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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอ

สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 อายุ 10-12 ป ทําการสุมตัวอยาง
จํานวน 60 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุมเรียนพลศึกษาตามปกติ 30 คน และกลุม
ทดลอง 30 คน กลุมทดลอง 30 คน ฝกโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ
JASA (Japan Amateur Sport Association) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใช คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน , t-test , One – way 
analysis of variance with repeated measures และทดสอบรายคูโดยวิธีของ Bonferroni จาก
ผลการวิจัย สรุปไดดังนี้ 

1.  คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกลไกของกลุมทดลองภายหลังจากการฝก 8 สัปดาห 
พบวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกล, ลุกนั่ง, ดันพ้ืน, วิ่งกลับตัว, วิ่ง 5 นาที คือ 
155.93 , 19.33 , 29.33 , 37.97 และ 770.00 ตามลําดับ คิดเปนความกาวหนารอยละ 8.19 , 
3.14 , 4.73 , 8.09 และ 14.87 ตามลําดับ 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกลไกระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง ในทุกชวงระยะเวลาการฝก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 
8 ไมแตกตางกัน 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพทางกลไกภายในกลุมควบคุม(เรียนพล
ศึกษาตามปกติ)และกลุมทดลอง(ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) พบวา ความสามารถในการ
กระโดดไกล , ลุก – นั่ง , ดันพื้น , วิ่งกลับตัว และ วิ่ง 5 นาที กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปผลการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยและการเรียนกิจกรรมพลศึกษาตามปกติของ
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 (อายุ 10-12 ป) หลังการฝกครบ 8 สัปดาห พบวาสมรรถภาพ
ทางกลไกของนักเรียนชายทั้งสองกลุมดีขึ้น การละเลนพ้ืนเมืองของไทยจึงเปนกิจกรรมอีกกิจกรรม
หนึ่ง ที่เปนทางเลือกสําหรับวิชาพลศึกษา ซึ่งสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนได 
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 The purpose of this research was to study the effect of Thai traditional games on 
motor fitness of Pratomsuksa 4-6 boy students (age 10-12 years). Sixty participants were 
randomly selected and equally allocated into 2 groups. The first group was the control 
group, consisting of 30 students who studied a regular physical education. The second 
group was the experimental group in which the other 30 students performed the training 
program of Thai traditional games that was constructed by the researcher and approved by 
5 experts. These participants trained for 8 weeks, 3 days per week, and 1 hour per day. 
The motor fitness testing of Japan Amateur Sport Association (JASA) was performed by all 
participants before training and after the 4thand 8th week of the training. The collected data 
were calculated for means and standard deviations; and statistically analyzed by t-test, one-
way ANOVA with repeated measures, and Bonferroni pos hoc test. The statistical 
significance was at p≤ 0.05 level. 
 

 The results were as follows ;  
 1.  After the 8th week of training, the mean of standing long jump, sit-ups, push-

ups, time shuttle run, and 5 minutes distance run of the participants in the experimental 
group were 155.93, 19.33, 29.33, 37.97, and 770.00, respectively. When calculated as 
percentage of progression, these values were 8.19, 3.14, 4.73, 8.09, and 14.87, 
respectively  
 2.   There were no significant differences between the control and experimental 
group for the motor fitness before training and after the 4th and 8th week of training. 
 3.   When comparing the motor fitness within the experimental and control groups, 
they were found that there were significant differences ( p≤ 0.05) of the mean of standing 
long jump,  
sit – ups,  push-ups, time shuttle run and 5 minutes distance run between before training 
and after the 8th week of training.       
 



 The results of this study indicated that both the regular physical education 
activities and the training with Thai traditional games for 8 weeks can enhance motor 
fitness , long jump, sit ups, push ups, time shuttle run and 5 minutes distance run of the 
students .Therefore, Thai traditional games can be alternated in the physical education 
program for developing motor fitness in Pratomsuksa students. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประกาศคุณูปการ 
 
  ปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลุลวงไปไดดวยดีเน่ืองดวยความเมตตากรุณาอยางดียิ่ง จาก 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.มยุรี ศุภวิบูลย ประธานควบคุมปริญญานิพนธ อาจารย ดร.อุษากร  พันธุวา
นิช กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  อาจารย ดร.ถนอมศักดิ์  เสนาคํา ประธานสอบปริญญานิพนธ 
อาจารย ดร.คุณัตว พิธพรชัยกุล กรรมการสอบปริญญานิพนธ ทานทั้งสี่ที่ไดเสียสละเวลาอันมีคา 
เพ่ือใหคําปรึกษา ใหกําลังใจ ใหขอเสนอแนะและตรวจสอบแกไขขอบกพรองตางๆ ดวยความเอาใจ
ใสเปนอยางดียิ่ง ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณยิ่งแดทานคณาจารย ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬาทุก
ทานผูซึ่งใหความรู ใหคําแนะนําและประสบการณตางๆ  จนทําใหปริญญานิพนธฉบับน้ีมีความ
ถูกตองสมบูรณและมีคุณคาทางวิชาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
  ผูวิจัยขอขอบพระคุณทานอาจารยผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน ไดแก รองศาสตราจารย ชัชชัย 
โกมารทัต อาจารยวาสนา มุงวิชา ผูชวยศาสตราจารย สมควร  โพธิ์ทอง อาจารยจักรพงษ  ธรรม
พงษบวร และ อาจารย ดร. ฉัตรกมล สิงหนอยที่ไดใหคําแนะนํา ปรับปรุง แกไขโปรแกรมการฝก
การละเลนพ้ืนเมืองของไทยใหถูกตองและสมบูรณที่สุด  
  ผูวิจัยขอขอบพระคุณ ผูอํานวยการและคณาจารยโรงเรียนวัดราษฏรประดิษฐทุกๆทาน ที่
กรุณาอนุเคราะหสถานที่และกลุมตัวอยางในการทําวิจัย และขอบพระคุณคณาจารยและนักเรียน
โรงเรียนบานคลอง 23 ที่อนุเคราะหในการทดสอบคาความเชื่อม่ันของเครื่องมือและพัฒนาการจัด
โปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองไทย ผูวิจัยขอบขอบคุณทุกทาน ที่สละเวลาอันมีคาและใหความ
รวมมือเปนอยางดีในการเขารวมเขารวมการวิจัยครั้งนี้ 
  ผูวิจัยขอขอบพระคุณ ทานคณาจารย ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ที่ไดอบรมสั่งสอน
ผูวิจัยตั้งแตกาวเขามาในรั้วมหาวิทยาลัย และ ทานคณาจารย บุคลากร คณะพลศึกษาทุกทาน ที่ได
ชวยเหลือในการใหคําแนะนําและยืมอุปกรณ ในการเรียนการสอนและการทําวิจัย  
  ผูวิจัยขอเทอญพระคุณ คุณพอประโยชน  ออนนุม คุณแมสุภาศรี  ออนนุม คุณยายคําปน  
บุญพิทักษ  คุณปาบุหงา-คุณลุงสวาท  สัตถาพันธ และขอบูชาคุณบุพการี บูรพาจารย ผูมีพระคุณ
ทุกทาน ตลอดจน พ่ีชาย ญาติพ่ีนอง ครอบครัวพรหมประเสริฐ และ ครอบครัวสายสวรรค รุนพี่ 
เพ่ือน รุนนองและผูมีสวนเกี่ยวของทุกทาน ที่ชวยใหกําลังใจและใหคําปรึกษา ซึ่งเปนแรงบันดาลใจ
ใหผูวิจัยฟนฝาอุปสรรคตางๆ ในการทําวิจัยครั้งน้ีไดเปนอยางดี จนทําใหปริญญานิพนธฉบับน้ี
สําเร็จลุลวงไดดวยดี ผูวิจัยมีความรูสึกซาบซึ่งในน้ําใจและความกรุณาของทุกทานเปนอยางสูง 
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บทที่ 1 

บทนํา 
ภูมิหลัง 

 การเลนเปนพฤติกรรมอันเปนธรรมชาติของมนุษย ไมวาจะเติบโตในวัฒนธรรมใดบุคคล
แตละคนยอมรูจักการเลนทั้งสิ้น มนุษยแตละชาติแตละเผาพันธุจะมีการเลนที่เปนแบบเฉพาะของ
ตนเอง ซึ่งแบบฉบับนี้มาจากสภาพแวดลอมทางภูมิศาสตร สภาพดินฟาอากาศ วิถีทางการทํามาหา
กนิ ความเชื่อทางศาสนา โดยเฉพาะในประเทศไทยนั้น ไดนําการเลน การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานตางๆ 
เพ่ือพัฒนารางกายโดยมาบูรณาการกับวัสดุอุปกรณทางธรรมชาติ ผนวกกับกติกาที่กําหนดไว
ตามแตละทองถิ่นเพ่ือใหเกิดการแขงขัน ซึ่งเปนกุศโลบายอยางหนึ่งของคนไทยในอดีตในการสราง
ความสามัคคี ความสนุกสนาน การละเลนตางๆ จะมีความสัมพันธเกี่ยวของกับวัฒนธรรม ประเพณี 
และวันสําคัญตางๆ เชน งานรื่นเริงและงานมหรศพ โดยเรียกการเลนดังกลาววา การละเลนพ้ืนบาน 
ซึ่ งอาจกลาวไดวาการละเลนตางๆนั้น  จะเปนสิ่ งสะทอนให เ ห็นถึงวิถีชีวิตความเปนอยู 
ขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรมของบุคคลในทองถิ่นน้ันๆ แตอยางไรก็ตาม การละเลน
พ้ืนบานเหลานี้ลวนเกิดขึ้นบนพื้นฐานของสิ่งเดียวกันคือ เพ่ือความสุขทางดานจิตใจและการพัฒนา
รางกาย (สุจิตรา สุคนธทรัพย. 2546) 
        ในสังคมไทยไดมีการละเลนมากมายหลายประเภทเปนประเพณีที่มีการสืบทอดกันมา
อยางยาวนาน จากอดีตถึงปจจุบันก็ยังมีการละเลนกีฬาพื้นเมือง แตละชนิดของกีฬานั้นจะมีชื่อเรียก
หรือชื่อการละเลนที่แสดงใหเห็นถึงวัฒนธรรมในแตละทองถิ่น เชน การละเลนเตยในภาคกลาง 
การละเลนเรือบกในภาคเหนือ เปนตน การละเลนพ้ืนบานไทยนั้นมีมาตั้งแตสมัยกอนประวัติศาสตร 
ซึ่งจะเห็นไดวา การละเลนของไทยจะมีการสอดแทรกวัฒนธรรมแขนงอื่นอยูเสมอ ซึ่งมีหลักฐาน
หลายๆ อยางในอดีต เชน ในศิลาจารึกของพอขุนรามคําแหงมหาราช รวมถึงในสมัยกรุงศรีอยุธยาที่
ไดปรากฏในวรรณคดี เชน เรื่องอิเหนา และขุนชางขุนแผน เปนตน สําหรับการเลนของไทยนั้น พระ
ยาอนุมานราชธน ไดกลาววา เม่ือมองดูการละเลนของเด็กไทยปจจุบัน จะเห็นวามีการพัฒนาการไป
มาก เน่ืองจากความกาวหนาทางเทคโนโลยี ยังมีผลใหมีอุปกรณอันทันสมัยประกอบมากมาย 
การละเลนของเด็กนั้น นอกจากจะทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินแลว ควรจะตองชวยสงเสริม
พัฒนาการของเด็ก ทั้งดานรางกาย จิตใจ ดานสติปญญา ความคิดสรางสรรค เปนการฝกความ
พรอมของเด็ก และยังฝกใหเด็กรูจักการเขาสังคมอีกดวย (ชัย เรืองศิลป. 2531) ในการเรียนการสอน
วิชาพลศึกษานั้นไดเห็นความสําคัญของการพัฒนากิจกรรมการเคลื่อนไหวของเด็กในระดับ
ประถมศึกษา ดังน้ันการละเลนกีฬาพื้นบานจึงถูกบรรจุอยูในหลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการ ซึ่ง
ในการเรียนรูของเด็กหรือพัฒนาการของเด็กนั้น สมองจะเจริญเติบโตสูงสุดเม่ือเด็กอายุประมาณ 10-
12 ป จะเกิดการเปลี่ยนแปลงสมดุลระหวางการสรางจุดเชื่อมตอใหมและการเสื่อมสลายของจุด
เชื่อมตอเหลานี้ เด็กอายุ 7-11 ป เปนชวงที่สามารถรับรู เรียนรูในเร่ืองของแบบอยางความคิดโดยที่ 
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ไมมีขอบเขตจํากัด โดยเฉพาะในวัยอายุ 11-12 ป เปนชวงที่จะยอมรับความคิดแบบอยางตางๆไดดี
ที่สุด ไมวาครูหรือผูใหญจะแนะนําหรือสอน ชวงนี้จะเปนชวงที่สมองเรียนรูไดมาก เพราะเครือขาย
เสนใยประสาทยังใหมอยู การประสานงานของรางกายมีมากขึ้น กลามเน้ือเล็กๆ จะเจริญมากขึ้น 
เพ่ิมกิจกรรมความเร็วไดมากขึ้น แตตองใชระยะเวลาสั้นๆ แตหลังอายุ 14 ปเปนตนไป สมองจะมี
ขอบเขตจํากัด จะเรียนรูยอมรับความคิดหรือแบบอยางไดนอยลง และพบวาหลังวัยนี้ไปแลวสมองจะ
เริ่มทําลายหรือกําจัดจุดเชื่อมตอที่ไมม่ันคง และเก็บจุดเชื่อมตอหรือเสนใยประสาทที่ม่ันคงซึ่งเปนผล
มาจาก ประสบการณที่ไดรับเขาไปเอาไว (ชูศักดิ์ เวชแพทย และกัลยา ปาละวิวัธน. 2536) 
        นอกจากนี้ จากการศึกษานั้นพบวา เด็กชวงอายุ 6-11 ป และ 12-19 ป คิดเปน 18.8 
เปอรเซ็นต และ 17.4 เปอรเซ็นต ตามลําดับ มีอัตราของการเกิดโรคอวนในวัยเหลานี้มาก เน่ืองจาก
สาเหตุของการขาดกิจกรรมทางกาย เพราะฉะนั้นการสรางกิจกรรมทางกายใหกับเด็กในวัยนี้นั้น
นอกจากจะเปนการพัฒนาการเคลื่อนไหวแลว ยังเปนการปองกันเด็กเขาสูภาวะโรคอวน หรือการมี
สุขภาพที่ดี ซึ่งความสัมพันธระหวางกิจกรรมทางกายและระดับของโรคอวนน้ัน เปนที่ยอมรับกันวา
กิจกรรมทางกายนั้นเปนกุญแจสําคัญของการเผาผลาญแคลอรี (Clark.2007) กิจกรรมทางกายที่ดี 
จะเปนการสรางประสบการณ ในระหวางวัยเด็กเล็ก ไปสูวัยเด็กโต เปนการสงเสริม และพัฒนา
ทัศนคติของการไปสูกิจกรรมทางกายได เพราะวาเด็กที่กําลังเจริญเติบโตรางกายจะมีความอดทน
นอยกวาผูใหญ กิจกรรมที่ปฏิบัติจะตองไมหักโหมเกินไป การเลือกกิจกรรมตองเปนสิ่งที่มีความทา
ทาย เปาหมายของการปฏิบัติไมยากไมงายจนเกินไป สรางโอกาสใหกับเด็กในการประสบ
ความสําเร็จในการปฏิบัติ และเปนการสรางพื้นฐานสําหรับการเคลื่อนไหวในอนาคต การพัฒนาการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐานสําหรับเด็ก ในรูปแบบตางๆ เชน การเดิน การวิ่ง การเขยง การกระโจน การ
สไลด เปนตน ทั้งแบบใชอุปกรณ เชน การเลี้ยงลูกฟุตบอล การตีเทนนิส เปนตน การไมใชอุปกรณ 
เชน การหมุนตัว การมวนตัว การเตะ เปนตน กิจกรรมทางกายพื้นฐานสําหรับเด็กนั้น มีคาเทากับ
การสรางกิจกรรมทางกาย และสรางสมรรถภาพทางกายในวัยเด็ก (Stodden, et al.. 2008) ดังที่ 
ฮารเดอร (Harter. 1984) ไดกลาววา เด็กในวัยนี้ตองการรวมกันอยูเปนกลุม และมีลักษณะนิสัยชอบ
ความทาทาย ชอบการแขงขัน การสรางบรรยากาศของการเรียนรู จะเปนเปาหมายในการหลอ
หลอมพฤติกรรม และมีความสําคัญตอการเจริญเติบโต ความเชื่อในเด็กวัยน้ีจะมีความเชื่อในเร่ือง
ของโชค และความสามารถการรับรูถึงความมุงหวังในการปฏิบัติ ทั้งการปฏิบัติที่ยากและงาย 
เพราะฉะนั้นการรับรูถึงความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองในการทํากิจกรรม จะเปน
สวนหนึ่งของการพัฒนาใหเด็กในวัยนี้เกิดความรูสึกมุงเปาหมายสูแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ ซึ่งหาก
ปฏิบัติงานที่ทําไดเปนอยางดีจะพัฒนาใหเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองมากขึ้น 
        ความเหมาะสมของการเลือกกิจกรรมที่นําไปปฏิบัติจึงมีความสําคัญ กิจกรรมการละเลน
พ้ืนเมืองไทย จึงเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการนําไปสอนใหกับเด็กในวัยเรียน ดังที่ ชัชชัย โกมารทัต
และคณะ(2527) ไดทําการศึกษา การเลนพื้นเมืองไทยแตละชนิดกีฬาตางก็มีคุณคาทางดานพล
ศึกษา อันไดแก คุณคาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาครบถวนมากนอย
แตกตางกันไปตามลักษณะและประเภทกีฬา โดยเฉพาะอยางยิ่งในดานรางกาย พบวากีฬาหรือการ
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เลนพื้นเมืองไทยใหคุณคาสงเสริมทางดานรางกายกับผูเลนครบถวนทุกคุณคา ทั้งการประสานงาน
ของระบบตางๆ ภายในรางกาย การทรงตัว พลังของกลามเน้ือ ความออนตัว ความแมนยํา ความ
แข็งแรง ความเร็ว ความทนทานของระบบหายใจและความคลองแคลววองไว อันเนื่องมาจากกีฬา
พ้ืนเมืองไทยสวนใหญ มีการเคลื่อนไหวของรางกายและอวัยวะตางๆ ตั้งแตการวิ่ง การหยุด การ
หลบหลีก การเปลี่ยนทิศทาง การเขยง การกระโดดในรูปแบบตางๆ ลวนเปนการสงเสริมการพัฒนา
ความคลองแคลววองไว (อาชวิทธิ์ เจ่ิงกลิ่นจันทร. 2552) 

  ดังที่กลาวมาขางตนนั้น จะเห็นไดวาจากการศึกษาที่ผานมานั้นไดแสดงใหเห็นถึง
ประโยชนของการละเลนพ้ืนเมืองไทยอันเปนกิจกรรมหนึ่งที่มีสวนชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไกสําหรับเด็กไทย ซึ่งสมรรถภาพทางกลไกหรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัตินั้น 
เปน ความสามารถทางรางกายที่ชวยใหบุคคลประกอบกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอยางยิ่งการเลน
กีฬาไดสมรรถภาพทางกลไก มีองคประกอบของความสามารถอยู 6 ดาน คือ ความคลองแคลว การ
ทรงตัว การประสานสัมพันธ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว ซึ่งภาพรวมของ
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกลไกนั้นเปนความสามารถในการทํางานของอวัยวะสวนตางๆของ
รางกายที่สงผลถึงระบบของรางกายโดยรวม และความสามารถดังกลาวยังสามารถที่จะชวยสงเสริม
ใหมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณและทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะนําไปสูความสามารถใน
การประกอบกิ จกรรมออกกํ าลั งกายหรื อการ เลนกีฬาได อย า ง มีประสิทธิภาพตอไป 

(www.google.co.th/สมรรถภาพทางกลไก www.radompon.com/resourcecenter) ซึ่ง
การละเลนพื้นเมืองในอดีตน้ันกีฬาบางชนิด ไดถูกนํามาพัฒนาเปนการแขงขันกีฬาที่เปนสากล เชน 
กีฬาปนจักสีลัด ที่ประเทศไทยเรียกวา “สิละ” กีฬากาบัดด้ี ในประเทศไทยเรียกวา “ตี่จับ” และกีฬา
เซปกตะกรอ ซึ่งประเทศไทยเรียกวา “ตะกรอ” ไดถูกจัดการแขงอยางเปนทางการ ทั้งในระดับ
ซีเกมส และเอเชี่ยนเกมส และอยูในกติกาการแขงขันที่ถูกรับรองภายใตระเบียบของสมาพันธกีฬา
ระดับตางๆ ในยุคปจจุบัน เปนตน (ฉัตรชัย แฝงสาเคน. 2546) 

แสดงใหเห็นวากีฬาพื้นบานนั้นมีการจัดรูปแบบของการเลนอยางเหมาะสมจะนําไปสูการ
ออกกําลังกายและสามารถที่จะพัฒนาไปสูการแขงขันกีฬาได และการศึกษาถึงเรื่องการละเลน
พ้ืนเมืองไทยในการนํามาใชพัฒนาศักยภาพทางกลไกสําหรับเด็กนั้นยังมีผูทําการศึกษาวิจัยเปน
จํานวนนอย ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจ ท่ีจะนําองคความรูของบรรพบุรุษไทยในการละเลน
พ้ืนเมืองไทยมาประยุกตเปนการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกสําหรับเด็ก โดยใชการละเลน
พ้ืนเมืองไทยเปนสื่อในการเรียนการสอนพรอมทั้งพัฒนารูปแบบของการละเลนพ้ืนเมืองไทยไป
ประยุกตใชและเปนแนวทางรวมกับการฝกซอมกีฬาตามหลักการของทฤษฎีทางการกีฬาตอไป 
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ความมุงหมายงานวิจัย 
 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝกละเลนพ้ืนเมืองของไทย ที่มีตอสมรรถภาพทางกลไก 
ของนักเรียนโรงเรียนในเขตพ้ืนที่องคการบริหารสวนตําบล ศีรษะกระบือ อําเภอองครักษ จังหวัด
นครนายก เพศชาย ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 อายุ 10 – 12 ป  
 

ความสําคญัของงานวิจัย 
 1. ผลการศึกษาจะเปนประโยชนในการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกใหกับเด็กนักเรยีน
ชายชั้นประถมศึกษาปที ่4-6 โดยการใชการเลนพ้ืนเมืองไทย 
  2. ผลการศึกษาจะเปนแนวทางเพื่อสงเสริมอนุรักษวัฒนธรรมไทยใหกบัเด็กนักเรียนชาย
ชั้นประถมศึกษาปที ่4-6 
 3. ผลการศึกษาจะเปนแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

      ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 4-6 ซึ่งโรงเรียน
อยูในเขตพ้ืนที่องคการบริหารสวนตําบลศีรษะกระบือ อําเภอองครักษ จังหวัดนครนายก จํานวน 
98 คน 

 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
       กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่4-6 จํานวน 60คน 

ซึ่งไดมาจากการสุมอยางเปนระบบ ซึ่งแบงกลุมตัวอยางเปน2กลุม กลุมทดลองจํานวน30คน และ 
กลุมควบคุม จํานวน30คน  

 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
       ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย  

                 ตัวแปรตาม คอื สมรรถภาพทางกลไก 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. สมรรถภาพทางกลไก(Motor Fitness) หมายถึง ขีดจํากัดของความสามารถทาง

กลไก โดยเนนถึงความสามารถทางสมรรถภาพทางกลไก ซึ่งมี 5 ดาน ดังนี้ 1. ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเน้ือแขน 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง 3. ความ
คลองแคลววองไว  4. พลังกลามเน้ือขา 5. ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
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 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของJASA(Japan Amateur Sport 
Association) หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่มีความมุงหมายหลักเพื่อตองการทราบ
ถึงความสามารถในการทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกายวา มีความสามารถ หรือมีความพรอม
มากนอยแคไหน มีจุดออน และตองปรับปรุงกลไกสวนไหนบาง เพ่ือใหกลไกตางๆ สามารถทํางาน
เปนระบบไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด(สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ สวน
สงเสริมพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ. 2540) 

 3. การละเลนพื้นเมืองของไทย หมายถึง กิจกรรมที่มีการเลนสืบทอดตอกันมาแตสมัย
โบราณตั้งแตสมัยกรุงสุโขทัยประมาณ พ.ศ. 1781 ถึง พ.ศ.1912 มีจุดมุงหมายเพื่อฝกฝนการตอสู
ปองกันตัวทั้งในลักษณะมือเปลาและการใชอาวุธโบราณเปนการเตรียมพรอมสําหรับการสงคราม 
นอกจากนี้ ยังเลนเพ่ือเปนการสนุกสนานรื่นเริงในงานประเพณีตางๆเรียกการเลนกีฬาพื้นเมืองไทย
วา"การละเลน" ซึ่งเปนคําเรียกรวมไปกับการเลนรองรําทําเพลงและขับระบําฟอนตางๆ  
(ชัชชัย โกมารทัต 2549 ดูใน http://www.lib.ru.ac.th/journal/thainativeplaying.html) 

 4. โปรแกรมการฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย หมายถึง โปรแกรมการฝก
การละเลนพื้นเมืองไทยที่ผูวิจัยไดนํากิจกรรมการละเลนพ้ืนเมืองของไทย 20 กิจกรรม โดยจัดเปน
โปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพ 5 ดาน ไดแก 1. พัฒนาความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน ไดแกกิจกรรม ดังนี้ -ชักเยอคน -โคเกวียน -ไถนา -แครหาม 2. พัฒนาความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเน้ือหนาทอง ไดแกกิจกรรม -เกมตั้งไข -เกมโลเกาอ้ี -เสือขามหวย -แยลงรู         
3. พัฒนาความคลองแคลววองไว ไดแกกิจกรรม -ไอเขไอโขง -ลิงชิงหลัก -ขวางลิง -ลิงชิงหาง      
4. พัฒนาพลังกลามเนื้อขา ไดแกกิจกรรม -กระตายขาเดียว -กระโดดเชือกหมู -ตีไก -เกมกระโดด
จิงโจ และ 5. พัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ไดแกกิจกรรม -วิ่งเปยว -วิ่ง 3 ขา -ตี่จับ -เลนมอ   

 5. การสุมอยางเปนระบบ หมายถึง วิธกีารคัดเลือกกลุมตัวอยาง โดย  
 1. กลุมประชากร จํานวน 98 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของJASA จากนั้น

ไดนําคาเฉลี่ยที่ไดจากการทดสอบ มาเรียงลําดับจากสูงไปหาต่ําและทําการตัดผูที่ไดคะแนนสูงสุด
ออก 19 ตําแหนง – ต่ําสุดออก 19 ตําแหนง  

 2. จากนั้นได เลือกเอาชวงกลาง 60 อันดับ มาทําการจัดเขากลุมโดยใชการสุมแบบ
ขั้นบันได แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม จํานวน 30 คน เรียนกิจกรรมพลศึกษา
ตามหลักสูตรพลศึกษา และกลุมทดลอง จํานวน 30 คน ฝกตามโปรแกรมการละเลนพ้ืนเมืองของ
ไทยที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
สมรรถภาพทางกลไก(Motor Fitness) หมายถึง ขีดจํากัดของความสามารถทางกลไก 

โดยเนนถึงความสามารถทางสมรรถภาพทางกลไก ซึ่งมี 5 ดาน ดังน้ี 1. ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเน้ือแขน 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 3. ความ
คลองแคลววองไว 4. พลังกลามเน้ือขา 5. ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
 
 
ข้ันตอนในการดําเนินงานวิจัย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมรรถภาพทางกลไก  

ทําการทดสอบ กอนการฝก / หลังการฝกสัปดาหที่4/หลังการฝกสัปดาหที่8 

นักเรียนระดับประถมศึกษาปที ่4-6 เพศชาย จาํนวน 60คน 

กลุมควบคุม 

เรียนวิชาพลศึกษาตามปกต ิ(โดยมีการฝก

ทักษะฟุตบอล และ วอลเลยบอล) 

