว โดยทําการขึงยางไวสองขางจํานวน 7 แถว ตอกัน 
ซึ่งการกระโดดยางจะตองไมใหสวนใดของรางกายนักเรียนสัมผัสกบัยาง 

 

 ตีวงลอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนเลนตีวงลอในระยะทาง 15 

เมตร จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 20 เมตร ใชไมท่ีใหญและหนักกวาในการฝก
สัปดาหที่ 1-2  

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิ้นสุดคนสดุทายแลว 
ใหสงบอลกับโดยวิธีการคนที่ 1 สงบอลลอดขาคนตอไปสงบอลขามหัวคนตอไป
ลอดขา สลับกนัไปจนคนสุดทาย 

 

พุธ อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงบอล 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองแบงออกเปน 5 กลุม แบงผู

เลน 2 คน เปนลิง จากนั้นใหนักเรียนลอมวงกลมรอบลิง ผูทีเ่ปนลิงจะตองแยงลูก
จากผูเลนที่ถอืลูกบอลใหได  

 

 กระโดดเชือกเดี่ยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกระโดดเชือกไปขางหนา จํานวน 30 ครั้ง และแกวง

เชือกไปขางหลัง จํานวน 30 ครั้ง 
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 ชักเยอ 10 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการแบงผูเลนเปน 2 ขาง เทา ๆ กนัจากนั้นทําการใหทั้ง 2 

ฝายออกแรงดึงเชือกใหเขามาในฝงของตนใหได ซ่ึงทาํการเลนกันเม่ือสิ้นสุดการ
เลนจะตองสลับขางกันตอไป จากน้ันใหนักเรียนทําการฝกโดยการนํายางรถจักรยานยนต
ผูกติดกับตนไม แลวใหนักเรียนออกแรงดึง ตอเน่ืองกนัจํานวน 5 ครั้ง 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วิธีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากน้ันใหนักเรียนเลนกิจกรรมโดยการสงลกูบอล

ขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากนั้นเม่ือสิ้นสุดคนสุดทายแลว ใหสงบอลกับโดยวิธีการ
คนที่ 1 สงบอลลอดขาคนตอไปสงบอลขามหัวคนตอไปลอดขา สลับกันไปจนคนสุดทาย 

 

ศุกร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงหลัก 10 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนประจําอยูตามหลักที่ผูฝกสอนตั้งไว โดยกําหนดระยะหางของ
หลักไว 4 เมตร  

 

 กระโดดกบ 10 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางจากเสนตนและเสนชยัหางประมาณ 4 

เมตร แลวนําเชือกผูกขานักเรียนเพื่อกระโดดกบไปจนถึงเสนชัย  
 

 กระโดดเชือกคู 10 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียน 2 คน จับปลายเชอืกคนละขาง จากนั้นทําการ

แกวงเชอืกเพือ่ใหเพือ่น ๆ กระโดดขามเชือก จากนั้นกระโดดเปนคู โดยกระโดด
สลับกันจนกวาจะติด จึงจะถือวาสิ้นสุดการเลน แลวจึงเปล่ียนใหคนที่จบัเชอืกมา
เลนแทนตอไป  

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดยการ

สงลูกบอลขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย จากน้ันเม่ือสิน้สุดคนสุดทายแลว ใหสง
บอลกับโดยวธิีการคนที ่1 สงบอลลอดขาคนตอไปสงบอลขามหัวคนตอไปลอดขา 
สลับกันไปจนคนสุดทาย 
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สัปดาห 
5-6 

กิจกรรม เวลา 

จันทร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 วิ่งเปยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 12 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 18 เมตร 
 

 เสือขามหวย 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองทาํทาทางตาง ๆ ของ

การละเลนเสอืขามหวย เม่ือครบทุกคนแลว จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกกระโดด
ขามยางที่ผูฝกสอนเตรียมไว โดยทําการขึงยางไวสองขางจํานวน 5 แถว ตอกัน 
ซึ่งการกระโดดยางจะตองไมใหสวนใดของรางกายนักเรียนสัมผัสกับยาง (ซึ่งในการ
กระโดดขามยางจะตองนําถงุทรายผูกติดกบัขอเทาของนักเรียนท้ัง 2 ขางดวย) 

 

 ตีวงลอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนเลนตีวงลอในระยะทาง 25 