กลุมทดลอง 
โปรแกรมการฝกการละเลนพื้นเมือง 

ของไทย20กิจกรรม 
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กลุมควบคุม (30คน) กลุมทดลอง (30คน) 
ฝกวันจันทร-พุธ-ศุกร(วันละ1ชั่วโมง) 

1) อบอุนรางกาย 10 นาที  

2) เรียนกิจกรรมพลศึกษาตามหลักสูตร 

โดยมีการฝกทักษะฟตุบอลในสัปดาหที ่1-

4 และฝกทักษะวอลเลยบอลในสัปดาหที ่

5-8 

2.1) ทักษะฟตุบอล 40 นาที (มีการฝกทกัษะ

ดังนี้) 

- การรับบอล 

- การสงบอล 

- การยิงประตู  

     2.2) ทักษะวอลเลยบอล 40 นาที (มีการฝก

ทักษะดังนี้) 

           - การรับบอล 

           - การเสริฟบอล 

           - การตบบอล  

      3) คลายกลามเน้ือ 10 นาที 
 

ฝกวันจันทร-พุธ-ศุกร(วันละ1ชั่วโมง) 
     1) อบอุนรางกาย 10 นาที 
     2) ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย 40 นาที 
[ฝกวันละ 5 กิจกรรม กิจกรรมละ 8นาท]ี 
     3) คลายกลามเน้ือ 10 นาที 

 
 

 

 

 

 

 

 
*หมายเหตุ กลุมควบคุม และ กลุมทดลอง ฝกทักษะเวลาเดียวกัน* 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
 1. การฝกดวยโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยมีผลใหสมรรถภาพทางกลไก

ดีขึ้น 
 2. สมรรถภาพทางกลไกกลุมควบคุมและกลุมทดลองในชวงระยะเวลาตางกัน มีผล

แตกตางกัน 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
         การวิจัยเร่ือง “ผลการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกลไกของ
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6” ผูวิจัยไดทําศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดย
นําแสดงตามหัวขอตอไปน้ี 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกลไก 

1.1.  ความหมายและความสําคญัของสมรรถภาพทางกลไก 
1.2.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกลไก 
1.3.  ปจจัยทีมีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกลไก 

 ตอนที่ 2 การพัฒนาการเจริญเตบิโตของเด็ก 
2.1. ชวงการเจริญเติบโตของเด็ก 
2.2. การออกกําลังกายที่เหมาะสมในเด็ก 

  2.3 ลักษณะกจิกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่เหมาะสมกับระดับอายุ 
  2.4 ขอควรปฏิบัตใินการออกกําลังกาย 
  2.5 กิจกรรมการเลนที่เหมาะสมในเด็กอายุ 10-12 ป 

 ตอนที่ 3 การละเลนพื้นเมอืงไทย 
       3.1 ความหมายของละเลนพ้ืนเมืองไทย 
       3.2 ปจจัยที่มิอิทธิพลตอการละเลนพ้ืนเมืองไทย 
       3.3 ลักษณะรูปแบบการละเลนพ้ืนเมืองไทย 
       3.4 บทบาทและคุณคาของการละเลน 
ตอนที่ 4 งานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 
        4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวของในประเทศ 
        4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของในตางประเทศ 
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ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกลไก 
1.1 ความหมายและความสําคัญของทักษะสมรรถภาพทางกลไก 

      1.1.1 ความหมายสมรรถภาพกลไก 
              แมททิวส (Mathews.  1978) ไดใหความหมายของสมรรถภาพกลไก วาเปน
ขีดจํากัดของความสามารถทางกลไก โดยเนนถึงความสามารถในการทํางานที่หนัก ซึ่งเกี่ยวกับ
ความอดทน กําลัง ความแข็งแรง ความคลองตัว ความยืดหยุน ความเร็ว และการทรงตัว 

            บูมการทเนอร และแจคสัน (Baumgartner; & Jackson.  1995) กลาวถงึ
สมรรถภาพกลไกเกี่ยวกับแบบทดสอบวามีจํานวนมาก และมีความแตกตางกัน แตแบบทดสอบ
ทั้งหมดที่มีความเหมือนกัน คือ วัดความสามารถพื้นฐานดังนี้ 
              1.  ความอดทนของกลามเน้ือ แขน และหัวไหล แบบทดสอบที่ใชคือ ดึงขอ 
ดันพ้ืน งอแขนหอยตัว 
              2.  ความอดทนของกลามเน้ือทอง แบบทดสอบที่ใชคือ ลุก–นั่ง แบบขา
เหยียดหรือ   งอขา 
             3.  ความคลองแคลววองไว แบบทดสอบที่ใชคือ วิ่งเก็บของ 
             4.  ความเร็ว แบบทดสอบที่ใชคือ วิ่ง 50 หลา 
             5.  ความสามารถในการกระโดด แบบทดสอบที่ใชคือ กระโดดขีดฝาผนังหรือ
กระโดดไกล วัดกําลัง และความอดทน 

           เซจ (Sage.  1984) กลาววาความสามารถทางกลไกเปนคุณลักษณะ หรือ
ความสามารถของบุคคลที่เกี่ยวกับการแสดงพฤติกรรมที่หลากหลาย อีกทั้งความอดทน กําลังของ
รางกายยังเปนขอสมมุติฐานในการแสดงความสามารถดานกลไกของบุคคล ความสามารถทางกลไก
ยังเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาทักษะซึ่งจะแสดงผลสําเร็จในการทํากิจกรรมนั้น โดยทักษะการเรียนรู 
การฝก และตองอาศัยความสามารถพื้นฐาน ไดแก การทรงตัว ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา และความ
ออนตัว 
             พูนศักดิ์ ประถมบุตร (2532) กลาววา สมรรถภาพกลไก เปนคําที่ใชกันอยาง
กวางขวางในระหวางสงครามโลกครั้งที่ 2 ซึ่งหมายถึง ขีดจํากัดของความสามารถทางกลไก เปน
การเนนสมรรถภาพสําหรับงานหนัก รายละเอียดที่เกี่ยวของที่เนนในเรื่องสมรรถภาพกลไก ไดแก 
ความอดทน (Endurance)  พลังหรืออํานาจบังคับตัว (Power) ความแข็งแรง (Strength) ความ
คลองแคลววองไว (Agility) ความออนตัว (Flexibility) และการทรงตัว (Balance) กลาวโดยเฉพาะ
เจาะจงแลว สมรรถภาพกลไกยังเกี่ยวโยงถึงทักษะพ้ืนฐานของการกระทําที่มีประสิทธิผล เชน การ
วิ่ง การกระโดด การวิ่งหลบหลีก การลม การปนปาย การวายน้ํา การยกน้ําหนัก การแบกของ และ
ทนตอสิ่งที่ทําดวย  
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             วิริยา บุญชัย (2529) กลาววา สมรรถภาพกลไก หมายถึง ขีดจํากัดของ
สมรรถภาพทางกลไกโดยเนนความสามารถในการทํางานที่หนัก ไดแก ความอดทน กําลัง ความ
แข็งแรง ความคลองแคลววองไว ความออนตัว และการทรงตัว หรือความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะเบื้องตน ไดแก การเดิน การวิ่ง การปนปาย การกลับตัว การแบกน้ําหนัก เปนตน 
            วินิต กองบุญเทียม (2536) กลาววา สมรรถภาพกลไก หมายถึง ความสามารถ 
ในการใชทักษะเคลื่อนไหวของรางกายแบบตางๆ อยางมีประสิทธิภาพซึ่งเปนความสามารถที่เกิน
ความสามารถในการดํารงชีวิตประจําวันธรรมดา เชน การเคลื่อนไหวในการเลนกีฬา หรือแสดง
วิทยากล เปนตน 
            พิชิต ภูติจันทร (2547) กลาววา สมรรถภาพกลไก หมายถึง ขีดจํากัดของ
ความสามารถทางกลไก โดยเนนถึงความสามารถในการทํางานที่หนัก มีองคประกอบที่เกี่ยวของ 
ไดแก ความอดทน พลัง ความแข็งแรง ความคลองแคลววองไว ความยืดหยุนตัว และการทรงตัว ซึ่ง
องคประกอบดังกลาวจะตองนํามาใชในการปฏบิัติทักษะเบื้องตน ไดแก การเดิน การวิ่ง การกระโดด 
การลม การหลบหลีก การกลับตัว การปนปายหอยโหน และการแบกหาม เปนตน 
            วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2549) กลาววาความสามารถทางกลไกแตละอยางเปน
ความพิเศษของแตละบุคคล เชนคนๆ หนึ่งอาจมีการทรงตัวดี แตมีความคลองแคลวไมดี หรืออาจจะ
กระโดดสูงไดดี แตขวางลูกบอลไมดี สิ่งเหลานี้เปนความสามารถทางกลไกหรือทักษะทางกีฬา
เฉพาะอยาง แบบทดสอบความสามารถทางกลไกจึงชวยแยกแยะหรือจําแนกไดวา ใครควรจะเลน
กีฬาประเภทใด หรือเกงกีฬาประเภทใด 

            จากการศึกษาความหมายของสมรรถภาพกลไก สรุปไดวาสมรรถภาพกลไก 
หมายถึง ความสามารถในการใชอวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย ในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดดี  
มีองคประกอบ 6 ดาน คือ ความคลองแคลว การทรงตัว การประสานสัมพันธ พลังกลามเน้ือเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว  

 
 1.2  องคประกอบของสมรรถภาพกลไก 
       บูมการทเนอร และแจ็คสัน (Baumgartner; & Jackson.  1995) กลาววา คําวา
สมรรถภาพกลไก และสมรรถภาพทางกายมักมีการใชแทนกันบอย แตสมรรถภาพกลไกมี
ความหมายกวาง โดยองคประกอบของสมรรถภาพกลไก มี 7 องคประกอบ ดังนี้ 
       1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนลักษณะของการหดตัว
ของกลามเนื้อ โดยความสามารถของกลามเน้ือจะเกี่ยวของกับจํานวนของการแสดงพลังของ
กลามเน้ือ  เชน การดึงขอ การงอแขนหอยตัว หรือการดันพ้ืน ซึ่งเปนความสามารถกลไกทั่วๆ ไป 
       2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) เปนลักษณะของ
ความสามารถในการแสดงพฤติกรรมโดยความอดทนจะเกี่ยวกับความเหน็ดเหนื่อยจากการทํา
กิจกรรม เชน การลุกนั่ง ดันพ้ืน 
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        3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory-Respiratory Endurance) 
เปนลักษณะของความเหมาะสมในการหดตัวของกลามเนื้อใหญในการทํากิจกรรมเปนเวลานาน เชน 
การวิ่งระยะไกล   
       4. พลังของกลามเน้ือ (Muscular Power) เปนความสามารถสูงสุดของกลามเน้ือใน
ชวงเวลาสั้น ๆ เชน การยนืกระโดดไกล 
       5. ความคลองตวั (Agility) เปนความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกาย
อยางรวดเร็ว เชนการวิ่งระยะสั้น 
       6. ความเร็ว (Speed) เปนความรวดเร็วในการเคลือ่นตัว เชน การทดสอบวิ่ง 50 
หลา 
       7. ความออนตัว (Flexibility) เปนแนวทางการเคลื่อนไหวของขอตอ 

    โฮเจอร (กรรวี บุญชัย.  2549;  อางอิงจาก: Hoeger.  1986) ไดแบงองคประกอบ
สมรรถภาพทางกาย เปน 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related 
Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) หรือ
สมรรถภาพทางกลไก (Skill-Related Physical Fitness หรือ Related to Performance 
Components) 
      สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) มีองคประกอบ 
4 ดาน ดังนี้ 
      1.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Strength and 
Endurance) 
      2.  ความออนตัว (Flexibility) 
      3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืดและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory 
Endurance) 
      4.  องคประกอบของรางกาย (Body Composition)  
      สมรรถภาพทางกลไก (Skill-Related Physical Fitness หรอื Related to 
Performance Components) มีองคประกอบ 6 ดาน ดังนี้ 
     1.  ความคลองแคลววองไว (Agility) 
     2.  ความสมดุล (Balance) 
     3.  ความเร็ว (Speed) 
     4.  การรูตําแหนงของรางกายขณะเคลือ่นไหว (Kinesthetic Sense) 
     5.  พลังกลามเน้ือ (Power) 
     6.  ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time)  
      กรมพลศกึษา (2543) ไดกลาวถึงองคประกอบสมรรถภาพกลไกไว 6 ดาน ดังนี้ 
     1.  ความคลองแคลว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทศิทางการ
เคลื่อนที่ไดอยางรวดเร็ว และสามารถควบคุมได เปนผลรวมของความออนตัว และความแรง 



13 
 

    2. การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของรางกายเอาไว
ไดทั้งในขณะอยูกับที่และเคลื่อนที ่
    3. การประสานสัมพันธ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได
อยางราบรื่น กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนการทํางานประสานสอดคลองกันระหวาง ตา มือ 
และเทา 
    4. พลังกลามเน้ือ (Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือสวนหนึ่ง 
สวนใดหรือหลายๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานดานความเร็วสูง แรงหรืองานที่ไดเปน
ผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วทีใ่ชในชวงระยะเวลาสั้นๆ เชน การยืนอยูกับที่กระโดดไกล 
และการทุมนํ้าหนัก เปนตน 
      5. เวลาปฏกิิริยาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่รางกายใชในการ
ตอบสนองตอสิ่งเราตางๆ เชน แสง เสียง และสัมผัส 
    6. ความเรว็ (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่
หนึ่งไดอยางรวดเร็ว 
     มนัส ยอดคํา (2548) กลาววา สมรรถภาพกลไกจะมีองคประกอบที่เกี่ยวของกับการ
เคลื่อนไหวที่เปนหลักอยู 6 ประการ คือ 
    1. ความแขง็แรง เปนความสามารถของกลามเน้ือที่จะออกแรงยกน้ําหนักหรือออก
แรงตานทานวัตถุใหสําเร็จลุลวงไดดวยด ีซึ่งจะอาศัยองคประกอบภายในดวยกัน 3 ประการ คือ 

1.1 ความสามารถในการใชแรงหรือผลิตพลังของกลามเน้ือที่เปนตัวเคลื่อนไหว 
1.2 ประสิทธภิาพสัมพันธของกลุมกลามเน้ือที่เกี่ยวของกับการเคลือ่นไหว 
1.3 สัดสวนทางกลไกของระบบจักรกลในรางกาย เชน ระบบคานของกระดูก เปน

ตน 
    2. ความอดทน หมายถึงความสามารถของกลามเน้ือที่จะทํางานตดิตอกันไดนานโดย
ไมเกิดความเมื่อยลา 
    3. ความเรว็ หมายถึง ความสามารถของรางกายหรืออวัยวะที่จะเคลื่อนไหวไปอยาง
ใดอยางหนึ่งไดรวดเร็วและใชเวลานอย 
    4. พลัง เปนประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเน้ือที่แสดงออกมาในรูปความ
แข็งแรงและความรวดเรว็ ไมวาจะอยูในรปูการเคลื่อนไหวหรือการรับน้ําหนัก เชน การกระโดดสูง 
การงัดขอ เปนตน 
    5. ความยืดหยุนตัวหรือความออนตัว เปนขีดความสามารถดานชวงการเคลื่อนไหว
ของขอตอ และการยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ 
    6. ความคลองแคลววองไว เปนผลแหงการแสดงความสามารถรวมกันของความเร็ว
และความยืดหยุนตัว และยังเกี่ยวของกับความแมนยําในการเคลื่อนไหวอีกดวย 
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       จากการศึกษาองคประกอบสมรรถภาพกลไก สรุปไดวาสมรรถภาพกลไกมี
องคประกอบ 6 ดาน คือ ความคลองแคลว การทรงตวั การประสานสมัพันธ พลังกลามเน้ือ เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว 

       (เจริญ กระบวนรัตน. 2548) ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว(Motor Skills) หมายถึง 
ขบวนการรับรูเรียนรู รวมไปถึงการแสดงออกซึ่งทักษะการเคลื่อนไหว ผลลัพธที่แสดงออกจะเปน
อยางไรนั้น ขึ้นอยูกับความสามารถทางกลไกการรับรูเรียนรู (Perceptual Mechanism) สมบูรณ
เพียงใด โดยสมรรถภาพทางกลไก มีองคประกอบของความสามารถอยู 6 ดาน คือ 1. ความ
คลองตัว 2.การทรงตัว  3. การประสานสัมพันธ 4. พลังกลามเนื้อ 5.เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง          
6.ความเร็ว  

 
 1.3  ปจจัยทีม่ีอิทธิพลตอสมรรถภาพกลไก 

      กิจกรรมทางพลศึกษา เชนกิจกรรมการออกกําลังกาย การเลนกีฬา นับไดวาเปน
กิจกรรมที่ชวยสงเสริมพัฒนาดานสมรรถภาพกลไก และยังมีปจจัยอีกหลายดานที่มีอิทธิพลตอ
สมรรถภาพกลไกดาน 
ตาง ๆ ดังนี้   
                 1.3.1  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพลัง 
               ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละววิธัน. (2536) กลาววา ปจจัยที่มีอิทธิพล
ตอพลัง มีดังนี้ 

   1.3.1.1  ขนาดของกลามเน้ือ แรงการหดตัวของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับ
พ้ืนที่หนาตัดของกลามเนื้อ เม่ือพลังของกลามเน้ือเพิ่มขึ้น พ้ืนที่หนาตัดของเสนใยกลามเน้ือแตละ
เสนเพิ่มขึ้น เปนผลใหพ้ืนที่หนาตัดของกลามเนื้อทั้งมัดโตขึ้น การเพิ่มขนาดของกลามเนื้อจะได
สัดสวนอยางคราว ๆ กับการเพิ่มพลัง การเจริญเติบโตของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับชนิดรูปราง
ของรางกาย คนที่มีรูปรางผอมบาง (Ectomorphy) มีการตอบสนองตอการฝกเพื่อเพ่ิมพลังนอยกวา
คนที่มีรูปรางใหญ (Mesomorphy) 

   1.3.1.2  พลังมีสวนเกี่ยวของในทางเมนิคสอยูมาก เพราะวากลามเน้ือใน
รางกายตองทํางานเปนสวนหนึ่งของระบบคาน แรงที่กระทําในทิศทางที่ตั้งฉากกับคาน จะมี
ประสิทธิภาพเชิงกลสูงสุด เม่ือทิศทางของแรงเบนไปจากมุมฉาก แรงจะมีประสิทธิภาพนอยลง 

   1.3.1.3  ความยาวของกลามเน้ือ แรงหดตัวของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นเม่ือกลามเน้ือ
ถูกยืดใหยาวออก และแรงจะลดลงเมื่อกลามเน้ือหดสั้นเขา 

   1.3.1.4  ความสามารถในการฝกพลังไดของกลามเน้ือ บุคคลบางคนตอบสนอง
ตอการฝกมากกวาผูอ่ืน ดวยเหตุผลที่เกี่ยวกับสรีรวิทยาของผูนั้นเอง ซึ่งมีอิทธิพลตอความสามารถ
ในการพัฒนาพลัง การเพิ่มพลังจะทําไดยากเมื่อระดับของพลังใกลขั้นสุดทาย การตอบสนองตอการ
ฝกตางกันเม่ืออายุแตกตางกัน และกลามเนื้อแตละมัดตอบสนองในอัตราที่แตกตางกัน 
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  1.3.1.5  เสนใยกลามเนื้อแดงและเสนใยกลามเน้ือขาว ถูกกระตุนแตกตางกัน 
  1.3.1.6  เม่ือหยุดฝก เม่ือโปรแกรมการฝกสิ้นสุดลง ผลที่ไดเพ่ิมขึ้นจากการฝก

จะคอย ๆ ลดลงไป 
  1.3.1.7  ความสัมพันธระหวางพลังกับอายุ เด็กชายเพิ่มพลังไดรวดเร็วจนถึง

อายุ 20 ป หลังจากอายุนี้ไป อัตราเพิ่มจะชาลง และจะไดพลังสูงสดุเม่ืออายุ 25 เม่ืออายุเพ่ิมขึ้นอีก 
พลังจะคอย ๆ ลดลงชา ๆ ระหวางอายุ 20-30 ป พลังจะแตกตางกันนอยมาก อยางไรก็ดี อัตราการ
ลดของพลังขึ้นอยูกับระดับการออกกําลังกายของบุคคลนั้นดวย 

  1.3.1.8  ความแตกตางของพลังระหวางเพศ โดยเฉลี่ยผูหญิงมีความแข็งแรง
เปน 2/3 ของผูชาย โดยที่มีจํานวนกลามเนื้อเปน 2/3 เชนกนั 

   1.3.1.9  ความรอนที่เกดิจากการหดตัวของกลามเนื้อ จะชวยการทํางานของ
กลามเน้ือใหดีขึ้น 

  1.3.1.10  พลังสํารอง ทฤษฎีการมีพลงัสํารอง ไดรับการสนับสนุนโดยการ
สังเกตจากผูทีมี่อารมณรุนแรง หรือตื่นเตน วามีพลังเพ่ิมขึ้น 

  1.3.1.11  ผลของการฝกขามขาง (Cross-training effects) ผลของการฝกขาม
ขางทางดานพลัง จะเกิดขึน้ก็ตอเม่ือการออกกําลังชนิดที่ใหภาระเกนิ (Overload) แกกลามเน้ือ ถา
ฝกเบาจะไมมีผลในการเพิ่มพลัง 
  1.3.2  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลว 

       ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวธัน (2536) กลาววา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
ความคลองแคลว มีดังนี้ 

   1.3.2.1  ลักษณะรูปรางของรางกาย คนรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลว
นอย เชนเดียวกับคนอวนเตี้ย คนที่มีความสูงขนาดกลาง และมีกลามเนื้อแข็งแรง จะมีความ
คลองแคลวดี อยางไรก็ตาม ยังมีขอยกเวน เพราะความคลองแคลวขึ้นอยูกับการฝก 

   1.3.2.2  อายุและเพศ เด็กจะมีความคลองแคลวเพ่ิมขึ้นเม่ืออายุ 12 ขวบ 
ในชวงตอไปนี้ประมาณ 3 ป ความคลองแคลวจะไมเพ่ิมขึ้น แตอาจจะลดลงบางหลังจากระยะที่
รางกายเจริญเติบโตเร็วผานไปแลว ความคลองแคลวจะเพิ่มขึ้นอีกอยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญ 
หลังจากนี้อีก 2-3 ป ความคลองแคลวจะเริ่มลดลง เด็กชายมีความคลองแคลวมากกวาเด็กหญิง
เพียงเล็กนอย เม่ืออายุนอยจนถึงวัยหนุมสาว หลังจากวัยหนุมไปแลว เด็กชายจะมีความคลองแคลว
มากกวาผูหญิงมาก 

    1.3.2.3  ภาวะน้ําหนักเกนิ เม่ือนํ้าหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงในการลดความ
คลองแคลว โดยจะเพิ่มแรงเฉื่อยใหกับรางกายสวนตาง ๆ ของรางกาย 

    1.3.2.4  ความเมื่อยลา ความเมื่อยลาจะลดความคลองแคลว คือความเมื่อยลา
จะลดประสิทธิภาพของความคลองแคลว 
    1.3.3  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเร็ว 
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                 ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละววิัธน (2536) ไดกลาววา ปจจัยทีมี่
อิทธิพลตอความเร็ว มีดังนี้ 

     1.3.3.1  ความยาวของกลามเน้ือ กลามเน้ือที่มีเสนใยยาวจะไดเปรียบทาง
ความเร็วมากกวากลามเน้ือที่มีเสนใยสั้น และเสนใยที่อยูขนานกับแนวของมัดกลามเน้ือ ยังชวยเพ่ิม
ขอไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย 

     1.3.3.2  แรงและอัตราการเรง เม่ือแรงเพ่ิมขึ้นเปน 2 เทา อัตราเรงก็จะเพ่ิม
เปน 2 เทา 

     1.3.3.3  ผลของกฎกําลังสอง กฎเกี่ยวกับแรงทีเ่ปนลบ คือ กฎนี้กลาววา 
ความตานทานของอากาศและน้ําจะแปรผันเปนสัดสวนกับความเรว็กําลังสอง 

     1.3.3.4  ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง กลามเน้ือจะหดตัวไดแรงมาก
ที่สุดเม่ือความเร็วของการหดตัวเปนศูนย และกลามเนื้อจะหดตัวไดความเร็วมากที่สุดเม่ือไมมีความ
ตานทานเลย 

     1.3.3.5  อายุและเพศ ในผูชายความเร็วจะเพิ่มขึน้จนถึงอายุ 21 ป ความเร็ว
สูงสุดจะคงอยู 3-4 ป หลังจากนั้นเม่ืออายุเพ่ิมขึ้นความเร็วก็จะคอย ๆ ลดลงตามอัตราที่คงที่ ผูหญิง
จะมีความเร็วสูงสุดที่อายุไมเกิน 18 ป โดยทั่วไปความเร็วของผูหญิงมีคาประมาณ 85% ของผูชาย  

    1.3.3.6  อุณหภูมิ นักวิจัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือเพ่ิมได
โดยการเพิ่มอุณหภูมิ 

     1.3.3.7  ลักษณะรูปรางของรางกาย ปกติคนที่อวนจะเคลื่อนไหวไดชา และ
คนที่มีรูปรางอยูในระหวางคนผอมและคนขนาดกลาง มีความสูงขนาดกลาง เปนผูที่เหมาะในการวิ่ง 
แตยังมีขอยกเวนอยูบาง 

     1.3.3.8  พลังและความเร็วจะมีความสัมพันธกันนอย ถาเปนการเคลื่อนไหวที่
มีความตานทานนอย 

     1.3.3.9  ความออนตัว การจํากัดการออนตัว (นอยกวาปกต)ิ ของบริเวณ
สะโพกและตนขาจะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง 
     1.3.4   ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิรยิา เวลาปฏิกริิยาเปลี่ยนแปลงไปตาม
ชวงเวลาในวนัหน่ึง ๆ ซึ่งเวลาบายจะใชเวลาสั้นที่สุด อายุในวยัเด็กจะชาและคอยเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ 
จนถึงระดับวทิยาลัย สภาพของระบบประสาทและกลามเน้ือ เชนในขณะเมื่อยลา เวลาปฏิกิรยิาจะชา
ลงดวย และลกัษณะของการเคลื่อนไหวทีต่อเนื่องกันถาเพิ่มความยุงยากใหมากขึ้น เวลาปฏิกิรยิาก็
จะยาวขึ้น (ชศูักดิ์ เวชแพศย; และ กันยา ปาละววิัธน.  2536) 

                 สรุปไดวาปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพกลไกแตละดานนั้น แบงออกไดเปน 
2 ประการคือ ปจจัยภายในรางกาย ไดแก อายุ เพศ สภาพรางกายและจิตใจ พันธุกรรม และปจจัย
ภายนอกรางกาย ไดแก องคประกอบในการฝก อาหาร ภูมิอากาศ บุหรี่และแอลกอฮอล การพักผอน  
การอบอุนรางกาย 
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ตอนที่ 2 การพัฒนาการเจริญเตบิโตของเด็ก 
 2.1  ชวงการเจริญเติบโตของเด็ก 

       การเจริญเติบโตของรางกายโดยทั่วไปของมนุษยตั้งแตแรกคลอดจนเปนผูใหญมีการ
เจริญเติบโตในอัตราไมเทากัน จึงแบงการเจริญเติบโตออกเปน 4 ชวง ดังนี้ 
   ชวงที่ 1 เปนชวงที่อยูในครรภมารดา แลวคลอดเปนทารกถึงอายุประมาณ 3 ป  การ
เจริญเติบโตจะเร็วมากโดยเฉพาะอยางยิ่งในครรภมารดาและขวบปแรก 
   ชวงที่ 2 อายุ 3 ป จนถึงอายุประมาณ 12 ป ในเพศชาย และอายุ 10 ป ในเพศหญงิ 
การเจริญเติบโตระยะนี้จะเปนไปอยางชา ๆ 
   ชวงที่ 3 อายุประมาณ 12 – 15 ป ในเพศชาย และอายุประมาณ 10 – 13 ป ในเพศ
หญิง จะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วมากอีกครั้งหนึ่ง 
   ชวงที่ 4 หลังจากชวงที่ 3 การเจริญเติบโตเปนไปอยางชา ๆ จนกระทั่งหยุดลงเมือ่อายุ
ประมาณ 18 – 20 ป (ชูศักดิ์ เวชแพศย; และ กันยา ปาละววิัธน.  2536) 
 
  2.2. การออกกําลังกายทีเ่หมาะสมในเด็ก 
        การออกกําลังกาย เปนปจจัยพ้ืนฐานของชีวิต มนุษยเปนผูใชแรงกลามเน้ือ ทําให
รางกายเคลื่อนไหวเพ่ือกระตุนใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง ชวยเรงให
กลามเน้ือและกระดูกเจริญเติบโตเร็วขึ้น และยังชวยใหรางกายไดใชประโยชนจากสารอาหารที่
รับประทานเขาไปไดดีขึ้น สงผลใหรางกายเจริญเติบโตอยางไดสัดสวน มีการไหลเวียนของโลหิตดี
ขึ้น ไมเกิดการสะสมไขมันอันเปนสาเหตุของโรคอวน 
        เด็กที่กําลังเจริญเติบโตรางกายจะมีความอดทนนอยกวาผูใหญ การออกกําลังกายจึง
ตองไมหักโหมเกินไป เด็กที่อายุต่ํากวา 8 ป สมรรถภาพเกี่ยวกับกลามเน้ือยังต่ํา การเลนตองมี 
รูปแบบงาย ๆ สําหรับเด็กวัย 12 ป รางกายสูงใหญขึ้น แตหัวใจโตชากวารางกาย การจัดกิจกรรม 
จึงไมควรออกกําลังกายที่ตองใชความอดทน เชน การวิ่งมาราธอนและไมควรใหเด็กเลนกีฬา
ประเภทเดียวจําเจ เพราะจะทําใหรางกายเจริญเฉพาะสวน อาจทําใหรางกายผิดปกติไมไดสัดสวน 
สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นเม่ือชายและหญิงอายุประมาณ 13 – 15 ป โดยเฉพาะ
ชายเพิ่มมากขึ้นเม่ือเขาสูวัยรุนและยังมีตอไป จนถึงอายุ 20 – 25 ป สวนหญิงจะมีความแข็งแรง
สูงสุด ในชวงอายุ 18 – 20 ปเด็กกอนวัยรุน ระดับ 9 – 11 ป 

- กลามเน้ือมัดเล็ก ๆ จะเจริญมากขึ้น 
- การประสานงานของรางกายมีมากขึ้น 
- เด็กหญิงโตเร็วกวาเด็กชาย ในวัยเดียวกนั แตน้ําหนักและสวนสูงเฉลี่ยชายมากกวาหญิง 
- เด็กชอบการเลน มีความคลองแคลววองไว และความออนตัวดีมาก 
- เพ่ิมกิจกรรมใชความเรว็ไดมากขึ้น แตตองใชเวลาสั้น ๆ  
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- เริ่มเรียนหรือเลนกิจกรรมที่ยากขึ้น เชน ยืดหยุน กิจกรรมเขาจังหวะ (กายบริหารเข 
  จังหวะ) กรีฑา แบดมินตนั เทเบิลเทนนิส ฟุตบอล กิจกรรมเสริมสรางและทดสอบ 
  สมรรถภาพ 
- ไมควรเนนมากในการฝกความแข็งแรงและความอดทน 
- จิตใจและอารมณ  : ชอบความสนุกสนานโลดโผน 

      : ควบคุมอารมณไมได 
                                    : เริ่มสนใจยาวนานขึ้น 
                                    : เริ่มมีความคดิสรางสรรค 
             ตองการกิจกรรมกลางแจงวันละ 3 ชั่วโมง(ชศูักดิ์ เวชแพศย; และ กันยา ปาละววิัธน.  
2536) 

 
2.3. ลักษณะกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่เหมาะสมกับระดบัอายุ 

       การออกกําลังกายมีผลตอสวนสูงของรางกายโดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแบก
รับน้ําหนักตัว (Weight bearing exercise) ไดแก เดิน วิ่ง กระโดด เตนแอโรบิก เปนตน ในแตละวัย
มีความตองการออกกําลังกายไมเหมือนกับการออกกําลังกายจึงตองเลือกลักษณะกิจกรรมการออก
กําลังกายใหเหมาะสมกับอายุ  
ดังตารางตอไปน้ี 
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ตาราง 1 ลักษณะกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่เหมาะสมระดับอายุ 
 

อายุ วัตถุประสงค ลักษณะ
กิจกรรม 

กิจกรรม
เสนอแนะ 

หมายเหตุ 

1 – 10 
ป 

 

- ปลูกฝงนิสัยรกั
การออกกําลัง
กาย 

- ใหรูจักเขาหมู 
- สงเสริมทักษะ

การเคลื่อนไหว
เบื้อตน 

- ใช
ความสัมพันธ
ของมือ สายตา 
และเทา 

- เลนเปนหมู 
- มีการ

เคลื่อนไหว 

- วิ่ง 
- กายบริหาร 
- เกมเบ็ดเตล็ด 
- วายน้ํา 
- ยิมนาสติก 

- อันตรายจากความ
รูเทาไมถึงการณ 

- ไมควรออกกําลัง
เกินไป จนขาดการ
พักผอน 

- ไมออกกําลังกายที่
ใชความอดทนและ
ความแข็งแรง 

11 – 
16 ป 

- เพ่ิมความ
คลองแคลว
วองไว 

- ปลูกฝงใหมี
น้ําใจนักกีฬา
และกลาหาญ 

- เนนทักษะ
เฉพาะ 

- เลนเปนทีม
หรือเดี่ยว 

- มีการแขงขัน
ประเภทตอสู
บาง 

กีฬาตาง ๆ เชน 
- วายน้ํา 
- ฟุตบอล 
- กีฬาแร็กเก็ต 

- ความอดทนตอง
จํากัด 

- การตอสูตองไม
หนัก เชน ชกมวย 
ควรยกเวน 

17 – 
35 ป 

- ใหมี
ประสิทธิภาพ
สูงสุด 

- ใชทักษะอยาง
มาก 

- ตองตอสูเต็มที่ 

- การออกกําลัง
กายระดับสูง 

- เปนชวงทีร่างกาย
แข็งแรงเต็มที ่

 
 ที่มา: คูมือสงเสริมการออกกาํลังกายเพื่อสขุภาพ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2538) 
 
 2.4. ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย 

1. อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง 
2. ใชอุปกรณ และเครื่องแตงกายที่เหมาะสม 
3. ผูที่มีอาการตอไปน้ี ตองใหแพทยตรวจสขุภาพกอน 

- โรคเกี่ยวกบัลิน้หัวใจ 
- โรคหัวใจ เจ็บ แนนหนาอก 
- ความดันโลหิตสูง ตั้งแต 150 / 100 ม.ม. ปรอท 
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การออกกําลังกายกับชวงเวลาที่เหมาะสม  
1. อบอุนรางกาย 5 – 10 นาที 
2. ออกกําลังกายวันละ 15 – 20 นาที 
3. คลายอุน 5 – 10 นาที 
4. ออกกําลังกายอยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห 
5. ควรออกกําลังกายเวลาเดียวกัน เชน ทุกเชา ทุกเย็น ทกุวันจันทร พุธ ศุกร 
6. กอนอาหาร หรือหลังอาหาร 2 ชั่วโมง  
7. ถาออกกําลังกายกลางคืนควรพัก 1 ชั่วโมงกอนเขานอน 

สภาวะทีต่องงดการออกกําลังกาย 
1. ไมสบาย โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนไขหรือมีอาการอักเสบที่สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 
2. หลังจากฟนไขใหม ๆ หรือหลังผาตัดใหม ๆ 
3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มมากมาใหม ๆ 
4. ในชวงที่อากาศรอนจัดและอบอาวมาก หรือฝนตก 
5. หลังจากที่ใชแรงกายอยางอ่ืนมาก ๆ มากอน 

สัญญาณเตือนอันตรายในขณะออกกําลังกาย  เม่ือมีอาการดังตอไปน้ี ใหหยุดออกกําลังกาย 
1. เวียนศีรษะ คลื่นไส ตวัมัว หรือหนามืดเปนลม 
2. รูสึกคลายหายใจไมทันหรือหายใจไมออก 
3. ใจสั่น แนน เจ็บตื้อบริเวณหนาอก 
4. ลมออกหู หูอ้ือกวาปกต ิ
5. การเคลื่อนไหวรางกายควบคุมไมได 
 เม่ือมีสัญญาณเตือนอันตราย อยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้นขณะวิ่ง ใหชะลอความเร็วในการวิ่ง 

หากอาการหายไปอยางรวดเร็ว อาจวิ่งตอไปอีกดวยความเร็วที่ลดลง แตหากชะลอความเร็ว แลวยัง
มีอาการอยูเชนเดิมใหเปลี่ยนเปนเดิน ถาเดินแลวยังมีอาการอยูตองหยุดนั่งหรือนอนราบจนกวา
อาการจะหายไป การวิ่งในวันตอไปจําเปนตองลดความเร็วและระยะทางลงแตถาอาการไมหายแม
พักผอนแลวเปนเวลานานตองรีบปรึกษาแพทย 
 
  2.5 กิจกรรมการเลนที่เหมาะสมในเดก็อายุ 10-12 ป 

       ในวัยประถมศึกษาตอนปลาย เปนวัยที่มีทักษะการเคลื่อนไหว และตองการพัฒนา
ทักษะที่สูงขึ้น มีความอยากรูอยากเห็นและอยากทํากิจกรรมที่ซับซอนมากขึ้น ฉะน้ันการจัดกิจกรรม
การเลนที่เหมาะสมกับวัยของผูเลน เปนทางหนึ่งที่จะตอบสนองความตองการความอยากรูอยากเห็น
ของเด็ก ผลที่ตามมาคือเด็กมีพัฒนาการที่สูงขึ้น เจนวี่ (เยาวพา เดชะคุปต. 2546; อางอิงจาก 
Jenvey. 1989) ไดกลาวไววา เด็กในวัยเด็กตอนปลายจะชอบการเลนที่อยูกลางแจงมากกวากลุมวัย
เด็กตอนตนและตอนกลาง เน่ืองจากที่เด็ก เร่ิมที่จะมีสังคมที่กวางขึ้นในชวงวัยประถมศึกษา มีเพ่ือน
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มากขึ้น มีอิสระในการปกครองตัวเองมากขึ้นการเลนก็เปลี่ยนเปนแบบกลางแจง บนถนน และนอก
บานมากขึ้น และมีนักจิตวิทยาและนักพลศึกษา ไดกลาวถึง กิจกรรมการเลนที่เหมาะสมกับวัยของผู
เลน ไวอีกดังนี้ 
      ประณต เคาฉิม (2549) ไดกลาวไววา พัฒนาการการเลนที่เปนทีน่ิยม ในวัยเด็กตอน
ปลาย ไดแก 
        1. การเลนกอสราง (Constructive play) เปนการทําสิ่งตางๆ ขึ้นมาเพียงเพ่ือความ
สนุกสนานที่จะไดทํา โดยคํานึงถึงผลที่จะนําไปใชในบั้นปลายเพียงเลก็นอย เชน การใชไม ทํา
สิ่งของตางๆ การวาดภาพระบายส ีการปนดินนํ้ามัน 
        2. การสะสม (Collecting) เปนการเลนที่เด็กโตสะสมมาก เชน สะสมแสตมป สะสม
เปลือกหอย 
        3. เกมและกีฬาตางๆ (Games and sports) ในระหวางวัยนี้เด็กจะเร่ิมเลนเกม
สําหรับเด็กโตซึ่งมีแบบแผนที่ซับซอนมากขึ้น เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล แชรบอล เกมของเด็ก
มักจะมี ลักษณะเปนการแขงขัน 
 4.  การหาความบันเทิงใจโดยวิธตีางๆ (Amusements) เชน การอานหนังสือ ฟงวิทย ุดู
ภาพยนต โทรทัศนสรุปไดวา กิจกรรมการเลนเกมที่เหมาะสมกับเด็กวัยประถมตอนปลายนั้นควร
เปนกิจกรรมกลางแจงที่สงเสริมการเคลือ่นไหวสวนตางๆ รางกาย โดยเฉพาะการเลนเกม 
 
ตอนที่ 3 การละเลนพื้นเมอืงไทย 
 3.1  ความหมายของการละเลนพื้นเมอืงไทย  

      การละเลนพื้นเมืองไทย แตละยุคแตละสมัย เรียกตางกันออกไป เปนการละเลน
พ้ืนบานการละเลนพื้นเมืองและการละเลนของเด็กไทย ฯลฯ ซึ่ง ละมุน ชัชวาล (2543) ไดให
ความหมายไววา เปนการละเลนของเด็กที่นิยมเลนกันในทองถิ่นและเลนสืบทอดกันมาตั้งแตอดีต
จนถึงปจจุบัน เปนกิจกรรมที่เด็กเลนเพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน อาจจะเลนคนเดียวหรือเลน
เปนกลุม การละเลนจึงมีบทบาทตอพัฒนาการทั้ง 4 ดาน ของเด็ก และเปนเครื่องหมายแสดงออกถึง
ความคิดริเริ่มสรางสรรคของเด็กอีกดวย 

    ผะอบ โปษะกฤษณะ และคนอื่นๆ (2545 ) ไดใหความหมายไววาเปนการเลนตางๆ
ของเด็กที่นิยมเลนกันในชีวิตประจําวัน โดยสืบทอดมาจากคนรุนกอนซึ่งบางประเภทมีบทรองและ
บทรําประกอบ สวนกฎเกณฑตางๆ มักมีการกําหนดขึ้นเองตามขอตกลงของกลุมผูเลนในแตละ
ทองถิ่น บางครั้งก็เลนเพ่ือความสนุกสนานรื่นเริง แตบางครั้งก็เลนเพื่อการแขงขัน 

      สุพัชรา ซิ้มเจริญ (2546) ไดกลาววา การละเลนของเด็กไทย หมายถึง การเลนที่มี
ลักษณะเพื่อความสนุกสนาน บางชนิดจะไมเปนการแขงขัน ไมมีกฎกติกาตายตัวเปนอิสระไมมีการ
แพ การชนะ ซึ่งเปนการละเลนที่มีลักษณะเปน Play และการละเลนบางชนิดของเด็กไทยก็มีเปนการ
แขงขัน มีการตัดสินและกฎเกณฑกติกาการเลน บางครัง้ก็มีการเลนบทบาทสมมติและผูรวมเลนไม
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ทราบลวงหนาวาจะแพหรือชนะ การเลนมีการผสมผสานกันระหวางการเลนพ่ือความสนุกสนานและ
การแขงขันทีย่ืดหยุนที่มีลกัษณะเปน “เกม” 

      สมจินตนา คุปตสุนทร (2547 ) สรุปวา การละเลนพื้นบานของไทย หมายถึง 
การละเลนที่ผูเลนตางสมัครใจมีการเคลื่อนไหวในกิริยาตางๆ เนนความสนุกสนานเพลิดเพลินเปน
การถายทอดของคนไทยสืบตอกันมาจากรุนหนึ่งไปสูอีกรุนหนึ่ง มีกฎกติกาที่ไมซับซอนสามารถ
ยืดหยุนใหเหมาะสมกับสภาพการณและมีความเหมาะสมกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของทองถิ่นนั้นๆ 
เม่ือเด็กไดเลนคนเดียวหรือเปนกลุมอยางสม่ําเสมอ จะทําใหเด็กไดรับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาดานตางๆ ครบทั้ง 4 ดาน ไดแก ดานรางกาย ดานอารมณและจิตใจดานสังคม และดาน
สติปญญา อีกทั้งยังมีสวนชวยพัฒนาใหเด็กเกิดความเชื่อม่ันในตนเองได อีกทางหนึ่งดวย 
         ความหมายการละเลน คําวา “การละเลน” หมายถึง การกระทําหรือกิจกรรมใด ๆ ที่
กอใหเกิดความสนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจ ซึ่งมักมีกติกาการเลนหรือการแขงขันงาย ๆ ไม
สลับซับซอนมากนัก จุดประสงคสวนใหญ มุงเพ่ือใหเกิดความสนุกสนาน เพ่ือออกกําลังกาย และ
กอใหเกิดความสามคัคีทั้งระหวางผูเลนและผูชม กติกาอาจกําหนดขึ้นไวกอนและเคยปฏิบัติมาแลว
หรือ ตกลงกันตั้งขึ้นขณะจะเริ่มเลนก็ได คือ ไมคอยพิถีพิถันในเรื่องกติกามากนัก สรุปการละเลน
พ้ืนบานจึงหมายถึง กิจกรรมที่ประชาชนรวมกันทาํขึ้นเพ่ือใหสนุกสนานและอื่น ๆ ในแตละทองถิ่น
หรือตําบลหมูบาน บางอยางอาจเหมือนกันกับทองถิ่นอ่ืน และบางอยางอาจแตกตางกันไปบางตาม
ความนิยมของทองถิ่นนั้น ๆ การละเลนตางกับกีฬา การละเลนแตกตางจากกีฬาตรงที่การละเลน 
จัดทําเพื่อมุงความสนุกสนานเปนใหญ ไมมุงที่จะเอาชนะกันอยางจริงจัง ทั้งผูเลนก็ไมจําเปนตองได
ฝกซอมเตรียมตัวมากอนแตอยางใด คือ จะเลนเม่ือไรก็อาจเขารวมกิจกรรมเลยก็ได  (ชัชชัย           
โกมารทัต. 2549) 
 3.2  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการละเลนพืน้เมืองไทย  
                 การละเลนพ้ืนเมืองของไทยแบงออกเปน 4 ภาค ไดแก ภาคกลาง ภาคเหนือ ภาคใต 
และภาคอีสาน แตละภาคจะมีลักษณะที่เปนเอกลักษณ แตกตางกันออกไปทั้งรูปแบบของเพลง
พ้ืนเมือง และการแสดงพื้นเมือง สิ่งเหลานี้เกิดจากปจจัยตางๆ ดังนี้  

1. ปจจัยสภาพทางภูมิศาสตร มีอิทธิพลตอการสืบทอดวัฒนธรรมทองถิ่นของแตละ
ภาค  เน่ืองจากในสมัยอดีตการคมนาคมติดตอกับสวนกลางยากลําบาก ในภูมิภาคที่อยูหางไกลจึง
มักจะรับวัฒนธรรมจากประเทศใกลเคียงเขามาในสังคมนั้น  

2. ประเพณี คําวา "ประเพณี" มาจากศัพทบาลีสันสกฤตวา "ปเวณิ ; ปรเวริ" ไดแก 
ขนบธรรมเนียมหรือแบบแผน คนเราไมวาชาติไหน ภาษาใด ยอมตองมีประเพณีเปนของตนเอง คน
ในชาติจองเคารพนับถือ ถาไมเคารพนับถือจะถูกตราหนาวาเปนคนไมมีชาติ ในเรื่องประเพณีของ
ประชาชนทุกภูมิภาค สวนมากจะมีขึ้นในลักษณะทคลายคลึงกันบาง และแตกตางกันบางในบาง
ประเพณี  
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3. ศาสนา เปนสิง่สําคัญมากมากสิ่งหนึ่ง ทีท่ําใหเกิดการละเลนพ้ืนเมืองแตกตางกัน
ออกไปในแตละทองถิ่นหรือในแตละภูมิภาค สําหรับประเทศไทยนบัเปนประเทศหนึ่งที่มีความเปน
ประชาธิปไตยในเร่ืองการนับถือศาสนา ทําใหประชาชนมีโอกาสในการเลือกนับถือศาสนาทีต่นเอง
ชอบไดอยางอิสระ ผลของการนับถือศาสนานั้นมักมีสวนที่เกี่ยวของกับประเพณีความเชื่อ อันเปนผล
ใหเกิดการละเลนพ้ืนเมืองแตกตางกันไป  

4. ความเชื่อ เปนเร่ืองที่มีความผูกพันในวิถชีีวติของคนไทยมานาน ความเชื่อมีผลทํา
ใหเกิดรูปแบบของประเพณีตางๆ อันเปนผลตอการละเลนพ้ืนเมืองอยางยิ่งในแตละทองถิ่น โดยแต
ละทองที่ก็จะแตกตางกันออกไป  

5. คานิยม เรื่องของคานิยมเปนสิ่งสําคัญขัน้มูลฐานในการทําความเขาใจถึง
พฤติกรรมบคุคล เพราะพฤติกรรมหรือการแสดงออกตางๆของบุคคล ยอมขึ้นอยูกับลักษณะคานิยม
ที่ผูนั้นมีอยู คานิยมที่เรามักพบในแตละทองถิ่นแตละภาคจะมีลักษณะดังนี้  

• คานิยมเกี่ยวกับการศึกษา  
• คานิยมเกี่ยวกับความมั่นคง  
• คานิยมเกี่ยวกับการทําบุญ  
• คานิยมเกี่ยวกับความสนุกสนาน  
• คานิยมเกี่ยวกับเรื่องสิ่งศักดิ์สิทธิ ์ 
• คานิยมเกี่ยวกับการรักถิ่นฐานหรือรักญาติพ่ีนอง  
• คานิยมเกี่ยวกับความกตัญูรูคุณ  

 3.3  ลักษณะรูปแบบการละเลนพื้นเมอืงไทย 
       พบวากีฬาพื้นเมืองไทยมักเลนกันในโอกาสที่วางจากงานประจํา เลนกันในงาน

เทศกาล รื่นเริงของแตละทองถิ่น เลนกันตามฤดูกาล ชวงเวลาที่นิยมเลน คือ ชวงบาย เย็นหรือ
กลางคืน กีฬาพื้นเมืองไทยสวนใหญจะเลนรวมกันเปนหมูคณะทั้งผูชายและผูหญิง ทั้งเด็กและผูใหญ 
และเลนรวมกันเปนทีมหรือเปนชุดมากกวาการเลนเดี่ยว ผูหญิงนิยมเลนกีฬาพื้นเมืองไทยที่ไมใช 
ความรุนแรง สวนผูชายนิยมเลนกีฬาพื้นเมืองไทยทุกลักษณะ  

       กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากไมใชอุปกรณประกอบการเลนถาใชมักเปนอุปกรณที่มีอยู
ตามธรรมชาติ หรืออุปกรณที่ใชอยูในชีวิตประจําวันของแตละทองถิ่น กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากเลน 
บนบก มีบางชนิดเลนในนํ้า สถานที่เลนมักเปนไปตามธรรมชาติ เชน ลานวัด ลานบาน หรือทุงนา 
สนามเลนมักไมมีการกําหนดขอบเขตตายตัว แตจะกําหนดขอบเขตสนามเลนในลักษณะที่ยืดหยุน
ไดตามขนาดและจํานวนของผูเลน  

       วิธีการทําสนามเลนมักใชวิธีงาย ๆ โดยการขีดเสนลงบนพื้นดิน กีฬาพื้นเมือง
สวนมากมีวิธีการเลนแบบงายๆ ใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกายขั้นพ้ืนฐานที่ไมยุงยาก สลับซับซอน 
วิธีการเลนมักเปนแบบไลแตะ หรือไลจับ แบบฉุดกระชาก ลากดงึ แบบซอนและหา แบบเคลื่อนที่ชิง
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ที่หมายแบบทอยหรือดีดใหถูกที่หมายและแบบทายมีการกําหนัดกติกากฎเกณฑและขอตกลงตางๆ
ไวพอเขาใจ สวนมากจะเลนและตัดสินกันเอง (ชัย เรืองศิลป. 2531) 
 
 3.4  บทบาทและคุณคาของการละเลน 

       ไวสคอปพ (Weiskopf. 1978 ) กลาววา “การเลนเปนกระบวนการที่สําคัญของ
พฤติกรรมที่สามารถทําใหเกิดสารประโยชนตลอดชีวิต นับตั้งแตสงครามโลก ครั้งที่ 2 การเลนไดมี
การยอมรับวามีสวนสําคัญตอประสบการณการเรียนรูของเด็กในดานการพัฒนาอารมณจิตใจ และ
สังคม 

        ฟอรต และไคลน (Frost; & Klein. 1979 ) ก็ไดกลาววา เปนเวลานานแลวที่มีการ
มองเห็นความสําคัญของการเลนและมีการตระหนักถึงความสําคัญของการเลนที่ชวยเสริมสรางการ
พัฒนาของเด็ก จากการศึกษาไดมีการใหความเห็นวา การเลนเปนสิ่งที่สนุกสนานซึ่งไมเกี่ยวของกับ
การทํางาน 
           พีระพงศ บุญศิริ (2536) กลาวไดวาการเลนของเด็กๆ ไดมีการศึกษามาอยางยาวนานและ
ตอเน่ือง คอนขางจะเนนไปในทางจิตวิทยา อาจจะบอกถึงเชงิทํานายในอนาคต ดังตัวอยางการเลน
ขายขาวขายแกงของเด็กๆ บางครั้งอาจเปนการเลนสนุกสนานและในบางกิจกรรมก็อาจจะแสดงออก
ถึงลักษณะพิเศษ เนนการแสดงออกซึ่งความรู ความสามารถเฉพาะตัว และแสดงออกถึงกิจกรรม
การละเลนของเด็กๆ แตสวนใหญจะเปนการเลนเพ่ือพักผอนหยอนใจหรือเพ่ือนันทนาการ จึงเห็นได
วา ความสําคัญของการเลนพื้นบานของเด็กมีคุณคาเปนอยางยิ่งซ่ึงพอสรุปลักษณะที่แสดงออกถึง
คุณคาได ดังน้ี คุณคาในดานการศึกษาของเด็ก การเรียนรูเพ่ือพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สติปญญาและสังคม ในดานการทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมซึ่งเปนมรดกอันล่ําคาที่สามารถ
ปลูกฝงจิตสํานึกในความเปนไทย และในดานการพัฒนาความเปนพลเมืองที่ดีของชาติ 

 
คุณคาของการเลนกับการเรียนการสอนพลศึกษา 

  วิราภรณ ปนากูล (2531: 16-19) กลาววา การเลนน้ันเปนเรื่องที่สําคัญสําหรับเด็กมาก
ทั้งนี้เพราะ การเลนเปนวิธีการที่เด็กจะตอบสนองตอความสนใจใครรูของตนเอง และสราง
ประสบการณในดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ใหกับตนเอง ในขณะที่เด็กกําลัง
เลนน้ันก็จะแสดงพฤติกรรมตางๆ ซึ่งเปนความสามารถสวนรวมที่มีอยูในตัวออกมา เชน
ความสามารถในการใชรางกาย ภาษา การแสดงออกทางอารมณ และความสัมพันธกับผูอ่ืนแต
ผูใหญบางคนคิดวา การเลนของเด็กเปนสิ่งที่เด็กทําไป เพราะไมรูวาเด็กจะทําอะไร ซึ่งแทจริงแลว
การเลน ก็คือ การทํางานในชีวิตเด็ก และเปนกิจกรรมที่เด็กทุกคนจะตองทํา 

 นักจิตวิทยาและนักการศึกษาที่สําคัญๆ เชน ปอาเจท (Piaget) ไดใหความเห็นเกี่ยวกับ
การเลนของเด็กไววา การเลนเปนสิ่งที่สําคัญในการพัฒนาทางดานสติปญญาใหแกเด็กและการเลน
จะพัฒนาไปตามลําดับขั้นของพัฒนาการทางสติปญญา ตั้งแตวัยทารกจนถึงวัยเด็กตอนปลาย 
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 ซัททัน-สมิทธิ์ (วิราภรณ ปนากูล. 2531: 16-19; อางอิงจาก Sutton-Smith) มีความเห็นวา 
พฤติกรรมการเลนของเด็กนั้นเปนพฤติกรรมที่มีความซับซอน และมีความตอเน่ืองของการใชทักษะ
ทางกายและทางความคิดซึ่งจะเปลี่ยนไปตามพัฒนาการของเด็ก การเลนจึงเปนเครื่องชี้วุฒิภาวะ
ทางกาย สมอง บคุลิกภาพ และสังคมของเด็กได 