เมตร จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 30 เมตร ใชไมสําหรับตีวงลอที่ใชฝกสัปดาหท่ี   
3-4 ทําการฝก  

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 0.5 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย  
 

พุธ อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงบอล 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองแบงออกเปน 6 กลุม แบงผู

เลน 1 คน เปนลิง จากนั้นใหนักเรียนลอมรอบลิง ผูทีเ่ปนลิงจะตองแยงลูกบอล 
จากผูเลนที่ถอืลูกบอลใหได (การฝกคร้ังนี้ใชลูกแมทดิซินบอลขนาด 0.5 กิโลกรมั
แทนลูกบอล) 

 

 กระโดดเชือกเดี่ยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกระโดดเชอืกไปขางหนา จาํนวน 30 ครั้ง และแกวงเชอืกไป

ขางหลัง จํานวน 30 ครั้ง ซึ่งจะตองนําถุงทรายผูกติดกับขอเทาทั้ง 2 ขาง ของนักเรียนดวย 
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 ชักเยอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการแบงผูเลนเปน 2 ขาง เทา ๆ กนัจากนั้นทําการใหทั้ง 2 

ฝายออกแรงดึงเชือกใหเขามาในฝงของตนใหได ซ่ึงทาํการเลนกันเม่ือสิ้นสุดการ
เลนจะตองสลบัขางกันตอไป จากน้ันใหนกัเรียนทําการฝกโดยการนํายาง
รถจักรยานยนตผูกติดกับตนไม แลวใหนักเรียนออกแรงดึง ตอเน่ืองกันจํานวน 
10 ครั้ง 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 0.5 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย  
 

ศุกร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงหลัก 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนประจําอยูตามหลักที่ผูฝกสอนตั้งไว โดยกําหนดระยะหางของ
หลักไว 6 เมตร  

 

 กระโดดกบ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางจากเสนตนและเสนชยัหางประมาณ 3 

เมตร แลวนําเชือกผูกขานักเรียนเพื่อกระโดดกบไปจนถึงเสนชัย (เพิม่น้ําหนัก
โดยการผูกถุงทรายติดกับขาทั้ง 2 ขางของนักเรียน) 

 

 กระโดดเชือกคู 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการนักเรียน 2 คน จบัปลายเชือกคนละขาง จากน้ันทําการ

แกวงเชอืกเพือ่ใหเพือ่น ๆ กระโดดขามเชือก จากนั้นกระโดดเปนคู โดยกระโดด
สลับกันจนกวาจะติด จึงจะถือวาสิ้นสุดการเลน แลวจึงเปลี่ยนใหคนที่จบัเชอืกมา
เลนแทนตอไป (เพิ่มความหนกัโดยการนําถงุทรายมาผกูตดิกับขอเทาของผูเลนดวย) 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 0.5 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสุดทาย  
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สัปดาห 
7-8 

กิจกรรม 
 

เวลา 

จันทร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 วิ่งเปยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 18 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 22 เมตร 
 

 เสือขามหวย 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลองทาํทาทางตาง ๆ ของ

การละเลนเสอืขามหวย เม่ือครบทุกคนแลว จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกกระโดด
ขามยางที่ผูฝกสอนเตรียมไว โดยทําการขึงยางไวสองขางจํานวน 8 แถว ตอกัน 
ซึ่งการกระโดดยางจะตองไมใหสวนใดของรางกายนักเรียนสัมผัสกับยาง (ซึ่งในการ
กระโดดขามยางจะตองนําถุงทรายผูกติดกับขอเทาของนกัเรียนทั้ง 2 ขางดวย) 

 

 ตีวงลอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางใหนักเรียนวิ่งในระยะทาง 30 เมตร 

จากนั้นเพิ่มระยะทางเปน 40 เมตร 
 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 1 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสดุทาย 
จากนั้นเม่ือสิน้สุดคนสุดทายแลว ใหสงบอลกบัโดยวิธกีารสงบอลลอดขาตอไปให
ถึงคนสุดทาย 

 

พุธ อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงบอล 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนลอมรอบลิง ผูทีเ่ปนลิงจะตองแยงลูกบอล จากผูเลนท่ีถือลูก
บอลใหได (การฝกครั้งน้ีใชลูกแมทดิซินบอลขนาด 0.5 กิโลกรัมแทนลูกบอล) 

 