 สคารฟ (วิราภรณ ปนากูล. 2531: 16-19; อางอิงจาก Scarfe) ใหแนวความคิดวาการเลน
ของเด็ก คือ วิธีการคนพบโลกใหมเปนการทดลองใหเด็กสรางความสัมพันธของตนเองกับโลก
โดยรอบ การเลนทําใหเด็กเรียนรูวิธีเรียน ชวยใหเด็กปรับตัวกับโลก กับชีวิตการงานและฝกทักษะที่
จําเปนของชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งการเลนทําใหเด็กมีความมั่นใจและคนพบตัวเองทีละนอย 

 ประโยชนการเลนของเด็กน้ัน พอจะสรุปไดดังน้ี 
  1.  การเลนชวยสงเสริมพัฒนาการทางดานตางๆ เชน สงเสริมพัฒนาการทางกาย ใน

ดานการฝกฝนการใชกลามเนื้อสวนตางๆ ใหเจริญเติบโต ชวยสงเสริมพัฒนาการทางอารมณ ในแง
ทําใหเด็กรูสึกสบาย ราเริงแจมใส ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมตางๆไดดี ชวยสงเสริมพัฒนาการทาง
สังคม คือทําใหเด็กรูจักการเอื้อเฟอเผ่ือแผ แบงปนสิ่งของซ่ึงกันและกัน รูจักการใหและการรับ รูจัก
รวมมือกัน การสรางมิตรภาพระหวางเพื่อนฝูง นอกจากนั้นการเลนของเด็กยังชวยสงเสริม
พัฒนาการทางดานสติปญญา คือการใชภาษาไดดีขึ้น ฝกการแกปญหาและการสงเสริมจินตนาการ
และความคิดสรางสรรคของเด็ก เปนตน 

  2.  การเลนชวยสงเสริมการเรียนรูของเด็ก เพราะการเลนของเด็กจัดวาเปนการศึกษา
อยางหนึ่ง เชน เด็กที่เลนตุกตาจะเรียนรูรูปราง ลักษณะ และสวนประกอบของตุกตาตลอดจนสีและ
สิ่งที่ใชในการประดิษฐตุกตา เม่ือเด็กเจริญขึ้นก็จะสามารถเรียนรูจากการเลนมากยิ่งขึ้น นั่น คือ การ
เลนสงเสริมใหเด็กมีความรูกวางขวาง 

  3.  การเลนชวยสนองตอบความตองการของเด็ก เม่ือเด็กไดเลนเด็กก็จะไดแสดงออกได
ระบายอารมณ และความตองการตางๆ อันเปนการผอนคลายไมใหเกิดความตึงเครียด เม่ือเด็กมี
ความตองการ เชน เด็กตองการสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตไมไดรับการตอบสนอง เด็กมักจะสมมุติวาไดรับโดย
การเลน เปนการจุนเจือสิ่งที่เด็กขาดหายไป การเลนจึงเปนสิ่งที่ผอนคลายความตึงเครียดใน
ชีวิตประจําวันของเด็ก ชวยใหเด็กรูจักวางแผนทําสิ่งตางๆ และชวยใหเด็กรูจักแกปญหาที่เกิดกับตน
อีกดวย 

  4.  การเลนชวยฝกฝนมารยาทที่ดีใหแกเด็ก ซึ่งเปนประโยชนที่สําคัญอีกอยางหนึ่งใน
การเลน ทําใหเด็กรูจักผิดถูก รูจักการแพชนะ เขาใจความหมายของความยุติธรรมและความซื่อสัตย
ตอหมูคณะ การเลนบางประเภทฝกใหเด็กเปนคนอดทน เสียสละและสรางความเห็นอกเห็นใจบุคคล
อ่ืนๆนอกจากนั้นการเลนยังเปนกระบวนการเรียนรูของเด็ก ที่จะทําใหเด็กไดคนควาสํารวจทดลอง
สิ่งตางๆ เพ่ือสรางประสบการณใหกับตนเองและเพื่อชวยในการพัฒนาการเจริญเติบโตทางรางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา เม่ือเปนที่ยอมรับกันวาการเลนมีความสําคัญตอเด็กและชวยใหการ
เรียนรูนั้นมีความหมายตอเด็กมากขึ้น 
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 ตอนที่ 4 งานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 
 4.1. งานวิจยัที่เก่ียวของในประเทศ 

       อาชวิทธิ์ เจิงกลิ่นจันทน (2552:  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา พัฒนาและเปรียบเทียบ
ผลของโปรแกรมการฝกความคลองตัวแบบการเลนพื้นเมืองไทย แบบผสมผสานการเลนพื้นเมือง
ไทย และแบบทั่วไป ของนักกีฬาฟุตบอลอายุ ระหวาง 10 – 12 ป กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลของ
โรงเรียนนราทร จํานวน 30 คน ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน กําหนดให 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกแบบการเลนพ้ืนเมืองไทย กลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมือง
ไทย และกลุมทดลองที่ 3 ฝกแบบทั่วไปโดยทั้งสามกลุมฝกควบคูกับการฝกทักษะฟุตบอลตามปกติ 
ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน กลุมตัวอยางทุกคนทําการทดสอบ 2 รายการคือ แบบทดสอบ
ความคลองแคลววองไวทั่วไปของอิลลินอยส และแบบทดสอบความคลองแคลววองไวทางทักษะ
กีฬาฟุตบอลของวารกเนอร  

       ผลการวจัิยพบวา 
         1.  โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพ้ืนเมืองไทยและแบบ
ผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทยที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความตรงเชิงเนื้อหาระหวาง 0.8 – 1.0 และ 0.8 
– 1.0 มีคาความเที่ยง.845 และ .873 ตามลําดับ ซึ่งอยูในระดับสูง มีความเหมาะสมสามารถนําไปใช
ในการฝกซอมไดจริง 
         2.  ผลการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวระหวางกลุม พบวา
คาเฉลี่ยจากแบบทดสอบความคลองแคลววองไวของอิลลินอยส หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลองที่ 2(แบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย) ดีกวากลุมทดลองที่ 3 (แบบทัว่ไป) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
         3.  ผลการเปรยีบเทียบโปรแกรมการฝกภายในกลุม พบวา คาเฉลี่ยจาก
แบบทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไปของทั้งสามกลุม หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ดีกวากอนการทดลอง และคาเฉลี่ยจากแบบทดสอบความคลองแคลววองไว
ทักษะกฬีาฟตุบอลของวารกเนอรของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพ้ืนเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 
2 (แบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย) หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ดีกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สรุปวาโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวทัว่ไป
และความคลองแคลววองไวทางทักษะกฬีาฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10-12 ปได
ดีกวาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทัว่ไป 
   อัมพร บําเพญ็ (2550) ไดทําการศึกษา ผลการจัดกิจกรรมการเลนเกม และกีฬา           
พ้ืนเมืองไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพและความพึงพอใจของนักเรีย
ประถมศึกษา ชวงชั้นที ่2 การวิจัยครั้งนีมี้จุดมุงหมาย เพ่ือ 1) เพ่ือเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกาย
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ที่สัมพันธกับสุขภาพ หลังการทดลองระหวางกลุมที่เลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทยและกลุมทีเ่ลน
กิจกรรมตามปกต ิ2) เพ่ือเปรียบเทยีบความพึงพอใจหลังจากเขารวมกิจกรรมระหวางกลุมที่เลนเกม
และกีฬาพื้นเมืองไทยและกลุมที่เลนกิจกรรมตามปกต ิกลุมตวัอยางคือนักเรียนประถมศึกษาชวงชั้น
ที่ 2 กลุมโรงเรียนขุนอินท ที่มีอายุ 10 - 12 ป จํานวน 40 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง
แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน กลุมทดลองเขารวมกิจกรรมการเลนเกมและ
กีฬาพื้นเมืองไทย กลุมควบคุมเขารวมกจิกรรมการเลนตามปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 
วัน วันละ 60 นาที แลวทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพและวัดความพึง
พอใจที่มีตอกิจกรรมการเลนหลังการทดลอง เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ประกอบดวย 1) แผนการ
จัดกิจกรรมการเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทย 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่สัมพันธกบั
สุขภาพ 7 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย วัดความหนาของไขมันใตผวิหนัง ลุก - นั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 
30 วินาท ีนั่งงอตัวไปขางหนา วิ่งออมหลัก วิ่งระยะไกล 3) แบบสอบถามความพึงพอใจ ขอมูลที่ได
นํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบคาที(t-test) ผลการวิจัยพบวา ผลการ
จัดกิจกรรมการเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสขุภาพและ
ความพึงพอใจ ของนักเรียนประถมศึกษา ชวงชั้นที่ 2 พบวาในรายการ ลุกนั่ง 60 วินาท ีนั่งงอตัวไป
ขางหนา วิ่งออมหลักและวิง่ระยะไกล ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สวนในรายการ ดัชนีมวลกาย ความหนาของไขมันใตผิวหนังและดัน
พ้ืน 30 วินาท ีไมแตกตางกนั นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความพึงพอใจตอการจัด
กิจกรรมการเลนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ0.01 

 ศิริพรรณ หนอไชย(2549) ทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัว             
บนพ้ืน และบนลูกบอลออกกําลังกาย ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และความคลองวองไวใน
นักเรียนชั้นประถมศึกษา 1 โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผล และหาคาความแตกตางของการฝก
ความแข็งแรงกลามลําตัวบนพื้น และบนลูกบอล ที่ออกกําลังกายที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ทอง และความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 
1 ของโรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย จํานวน 45 คน ไดมาจากการสุมอยางงายแลวนําไปทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเน้ือทองดวยการ ลุก-นั่ง ภายในเวลา 60 วินาที และทดสอบความคลองแคลว
วองไวดวยการวิ่งออมหลัก แลวนํามาแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน ดวยวิธีสุมแบบจัดเขากลุม 
โดยใหกลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ กลุมทดลองที่1 ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น 
กลุมทดลองท่ี 2  ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว บนลูกบอลออกกําลังกาย เปนระยะเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 15.30 - 16.30 น. และทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมกอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (Multivariate Analysis of Variance 
:MANOVA) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบซํ้า ( one-way analysis of variance with 



28 
 

repeated measure) เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ทองและความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางจากกลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความ
คลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น และบนลูกบอลออกกําลังกาย 
สงผลใหความแข็งแรงของกลามเน้ือทองและความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น ซึ่งผลการวิจัยครั้ง
นี้สามารถนําไปเสริมสรางความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัว เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไวของเด็กชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1 ตอไป 

  อาภรณ โพธิ์ภา (2546:  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทย
ไปสูการเปนกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนารูปแบบวิธีการเลนเตย ใหเปนกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว รางกายที่มีคุณคาทางดานพลศึกษาและดานการใชองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

และเพื่อพัฒนากติกา การเลนเตยใหเปนกีฬาที่สามารถจัดการแขงขันได 
  ผลการวิจัยพบวา 
   1. ผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสิน และผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา 

รูปแบบ วธิีการ เลนเตย มีความเหมาะสมอยูในระดับมาก 
    2. ผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา รูปแบบวธิีการเลนเตยรูปแบบใหม เปน

กิจกรรมทางกายที่มีคุณคาทางพลศึกษา ทางดานรางกายอยูในระดับมาก 
   3. ผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสินและผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา กติกา

การเลนเตยมีความเหมาะสมอยูในระดับมาก 
 ศรีประไพ ดุลยโกศล (2547:  บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกรําวงมาตรฐาน

ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
KASETSART Youth Fitness Test และโปรแกรมการฝกรําวงมาตรฐาน ทําการฝกสัปดาหละ3 วัน 
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานแลวเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ําและ
เปรียบเทียบเปนรายคูดวยวิธีการของตรูกี ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง
ฝกรําวงมาตรฐานกับกลุมควบคุมที่ไมผานการฝกรําวงมาตรฐานหลังการฝก8 สัปดาห รายการลุกนั่ง 
60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนา วิ่งออมหลัก วิ่ง/เดิน1,000 เมตร และวัดความหนา
ของไขมันใตผิวหนัง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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    สมบูรณ บุญชุม (2541:  บทคัดยอ ) ไดศึกษาผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยที่
มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก ของนักเรียนระดับประถมศึกษา ซึ่งการวิจัยครั้งน้ีมีความมุง
หมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยในระดับความหนักที่ตางกัน
ตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชั้นประถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 
ระดับประถมศึกษา จํานวน 60 คน ซึ่งมีอายุระหวาง 10 - 11 ป 

    ผลการวิจัยพบวา 
     1) เม่ือสิ้นสุดการฝก สมรรถภาพทางกลไกแตละรายการและรวมของทั้งสองกลุม

พัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ 0.05 
     2) การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกแตละรายกายและรวม เม่ือสิ้นสุดการฝกระหวาง

กลุมที ่1 และกลุมที ่2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 
   ชัชชัย โกมารทัต , ฟอง เกิดแกว และประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2527:  บทคัดยอ)ได

ศึกษาวิจัยเรื่อง “กีฬาพื้นเมืองไทย: ศึกษาและวิเคราะหคุณคาทางดานพลศึกษา” โดยมี 
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความเปนมา ลักษณะรูปแบบของการเลนกีฬาพื้นเมืองไทยชนิดตางๆและ
ทําการศึกษาวิเคราะหคุณคาทางพลศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทยแตละชนิด ผลการวิจัยพบวา การ
เลนกีฬาพื้นเมืองไทยซบเซาลงในปจจุบัน เพราะประชาชนหันไปเลนและแขงขันกีฬาสากล ในสมัย
เร่ิมแรกการเลนกีฬาพื้นเมืองไทยนิยมกันในโอกาสวางจากงานประจํา เลนในงานเทศกาลและเลน
กันตามฤดูกาล กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากมีวิธีการเลนงายๆ ใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกายขั้น
พ้ืนฐาน มีการกําหนดกติกาไวพอเขาใจ สวนมากจะเลนและตัดสินกันเองสวนคุณคาทางดานพล
ศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทย พบวา ใหคุณคาครบทั้ง 5 ทาง คือ ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ 
ทางสังคม และทางสติปญญา 
 
 4.2. งานวิจยัที่เก่ียวของในตางประเทศ 

       ไดโลเรนโซ (Dilorenzo, 2006:  บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกพล
ศึกษาที่บานที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความรูเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเกรด 4 
โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาผลของการฝกพลศึกษาที่บานที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความรู
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเกรด 4 นักเรียนที่เขารวมการทดลองประกอบดวย
นักเรียนที่อยูในเมืองและชานเมืองจํานวน 59 คน เปนชาย 30 คน และหญิง 29 คน แบงออกเปน 3 
กลุม กลุมที่1 ฝกพลศึกษาเสริมหลักสูตร กลุมที่ 2 กลุมที่ฝกพลศึกษาที่บาน กลุมที่ 3 กลุมที่ไมได
ฝกพลศึกษาที่บาน ทั้งสามกลุมจะตองเขียนบันทึกเกี่ยวกับกิจกรรมที่ฝกพลศึกษา กลุมที่ฝกพล
ศึกษาที่บานตองปฏิบัติกิจกรรมการฝกพลศึกษาอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละอยางนอย 30 
นาที รวมทั้งทําการบานที่เกี่ยวกับดานความรูดวย โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน วิ่ง
ระยะทาง 1 ไมล ดันพ้ืน มวนตัว ความออนตัวและยกลําตัว หลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ผลการ
ทดลองพบวานักเรียนที่ฝกพลศึกษาที่บานสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ
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กลามเน้ือหนาทอง ความแข็งแรงของรางกายสวนบนและความยืดหยุนของรางกายไดดีกวานักเรียน
กลุมที่ฝกพลศึกษาตามหลักสูตรและกลุมที่ไมไดฝกพลศึกษาที่บานรวมทั้งมีความเขาใจเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกายมากกวาดวย 

        ไซเคนท (Shikant. 2004 ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเลนเกมพื้นเมืองผูหญิงที่มี
ตอสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหว ในการวิจัยประชากรคือนักเรียนหญิง 40 คน ที่มีอายุ
ระหวาง 17 - 21 ป แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน กลุมตัวอยาง 20 คน โดยกลุมทดลองเลนเกม
พ้ืนเมือง ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหว กอนการทดลอง ไดแก วิ่งเก็บของ,ลุกนั่ง,ยืน
กระโดดไกล กลุมทดลองเลนเกมพื้นเมือง 6 สัปดาห หลังสัปดาหที่ 6 ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
การเคลื่อนไหวทั้งสองกลุม เปรียบเทียบผลโดยใช t - test ผลการทดลองพบวา กลุมควบคุมไมมี
พัฒนาการทางสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวกลุมทดลองมีพัฒนาการทางสมรรถภาพทาง
กลไกการเคลือ่นไหวแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิต ิ

        วากาโชว (Waghachoure. 2003) ไดทําการวิจัยเรื่อง การพัฒนาและคุณคาเกม
พ้ืนเมืองอินเดีย โค-โค (KHO – KHO) จากการวิจัยพบวา เกมพื้นเมืองอยาง โค-โค (KHO-KHO) 
เลนในประเทศอินเดีย และกลับกลายเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมในการแขงขันใน บางประเทศทาง
แถบเอเชียใต เกม โค-โค (KHO – KHO) ที่พ้ืนฐานจากหลักการทางธรรมชาติ ของการพัฒนาทาง
กาย และชวยสงเสริมสุขภาพที่ดีระหวางเยาวชน ซึ่งไมไดเปนเพียงการวิ่งหรือไลจับเทานั้น หาก
หมายถึง การเอาชนะที่ตองใชสมรรถภาพทางกาย คําสั่งชั้นสูง ความออนตัว ความเร็ว ความคงทน 
และความแข็งแรงของผูเลน การวิ่งไลจับ และการหมุนตัวทําใหเกมมี ความตื่นเตนและนาสนใจมาก
ขึ้นเกมนี้มีคุณคาทางดานสังคม จิตวิทยา คุณธรรมและประวัติศาสตร 

        เดนนิซัน และคณะ (Dennison; & Others.1998 ) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในเด็กสามารถพยากรณถึงระดับการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกายในวัยผูใหญ
ไดหรือไม โดยนําระดับการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity Levels) ของชายหนุม อายุ 23-25 
ป จํานวน 453 คน มาเปรียบกับคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเมื่อครั้งแรกเปนเด็ก
(อายุ 10-11 ป และ 15-16 ป) ผลจากการศึกษาพบวา ชายหนุมที่มีกิจกรรมทางกายมากหรือออก
กําลังกายสม่ําเสมอ จะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายเมื่อครั้งแรกเปนเด็กมากกวาชายหนุมที่ไมมี
กิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกาย และจากการศกึษาคะแนนสมรรถภาพทางกายในเด็กจํานวน 
224 คน พบวา การเสี่ยงตอการไมมีกิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกายในผูใหญมีความสัมพันธ
เปนเสนตรงกับคะแนนที่ทดสอบไดต่ํากวาเม่ือครั้งแรกเปนเด็ก ในรายการทดสอบ วิ่ง 600 หลา 
(548.6 เมตร) และรายการทดสอบลุก-นั่ง (P นอยกวา.001) จากการวิเคราะหขอมูลโดยวิธี 
Stepwise Multivariate Discriminate พบวา คะแนนการทดสอบวิ่ง 600 หลา ในเด็กเปนตัวแปรที่บง
บอกถึงการมีกิจกรรมทางกายหรือไมมีกิจกรรมทางกายในผูใหญที่ดีที่สุดการสนับสนุนใหออกกําลัง
กายของผูปกครอง ระดับการศึกษา การมีสวนรวมในกิจกรรมทางการกีฬาหลังจบ High School 
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และการสนับสนุนใหออกกําลังกายจากสามีภรรยา ลวนเปนตัวแปรที่มีสวนใหมีกิจกรรมทางกาย
หรือไมมีกิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญ 

       เคียนอย (Kainoa. 1997) ทําการศกึษาเรื่องแบบทดสอบของซีมินิค (Semenick)                
        ในการวัดความเร็วพลังและความคลองแคลววองไวเพ่ือศึกษาความเชื่อม่ันและความ

เที่ยงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick) ในการวัดความเร็ว พลัง และความคลองแคลววองไว
กลุมตัวอยางเปนเยาวชนหญิง จํานวน 152 คน โดยแบงรายการทดสอบออกเปน 4 กลุม ดังนี้ 

1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซมิีนิค (Semenick) 
2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 
3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) 
4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเร็ว 40 หลา (40 – Yard Dash) 

       ผลการวิจัยพบวา ผลที่ไดคือแบบทดสอบซีมินิคมีคาความเชื่อม่ัน .98 ขอมูลนี้แสดง
ให  เห็นวา 63 เปอรเซ็นต ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถนําไปพัฒนาพลังขา ความเร็วและความ
คลองแคลววองไวไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05นอกจากนั้นแบบทดสอบซีมินิคสามารถ
ทํานายความเร็วของขาได 34 เปอรเซ็นต พลังขาได 5 เปอรเซ็นต และความคลองแคลววองไวได 4 
เปอรเซ็นต ซึ่งผูฝกสอนสามารถนําไปเปนแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงนักกีฬาไดผลการศึกษา
สรุปวา แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเที่ยงตรง และคาความเชื่อม่ันในการวัดความเร็วของขา แตไม
สามารถวัดพลัง หรือความคลองแคลววองไวของขาได 

        ในป ค.ศ. 1972 วอรแซม (Warsham. 1972:  102 – A) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของ
ความถี่ของการศึกษาที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายบางดานของนักศึกษาชาย ผูเขารับการทดลอง
เปนนักศึกษาชายจํานวน 42 คน อายุระหวาง 18 – 24 ป แบงเปน 3 กลุม กลุมควบคุม 1 กลุมและ
กลุมทดลอง 2 กลุม 
       กลุมที่ 1 กลุมควบคุม ไมตองฝก 
       กลุมที่ 2 กลุมทดลอง ออกกําลังกายครั้งละ 10 นาที 4 ครั้งตอสปัดาห 
       กลุมที่ 3 กลุมทดลอง ออกกําลังกายครั้งละ 20 นาที 2 ครั้งตอสปัดาห 
       กลุมทดลองทั้งสองกลุมออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน ใหอัตราชีพจรเทากับ 75 %
ผลตางระหวางอัตราชีพจรขณะพักและอัตราชีพจรสูงสุดครั้งละ 20 นาที 2 ครั้งตอสัปดาห และ 
ครั้งละ 10 นาที 4 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห เพียงพอที่จะกอใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
ของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Fitness) และพบวาโปรแกรมการฝกทั้งสองแบบนี้ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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บทที่ 3 

วิธีการดําเนินงานวิจัย 
 
        ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวจัิยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
  1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
  2. เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
  3. วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. วิธีการจัดกระทําขอมูลและวเิคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้เปนนักเรียนชายของโรงเรียนในเขตองคการ
บริหารสวนตาํบลศีรษะกระบือ อ.องครักษ จ.นครนายก ระดับประถมชั้นปที่ 4-6 จํานวน 98 คน 
  

 การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครัง้นี้ เปนนักเรียนของโรงเรียนในเขตองคการ
บริหารสวนตาํบลศีรษะกระบือ เพศชาย ซึ่งศึกษาอยูในชั้นประถมศกึษาปที ่4-6 จํานวน 60 คน 
ไดมาจากการสุมเปนระบบ โดยวิธีการดังนี้   

      1. ใหกลุมประชากร จํานวน 98 คน ทําการทดสอบโดยใขแบบทดสอบสมรรถภาพ
ของJASA จากนั้นไดนําคาเฉลี่ยที่ไดจากการทดสอบ มาเรียงลําดับจากสูงไปหาต่ําและทําการตดัผูที่
ไดคะแนนสูงสุด 19 ตําแหนงออก – ต่ําสุด 19 ตําแหนงออก  
     2. จากนั้นได เลือกเอาชวงกลาง 60 อันดับ มาทําการจัดเขากลุมโดยใชการสุมแบบ
ขั้นบันได แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม จํานวน 30 คน เรียนกิจกรรมพลศึกษา
ตามหลักสูตรพลศึกษา และกลุมทดลอง จํานวน 30 คน ฝกตามโปรแกรมการละเลนพ้ืนเมืองของ
ไทยที่ผูวิจัยพฒันาขึ้น 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของJASA (Japan Amateur Sport Association) 

(สมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน) (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ สวน
สงเสริมพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ: 2540) (ภาคผนวก ก) 

 2. โปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองไทยที่ผูวิจัยไดนํากิจกรรมการละเลนพ้ืนเมืองของ
ไทย 20 กิจกรรม โดยจัดเปนโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพ 5 ดาน ไดแก  
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  1.  พัฒนาความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ไดแกกิจกรรม ดังนี้ 1.ชัก
เยอคน 2. โคเกวียน 3.ไถนา 4.แครหาม  

  2.  พัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง ไดแกกิจกรรม 5.เกม
ตั้งไข 6.เกมโลเกาอ้ี 7.เสือขามหวย 8.แยลงรู   

  3.  พัฒนาความคลองแคลววองไว ไดแกกิจกรรม 9.ไอเขไอโขง 10.ลิงชิงหลัก 11.
ขวางลิง 12.ลงิชิงหาง  

  4.  พัฒนาพลังกลามเน้ือขา ไดแกกิจกรรม13.กระตายขาเดียว 14.กระโดดเชือกหมู 
15.ตีไก 16.เกมกระโดดจิงโจ  

  5.  พัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ไดแกกิจกรรม 17.วิ่งเปยว -18.วิ่ง 3 ขา 
19.ตี่จับ และ 20.เลนมอ (ภาคผนวก ข) 
 
 ข้ันตอนการสรางเครื่องมือและหาคณุภาพเครื่องมือ 

 1.  นําโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย เสนอตอประธานควบคุมปริญญา
นิพนธในการทําวิจัย เพ่ือพิจารณา ตรวจสอบ แกไข ปรับปรุง 

 2.  นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ JASA มาหาคาความเชื่อม่ันโดยวิธีการ
ทดสอบซ้ํา (Test-Retest) กับนักเรียนชายจํานวน 20 คน ที่ไมใชกลุมตัวอยาง แลวนํามาคํานวณหา
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (The Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
โดยไดคาความเชื่อม่ัน ดังน้ี กระโดดไกล .95 , ลุก-นั่ง .95 , ดันพ้ืน .93 , วิ่งกลบัตัว .81 และ วิ่ง 5 
นาที .97 ตามลําดับ 

 3.  โปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ไปใชกบักลุมตัวอยาง เพ่ือเก็บรวบรวม
ขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมี

ขั้นตอนดังนี้ 
1. ดําเนินการประสานงานกับทางโรงเรียนที่เปนกลุมประชากร ในการวิจัยครั้งนี้ เพ่ือ

สํารวจถึง จํานวน คุณลักษณะ และสถานที่ ที่ใชในการทํางานวิจัย 
2. ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ไปยังผูอํานวยการโรงเรียน เพ่ือขอความรวมมือในการทําใชสถานที่ และกลุมประชากรในการเก็บ
รวบรวมขอมูล 

3. ชี้แจงและทําหนังสืออธิบาย วัตถปุระสงค และประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย รวมถึง
ขั้นตอน 
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การเก็บรวบรวมขอมูลพรอมทั้งขอความรวมมือในการวิจัยตอกลุมประชากรและผูมีสวนรวมในการ
วิจัย เม่ือกลุมประชากรยินยอมเขารวมวิจัย ซึ่งกอนเขารวมฝกกิจกรรม 1 เดือน จะตองมีการสอน
วิธีการฝกโปรแกรมการเลนการละเลนพื้นเมืองของไทย เพ่ือใหผูฝกเขาใจและปฏิบัติในทุกกิจกรรม
ได ผูวิจัยใหกลุมประชากร และผูปกครอง ลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมวิจัย โดยผานการ
ตรวจสอบของคณะกรรมการจริยธรรม ดังหนังสือรับรอง เลขที่ SWUEC/EX 21/2554 

4. ผูวิจัยดําเนินการฝกซอมตามโปรแกรมการฝก เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ 
วันจันทร วันพุธ และวันศกุร [เวลาที่ฝก 15.30 น.-16.30 น.] เก็บรวบรวมขอมูล โดยทําการทดสอบ  
กอนการทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่8  

 5.  ในการทําการวิจัยครั้งนี้ ไดรับการรับรองจากคณะกรรมการวิจัย มหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําผลทีไ่ดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาทาง

สถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ดังนี้ 
1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean)และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ 

สมรรถภาพทางกลไกระหวาง กลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 
2. เปรียบเทียบผลความแตกตางของคาเฉลีย่ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่4 และหลังการฝกสปัดาหที่8 โดยการใชสถติิที (t-test) 
3. วิเคราะหความแปรปรวนภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการ 

ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซ้ํา  
(One – way analysis of variance with repeated measures) เม่ือพบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
สมรรถภาพทางกลไกระหวางกอนการฝกหลังการฝก4สัปดาหและหลังการฝก8สัปดาหทําการ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni) โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
          การวิจัยเรื่องผลของการฝกการละเลนพื้นเมืองของไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกลไกของ
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่4-6 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ นักเรียนชายชั้นประถมศึกษา
ปที่ 4-6 ซึ่งโรงเรียนอยูในเขตพื้นที่องคการบริหารสวนตําบลศีรษะกระบือ อ.องครักษ จ.นครนายก 
จํานวน 60 คน ซึ่งไดมาจากการสุมอยางเปนระบบ และทําการแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ 
กลุมที่เรียนพลศึกษาตามปกติ(กลุมควบคุม) จํานวน30 คน และกลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของ
ไทย(กลุมทดลอง) จํานวน 30 คน   

 โปรแกรมที่ใชฝกคือโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดย
ผานผูเชี่ยวชาญในการจัดโปรแกรมทั้ง 5 ทาน โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 
60 นาที โดยทําการวัดสมรรถภาพทางกลไก โดยใชแบบทดสอบของJASA ในชวงกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แลวนําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูล 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้ 
     ตอนที่ 1 ตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ผลของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไก ของนักเรียนชายกลุมควบคุมและนักเรียนชายกลุมทดลอง 
     ตอนที่ 2 ตาราง 3 - 7 เปรยีบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ระหวาง
นักเรียนชายกลุมควบคุมและนักเรียนชายกลุมทดลอง 
     ตอนที่ 3 ตาราง 8 - 17 เปรียบเทียบผลการของทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ภายใน
กลุมนักเรียนชายกลุมควบคุม 

     ตอนที่ 4 ตาราง 18 – 27 เปรียบเทยีบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลอง 
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 ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ ผลของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไก ของนักเรียนชายกลุมควบคุมและนักเรียนชายกลุมทดลอง 
 
ตาราง 2 ผลของสมรรถภาพทางกลไกของกลุมควบคมุและกลุมทดลอง ในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

การทดสอบ กลุม n 
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาห

ที่  4 
หลังการฝกสปัดาหที่  

8 

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

กระโดดไกล 
ควบคุม 30 142.47 17.68 147.63 17.34 151.53 17.87 
ทดลอง 30 144.13 20.57 150.07 19.77 155.93 20.52 

ลุกนั่ง 30 วินาที 
ควบคุม 30 15.87 3.74 17.03 4.19 18.37 5.00 
ทดลอง 30 16.27 2.67 18.17 3.86 19.33 4.58 

ดันพ้ืน 
ควบคุม 30 15.90 7.13 22.20 7.64 26.03 10.52 
ทดลอง 30 16.13 6.79 23.70 8.67 29.33 11.83 

วิ่งกลับตวั 
15 วินาท ี

ควบคุม 30 34.87 3.00 35.47 2.77 37.47 3.09 
ทดลอง 30 35.13 2.44 35.93 3.02 37.97 3.21 

วิ่ง 5 นาที 
ควบคุม 30 695.67 84.59 727.83 95.43 753.60 101.81 
ทดลอง 30 670.30 72.90 707.50 84.81 770.00 95.46 

 
 จากตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลของนักเรียนชายกลุม

ควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 142.47 
เมตร, 147.63 เมตร และ 151.53 เมตร และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมือง
ของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 คือ 144.13 เมตร, 150.07 เมตร,และ155.93 
เมตร ตามลําดับ 
 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาทีของนักเรียนชายกลุมควบคุม
(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 15.87 ครั้ง, 
17.03 ครั้ง และ 18.37 ครั้ง และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 16.27 ครั้ง, 18.17 ครั้ง,และ19.33 ครั้ง ตามลําดับ  

  แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการดันพื้นของนักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่เรียน
วิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 15.90 ครั้ง, 22.20 ครั้ง และ 
26.03 ครั้ง และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 16.13 ครั้ง, 23.70 ครั้ง,และ29.33 ครั้ง ตามลําดับ  
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 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีของนักเรียนชายกลุมควบคุม
(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 34.87 เมตร, 
35.47 เมตร และ 37.47 เมตร และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 35.13 เมตร, 35.93 เมตร,และ37.97 เมตร 
ตามลําดับ 
 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีของนักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่
เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 695.67 เมตร, 727.83 
เมตร และ 753.60 เมตร และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 670.30 เมตร, 707.50 เมตร,และ770.00 เมตร 
ตามลําดับ 
  
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ระหวางนักเรียน
ชายกลุมควบคุมและนักเรียนชายกลุมทดลอง 
 
ตาราง 3 เปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกลระหวางนกัเรยีนชายกลุมควบคุมและนักเรยีน 
     ชายกลุมทดลอง ในระยะเวลาที่แตกตางกัน  
 

ระยะเวลา กลุม n X S t p-value 
กอนการฝก    ควบคุม     

   ทดลอง 
        30 
        30 

      
142.47 
      
144.13 

       17.68 
       20.57 

      -.336        .738 

หลังการศึก
สัปดาหป 4 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

      
147.63 
      
150.07 

       17.34 
       19.77 

      -.535        .614 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

      
151.53 
      
155.93  

       17.87 
       20.52 

      -.885        .380 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
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แผนภูมิ 1 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกลระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม 
      และนักเรียนชายกลุมทดลอง  

 

 
 
 จากตาราง 3 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลระหวางนักเรียนชาย
กลุมควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
142.47 เมตร, 147.63 เมตร และ 151.53 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.62 , 6.36 และ
นักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8 คือ 144.13 เมตร, 150.07 เมตร,และ155.93 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 4.12 , 
8.19 ตามลําดับ และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลไมแตกตางกัน 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความสามารถในลกุ-นั่ง 30 วินาทีระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุมและ 
     นักเรียนชายกลุมทดลอง ในระยะเวลาที่แตกตางกนั  
 

ระยะเวลา กลุม n X S t p-value 
กอนการฝก    ควบคุม     

   ทดลอง 
        30 
        30 

      15.87 
      16.27 

       3.74 
       2.67 

      -.476        .636 

หลังการศึก
สัปดาหป 4 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

      17.03 
      18.17 

       4.19 
       3.86 

      -1.087        .281 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

      18.37 
      19.33  

       5.00 
       4.58 

      -.780        .438 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 

 
 
แผนภูมิ 2 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในลุก-นั่ง 30 วินาทีระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม 
      และนักเรียนชายกลุมทดลอง  
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 จากตาราง 4 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาทีระหวางนักเรียน
ชายกลุมควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
15.87 ครั้ง, 17.03 ครั้ง และ 18.37 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 2.70 , 2.91 และนักเรียนชาย
กลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
16.27 ครั้ง, 18.17 ครั้ง,และ19.33 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 2.95 , 3.14 ตามลําดับ และผล
การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่งไมแตกตางกัน 
 
ตาราง 5 เปรียบเทียบความสามารถในการดันพ้ืนระหวางนักเรียนชายกลุมควบคมุและนักเรียนชาย 
     กลุมทดลอง ในระยะเวลาที่แตกตางกัน  
 

ระยะเวลา กลุม n X S t p-value 
กอนการฝก    ควบคุม     

   ทดลอง 
        30 
        30 

      15.90 
      16.13 

       7.13 
       6.79 

      -.130        .897 

หลังการศึก
สัปดาหป 4 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

      22.20 
      23.70 

       7.64 
       8.67 

      -.711        .480 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

      26.03 
      29.33  

       10.52 
       11.83 

      -1.14        .258 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
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แผนภูมิ 3 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการดันพ้ืนระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุมและ 
      นักเรียนชายกลุมทดลอง  

 
 

 
จากตาราง 5 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการดันพ้ืนระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่
เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 15.90 ครั้ง, 22.20 ครั้ง 
และ 26.03 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.52 , 4.14 และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝก
การละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 คือ 16.13 ครั้ง, 23.70 ครั้ง
,และ29.33 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.82 , 4.73 ตามลําดับ และผลการเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของความสามารถในการดันพ้ืนไมแตกตางกัน  
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ตาราง 6 เปรียบเทียบความสามารถในการวิ่งกลับตวั 15 วินาทีระหวางนักเรียนชายกลุมควบคมุและ 
     นักเรียนชายกลุมทดลอง ในระยะเวลาที่แตกตางกนั  
 

ระยะเวลา กลุม n X S t p-value 
กอนการฝก    ควบคุม     

   ทดลอง 
        30 
        30 

      34.87 
      35.13 

       3.00 
       2.44 

      -.377        .707 

หลังการศึก
สัปดาหป 4 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

      35.47 
      35.93 

       2.77 
       3.02 

      -.622        .536 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

      37.47 
      37.97  

       3.09 
       3.21 

      -.614        .541 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 

 
แผนภูมิ 4 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการวิง่กลับตวั 15 วินาทีระหวางนักเรียนชายกลุม 
      ควบคุมและนักเรียนชายกลุมทดลอง  
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 จากตาราง 6 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการวิง่กลับตวั 15 วินาทีระหวาง
นักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่เรียนวชิาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 คือ 34.87 เมตร, 35.47 เมตร และ 37.47 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 1.72, 7.46 
และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 35.13 เมตร, 35.93 เมตร,และ37.97 เมตร คดิเปนความกาวหนารอยละ 
2.28, 8.09 ตามลําดับ และผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของความสามารถในการกระโดดไกลไม
แตกตางกัน 
 
ตาราง 7 เปรียบเทียบความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุมและนักเรยีน 
     ชายกลุมทดลอง ในระยะเวลาที่แตกตางกัน  
 

ระยะเวลา กลุม n X S t p-value 
กอนการฝก    ควบคุม     

   ทดลอง 
        30 
        30 

     695.67 
     670.30 

      84.59 
      72.90 

      1.244        .218 

หลังการศึก
สัปดาหป 4 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

     727.83 
     707.50 

      95.43 
      
84.814 

        .872        .387 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

   ควบคุม 
   ทดลอง 

        30 
        30 

     753.60 
     770.00  

      
101.81 
      95.46 

       -.644        .522 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
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แผนภูมิ 5 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการวิง่ 5 นาทีระหวางนักเรียนชายกลุมควบคมุ 
      และนักเรียนชายกลุมทดลอง  

 

 
    จากตาราง 7 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีระหวางนักเรียนชายกลุม
ควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 695.67 
เมตร, 727.83 เมตร และ 753.60 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 4.62, 10.69 และนักเรียนชาย
กลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
670.30 เมตร, 707.50 เมตร,และ770.00 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 5.55, 14.87 ตามลําดับ 
และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลไมแตกตางกัน  
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 ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลการของทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ภายในกลุม
นักเรียนชายกลุมควบคุม 
 
ตาราง 8 เปรียบเทียบผลของเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีผลตอการกระโดดไกลภายในกลุมนักเรียน 
     ชายกลุมควบคุมในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

    1241.08 
 
    2376.24 

    620.54 
 
      40.97 

      15.14*           .00 
 

 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 จากตาราง 8 การเปรียบเทียบความสามารถของการกระโดดไกลภายในกลุมนักเรียน
ชายกลุมควบคุมกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการกระโดด
ไกลของนักเรียนชายกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึง
ทําการทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 9 
 
ตาราง  9  เปรียบเทียบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีตอความสามารถในการกระโดดไกล 
     ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              142.47 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
      147.63 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
         151.53 

  กอนการฝก    142.47                     -          -5.16*           -9.06* 
หลังการฝกสัปดาหที่4    147.63                     -             -           -3.90* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8    151.53                     -             -               - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา
ความสามารถในการกระโดดไกลภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางกับกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8  หลังการฝกสัปดาหที่8แตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหที่4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ตาราง 10 เปรียบเทยีบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีผลตอการลุก-นั่ง 30 วินาทีภายใน 
     กลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

     46.94 
 
    2376.24 

     46.94 
 
      40.97 

      8.63*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 10 การเปรียบเทียบความสามารถของการลุก-นั่งภายในกลุมนักเรียนชาย
กลุมควบคุมกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการกระโดดไกล
ของนักเรียนชายกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึงทํา
การทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 11 
 
ตาราง  11  เปรียบเทียบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีตอความสามารถในการลุก-นั่ง 30  
     วินาทีภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              15.87 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
       17.03 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
          18.37 

  กอนการฝก     15.87                     -          -1.16*           -2.50* 
หลังการฝกสัปดาหที่4     17.03                     -             -           -1.33 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8     18.37                     -             -               - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา
ความสามารถในการลุก-นั่งภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตาราง 12 เปรียบเทียบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีผลตอการดันพ้ืนภายในกลุมนักเรียน 
     ชายกลุมควบคุมในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

   1570.68 
 
   1847.31 

     785.34 
 
      31.85 

      24.65*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 12 การเปรียบเทียบความสามารถของการดันพ้ืนภายในกลุมนักเรียนชาย
กลุมควบคุมกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการกระโดดไกล
ของนักเรียนชายกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึงทํา
การทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 13 
 
ตาราง  13  เปรียบเทียบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีตอความสามารถในการดันพ้ืน 
     ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              15.90 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
       22.20 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
          26.03 

  กอนการฝก     15.90                     -          -6.30*          -10.13* 
หลังการฝกสัปดาหที่4     22.20                     -             -            -3.83* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8     26.03                     -             -               - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา
ความสามารถในการดันพ้ืนภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกับ
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8  หลังการฝกสัปดาหที่8แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตาราง 14 เปรียบเทียบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีผลตอการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีภายใน 
     กลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

    111.20 
 
    150.80 

     55.60 
 
       2.60 

      21.38*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 14 การเปรียบเทียบความสามารถของการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีภายในกลุม
นักเรียนชายกลุมควบคุมกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการ
กระโดดไกลของนักเรียนชายกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังนั้นจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 15 
 
ตาราง  15  เปรียบเทียบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีตอความสามารถในการวิ่งกลับตัว  
     15 วินาทีภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              34.87 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
       35.47 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
          37.47 

  กอนการฝก     34.87                     -           -.60            -2.60* 
หลังการฝกสัปดาหที่4     35.47                     -             -            -2.00* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8     37.47                     -             -               - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา
ความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 แตกตางกับกอนฝกและแตกตางกับหลังฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน
หลังฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 
ตาราง 16 เปรียบเทียบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีผลตอการวิ่ง 5 นาทีภายในกลุม 
     นักเรียนชายกลุมควบคุมในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

  50548.86 
 
102819.13 

 25274.43 
 
   1772.74 

      14.25*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 16 การเปรียบเทียบความสามารถของการวิ่ง 5 นาทีภายในกลุมนักเรียนชาย
กลุมควบคุมกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการกระโดดไกล
ของนักเรียนชายกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึงทํา
การทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 17 
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ตาราง 17  เปรียบเทียบผลของการเรียนพลศึกษาตามปกติที่มีตอความสามารถในการวิ่ง 5 นาที 
     ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 

          กอนการฝก 
 
              695.67 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
      727.83 

      หลังการฝก 
      สัปดาหที่ 8 
          753.60 

  กอนการฝก    695.67                     -         -32.16            -57.93* 
 

หลังการฝกสัปดาหที่4    727.83                     -             -            -25.76 
 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8     53.60                     -             -               - 
 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา
ความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
กับกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางจากกอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 
 ตอนที่ 4 เปรียบเทียบผลการของทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ภายในกลุม
นักเรียนชายกลุมทดลอง 
 
ตาราง 18 เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีผลตอการกระโดดไกลภายในกลุม 
     นักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

    1044.31 
 
    2607.37 

   1044.31 
 
       44.95 

      23.23*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 18 การเปรียบเทียบความสามารถของการกระโดดไกลภายในกลุมนักเรียน
ชายกลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการกระโดด
ไกลของนักเรียนชายกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึง
ทําการทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 19 
 
ตาราง 19  เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอความสามารถในการกระโดดไกล 
     ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              144.13 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
      150.07 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
         155.93 

  กอนการฝก    144.13                     -          -5.93*           -11.80* 
หลังการฝกสัปดาหที่4    155.07                     -             -             -5.86* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8    155.93                     -             -                 - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา

ความสามารถในการกระโดดไกลภายในกลุมนักเรียนกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตาง
กับกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8  หลังการฝกสัปดาหที่8แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ตาราง 20 เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองไทยที่มีผลตอการลุก-นั่ง 30 วินาทีภายในกลุม 
     นักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

    143.75 
 
    314.24 

     71.87 
 
       5.41 

      13.26*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 20 การเปรียบเทียบความสามารถของการลุก-นั่ง 30 วินาทีภายในกลุม
นักเรียนชายกลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการ
กระโดดไกลของนักเรียนชายกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังนั้นจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 21 
 

ตาราง  21  เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอความสามารถในการลุก-นั่ง 30 
     วินาทีภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              16.27 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
       18.17 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
          19.33 

  กอนการฝก     16.27                     -          -1.90*           -3.06* 
หลังการฝกสัปดาหที่4     18.17                     -             -           -1.16 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8     19.33                     -             -               - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา
ความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาทีภายในกลุมนักเรียนกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตาราง 22 เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีผลตอการดันพ้ืนภายในกลุมนักเรียน 
     ชายกลุมทดลองในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

   2632.28 
 
   2089.04 

    1316.14 
 
      36.01 

      36.54*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 22 การเปรียบเทียบความสามารถของการดันพ้ืนภายในกลุมนักเรียนชาย
กลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการดันพ้ืนของ
นักเรียนชายกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึงทําการ
ทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 23 
 
ตาราง  23  เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอความสามารถในการดันพ้ืน 
     ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              16.13 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
       23.70 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
          29.33 

  กอนการฝก     16.13                     -          -7.56*          -13.20* 
หลังการฝกสัปดาหที่4      23.70                     -             -            -5.63* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8      29.33                     -             -               - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา
ความสามารถในการดันพ้ืนภายในกลุมนักเรียนกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกับกอน
การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8  หลังการฝกสัปดาหที่8แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตาราง 24 เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีผลตอการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีภายใน 
     กลุมนักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

    128.02 
 
    161.31 

     64.01 
 
       2.78 

      23.01*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 24 การเปรียบเทียบความสามารถของการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีภายในกลุม
นักเรียนชายกลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการ
กระโดดไกลของนักเรียนชายกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังนั้นจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 25 
 
ตาราง  25  เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอความสามารถในการวิ่งกลับตัว  
     15 วินาทีภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              35.13 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
       35.93 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
          37.97 

  กอนการฝก     35.13                     -           -.80            -2.83* 
หลังการฝกสัปดาหที่4     35.93                     -             -            -2.03* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8     37.97                     -             -               - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 25 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา
ความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีภายในกลุมนักเรียนกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกับกอนฝกและหลังฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังฝก
สัปดาหที่ 4 ไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 
ตาราง 26 เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีผลตอการวิ่ง 5 นาทีภายในกลุม 
     นักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

  Source of 
   variation 

          df     Sum of 
    square 

    Mean 
    square 

         F        p-value 

   Factor1 
 
 Error(factor1) 

          2 
 
         58 

 152301.80 
 
178789.53 

  76150.90 
 
    3082.57 

      24.70*           .00 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 



55 
 

 จากตาราง 26 การเปรียบเทียบความสามารถของการวิ่ง 5 นาทีภายในกลุมนักเรียนชาย
กลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการวิ่ง 5 นาที
ของนักเรียนชายกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงทํา
การทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ BONFERRONI ดังแสดงในตาราง 27 
 
ตาราง  27  เปรียบเทียบผลของการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอความสามารถในการวิ่ง 5 นาที 
     ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองในระยะเวลาของการฝกที่พบความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X 
 

          กอนการฝก 
 
              670.30 

   หลังการฝก 
   สัปดาหที่ 4 
      707.50 
 

      หลังการฝก 
       สัปดาหที่ 8 
          770.00 

  กอนการฝก     
670.30 

                    -         -37.20*            -99.70* 

หลังการฝกสัปดาหที่4     
707.50 

                    -             -            -62.50* 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8     
770.00 

                    -             -               - 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา

ความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีภายในกลุมนักเรียนกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกับ
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8  หลังการฝกสัปดาหที่8แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 ความมุงหมายของงานวจิัย 
 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝกละเลนพ้ืนเมืองของไทย ที่มีตอสมรรถภาพทางกลไก 
ของนักเรียนโรงเรียนในเขตพื้นที่องคการบริหารสวนตาํบล ศีรษะกระบือ อ.องครักษ จ.นครนายก 
เพศชาย ระดับชั้นประถมศกึษาปที ่4-6. 
 
 สมมติฐานงานวิจัย 

 1. การฝกดวยโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยมีผลใหสมรรถภาพทางกลไก
ดีขึ้น 

 2. สมรรถภาพทางกลไกของกลุมควบคมุและกลุมทดลองในชวงระยะเวลาตางกนั มีผล
แตกตางกัน 

 
 ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการทําวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่4-6 ซึ่งโรงเรียนอยูใน
เขตพ้ืนที่องคการบริหารสวนตําบลศีรษะกระบือ อ.องครักษ จ.นครนายก จํานวน 60 คน ซึ่งไดมา
จากการสุมอยางเปนระบบ และทําการแบงกลุมตวัอยางเปน2กลุม คือ กลุมที่เรียนพลศึกษา
ตามปกติ(กลุมควบคุม) จํานวน30คน และกลุมทีฝ่กการละเลนพ้ืนเมืองของไทย(กลุมทดลอง) 
จํานวน 30 คน  

  
 เคร่ืองมือที่ใชในงานวิจัย 

1. แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของสมาคมกีฬาเยาวชนแหงประเทศญี่ปุน 
(Japan Junior Sports Association) โดยมีแบบทดสอบ 5 รายการ ดังนี้  

1.1  กระโดดไกล  
1.2  ลุก-นั่ง 30 วินาท ี
1.3  ดันพ้ืน 
1.4  วิ่งกลับตวั 15 วินาท ี
1.5  วิ่ง 5 นาที 
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     2.  อุปกรณเครื่องอํานวยความสะดวก ไดแก 
          2.1  แผนยางยืนกระโดดไกล 
          2.2  นาฬิกาจับเวลา 
                          2.3  เบาะรองพื้น 
          2.4  เทปวัดระยะทาง  
          2.5  ธงหรือปายสัญญาณ 

 
 การจัดกระทาํขอมูลและวเิคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยนําผลทีไ่ดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาทาง
สถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ดังนี้ 
   1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean)และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
สมรรถภาพทางกลไกระหวาง กลุมควบคมุ และกลุมทดลอง 

   2. เปรียบเทยีบผลความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่8 โดยการใชสถิตทิี (t-test) 

   3. วิเคราะหความแปรปรวนภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการ 
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซ้ํา 
(One – way analysis of variance with repeated measures) เม่ือพบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
สมรรถภาพทางกลไกระหวางกอนการฝกหลังการฝก4สัปดาหและหลังการฝก8สัปดาหทําการ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธขีองบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni) โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
 ตอนที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กลไก ของนักเรียนชายกลุมควบคุมและนักเรียนชายกลุมทดลอง 

  1.1 คาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลของนักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุม
ที่เรียนวชิาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 142.47 เมตร, 
147.63 เมตร และ 151.53 เมตร และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของ
ไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 144.13 เมตร, 150.07 เมตร,และ155.93 เมตร 
ตามลําดับ 
  1.2 คาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาทีของนักเรียนชายกลุมควบคมุ
(กลุมที่เรียนวชิาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คอื 15.87 ครั้ง, 
17.03 ครั้ง และ 18.37 ครัง้ และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) 
กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 16.27 ครั้ง, 18.17 ครั้ง,และ19.33 ครั้ง ตามลําดับ 
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   1.3 คาเฉลี่ยของความสามารถในการดันพ้ืนของนักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่เรียน
วิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 15.90 ครั้ง, 22.20 ครั้ง และ 
26.03 ครั้ง และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 16.13 ครั้ง, 23.70 ครั้ง,และ29.33 ครั้ง ตามลําดับ  
  1.4 คาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีของนักเรียนชายกลุม
ควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 34.87 
เมตร, 35.47 เมตร และ 37.47 เมตร และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมือง
ของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 35.13 เมตร, 35.93 เมตร,และ37.97 เมตร 
ตามลําดับ 
  1.5 คาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีของนักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่
เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 695.67 เมตร, 727.83 
เมตร และ 753.60 เมตร และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 670.30 เมตร, 707.50 เมตร,และ770.00 เมตร 
ตามลําดับ 
 
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ระหวางกลุม
นักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ)และนักเรียนชายกลุมทดลอง
(กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) 
  2.1 คาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม
(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 142.47 เมตร, 
147.63 เมตร และ 151.53 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.62 , 6.36 และนักเรียนชายกลุม
ทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
144.13 เมตร, 150.07 เมตร,และ155.93 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 4.12 , 8.19 ตามลําดับ 
และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  

  2.2 คาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาทีระหวางนักเรียนชายกลุม
ควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 15.87 
ครั้ง, 17.03 ครั้ง และ 18.37 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 2.70 , 2.91 และนักเรียนชายกลุม
ทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
16.27 ครั้ง, 18.17 ครั้ง,และ19.33 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 2.95 , 3.14 ตามลําดับ และผล
การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่งไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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  2.3 คาเฉลี่ยของความสามารถในการดันพ้ืนระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่
เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 15.90 ครั้ง, 22.20 ครั้ง 
และ 26.03 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.52 , 4.14 และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝก
การละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 16.13 ครั้ง, 23.70 ครั้ง
,และ29.33 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.82 , 4.73 ตามลําดับ และผลการเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของความสามารถในการดันพ้ืนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2.4 คาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีระหวางนักเรียนชายกลุม
ควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 34.87 
เมตร, 35.47 เมตร และ 37.47 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 1.72, 7.46 และนักเรียนชายกลุม
ทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
35.13 เมตร, 35.93 เมตร,และ37.97 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 2.28, 8.09 ตามลําดับ และ
ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  2.5 คาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม
(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 695.67 เมตร, 
727.83 เมตร และ 753.60 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 4.62, 10.69 และนักเรียนชายกลุม
ทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
670.30 เมตร, 707.50 เมตร,และ770.00 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 5.55, 14.87 ตามลําดับ 
และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลไมแตกตางกัน 6.
ความสามารถของการกระโดดไกล ของนักเรียนชายกลุมควบคุมกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ภายในกลุม
นักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) 
  3.1 ความสามารถในการกระโดดไกลภายในกลุมนักเรยีนชายกลุมควบคุมกอนการ
ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการกระโดดไกลของนักเรียนชายกลุม
ควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