 กระโดดเชือกเดี่ยว 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกระโดดเชือกไปขางหนา จํานวน 35คร้ัง และแกวงเชอืก

ไปขางหลงั จาํนวน 35 คร้ัง ซึง่จะตองนําถุงทรายผกูติดกบัขอเทาทั้ง 2 ขาง ของนักเรียน 
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 ชักเยอ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการแบงผูเลนเปน 2 ขาง เทา ๆ กันจากนั้นทําการใหท้ัง 2 ฝาย

ออกแรงดึงเชอืกใหเขามาในฝงของตนใหได ซ่ึงทําการเลนกันเม่ือสิ้นสดุการเลน
จะตองสลับขางกันตอไป จากนั้นใหนักเรียนทําการฝกโดยการนํายางรถจกัรยานยนต
ผูกติดกับตนไม แลวใหนักเรยีนออกแรงดึง ตอเน่ืองกันจาํนวน 15 ครั้ง 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 1 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสดุทาย 
จากนั้นเม่ือสิน้สุดคนสุดทายแลว ใหสงบอลกบัโดยวิธกีารสงบอลลอดขาตอไปให
ถึงคนสุดทาย 

 

ศุกร อบอุนรางกาย 5 นาท ี
      -  บริหารรางกายในทาตาง ๆ ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา  
 ลิงชิงหลัก 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดนักเรียนกลุมทดลอง แบงผูเลน 1 คน เปนลิง 

จากนั้นใหนักเรียนประจําอยูตามหลักที่ผูฝกสอนตั้งไว โดยกําหนดระยะหางของ
หลักไว 8 เมตร  

 

 กระโดดกบ 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการกําหนดระยะทางจากเสนตนและเสนชยัหางประมาณ 4 

เมตร แลวนําเชือกผูกขานักเรียนเพื่อกระโดดกบไปจนถึงเสนชัย (เพิม่น้ําหนัก
โดยการผูกถุงทรายติดกับขาทั้ง 2 ขางของนักเรียน) 

 

 กระโดดเชือกคู 10 นาที 
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียน 2 คน จับปลายเชอืกคนละขาง จากนั้นทําการแกวง

เชือกเพือ่ใหเพือ่น ๆ  กระโดดขามเชือก จากนั้นกระโดดเปนคู โดยกระโดดสลับกัน
จนกวาจะติด จงึจะถอืวาสิ้นสดุการเลน แลวจึงเปลีย่นใหคนที่จบัเชอืกมาเลนแทนตอไป 
(เพิ่มความหนกัโดยการนําถุงทรายมาผูกติดกับขอเทาของผูเลนดวย) 

 

 ตีกรรเชยีง 5 นาท ี
     -  วธิีการฝก โดยการใหนักเรียนตั้งแถว จากนั้นใหนกัเรียนเลนกจิกรรมโดย

การสงลูกแมทดิซีนบอล ขนาด 1 กิโลกรัม ขามหัวตอกันจนถึงคนสดุทาย 
จากนั้นเม่ือสิน้สุดคนสุดทายแลว ใหสงบอลกบัโดยวิธกีารสงบอลลอดขาตอไปให
ถึงคนสุดทาย 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
 
1. รองศาสตราจารยผาณิต บิลมาศ 
    อาจารยภาควิชาพลศึกษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ 

2. รองศาสตราจารย ดร.ประพฒัน ลักษณพิสุทธิ ์ 
    อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. อาจารยคมกฤช รัตตะมณี 
    อาจารยพลศึกษา โรงเรยีนอัสสัมชัญแผนกประถม 

4. อาจารยปทมา พรมขํา 
    อาจารยพลศึกษา โรงเรยีนอัสสัมชัญแผนกประถม 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

 
ชื่อ – สกุล  นายธรรมรัตน อินทะกนก 
วันเดือนปเกิด  14  มิถุนายน  2517 
ที่อยูปจจุบัน  180 หมู 4 ตําบลซับสมอทอด  อําเภอบึงสามพัน   จังหวัดเพชรบูรณ 
หนาที่การงาน  อาจารยพลศกึษา 
   โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
   90/1 ซอยสาทร11 ถนนสาทรใต เขตยานนาวา   

กรุงเทพ ฯ  10120 
 

ประวตัิการศกึษา 
พ.ศ. 2531  ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
   จากโรงเรียนดานทับตะโกราชอุปถัมภ 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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