  3.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติของความสามารถในการกระโดดไกลภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 แตกตางกับกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่8แตกตางกับกอนการฝกและแตกตางกับหลังการ
ฝกสัปดาหที่4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  3.3 ความสามารถในการลกุนั่ง 30 วินาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคมุกอน
การฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 
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  3.4 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติของความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่      
ระดับ .05  

  3.5 ความสามารถในการดันพ้ืน ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมกอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

  3.6 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติของความสามารถในการดันพ้ืน ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางกับกอนฝกและแตกตางกับหลังฝกสัปดาหที่ 8 และหลังฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

  3.7 ความสามารถในการวิง่กลับตวั 15 วินาท ีภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุม
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่  
ระดับ .05 

  3.8 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติของความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนฝกและแตกตางกับหลงัฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สวนหลังฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

  3.9 ความสามารถของการวิ่ง 5 นาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมกอนการ
ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.10  จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติของความสามารถในการวิ่ง 5 นาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมควบคุมหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังฝกสัปดาหที่ 4 ไม
แตกตางจากกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

 
ตอนที่ 4  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ภายในกลุมนักเรียน

ชายกลุมทดลอง (กลุมทีฝ่กโปรแกรมการฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) 
  4.1 ความสามารถในการกระโดดไกล ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองกอนการ

ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  4.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติของความสามารถในการกระโดดไกล ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 แตกตางกับกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่8แตกตางกับกอนการฝกและแตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหที่4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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  4.3 ความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองกอน
การฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 

  4.4 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติของความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  
ระดับ .05  

  4.5  ความสามารถในการดันพ้ืน ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองกอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  4.6 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติของความสามารถในการดันพ้ืน ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางกับกอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

  4.7 ความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลอง
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่   
ระดับ .05 

  4.8 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติของความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนฝกและหลังฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน
หลังฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

  4.9 ความสามารถในการวิ่ง 5 นาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองกอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  4.10  จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติของความสามารถในการวิ่ง 5 นาที ภายในกลุมนักเรียนชายกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 แตกตางกับกอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคนควาเรื่องผลการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอสมรรถภาพทาง
กลไกของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 เปนเวลา 8 สัปดาห และทําการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกลไกโดยใชแบบทดสอบของJASA ในสัปดาหที่4 และ 8 ผลการวิจัยพบวา 
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  1. จากสมมุติฐานขอที่หน่ึงวาการฝกดวยโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยมี
ผลใหสมรรถภาพทางกลไกดีขึ้น ซึ่งผลการวิจัยพบวาการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยทําให
สมรรถภาพทางกลไกดีขึ้น โดยที่หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมนักเรียนชาย
กลุมทดลอง(กลุมที่ฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย) ซึ่งวัดจากคาเฉลี่ยในการกระโดดไกล,การลุกนั่ง 
30 วินาที,การดันพื้น,การวิ่งกลับตัว 15 วินาที และการวิ่ง 5 นาที (ตาราง 2) และเม่ือนําผลขอมูลที่
ไดของนักเรียนชายกลุมทดลองทุกคน มาวิเคราะหคาความแปรปรวนของสมรรถภาพทางกลไก 
(ตาราง 18 - 27) พบวานักเรียนชายกลุมทดลอง ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางจากผลของสมรรถภาพทางกลไกกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกดีขึ้น ทั้งน้ีเพราะ กลุมทดลองไดรับการ
ฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ซึ่งสอดคลองกับ อาภรณ โพธิ์ภา (2546:บทคัดยอ) ได
ทําการศึกษาการพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทยไปสูการเปนกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนา
รูปแบบวิธีการเลนเตย ใหเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหว รางกายที่มีคุณคาทางดานพลศึกษาและดาน
การใชองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย เชนเดียวกับ ผลการศึกษา ชัชชัย โกมารทัต , ฟอง 
เกิดแกว และประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2527: บทคัดยอ)กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากมีวิธีการเลนงายๆ 
ใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกายขั้นพื้นฐาน มีการกําหนดกติกาไวพอเขาใจ สวนมากจะเลนและ
ตัดสินกันเองสวนคุณคาทางดานพลศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทย พบวา ใหคุณคาครบทั้ง 5 ทาง คือ 
ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม และทางสติปญญาและสอดคลองกับ แบรโรว 
(Barrow. 1977 : 153) กลาววา สมรรถภาพทางกลไกล เปนความสามารถของกลุมกลามเนื้อใหญๆ 
และความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตที่ปฏิบัติกิจกรรมไดเปนเวลานาน 
 2.  จากสมมุติฐานการวิจัยขอที่สองวาสมรรถภาพทางกลไกกลุมควบคุม(กลุมที่เรียนวิชา
พลศึกษาตามปกติ)และกลุมทดลอง(กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย)
ในชวงระยะเวลาตางกัน มีผลแตกตางกัน 

  2.1 กระโดดไกล 
        คาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม
(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 142.47 เมตร, 
147.63 เมตร และ 151.53 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.62 , 6.36 และนักเรียนชายกลุม
ทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
144.13 เมตร, 150.07 เมตร,และ155.93 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 4.12 , 8.19 ตามลําดับ 
และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลทุกชวงระยะเวลาไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่.05 
 เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการ
กระโดดไกล(ตาราง 8 - 9) พบวานักเรียนชายกลุมควบคุม ความสามารถในการกระโดดไกลกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลไดดีขึ้น ทั้งนี้เพราะ กลุม
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ควบคุมไดรับการเรียนวิชาพลศึกษาซึ่งมีการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล และ วอลเลยบอล มีการพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไก จึงทําใหความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขาดีขึ้น ซึ่งสอดคลองกับไดโลเรนโซ 
(Dilorenzo. 2006:  บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกพลศึกษาที่บานที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายและความรูเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเกรด 4 ผลการทดลองพบวานักเรียนที่
ฝกพลศึกษาที่บานสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
ความแข็งแรงของรางกายสวนบนและความยืดหยุนของรางกายไดดีกวานักเรียนกลุมที่ฝกพลศึกษา
ตามหลักสูตรและกลุมที่ไมไดฝกพลศึกษาที่บานรวมทั้งมีความเขาใจเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย
มากกวาดวย และสอดคลองกับ ประสงค นารถอุดม (2536:  บทคัดยอ) พบวาสมรรถภาพทางกลไก
มีการพัฒนาการไปพรอมกับการเจริญเติบโตของรางกาย 
 เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการ
กระโดดไกล(ตาราง 18 - 19) พบวานักเรียนชายกลุมทดลอง ความสามารถในการกระโดดไกลกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลไดดีขึ้น ทั้งนี้เพราะ กลุม
ทดลองไดรับการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ซึ่งมี กิจกรรมพัฒนาพลังกลามเนื้อขา 
ไดแก กระตายขาเดียว กระโดดเชือกหมู ตีไก และ เกมกระโดดจิงโจ ซึ่งสอดคลองกับ  อาชวิทธิ์ เจิง
กลิ่นจันทน (2552:  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา พัฒนาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝก
ความคลองตัวแบบการเลนพ้ืนเมืองไทย แบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย และแบบทั่วไป ของ
นักกีฬาฟุตบอลอายุ ระหวาง 10 – 12 ป ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว
แบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวทั่วไปและความ
คลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10-12 ปไดดีกวา
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป และ สมบูรณ บุญชุม (2541:  บทคัดยอ ) ได
ศึกษาผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก ของนักเรียน
ระดับประถมศกึษา ผลการวิจัยพบวา เม่ือสิ้นสุดการฝก สมรรถภาพทางกลไกแตละรายการและรวม
ของทั้งสองกลุมพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 

 2.2 ลุก-นั่ง 30 วินาที 
       แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาทีระหวางนักเรียนชายกลุม
ควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 15.87 
ครั้ง, 17.03 ครั้ง และ 18.37 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 2.70 , 2.91 และนักเรียนชายกลุม
ทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
16.27 ครั้ง, 18.17 ครั้ง,และ19.33 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 2.95 , 3.14 ตามลําดับ และผล
การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่งไมแตกตางกัน 
     เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการ
ลุก-นั่ง 30 วินาที (ตาราง 10 - 11)พบวานักเรียนชายกลุมควบคุม ความสามารถในการลุก-นั่ง 30 
วินาที กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาทีไดดีขึ้น ทั้งน้ี
เพราะ กลุมควบคุมไดรับการเรียนวิชาพลศึกษาซึ่งมีการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล และ วอลเลยบอล ซึ่ง
สอดคลองกับ ไดโลเรนโซ (Dilorenzo, 2006:  บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกพล
ศกึษาที่บานที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความรูเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเกรด 4 
ผลการทดลองพบวานักเรียนที่ฝกพลศึกษาที่บานสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ความแข็งแรงของรางกายสวนบนและความยืดหยุนของรางกายได
ดีกวานักเรียนกลุมที่ฝกพลศึกษาตามหลักสูตรและกลุมที่ไมไดฝกพลศึกษาที่บานรวมทั้งมีความ
เขาใจเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายมากกวาดวย และสอดคลองกับ โกศล รอดมา (2537:  บทคัดยอ) 
พบวารางกายมีการพัฒนาไปตามระดับชั้นเรียนที่สูงขึ้น 
     เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการ
ลุก-นั่ง 30 วินาที (ตาราง 20 - 21)พบวานักเรียนชายกลุมทดลอง ความสามารถในการลุก-นั่ง 30 
วินาที กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาทีไดดี
ขึ้น ทั้งน้ีเพราะ กลุมทดลองไดรับการฝกโปรแกรมการละเลนพื้นเมืองของไทย ซึ่งมี กิจกรรมที่
พัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง ไดแก เกมตั้งไข เกมโลเกาอ้ี เสือขามหวย 
และ แยลงรู ซึ่งสอดคลองกับอาภรณ โพธิ์ภา (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการพัฒนาเกมการ
เลนเตยของเด็กไทยไปสูการเปนกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนารูปแบบวิธีการเลนเตย ใหเปน
กิจกรรมการเคลื่อนไหว รางกายที่มีคุณคาทางดานพลศึกษาและดานการใชองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย 
           2.3 ดันพ้ืน 
    แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการดันพ้ืน ระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม(กลุมที่
เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 15.90 ครั้ง, 22.20 ครั้ง 
และ 26.03 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.52 , 4.14 และนักเรียนชายกลุมทดลอง (กลุมที่ฝก
การละเลนพ้ืนเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 16.13 ครั้ง, 23.70 ครั้ง
,และ 29.33 ครั้ง คิดเปนความกาวหนารอยละ 3.82 , 4.73 ตามลําดับ และผลการเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของความสามารถในการลุก-นั่งไมแตกตางกัน 

    เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการ
ดันพื้น (ตาราง 12 - 13)พบวานักเรียนชายกลุมควบคุม ความสามารถในการดันพื้นกอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการดันพื้นไดดีขึ้น ทั้งน้ีเพราะ กลุมควบคุม
ไดรับการเรียนวิชาพลศึกษาซึ่งมีการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล และ วอลเลยบอล ซึ่งสอดคลองกับ ไดโล
เรนโซ (Dilorenzo. 2006: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกพลศึกษาที่บานที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายและความรูเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเกรด 4 ผลการทดลอง
พบวานักเรียนท่ีฝกพลศึกษาที่บานสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ
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กลามเน้ือหนาทอง ความแข็งแรงของรางกายสวนบนและความยืดหยุนของรางกายไดดีกวานักเรียน
กลุมที่ฝกพลศึกษาตามหลักสูตรและกลุมที่ไมไดฝกพลศึกษาที่บานรวมทั้งมีความเขาใจเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกายมากกวาดวย และ ประสงค นารถอุดม (2536:  บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ืองการ
เจริญเติบโตดานรางกายและพัฒนาการทางกลไกของนักเรียน โรงเรียนวัดบางโฉลงในพบวา การ
เจริญเติบโตดานรางกายและพัฒนาการทางกลไกของนักเรียนเปนไปตามวัยและระดับชั้นเรียนที่
สูงขึ้น 

   เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการ
ดันพ้ืน (ตาราง 22 - 23)พบวานักเรียนชายกลุมทดลองความสามารถในการดันพ้ืนกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการดันพ้ืนไดดีขึ้น ทั้งน้ีเพราะ กลุมทดลองไดรับการฝก
โปรแกรมการละเลนพื้นเมืองของไทย ซึ่งมี กิจกรรมที่พัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อแขน ไดแก ชักเยอคน โคเกวียน ไถนา และ แครหาม ซึ่งสอดคลองกับ ชัชชัย โกมารทัต , 
ฟอง เกิดแกว และประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2527:  บทคัดยอ)กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากมีวิธีการ
เลนงายๆ ใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกายขั้นพ้ืนฐาน มีการกําหนดกติกาไวพอเขาใจ สวนมากจะ
เลนและตัดสินกันเองสวนคุณคาทางดานพลศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทย พบวา ใหคุณคาครบทั้ง 5 
ทาง คือ ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม และทางสติปญญา 

 2.4 วิ่งกลับตัว 15 วินาที 
      แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีระหวางนักเรียนชายกลุม

ควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 34.87 
เมตร, 35.47 เมตร และ 37.47 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 1.72, 7.46 และนักเรียนชายกลุม
ทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
35.13 เมตร, 35.93 เมตร,และ37.97 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 2.28, 8.09 ตามลําดับ และ
ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลไมแตกตางกัน 

     เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการ
วิ่งกลับตัว 15 วินาที (ตาราง 14 - 15)พบวานักเรียนชายกลุมควบคุม ความสามารถในการวิ่งกลับ
ตัว 15 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีไดดีขึ้น
นั้นตองใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทั้งนี้เพราะ กลุมควบคุมไดรับการเรียนวิชาพลศึกษาซึ่งมีการฝก
ทักษะกีฬาฟุตบอล และ วอลเลยบอล ซึ่งสอดคลองกับไดโลเรนโซ (Dilorenzo. 2006:  บทคัดยอ) 
ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกพลศึกษาที่บานที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความรูเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเกรด 4 ผลการทดลองพบวานักเรียนที่ฝกพลศึกษาที่บานสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ความแข็งแรงของรางกาย
สวนบนและความยืดหยุนของรางกายไดดีกวานักเรียนกลุมที่ฝกพลศึกษาตามหลักสูตรและกลุมที่
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ไมไดฝกพลศึกษาที่บานรวมทั้งมีความเขาใจเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายมากกวาดวย และ 
ประสงค  นารถอุดม (2536:  บทคัดยอ) พบวาสมรรถภาพทางกลไกมีการพัฒนาการไปพรอมกับ
การเจริญเติบโตของรางกาย 

    เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการ
วิ่งกลับตัว 15 วินาที (ตาราง 24 - 25)พบวานักเรียนชายกลุมทดลอง ความสามารถในการวิ่งกลับ
ตัว 15 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการวิ่งกลับตัว 15 วินาทีไดดีขึ้น
นั้นตองใชเวลาถึง 8 สัปดาห ทั้งน้ีเพราะ กลุมทดลองไดรับการฝกโปรแกรมการละเลนพื้นเมืองของ
ไทย ซึ่งมี กิจกรรมที่พัฒนาความคลองแคลววองไว ไดแก ไอเขไอโขง ลิงชิงหลัก ขวางลิง และ ลิง
ชิงหาง ซึ่งสอดคลองกับ อาชวิทธิ์ เจิงกลิ่นจันทน (2552:  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา พัฒนาและ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกความคลองตัวแบบการเลนพื้นเมืองไทย แบบผสมผสานการ
เลนพ้ืนเมืองไทย และแบบทั่วไป ของนักกีฬาฟุตบอลอายุ ระหวาง 10 – 12 ป ผลการวิจัยพบวา 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย สามารถพัฒนาความ
คลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุ
ระหวาง 10-12 ปไดดีกวาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป และอาภรณ โพธิ์ภา 
(2546:บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทยไปสูการเปนกีฬา โดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือพัฒนารูปแบบวิธีการเลนเตย ใหเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหว รางกายที่มีคุณคา
ทางดานพลศึกษาและดานการใชองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 2.5 วิ่ง 5 นาที 
      แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีระหวางนักเรียนชายกลุมควบคุม

(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 695.67 เมตร, 
727.83 เมตร และ 753.60 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 4.62, 10.69 และนักเรียนชายกลุม
ทดลอง (กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 
670.30 เมตร, 707.50 เมตร,และ770.00 เมตร คิดเปนความกาวหนารอยละ 5.55, 14.87 ตามลําดับ 
และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลไมแตกตางกัน 

      เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถใน
การวิ่ง 5 นาที (ตาราง 16 - 17)พบวานักเรียนชายกลุมควบคุม ความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8แตกตางกับ กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 ไมแตกตางกับกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8แสดงให เห็นวามีการพัฒนา
ความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีไดดีขึ้นตองใชเวลาในการฝกถึง 8 สัปดาหจึงจะพบความแตกตาง 
ทั้งนี้ เพราะ กลุมควบคุมไดรับการเรียนวิชาพลศึกษาซึ่งมีการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล และ 
วอลเลยบอล ซึ่งสอดคลองกับ ไดโลเรนโซ (Dilorenzo. 2006:  บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผล
ของการฝกพลศึกษาที่บานที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความรูเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของ
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นักเรียนเกรด 4 ผลการทดลองพบวานักเรียนที่ฝกพลศึกษาที่บานสามารถพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ความแข็งแรงของรางกายสวนบนและความยืดหยุน
ของรางกายไดดีกวานักเรียนกลุมที่ฝกพลศึกษาตามหลักสูตรและกลุมที่ไมไดฝกพลศึกษาที่บาน
รวมทั้งมีความเขาใจเกี่ยวกบัสมรรถภาพทางกายมากกวาดวยและ แบรโรว (Barrow. 1977:  153) 
กลาววา สมรรถภาพทางกลไกล เปนความสามารถของกลุมกลามเน้ือใหญๆ และความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตที่ปฏิบัติกิจกรรมไดเปนเวลานาน 

      เม่ือศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถใน
การวิ่ง 5 นาที (ตาราง 26 - 27)พบวานักเรียนชายกลุมทดลอง ความสามารถในการวิ่ง 5 นาที กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความสามารถในการวิ่ง 5 นาทีไดดีขึ้น ทั้งน้ีเพราะ กลุม
ทดลองไดรับการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ซึ่งมี กิจกรรมพัฒนาระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต ไดแก วิ่งเปยว วิ่ง 3 ขา ตี่จับ และ เลนมอ ซึ่งสอดคลองกับ อาภรณ โพธิ์ภา (2546: 
บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทยไปสูการเปนกีฬา โดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือพัฒนารูปแบบวิธีการเลนเตย ใหเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหว รางกายที่มีคุณคา
ทางดานพลศึกษาและดานการใชองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย และ ชัชชัย โกมารทัต , ฟอง 
เกิดแกว และประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2527:  บทคัดยอ)กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากมีวิธีการเลน
งายๆ ใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกายขั้นพ้ืนฐาน มีการกําหนดกติกาไวพอเขาใจ สวนมากจะเลน
และตัดสินกันเองสวนคุณคาทางดานพลศึกษาของกีฬาพื้นเมืองไทย พบวา ใหคุณคาครบทั้ง 5 ทาง 
คือ ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม และทางสติปญญา 

       เม่ือเปรียบเทียบความทนทานของกลามเนื้อ ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตของ
กลุมนักเรียนชายกลุมทดลอง(กลุมที่ฝกการละเลนพื้นเมืองของไทย) ไดผลดีกวากลุมนักเรียนชาย
กลุมควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) ทั้งนี้เพราะ ในการฝกการละเลนพ้ืนเมืองไทย ไดมี
กิจกรรม วิ่ง 3 ขา เลนมอ ตี่จับ และ วิ่งเปยว ซึ่งเปนกิจกรรมที่เด็กนักเรียนชายไดทําการฝก และ
เกิดความสนุกสนาน เม่ือเกิดความสนุกสนานเด็กก็จะปฏิบัติเต็มที่ จึงทําใหเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไกไดดีขึ้น และไดผลดีกวา กลุมควบคุม(กลุมที่เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ) 
สอดคลองกับ ผลการศึกษา ชัชชัย โกมารทัต , ฟอง เกิดแกว และประพัฒน ลักษณพิสุทธิ์ (2527: 
บทคัดยอ)กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากมีวิธีการเลนงายๆ ใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกายขั้นพ้ืนฐาน 
มีการกําหนดกติกาไวพอเขาใจ สวนมากจะเลนและตัดสินกันเองสวนคุณคาทางดานพลศึกษาของ
กีฬาพื้นเมืองไทย พบวา ใหคุณคาครบทั้ง 5 ทาง คือ ทางรางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม 
และทางสติปญญา และสอดคลองกับ อาชวิทธิ์ เจิงกลิ่นจันทน (2552:  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา 
พัฒนาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกความคลองตัวแบบการเลนพ้ืนเมืองไทย แบบ
ผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย และแบบทั่วไป ของนักกีฬาฟุตบอลอายุ ระหวาง 10 – 12 ป 
ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย 
สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลของ
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นักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10-12 ปไดดีกวาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป 
และอาภรณ  โพธิ์ภา (2546:  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทยไปสู
การเปนกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนารูปแบบวิธีการเลนเตย ใหเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

รางกายที่มีคุณคาทางดานพลศึกษาและดานการใชองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  

ขอเสนอแนะ 

 ในการศึกษาการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ผูฝกตองคําถึงสิ่งตางๆ ดังนี้ 
 1.  การฝกโปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับ

อายุ และ เพศ 
 2.  เม่ือทําการฝกควรมีการควบคุมเวลาในการเปลี่ยนกิจกรรมใหรวดเร็วควรจะมีผูชวย

ฝกใหเสียงสญัญาณและมกีารจัดการแขงขัน เพ่ือใหผูฝกปฏิบตัิดวยความสามารถเต็มที ่
 3. ในการทํากิจกรรมการละเลนพ้ืนเมืองของไทยทุกกิจกรรมตองใหฝกปฏิบัติอยางนอย 

คนละ 3 -5 เที่ยวทุกกิจกรรมและมีการจัดกิจกรรมที่มีระดับความหนักนอยแลวจึงคอยๆเพ่ิม จึงจะ
เกิดผลตอการฝก 

 4.  จากผลงานวิจัย จะพบวา โปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทย สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกลไก เชนเดียวกับ การฝกทักษะกีฬาในการเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ จึง
ควรจะมีการนําเอาการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ไปใชในการเรียนพลศึกษาของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา เพราะการฝกกิจกรรมการละเลนพ้ืนเมืองไทยสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก 
และ สมรรถภาพทางกายของเด็กได ถามีการคัดสรรกิจกรรมการละเลนพ้ืนเมืองของไทย ให
สอดคลองกับวัตถุประสงคของการเรียนพลศึกษาที่จะพัฒนาสมรรถภาพทั้ง 5 ดาน ไดแก ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง ความ
คลองแคลววองไว พลังกลามเนื้อขา และ ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ซึ่งเม่ือเด็กไดฝกกิจกรรม
การละเลนพ้ืนเมืองของไทยก็จะเกิดความสนุกสนานเปนการอนุรักษประเพณีการละเลนของไทย ให
เด็กรุนใหมไดปฏิบัติสืบตอไป 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.  ควรศึกษาการฝกโปรแกรมการละเลนพ้ืนเมืองของไทยโดยใชกิจกรรมการละเลน
พ้ืนเมืองไทยอื่นๆ มาจัดโปรแกรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
 2.  ควรมีการศึกษาการฝกการละเลนในเด็กอายุที่แตกตางกันไป 
 



69 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



70 
 

บรรณานุกรม 
 

การกีฬาแหงประเทศไทย. (2544). แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบบัที ่3 ( พ.ศ. 2545 – 2549 ) 
            กรุงเทพฯ: นิวไทยมติรการพิมพ. 
กรมพลศึกษา. (2543). การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับกอนประถมศึกษา อายุ  

 4 – 6 ป. กรุงเทพฯ:  โรงพิมพองคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ. 
---------------. (2534). การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ( ฉบบัปรับปรุง ) กรุงเทพฯ: 
          ฝายสงเสริมพลศึกษา. 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2538). คูมือสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ. กรุงเทพฯ:  
 องคการสงเคราะหทหารผานศึก. 
กลุมสมรรถภาพทางกาย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา. (2547). การทดสอบสมรรถภาพ  2 – 3:  
 สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. 
การกีฬาแหงประเทศไทย. (2544). คูมือการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง.  
 กรุงเทพฯ: นิวไทยการพิมพ. 
กรรวี บุญชัย. (2549). การวัดและประเมินผลทางพลขัน้สูง. ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
เจริญ กระบวนรัตน. (2548). หลักการและเทคนิคการฝกกรีฑา. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพมหาวิทยาลยั 

เกษตรศาสตร. 
จําลอง ภูบํารงุ. (2531). การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา  

  สังกัด กรุงเทพมหานคร. กรุงเทพฯ: หนวยศึกษานิเทศก สํานักการศึกษา. 
ชัตชัย โกมารทัต,ฟอง เกิดแกว และประพัฒน ลักษณพิสุทธิ.์ (2527). กีฬาพื้นเมืองไทย. กรุงเทพฯ:
นลิน ค.ู (2547). การละเลนของเด็กไทย. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพแสงแดด. 
---------------. (2549). การละเลนของไทย. สืบคนเม่ือ 11 , เมษายน 2550, จาก  

       http://www.lib.ru.ac.th/journal/thainativeplaying.html 
---------------. (2549). “ความหมายและความสําคัญของกีฬาพื้นเมืองไทย” กีฬาพืน้เมืองไทยภ 
 กลางศึกษา และวเิคราะหความเปนมา วธิีการเลน และคุณคา. กรุงเทพฯ: สถาพรบุคส.  
---------------. (2549). “ความหมายและความสําคัญของกีฬาพื้นเมืองไทย” กีฬาพืน้เมืองไทย 

   ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ศึกษา และวิเคราะหความเปนมา วิธีการเลน และคุณคา.  
 กรุงเทพฯ: สถาพรบุคส.  

---------------. (2549). “ความหมายและความสําคัญของกีฬาพื้นเมืองไทย” กีฬาพืน้เมืองไทย 
 ภาคใต ศึกษา และวิเคราะหความเปนมา วิธีการเลน และคุณคา. กรุงเทพฯ:  
 สถาพรบุคส.  
 

 



71 
 

---------------. (2549). “ความหมายและความสําคัญของกีฬาพื้นเมืองไทย” กีฬาพืน้เมืองไท 
 ภาคเหนือ ศึกษา และวิเคราะหความเปนมา วิธีการเลน และคุณคา. กรุงเทพฯ:  
 สถาพรบุคส.  
ชัย เรืองศิลป. (2531). การละเลนของเด็กไทย. กรุงเทพฯ: ตนออ. 
ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กัลยา ปาละววิัธน. (2536). สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย. กรุงเทพฯ:  
 ธรรกมลการพิมพ. 
มนัส ยอดคํา. (2548). สุขภาพกับการออกกําลังกาย. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร.  
เยาวพา เดชะคุปต. (2546). เกมและการเลนสําหรับเด็กประถมวัย. กรุงเทพฯ: แมค. 
ละมุล ชัชวาลย. (2543). ผลของการจัดกิจกรรมการเลนพ้ืนบานของไทยประกอบคําถามปลายเปดที ่
 มีตอความคิดสรางสรรคของเด็กปฐมวัย. ปริญญานิพนธ กศ.ม. (สาขาการศึกษาปฐมวัย) 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
ประณต เคาฉมิ. (2549). มนุษยศาสตรปริทรรศน. กรุงเทพฯ: คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัย 
 ศรีนครินทรวิโรฒ. 
ผะอบ โปษกฤษณะ. (2545). “การละเลนเด็กไทย” สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชนในพระราช 
 ประสงคในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว, 13 : 161 : 168 
ผาณิต บิลมาศ. (2545). เอกสารประกอบการสอนวิชาการทดสอบและการวัดผลขั้นสูงทาง 

  พลศึกษา. กรุงเทพฯ: ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
พิชิต ภูติจันทร. (2547). วิทยาศาสตรการกีฬา. กรุงเทพ: โอเดียนสโตร. 
พีระพงศ บุญศิร ิ(2536). จิตวทิยาการกฬีา. พิมพครั้งที่ 3. กรุงเทพ: โอเดียนสโตร.  
พูนศักดิ์ ประถมบุตร. (2532). กายวิภาคและสรีรวิทยา. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร. 
ไพรัช พันธชาตร.ี (2521). ผลของการออกกําลังกายโดยการฝกการบริหารครั้งละ 10 นาทีและ 

20 นาทีตอวัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย. ปริญญานิพนธ กศ.ม.(พลศกึษา).    
                กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ.  
วาสนา มุงวิชา. (2553). เกม. คณะศึกษาศาสตร. สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุร.ี 
วาสนา คุณอภิสิทธิ.์ (2549). หลักสูตรพลศึกษา. กรุงเทพฯ: ศูนยสงเสริมวิชาการ. 
วิชัย คําทอง. (2524). สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาในเขตการศึกษา 10.        
วิราภรณ ปนาทกูล. (2531). การละเลนของไทยกับการเรียนการสอน. พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ:  
  สุรีวิยาสาสน. 
วินิต กองบุญเนียม (2536). การทดสอบและการประเมนิผลทางพลศกึษา. เชียงใหม: ภาควิชา 
 พลศึกษาและนันทนาการคณะคุรุศาสตรสถาบันราชภฏัเชียงใหม. 
วิริยา บุญชยั. (2529). การทดสอบและวดัผลทางพลศกึษา. กรุงเทพฯ: ไทยวัฒนาพานิช. 
 
 



72 
 

สมจินตนา คุปตสุนทร. (2547) การศึกษาความเชื่อม่ันในตนเองของเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัด 
 ประสบการณการเลนพ้ืนบานของไทย. ปริญญานิพนธ กศ.ม. สาขาการศึกษาปฐมวัย  
 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

สมบูรณ บุญชุม. (2541). ผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพ  
 ทางกลไก ของนักเรียนระดับประถมศึกษา. ปริญญานิพนธ กศ.ม. คณะพลศีกษา  
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

สนธยา สีละมาด. (2547). หลักการฝกกีฬาสําหรับผูฝกสอนกีฬา. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพแหง 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
สุพัชรา ซิ้มเจริญ. (2546). การละเลนพ้ืนบานของไทย. กรุงเทพฯ: ประสานมิตร. 
สุจิตรา สุคนธทรัพย. (2546). การวิเคราะหคุณลักษณะไทย คุณคาและกระบวนการถายทอด 
 ศิลปะการตอสูปองกันตัวแบบไทย : ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ 
 มหาวิทยาลัย. 
ศิริพรรณ หนอไชย. (2549). ผลของการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตวับนพื้นและบนลูกบอลออก

กําลังกายตอความแข็งแรงของกลามเน้ือทองและความคลองแคลววองไวในนักเรยีนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1. วิทยานิพนธ. (วิทยาศาสตรการกฬีา) สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา 
กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

ศรีประไพ ดุลยโกศล. (2547). ผลของการฝกรําวงมาตรฐานที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
หญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธติแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต
กําแพงแสน. ปริญญานิพนธ , ศศ.ม. พลศึกษา. กรุงเทพฯ:  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

อัมพร บําเพญ็. (2550). ผลการจัดกิจกรรมการเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทยที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธกับสุขภาพและความพึงพอใจของนักเรียนประถมศึกษา ชวงชั้นที2่.  
วิทยานิพนธ ครุศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม. 

อาชวิทธิ์ เจิงกลิ่นจันทน. (2552). ผลของโปรแกรมฝกความคลองแคลววองไว แบบผสมผสานการ
เลนพ้ืนเมืองไทยที่ม่ีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล อาย ุ
ระหวาง 10 – 12 ป. วิทยานพินธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) 
สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา. กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั. 

อาภรณ โพธิ์ภา. (2546). การพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทยไปสูการเปนกฬีา. วิทยานิพนธ
ปริญญามหาบัณฑิต ภาควชิาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

Baumgartner; & Jackson. (1995). Measurement for evaluation in physical education.  
             Wm. C. Brown Co. Publishers. 
Clarke, H. Harrison. (1998).  Application of Measurement Health and Physical Education.  
 New Jersey: Prentice – Hall.  
Corbin C.B.; &  R.C.Pangrazi. (1992, June: 63). Are American children and youth fit?. 
                      Research Quarterly for exercise and sport. 



73 
 

Dennison B.A.,J.H.Straus,E.D.Mellits; & E.Charney. (1998, September: 82). Childhood  
  Physical. 
Frost, Joe L.; &  Klein, Barry L. (1979). Children's play and playgrounds. Allyn and    
 Bacon  (Boston) 
Harter, John J. (1984). The language of trade: A glossary of terms frequently used in  

     the international trading system.: U.S. Information Agency  (Washington D.C.) 
Kainoa K. (1997). The Physical Performance t-test as a Measure a Speed, Power and Agility  
 in Females. Dissertation Abstracts. fitness tests:predictor of adult physical activity  
 levels? Pediatrics. 
Looney M.A.; & S.A.plowman. (1990, September: 61). Passing rates   of American children  
 and youth on the Fitnessgram criterion-referenced  physical fitness standards. 

Research Quarterly for Exercise and Sport. 
Mathews,Donald K. (1978). Measurement in Physical Education. 5th ed. 
Dilorenzo M. (2006). Adventures With Jonny. Running Moose Pubns. 
Prentice,William E. (1999). Fitness and Wellness for life 6thed. USA:  McGraw-Hill 
      companies,Inc.. 
Sage George H. (1984). Motor learning and control : A neuropsychological approach :  W.C.  
 Brown.  (Dubuque, Iowa). 
Shacheford L.D. (1993). The relationship between physical fitness scores of  primary grade. 
Stodden, et al. (2008). “Stodden Physical Therapy”. Retrieved April 29 , 2009 , from : 
 http://www.stoddenpt.com/  children and parental attitude toward physical activity.  
 Output generated from Compact Cambridge: Medline. 
Weiskopf, Herm. (1978). The perfect game : The world of bowling. Prentice-Hall  (Englewood 
 Cliffs, N.J.). 
Worsham, Raymong Lee. (1972) “The Effect of training Frequencies upon Selected  

Physical Fitness Measure in College Men,”. Disserlation Abstracts International.  
33 : 1010-A.  



74 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



75 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญีปุ่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

   



76 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศ
ญี่ปุนJASA (Japan Amateur Sport Association) (สํานักพัฒนาการพลศึกษา 

สุขภาพ  
และ นันทนาการ สวนสงเสริมพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ : 2540) 

ความมุงหมาย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกลไกมีความมุงหมายหลักเพื่อตองการทราบถึง 

ความสามารถในการทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกายวา มีความสามารถ หรือมีความพรอมมาก 
นอยแคไหน มีจุดออน และตองปรับปรุงกลไกสวนไหนบาง เพ่ือใหกลไกตางๆ สามารถทํางานเปน 
ระบบไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 

ขอทดสอบประกอบดวย 
1. ยืนกระโดดไกล (Standing Long Jump) 
2. ลุก – น่ัง (Sit Ups) 
3. ดันพ้ืน (Push Ups) 
4. วิ่งกลับตัว (Timed Shuttle Run) 
5. วิ่ง 5 นาที (5 Minutes Distance Run) 

หมายเหตุ การวิ่ง 5 นาที จะไมทดสอบกไ็ดแตรายการอื่นๆ ตองทําการทดสอบ 
 
ประโยชน 

1. ทําใหทราบถึงความสามารถในการทาํงานของอวัยวะสวนตางๆ ของรางกายที่จะ 
สงผลถึงระบบการทํางานของรางกาย 
2. สามารถนําผลที่ไดจากการทดสอบดังกลาวมาพิจารณาวางแผนสรางโปรแกรมใน 
การพัฒนาปรับปรุง เพ่ือการฝกอวัยวะหรอืกลไกเฉพาะสวน เพ่ือใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่
สมบูรณ 
แข็งแรงได 
 

หลักเบื้องตน 
1. ตองคํานึงเสมอวาการทดสอบนี้เปนการทดสอบรายบุคคล ใชวัดผลตวัเอง 
โดยเฉพาะมิไดเปนการแขงขัน 
2. ตองสํารวจตัวเองกอนวิ่ง ถาแพทยตรวจพบวาเปน โรคหัวใจ โรคตับ โรคปอด 
โรคไต โรคเกี่ยวกับการหายใจ และผูหญงิที่ตั้งครรภ หามทําการทดสอบ 
3. ถาประสบอุบัติเหตใุนขณะทําการทดสอบใหหยุดทาํการทดสอบ และในการวิ่ง 5 
นาทีนั้น ถาวิ่งไปแลวเกิดอาการคลื่นไสหรอืหนามืดก็ใหหยุดพักทันที 
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การปฏิบัติการทดสอบ 
1. ใชคูทดสอบที่มีสวนสูงหรือมีขนาดลักษณะรูปรางเทากันหรือใกลเคียงกัน ใหชาย 
คูกับชาย และหญิงคูกับหญงิ 
2. ในการทดสอบใหใชคูของผูทดสอบเปนผูทําหนาที่คอยชวยเหลือ และบันทึกผล 
การทดสอบแลวสลับหนาทีก่ัน 
3. ในการทดสอบรายการที ่1 – 4 จะทําการทดสอบรายการไหนกอนก็ได แตตองทํา 
การทดสอบใหครบทั้ง 4 รายการ แลวจึงทดสอบรายการที่ 5 คือวิง่ 5 นาท ีเปนรายการสุดทาย 
4. ใหแบงกลุมผูเขารับการทดสอบออกเปน 4 กลุมๆ ละไมเกิน 40 คน และให 
หมุนเวียนกันทําการทดสอบแตละรายการจนครบทั้ง 4 ฐานแลวใหรวมกันเพื่อทําการทดสอบวิง่ 5 
นาที เปนรายการสุดทาย 

1. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 การทดสอบยืนกระโดดไกล 
อุปกรณ 

1. พ้ืนที่เรียบและไมลื่นอยางนอย 3.5 เมตร 
2. เทปวัดระยะทางอานเปนเซนติเมตร 
3. ไม T อยางใหญ 
 

เจาหนาที่ 
    ผูจัดลําดับผูเขาทดสอบ 1 คน ผูวัดระยะและผูบันทกึ 1 คน 
       

วิธีทดสอบ 
ผูจัดลําดับผูเขาทดสอบอธบิายวธิีการกระโดดใหผูเขาทดสอบยืนปลายเทาทั้งสองชิด 
เสนเริ่ม ซอมเหวี่ยงแขนทั้งสองไปขางหลังพรอมกับกมตัว เม่ือไดจังหวะเหวีย่งแขนไปขางหนา 
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อยางแรง พรอมกับกระโดดดวยเทาทั้งสองไปขางหนาใหไกลที่สุด วัดระยะโดยใชไม T จากจุดที่ 
สนเทาลงบนพื้นถึงเสนเริ่ม ถาผูเขาทดสอบเสียหลัก หงายหลัง กนหรือมือแตะพ้ืนใหประลองใหม 
 

การบันทึก 
บันทึกระยะทางที่ทําไดเปนเซนติเมตร เอาระยะที่ไกลทีสุ่ดจากการประลอง 2 ครั้ง 
 

2. ลุก – น่ังใน 30 วินาท ี(20 Seconds Sit – up) 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 การทดสอบลุกนั่ง 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. เบาะหรือที่นอน (ถาไมมีใชสนามหญาเรียบและนุม) 

 
เจาหนาที่ 

ผูจัดลําดับผูเขาทดสอบและจับเวลา 1 คน ผูนับจํานวนครั้งและผูบนัทึก 1 คน 
 

วิธีทดสอบ 
จัดผูเขาทดสอบเปนคู ใหผูเขาทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเขางอตั้งเปนมุม 
ฉากเทาแยกหางกันประมาณ 30 ซม. ประสานนิ้วมือรองทายทอยไว ผูเขาทดสอบคนที ่2 คุกเขาที ่
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ปลายเทาของผูทดสอบคนแรก (หันหนาเขาหากัน) มือทั้งสองกําและกดขอเทาไวใหสนเทาติดพืน้ 
เม่ือผูใหสัญญาณบอก “ เริม่ตน ” พรอมกับจับเวลา ผูเขาทดสอบลกุขึ้นน่ังกมตัวไปขางหนาใหศอก 
ทั้งสองแตะทีห่นาขาสวนบนแลวกลับนอนลงในทาเดิมจนน้ิวมือจรดเบาะจึงกลับลกุขึ้นใหม ทําเชนน้ี 
ติดตอกันไปอยางรวดเร็วใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 30 วนิาที 
 

ขอควรระวงั : นิ้วมือตองประสานทายทอยตลอดเวลา เขางอเปนมุมฉากขณะนอนลง 
หลังจากลุกนั่งแลวหลังและคอตองกลับไปอยูในทาเริ่ม และหามเดงตัว 
ขึ้นโดย ใชขอศอกดันพ้ืนหรือเอียงตัวไปมา 

 
การบันทึก 

บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตองในเวลา 30 วินาที 
 

3. ดันพื้น (Push Ups) 
 

 
 

ภาพประกอบ 3 การทดสอบดันพ้ืน 
 

อุปกรณ 
พ้ืนราบ เบาะหรือสนามหญา 
 

เจาหนาที่ 
ผูจัดลําดับผูเขาทดสอบ 1 คน ผูใหจังหวะและบันทึก 1 คน 
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วิธีทดสอบ 
(ชาย) จัดผูเขาทดสอบเปนคู ผูเขาทดสอบคนที ่2 คุกเขามือดันพ้ืนแขนเหยียดตรงลําตัว 
ขนานกับพื้น ผูเขาทดสอบคนแรกคว่ําตวั วางขาทั้งสองพาดบนหลัง ขาและลําตวั 
ขนานกับพื้น มือทั้งสองดันพ้ืนหางกันประมาณชวงไหลแขนเหยียดตรงเปนมุมฉาก 
กับลําตวั 
      เม่ือผูใหญใหสัญญาณบอก “ เริ่มตน ” ใหผูเขาทดสอบยุบแขนลงจนคางสัมผัสพื้น 
แลวดันแขนเหยียดตรงขึ้นในทาเดิม ทําเชนน้ีเปนจังหวะสม่ําเสมอ “ ลง – ขึ้น ” ภาย 
ในเวลา 2 วินาที นับเปนผลการทดสอบ ครั้ง 1 ติดตอกันไปเรื่อยๆ ใหไดมากที่สุด 
หากใชเวลามากกวา 2 วินาทีตอการทดสอบ 1 ครั้ง “ ลง – ขึ้น ” ใหยตุิการทดสอบ 
 

การบันทึก 
บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตอง 

 
4. วิ่งกลับตวั (Timed Shuttle Run) วิ่งกลับตวัระยะทาง 5 เมตรในเวลา 15 วินาที 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 การทดสอบวิ่งกลบัตวั 
 

อุปกรณ 
1. นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/10 วินาที 
2. สนามหรือพ้ืนที่วาง 
3. ปูนขาว 
4. เทปวัดระยะทาง 
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เจาหนาที่ 
ผูปลอยตวัและบันทึก 1 คน ผูจับเวลา 1 คน ผูนับระยะทางที่ผูเขาทดสอบทําได 
1 คน 
 

วิธีทดสอบ 
เม่ือผูปลอยตวัใหสัญญาณ “ เขาที ่” ใหผูเขาทดสอบยนืใหปลายเทาขางใดขางหนึ่ง 
ชิดเสนเริ่ม (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เม่ือพรอมแลวผูปลอยตวัสั่ง “ ไป ” ใหผูเขาทดสอบวิ่งใหเร็ว 
ที่สุดเอามือไปแตะที่เสนแตะแลวกลับตัววิง่เอามือไปแตะที่เสนแตะหลังเสนเริ่ม ทําติดตอกันไปให 
ไดมากที่สุดภายในเวลา 15 วินาท ี
เม่ือไดยินสัญญาณให “ หยุด ” ใหผูเขาทดสอบหยุดวิ่งทันท ีผูนับระยะทางเปน 
ผูรวมผลทีเ่ขาทดสอบวิ่งได หากผูเขาทดสอบหยุดวิ่งเกินครึ่งชอง ใหเพ่ิมระยะทางใหอีก 1 เมตร 
(ระยะทางในการวิ่งจากเสนเร่ิมถึงเสนสดุทายเปนระยะทาง 5 เมตร โดยตีเสนแบงเปน 5 ชองๆ ละ 
1 เมตร หลังเสนเร่ิมและเสนกลับตัวใหตเีสนขนานหางออกไปขางละ .50 เมตร ไวใหผูเขาทดสอบ 
ใชมือแตะ) 

 
การบันทึก 

บันทึกระยะทางที่ทําไดเปนเมตร เอาระยะทางที่ทําไดดีที่สุดจากการประลอง 2 ครั้ง 
 

5.วิ่ง 5 นาท ี(5 Minutes Distance Run) 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 การทดสอบวิ่ง 5 นาท ี
 

กําหนดเสน 2 เสน ระยะหางกัน 50 เมตร แลวใหผูทดสอบ วิ่งใชเวลา 5 นาที แลวบันทึกระยะทาง 
โดยดูจากจํานวนรอบทีว่ิ่งได 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกการละเลนพื้นเมืองไทย 
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โปรแกรมการฝกการละเลนพื้นเมอืงไทย 
โปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองไทย เปนโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยประยุกตจาก 

การละเลนพ้ืนเมืองไทยโดยศึกษาจากตํารา เอกสาร และคัดเลือกรูปแบบกิจกรรมที่มีความเหมาะสม 
ปลอดภัยกับเด็กในวัยนี้ ซึ่งกอนทําการฝกทุกครั้ง ผูวิจัยเปนผูอธิบายและทําการสาธิตเกี่ยวกบั
โปรแกรมการฝก รวมถึงกตกิาตางๆ ใหกลุมตัวอยางเขาใจและปฏบิตัิตาม ดังนี้  

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 10 นาที 
1.1 การเดิน การวิ่ง การสไลด การยืนกระโดด การกาวกระโดด การกระโดดขา

เดียว การ 
กระโดดสลับขา การกระโจน การวิ่งกระโดดตบ อยางละ 2 เที่ยว ระยะทาง 10 เมตร เปนเวลา 5 
นาที  

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือ 7 ทา เปนเวลา 5 นาที 
2. โปรแกรมการฝกการละเลนพ้ืนเมืองไทย มี 20 กิจกรรม ดังตอไปน้ี 

1.ชักเยอคน 2.โคเกวียน 3.ไถนา 4.แครหาม 5.เกมตั้งไข 6.เกมโลเกาอ้ี 7.เสือขาม
หวย  

8.แยลงรู 9.ไอเขไอโขง 10.ลิงชิงหลัก 11.ขวางลิง 12.ลิงชิงหาง 13.กระตายขาเดียว 14.กระโดด
เชือกหมู 15.ตีไก 16.เกมกระโดดจิงโจ 17.วิ่งเปยว 18.วิ่ง 3 ขา 19.ตีจั่บ 20.เลนมอ 

*หมายเหต ุในการฝกแตละครั้งใหปฏิบตัิดังนี้ 
 1. จํานวนการฝก 8 สัปดาห 

2.  ฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วนัพุธ วันศุกร 
3.  กิจกรรมการฝก มี 5 กิจกรรม ตอวัน เรียงตามลําดับ ที่ 1-5 (ดังตาราง) 
4.  กิจกรรมการฝก จํานวน 3 เที่ยว ตอ กิจกรรม 
5.  เวลาการฝก กิจกรรมละ 8 นาที 
6.  ชวงระยะเวลาการฝก 1 ชั่วโมง เวลา 15:30 น. - 16:30 น. 
7.  ความหนกัในการปฏิบตัิดวยความสามารถสูงสุด 
8.  ความเรว็ในการปฏิบัติดวยความสามารถสูงสุด 

3.  ผอนคลายกลามเน้ือ (Cool down) เปนเวลา 10 นาที 
1.1 การเดิน การวิ่ง การสไลด การยืนกระโดด การกาวกระโดด การกระโดดขา

เดียว การกระโดดสลับขา การกระโจน การวิ่งกระโดดตบ อยางละ 2 เที่ยว ระยะทาง 10 เมตร เปน
เวลา 5 นาที  

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือ 7 ทา เปนเวลา 5 นาที 
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วิธีปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 
ทาที ่1 ยืดเหยียดกลามเน้ือคอ (Neck) 

วิธีปฏิบตั ิเอียงศีรษะไปทางซายพรอมกับใชมือซายดันศีรษะทางซายไปทางดานขวา 
พยายามออกแรงตานจนรูสึกตึง ทําคางไว 10 - 15 วินาที 
ทาที ่2 ยืดเหยียดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps) 

วิธีปฏิบตั ิชูแขนขางซายเหยียดตรงเหนือศีรษะ พับขอศอกลง วางมือไวบริเวณหลัง 
สวนบน ใชมือขางขวาดึงขอศอกซายไปทางขวาจนรูสึกตึงบริเวณตนแขนดานหลังซาย คางไว 
10 – 15 วินาที พรอมทําสลับขาง 
ทาที ่3 ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadriceps) 

วิธีปฏิบตั ิยืนตรง พับขาขางขวาไปยังสะโพก ใชมือขางขวาจับปลายเทาขวาไว และ 
ดึงใหแนบกับสะโพกจนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนา คางไว 10 – 15 วินาท ีพรอมทําสลับขาง 
ทาที ่4 ยืดเหยียดกลามเน้ือนอง (Calf) 

วิธีปฏิบตั ิยืนหางจากผนัง 3 ฟุต กาวเทาซายไปขางหนาครึ่งกาว โลลําตัวไปทาง 
ดานหนา พักแขนทั้งสองขางไวที่ผนัง โดยใหขาขวาเหยียดตรงจนรูสึกตึงบริเวณนอง คางไว 
10 – 15 วินาที พรอมทําสลับขาง 
ทาที ่5 ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

วิธีปฏิบตั ินั่งบนพ้ืน เหยียดขาขางขวาใหตรง งอเขาขางซายเล็กนอย คอย ๆ กมตัว 
ลงไป งุมปลายเทาขวาใชมือจับบริเวณขอเทาหรือปลายเทาขาขางขวา จนรูสึกตึงบริเวณตนขา 
ดานหลัง คางไว 10 – 15 วนิาที พรอมทําสลับขาง 
ทาที ่6 ยืดเหยียดกลามเน้ือหุบขา (Adductors) 

วิธีปฏิบตั ินั่งบนพ้ืน โดยใหฝาเทาทั้งสองขางประกบกนั ใชมือดึงเขามาใหชิดกับลําตวั 
กมตัวลงไปหาขอเทาชา ๆ จนรูสึกตึงบริเวณขาหนีบ คางไว 10 – 15 วินาท ี
ทาที ่7 ยืดเหยียดกลามเน้ือกน (Gluteus maximus) 

วิธีปฏิบตั ิเหยียดขาทั้งสองขาง ยกขาซายวางบริเวณเหนือเขาขาขวาแลวงอขาขวาพรอม
กับใชมือทั้งสองดึงขาใหชิดหนาอก มากที่สุด จนรูสึกตึงบริเวณกน คางไว 10 – 15 วินาท ีพรอมทํา
สลับขาง 
 
 
 
 
 
 
 



85 
 

ตาราง 28 แสดงกิจกรรมที่ใชฝก สัปดาหที่ 1-4 
 
กิจกรรม/สัปดาห 
 
 
                 สมรรถภาพ 

 
สัปดาหท่ี1 

 
สัปดาหท่ี2 

 
สัปดาหท่ี3 

 
สัปดาหท่ี4 

 
ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อแขน 

 
1.ชักเยอคน 

 
1.โคเกวียน 

 
1.ไถนา 

 
1.แครหาม 

 
ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อทอง 

 
2.เกมตั้งไข 

 
2.เกมโลเกาอี้ 

 
2.เสือขามหวย 

 
2.แยลงรู 

 
ความคลองแคลววองไว 

 
3.ไอเขไอโขง 

 
3.ลิงชิงหลัก 

 
3.ขวางลิง 

 
3.ลิงชิงหาง 

 
พลังกลามเนื้อขา 

 
4.กระตายขาเดียว 

 
4.กระโดดเชือก

หมู 

 
4.ตีไก 

 
4.เกมกระโดด

จิงโจ 

 
ระบบหายใจและไหลเวียน

โลหิต 

 
5.วิ่งเปยว 

 
5.วิ่ง 3 ขา. 

 
5ตี่จับ 

 
5.เลนมอ 
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ตาราง 29 แสดงกิจกรรมที่ใชฝก สัปดาหที่ 5-8 

 
กิจกรรม/สัปดาห 
 
                    สมรรถภาพ 

 
สัปดาหท่ี5 

 
สัปดาหท่ี6 

 
สัปดาหท่ี7 

 
สัปดาหท่ี8 

 
ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อแขน 

 
1.ชักเยอคน 

 
1.โคเกวียน 

 
1.ไถนา 

 
1.แครหาม 

 
ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อทอง 

 
2.เกมโลเกาอี้ 

 
2.เกมตั้งไข 

 
2.แยลงรู 

 
2.เสือขามหวย 

 
ความคลองแคลววองไว 

 
3. ขวางลิง 

 
3.ไอเขไอโขง 

 
3.ลิงชิงหาง 

 
3.ลิงชิงหลัก 

 
พลังกลามเนื้อขา 

 
4.ตีไก 

 
4.กระโดดเชือก

หมู 

 
4.เกมกระโดด

จิงโจ 

 
4.กระตายขาเดียว 

 
ระบบหายใจและไหลเวียน

โลหิต 

 
5.วิ่ง 3 ขา 

 
5.เลนมอ 

 
5.ตี่จับ 

 
5.วิ่งเปยว 
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วิธีการปฏิบัติและภาพประกอบโปรแกรมการฝกการละเลนพื้นเมอืงไทย 
 
กิจกรรมที่ 1 เกมชักเยอคน  ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
ผูเลน จํานวนผูเลนควรมี 4-5 คนขึ้นไป มากคนก็จะสนุกมากขึ้น 
 

สถานที่เลน 
บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด 
 
           วิธีเลนและกติกาการเลน 
 1.ทําแถวหนากระดาน 2 แถว ใหหัวแถวทั้งสองแถวจับมือกันใหแนนและสมาชิกในแถวจับ
มือกันใหแนน ขีดเสนกลางของหัวแถวทัง้ 2 คน 
 2.เม่ือไดยินสัญญาณเริ่มใหแตละแถวดึงกัน แถวใดโดนดึงล้ําเสนกึ่งกลางเขามาถอืวาแพ 
การแขงขันแพชนะกัน 2 ใน 3 เกม 
 

 
 

ภาพประกอบ 6  กิจกรรมชักเยอคน   
 

 

กิจกรรมที่ 2 โคเกวียน ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
ผูเลน แบงเปนทีม ทีมละ 3 คน 

สถานที่เลน 
บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด กําหนดใหมีเสนเริ่ม

และเสนชยัไวเปนระยะหางกัน 30 เมตร 
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วิธีการเลน  
1.แตละทีมยืนเตรียมพรอมอยูหลังเสนเริม่ ใหผูเลนทั้ง 2 คน ยืนคูกันหันหนาไปทางเสนชัย 

เอียงขางดานประชิดกัน ใชมือของทั้งสองคนจับประสานกันทั้งสองมือ สมมุติวาเปนโค อีกคนหนึ่ง
ขึ้นไปนั่งหอยขาบนมือของผูเลน 2 คน ที่ประสานกันนั้น หันหนาไปทางเสนชัย ใชมือจับไหลผูเลนที่
เปนโคไว สมมุติวาเปนเกวยีน 

2.เม่ือแตละทมีพรอมเรียบรอยแลว กรรมการจะใหสัญญาณ เริ่มเลน ผูเลนแตละทมีจะตอง
วิ่งแขงกันไปยังเสนชัย 

3.ทีมใดไปถึงเสนชัยกอนจะเปนผูชนะ 
 
กติกา 
1.ขณะวิ่งทีมใดปลอยใหเกวยีนออกจากโคหรือเทาผูเปนเกวียนหลนถึงพ้ืน ถือวาหมดสิทธิ์

การเลน ตองออกจากการเลน 
2.ใหมีกรรมการ 1 คน ทําหนาที่ควบคุมการเลน และตดัสินการแขงขัน 

 

 
 

ภาพประกอบ 7 กิจกรรมโคเกวียน 
 

กิจกรรมที่ 3  ไถนา ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
ผูเลน 2 คน จับคูกัน เปนคนัไถนา 1 คน เปนเกวียน 1 คน  
 
 สถานที่เลน 

บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด กําหนดใหมีเสนเริ่ม
และเสนชยัไวเปนระยะหางกัน 20 เมตร 

วิธีการเลนและกติกาการเลน 
 1.จับคูกัน สองคน  แบงเปนทีมหลายๆทีม  
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 2.ผูเลนคนหนึง่ นอนราบ ทําหนาที่ ใชแขนเดิน สวนผูเลนอีกคนหนึ่ง ยืน ยกขอเทาของคน
ที่นอนราบขึ้น ระดับเอวของตัวเอง ทําหนาที่เดิน เสมือน คนไถนา 
 3.อยูหลังเสน รอฟงเสียงสัญญาณออกตัวจากกรรมการ 
 4.ทีมใดที่ไปถงึเสนชัยกอน เปนฝายชนะ 
  

 
 

ภาพประกอบ 8 กิจกรรมไถนา 
 
 

กิจกรรมที่ 4 แครหาม ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ผูเลน แบงเปนทีม ทีมละ 3 คน แบงเปน เปนแคร 2 คน  คนนั่งแคร 1 คน 
 

สถานที่เลน 
บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด กําหนดใหมีเสนเริ่ม

และเสนชยัไวเปนระยะหางกัน 30 เมตร 
 
 กติกาและวิธีการเลน 
 1.ผูเลนแบงเปนแคร นํามือประสานกัน เตรียมหาม 2 คน และ อีก 1 คนคอยนั่งบนแคร 
 2.อยูหลังเสน รอฟงเสียงสัญญาณออกตัวจากกรรมการ 
 3.ทีมใดที่ไปถงึเสนชัยกอน เปนฝายชนะ 
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ภาพประกอบ 9 กิจกรรมแครหาม 
 
กิจกรรมที่ 5 เกมตั้งไข ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
ผูเลน 1 คน 

สถานที่เลน 
 บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด 
 
 กติกาและวิธีการเลน 
 1.ผูเลนน่ังเหยียดขาทั้งสองราบลงกับพืน้ 
 2.ผูเลนเม่ือไดยินเสียงสัญญาณ ใหทําการยกขาขึ้น ใหพนจากพื้นโดยหามขาแตะพื้น 
 3.ผูเลนเหยียดขาใหตึงใชมือประสานหลงัเขา  
 3.ผูเลนคนไหนทําไดเปนเวลานานที่สุดจะเปนผูชนะ 

 

 
 

ภาพประกอบ 10 กิจกรรมตั้งไข 
 



91 
 

กิจกรรมที่ 6 เกมโลเกาอ้ี ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
ผูเลน มี 2 คน  
 
 สถานที่เลน 

บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด กําหนดใหมีเสนเริ่ม
และเสนชยัไวเปนระยะหางกัน 30 เมตร 
 

กติกาและวิธีการเลน 
 1.ผูเลนทั้งสองคนนั่งลง งอเขาเล็กนอย 
 2.ผูเลนอีกคนนั่งทับบริเวณปลายเทาของอีกฝาย และ จับมือประสานกันใหแนน 
 3.เม่ือจับมือกันแนน รอสัญญาณใหดึง หลังจากนั้นออกแรงดึง หามใหมือหลุด 
 4.ผูเลนที่สามารถดึงคูตอสูมาหาเราไดหรือลมจะเปนผูชนะ 
 

 
 

ภาพประกอบ 11 กิจกรรมโลเกาอ้ี 
 

 
กิจกรรมที่ 7 เสือขามหวย ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ผูเลนแบงเปน 2 ฝาย โดยแบงเปน เสือ 1 และ ที่เหลือ เปนคนหนีเสอื 
 
 สถานที่เลน 
 บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด โดยใชกรวยแบงเปน
เขตที่เสมือนวาเปนหวยทีค่นขาม 
 กติกาและวิธีการเลน 
 1.ผูเลนจะเปนเสือ 1 คน คอย ยืนอยูบนเสนเขตที่ใชกรวยตั้ง 
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 2.ผูเลนที่เปนคนจะคอยพยายามขามเขตใหได และผูเลนที่เปนเสือจะพยายามแตะตัวผูเลน
ที่เปนคนใหได 
 3.เม่ือผูเลนที่เปนเสือสามารถแตะตัวผูเลนที่เปนคน ผูเลนคนนั้นก็มาเปนเสือตอไป 
 

 
 

ภาพประกอบ 12 กิจกรรมเสือขามหวย 
 
กิจกรรมที่ 8 แยลงร ูที่มา : ชัชชยั โกมารทัต (2549) 
ผูเลนแบงเปนวง วงละ 3 คน 
 

สถานที่เลน 
 บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด 
  

อุปกรณการเลน 
1.ยางรถมอเตอรไซค 

 2.เชือก มัดยางรถ เปนสามทาง 
 3.ผาขาวมา ใชคาดเอว มัดเชือกเวลาดึง 
 
 กติกาและวิธีการเลน 
 1.แบงผูเลนเปนวง วงละ 3 คน 
 2.นํายางรถมอเตอรไซคที่ผกูเชือกเรียบรอยแลวมามัดกับผาขาวมาที่คาดเอวของผูเลน 
 3.รอเสียงสัญญาณ เม่ือเสียงสัญญาณดัง ใหผูเลน ออกแรงดึงไปที่เปาหมาย อาจจะเปน
กรวยหรือหลกัที่กําหนดไว 
 4.ผูเลนคนใดถึงหลักกอนเปนผูชนะ 
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ภาพประกอบ 13 กิจกรรมแยลงรู 
 

 
กิจกรรมที่ 9 ไอเขไอโขง ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 

ผูเลน จํานวนผูเลนควรมี 4-5 คนขึ้นไป มากคนก็จะสนุกมากขึ้น 
 
สถานที่เลน 
บริเวณลานกวางในโรงเรียน ลานวัด ลานบานหรือที่กวางทั่วไป ใหเขียนวงกลมขนาด

เสนผาศูนยกลาง 3-5 เมตร ไวกึ่งกลางสนามเลน สมมติใหเปนบก สวนพ้ืนที่นอกวงกลมเปนนํ้า 
 
วิธีการเลน 
  1.ใหผูเลนตกลงกันวาใครจะเปนจระเขกอน 1 คน ผูเลนคนอ่ืนๆ จะเปนคน ใหผูเลนคน

อ่ืนๆจะเปนคน 
 ใหผูเลนเปนคนยืนอยูภายในวงกลม สมมติใหเปนพ้ืนที่บก สวนนอกวงกลมทั้งหมดเปนพ้ืนที่น้ํา 
สวนจระเขจะยืนอยูนอกวงกลม 
 2.เริ่มเลนโดยผูเลนที่เปนคนจะออกมานอกวงกลม เปรียบเสมือนลงน้ําอาบน้ํา ขณะเลนผู
เลนที่เปนคนจะชวยกันรองบทลอเลียนจระเข ดังนี้ 
            
                   บทรองประกอบ        ไอเขไอโขง  อยูในโพรงไมสัก 
                   ไอเขฟนหัก  กัดคนไมเขา 
 ผูเลนที่เปนจระเขจะตองพยายามวิ่งไลจับผูเลนที่เปนคนใหได แตจะจับคนไดเฉพาะบริเวณ
ที่เปนนํ้า คือ พ้ืนที่นอกวงกลมเทานั้น หากจับใครได ผูถูกจับไดจะตองเลี่ยนมาเปนจระเขแทน สวน
จระเขเดิมก็จะเปลี่ยนไปเปนคนแทน แลวเริ่มเลนกันใหมเชนน้ีเรื่อยไป 
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 3.หากผูเลนทีเ่ปนคนไมยอมออกนอกวงกลม อนุญาตใหผูเปนจระเขขึ้นบก คือ เขาไปใน
วงกลมได แตกอนเขาในวงกลมจะตองรองบอกดวยเสียงดังๆ วา “น้ําขึ้น”  เสียกอน หมายความวา 
เม่ือนํ้าขึ้นนํ้าก็จะทวมตลิ่งและพื้นบก จระเขก็จะวายน้าํเขาไปในพื้นที่บก คือ วงกลมไดนั่นเอง เม่ือ
จระเขวิ่งเขาไปในวงกลมแลว เม่ือออกนอกวงกลมไปจะวิ่งเขาไปในวงกลมอีกไมได จนกวาจะรอง
บอกวา”น้ําขึ้น” เสียกอน จึงจะวิ่งเขาในวงกลมไดอีก 
 4.ผูใดถูกจับตวัเปนจระเข มากครั้งที่สุดจะเปนผูแพ ผูใดไมเคยถูกจับตัวเปนจระเขเลย หรือ
ถูกเปนจระเขนอยครั้งที่สุดจะเปนผูชนะ 
  

กติกา 
 1.ผูเปนจระเขจะเขาไปวิ่งไลคนในวงกลมไมได จนกวาจะรองบอกคําวา “น้ําขึ้น” เสียกอนจึง
จะเขาไปไลในวงกลมได เม่ือออกนอกวงกลมแลวจะเขาไปไมไดจนกวาจะรองบอกคําวา “นํ้าขน” 
กอนเขา 
 2.ผูเลนคนอ่ืนๆสามารถวิ่งหนีไป ณ บริเวณใดก็ได ภายในขอบเขตพื้นที่ที่ตกลงกนัไวกอน
เลน 
 3.การไลจับจะตองไลจับจนควาตวัคนได โดยการจับแขน ขา ลําตัวได การไลแตะเพียงอยาง
เดียวไมถือวาจับได 
 4.ใหผูเลนตัดสินกันเอง 
 

 
 

ภาพประกอบ 14 กิจกรรมไอเขไอโขง 
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กิจกรรมที่ 10 ลิงชงิหลัก ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ผูเลน จํานวนตั้งแต 4 คน ขึ้นไป 

 
สถานที่เลน 
บริเวณที่กวางหรือลานกวางทั่วไป กรวยตั้งเปนสี่เหลี่ยม ระยะหางพอๆกัน 
 
อุปกรณการเลน 
กรวยมีจํานวนนอยกวาจํานวนผูเลน 1 หลัก หรือจะใชคนเปนเสาเมื่อคอยตัดสินการจับหลัก 
 
วิธีการเลน 
1.ผูเลนทุกคนเสี่ยงทายเพื่อหาผูเปนลงิ 1 คน ผูเลนที่ไมไดเปนลิงใหยืนใชมืออยางนอยขาง 

หนึ่งเกาะหลักประจําอยูทุกหลัก สวนผูทีเ่ปนลิงใหยืนอยูกลางวง 
2.เริ่มเลนที่ยนืประจําหลักอยู จะตองเคลื่อนที่เปลีย่นหลักกันอยูเสมอ ขณะที่ผูเลนประจํา 

หลักเคลื่อนทีเ่ปลี่ยนหลักกันนั้น ผูเปนลิงจะตองคอยหาโอกาสวิ่งแยงเกาะหลักใดหลักหนึ่งใหได ถา
แยงไมไดก็จะตองเปนลิงตอไป แตถาแยงไดผูที่ไมมีหลักเกาะก็จะตองเปนลิงแทน เลนกันเชนน้ี
เรื่อยไป 

3.ผูเลนคนใดถูกเปนลิงมากครั้งที่สุดจะถือวาแพ 
 
กติกา 
1.การชิงหลัก ผูเลนคนใดใชมือถูกหลักกอนนับวาผูนั้นไดหลัก  
2.หามการผลัก ดึง หรือการรุนแรง ผูฝาฝนจะตองเปนลิงแทนคนที่อยูเดิม 
3.ใหผูเลนตัดสินกันเอง 
 

 
 

ภาพประกอบ 15 กิจกรรมลิงชิงหลัก 
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กิจกรรมที่ 11 ขวางลงิ ทีม่า : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ผูเลนจะแบงเปนทีม ทีมละเทาๆกัน โดยมี 2 ฝาย คือ 1.เปนคนคอยขวางลิง 2.เปนลิงคอยหลบหลีก
บอล 

สถานที่เลน 
 บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด โดยแบงเปนเขต
วงกลมเสนผานศูนยกลางตามความเหมาะสมตามจํานวนผูเลน โดยใหคนขวางอยูขางนอก สวนลิงที่
หลบหนีอยูขางใน 
 
 อุปกรณการเลน 
 ลูกบอลยาง 
  

กติกาและวิธีการเลน 
 1.มีลูกบอลยาง โดย ผูเลนฝายที่เปนคนถอืไว โดยยืนอยูนอกวงและทําหนาที่ขวางลิงในวง 
 2.ลิงอยูในวงกลมคอยหนีเพ่ือไมใหผูเลนที่เปนคนขวางถูก 
 3.ผูเลนที่เปนคน ในขณะขวางหามเขาไปในวงกลม 
 4.เม่ือผูเลนที่เปนลิงถูกขวางหมดก็ทําการสลับตําแหนงมาเปนคนขวางตอๆกันไป 

 
 

ภาพประกอบ 16 กิจกรรมขวางลิง 
 

กิจกรรมที่ 12 ลิงชงิหาง ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ผูเลน ควรมีผูเลนอยางนอยควรมี 2-3 คนขึ้นไป 

 
สถานที่เลน  
บริเวณสนามหญา หรือลานกวางทั่วไป เชน ลานวัด หรือสนามในโรงเรียน โดยเขียนวงกลม

เปนสนามเลน 1 วง ใหมีขนาดพอเหมาะกับจํานวนผูเลนสามารถหลบหลีกกันไดสะดวก 
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อุปกรณ 
 ใบมะพราวคนละใบ หรือเชือกติดที่หลังคนละ 1 เสน  
วิธีการเลน  
1. ผูเลนทุกคนใชใบมะพราวหรือเชือกเหน็บที่ขอบกางเกงทางดานหลังใหหอยออกมา 

สมมุติวาเปนหาง แลวเขาไปอยูในวงกลม 
 2. เริ่มเลนดวยผูเลนคนหนึง่นับ 1 ถึง 3 เม่ือนับถึง 3 ผูเลนแตละคนจะลงมือวิ่งไปแยงชิง
หางกัน โดยการใชมือดึงหางของผูเลนคนอื่นใหหลุดจากขอบกางเกง และพยายามหลบหลีกไมให
คนอ่ืนมาแยงหางตน 
 3. ผูเลนคนใดเหลือหางติดตัวเปนคนสุดทาย จะเปนผูชนะ 
 

 
 

ภาพประกอบ 17 กิจกรรมลิงชิงหาง 
 

 
กิจกรรมที่ 13 กระตายขาเดียว ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ผูเลน แบงผูเลนเปน 2 พวกๆละประมาณ 4-5 คน เทาๆกัน 

สถานที่เลน 
บริเวณลานกวางทั่วไป เชนลานบาน ลานวัด สนามเลนในโรงเรียนและที่กวางอ่ืนๆ โดย

เขียนเสนบนพ้ืนที่เปนรูปสีเ่หลี่ยมผืนผาขนาด 5 * 6 เมตร หรือวงกลมขนาดเสนผาศูนยกลาง 5-6 
เมตร 

วิธีการเลน  
1.ใหผูเลนทั้ง 2 พวกตกลงกันวาฝายใดจะเปนฝายรบักอนหรือเปนฝายรุกกอน ฝายรับ

จะตองเขาไปยืนอยูภายในสนามเลน เปนฝายหนี สวนฝายรุกจะยนือยูนอกสนามเลนดานใดดาน
หนึ่ง ซึ่งจะถือวาดานนั้นเปนทางเขา ฝายรุกจะเปนฝายไลหรือเรียกวาเปนกระตาย 
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2.ผูเลนฝายไลหรือฝายกระตายจะตองคดิคําขึ้นหน่ึงคําใหมีพยางคเทากับจํานวนผูเลนใน
กลุมฝายไล เชน ถาผูเลนฝายไลมี 4 คน อาจตั้งชื่อคําวา “กระตายขาเดียว” แลวกําหนดพยางคแต
ละพยางคใหเปนชื่อของผูเลนแตละคน   
 

 
 

ภาพประกอบ 18 กิจกรรมกระตายขาเดียว 
 

กิจกรรมที่ 14 กระโดดเชอืกหมู ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
แบงเปนทีม ทีมละ 4-5 คน โดยมีคนแกวงเชือก 2 คน 
  
 อุปกรณการเลน  

เชือก ยาว 3 เมตร 
 
สถานที่เลน 
บริเวณที่กวางหรือลานกวางทั่วไป 
 
กติกาและวิธีการเลน 
1.แบงทีมโดยแตละทีมตองมีคนแกวงเชือก 2 คน และคนกระโดด 3 คน สลับกันไป 
2.ทําการหมุนเชือก และแตละทีมทําการนับ ทําใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด 
3กลุมไหนทําไดจํานวนครั้งมากที่สุดจะเปนทีมที่ชนะ 
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ภาพประกอบ 19 กิจกรรมกระโดดเชือกหมู 
 

 
กิจกรรมที่ 15 ตีไก ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
ผูเลนแบงเปนคู หรือ เปนเปนทีมก็ได 

 
สถานที่เลน 
บริเวณที่กวางหรือลานกวางทั่วไป โดยมีการแบงเขตเปนวงกลมหรอืสี่เหลี่ยมขนาด
เหมาะสม 

กับจํานวนผูเลน 
 

กติกาและวิธีการเลน 
1.ผูเลนน่ังยอตัวยองยอง โดยใหมือประสานกันสอดไวใตขอพับ 
2.เม่ือไดยินเสียงสัญญาณ ใหผูเลน กระโดด ไปชนกับผูเลนคนอ่ืนๆในวง โดยหามแขนหลุด
หรือยืน 
3.ผูเลนคนใดชนผูเลนคนอืน่ลมมากที่สุด หรือ สามารถอยูในทานไดนานที่สุดจะเปนผูชนะ 
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ภาพประกอบ 20 กิจกรรมตีไก 
 

 
กิจกรรมที่ 16 เกมกระโดดจิงโจ ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
ผูเลนแบงทีม ทีมละเทาๆกนั 
 
 สถานที่เลน 

บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด กําหนดใหมีเสนเริ่ม
และเสนชยัไวเปนระยะหางกัน 30 เมตร 

 
กติกาและวิธีการเลน 
1.ใหแตละทีม ตั้งแถวอยูหลงัเสนเขตที่กําหนดไว สมมุติใหผูเลนเปนจิงโจ 
2.เม่ือไดยินเสียงสัญญาณใหคนแรกของทีมเร่ิมออกตัว ดวยทากระโดดแบบจิงโจ คือ

กระโดด 2 ขาใหตัวลอยขึ้นในอากาศโดยใชสปริงขอเทา ขณะลอยตวัใหพยายามยึดตัวใหมากๆ แลว
ทิ้งตัวยอลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองพรอมกับยอเขาลงสูทาเดิม 

3.เม่ือไปถึงเสนเขตอีกฝงกแ็ตะมือผูเลนในทีมคนตอไปแลวผูเลนคนนั้นก็ทําการกระโดด 
4.ทีมใดทําไดไวกวา เปนผูชนะ 
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ภาพประกอบ 21 กิจกรรมเกมกระโดดจิงโจ 
 

กิจกรรมที่ 17 วิ่งเปยว ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ผูเลน  แบงเปน2ทีม ทีมละเทาๆกัน 

อุปกรณการเลน 
1.เสาหลัก 2เสา หรือใชกรวย 4 กรวย โดยแบงเปนกรวยหลัก 2 กรวย และ เสนเขตรบัผา 2 

กรวย 
2.ธงพรอมคันธงขนาดเล็ก 2 อัน หรือผาเช็ดหนา 2 ผืน 
 
สถานที่เลน 
บริเวณสนามกวางทั่วไป กําหนดขอบเขตสนามเลน กรวยตั้งเปนหลกั 2 กรวย ใหหางกัน
ประมาณ 10-15 เมตร 
 
วิธีการเลน 
 1.ผูเลนแตละฝายจะตองยนืเปนแถวตอนเรียงหนึ่งอยูทางดานหลังของเสาฝายละตน เยื้อง

มาทางขวาของเสาเล็กนอย หันหนาเขาหากัน ผูเลนคนแรกที่อยูหัวแถวของแตละฝายใหถือธงหรือ
ผาเช็ดหนาในมือขวา 

2.เม่ือไดสัญญาณเริ่มเลนจากกรรมการ ใหผูเลนคนแรกของทั้ง 2 ฝายออกวิ่งตรงมายังเสา
ของฝายตรงกนัขาม แลววิ่งออมเสาทางดานซายมือกลับมายังเสาเดิมของตน 

3.พอวิ่งมาถึงเสาเดิมของตน ก็สงธงหรือผาเช็ดหนานั้นใหแกผูเลนคนตอไปของฝายตนถือ
วิ่งไปออมเสาฝายตรงขามเชนเดียวกบัผูเลนคนแรกแลววิ่งมาสงธงหรือผาเช็ดหนานั้นใหแกผูเลนคน
ตอไปของฝายตน ตอเนื่องกันเร่ือยไปตามลําดับ สวนผูที่วิ่งแลวใหมาตอทายแถวของฝายตนไว เพ่ือ
เตรียมวิ่งตอไปเม่ือเวียนมาถึงตนใหม 

4.ตางฝายตางตองพยายามวิ่งใหเร็วที่สดุ โดยมีจุดมุงหมายที่จะวิ่งไลใหทันน้ันเปนผูชนะ 



102 
 

กติกา 
1.ผูเลนแตละฝายที่คอยรับธงหรือผาเช็ดหนาอยูนั้นจะตองคอยและรบัที่หลังกรวยเทานั้น  
2.ผูที่ทําธงหรอืผาเช็ดหนาตกจะตองเปนผูเก็บขึ้นมาดวยตนเอง 
3.การรับสงธงหรือผาเช็ดหนาจะตองรับสงกันมือตอมือจะโยนใหกันไมได 
4.ผูเลนฝายตรงขามจะตองเปดทางวิ่งที่เสาของฝายตนใหผูเลนของฝายตรงขามวิง่ออมเสา

ไดโดยสะดวก ตามปกติมักจะกําหนดใหเวนพ้ืนที่ระหวางเสากับผูเลนคนแรกที่ยืนคอยอยูในแถวเพื่อ
เปนทางวิ่งออมหลักประมาณ 1 เมตร 

5.ฝายที่ฝาฝนกติกาจะถือวาแพ 
6.ใหมีกรรมการอยางนอย 1 คน ทําหนาที่ควบคุมการเลนและตัดสนิใจผลการแขงขัน 
 

 
 

ภาพประกอบ 22 กิจกรรมวิ่งเปยว 
 

กิจกรรมที่ 18 วิ่ง 3 ขา ที่มา :วาสนา มุงวิชา (2553) 
แบงเปนทีม ทีมละ 3 คน โดยใชเชือกผูกที่บริเวณขอเทา คือ 2 ขาของคนที่อยูกลางผูกติดกับ 1 ขา
ของคนขาง 
 
 อุปกรณการเลน 
 เชือก 2 เสน หรืออาจะใชผาหนุม ที่ผูกแลวไมเจ็บขอเทาแทนก็ได  
  

สถานที่เลน 
บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด กําหนดใหมีเสนเริ่ม

และเสนชยัไวเปนระยะหางกัน 30 เมตร 
 
กติกาและวิธกีารเลน 

 1.เลนเปนทีม ทีมละสามคนโดยผูกเชือกไวที่ขอเทา ลักษณะ เหมือน 3 ขา 
 2.แตละทีมเม่ือไดยินสัญญาณปลอยตัว ใหเริ่มออกตัวดวยความเรว็เต็มที ่
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 3.ทีมที่ถึงเสนชัยกอน จะเปนผูชนะ  
 

 
 

ภาพประกอบ 23 กิจกรรมวิ่ง 3 ขา 
 

 
กิจกรรมที่ 19 ตี่จับ ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ใชผูเลนกีค่นก็ได แบงเปน2ฝายเทาๆกนั 
 
 สถานที่เลน 
 บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด โดยแบงเขตเปน 2 เขต 
ซึ่งเปนบานของแตละทีม 

 
กติกาและวิธีการเลน 
ใหทั้งสองฝายจับไมสั้นไมยาววาใครจะเริม่กอน ฝายที่ตี่กอนเร่ิมเลนโดยเลือกพวกของตน

คนใดคนหนึ่งเขาไปตี่ คนทีต่ี่จะออกเสียง”ตี”่หรือ”ห่ึม” เขาไปในแดนฝายตรงขาม เอามือพยายาม
แตะฝายตรงขาม ในขณะเดียวกันฝายตรงขามตองคอยยึดตัวไวไมใหกลับเขาแดนของตนได จนกวา
จะขาดเสียง ผูนั้นตองมาเปนเชลยของฝายตรงขาม แตถาสามารถหนีกลับเขาแดนของตนได คนที่
ถูกแตะจะกีค่นก็ตาม ตองไปเปนเชลยสลบักัน เม่ือมีฝายของตนเปนเชลย ผูทีต่ี่คนตอไปตอง
พยายามชวยพวกของตวัเองใหกลับมาใหได ถาแตะกันไดเชลย จะกลับมาแดนของตน เลนกันเชนน้ี
จนกวาฝายหนึ่งฝายใดจะหมดผูเลนกอน ฝายชนะมีสิทธิ์จะปรับฝายแพใหทําอะไรก็ได 
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ภาพประกอบ 24 กิจกรรมตี่จับ 
 

 
กิจกรรมที่ 20 เลนมอ ที่มา : ชัชชัย โกมารทัต (2549) 
ใชผูเลนกีค่นก็ได แบง 2 ฝายใหเทาๆกัน 
 
 อุปกรณการเลน 
 1.ลูกบอลยาง 
 2.กระปองน้ําอัดลม 6 กระปอง 
 
 สถานที่เลน 
 บริเวณลานทีมี่พ้ืนที่กวางขวาง เชนสนามของโรงเรียน หรือ ลานวัด 
 
 กติกาและวิธีการเลน 
 1.แบงทีม 2 ทีมใหเทากัน โดยมีฝายรับ และ ฝายลุก 
 2.จะมีเสน 1 เสน และมีกระปองวางตั้งซอนกันหางจากเสน 10 เมตร 
 3.ฝายลุกจะยนือยูหลังเสนและใชลูกบอลปาใสกระปอง และฝายรับทาํหนาที่ วิ่งเขามาตั้ง
กระปอง 
 4.ฝายลุกก็ตองทําการไลปาลูกบอลใสฝายรับที่จะมาตัง้กระปอง ผูเลนที่ถูกบอลขวางถูกตัวก็
ตองออกนอกสนาม 
 5.ฝายรับถาตัง้กระปองไดสําเร็จ ใหพูดคําวา “มอ” ก็จะเปนฝายชนะ 
 6.ฝายลุกถาสามารถไลปาผูเลนของฝายรบัจนหมด ก็จะเปนฝายชนะ 
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ภาพประกอบ 25 กิจกรรมเลนมอ 
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ภาคผนวก ค 
กลุมควบคุมเรียนวชิาพลศึกษาตามปกติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



107 
 

กลุมควบคุมเรียนวชิาพลศึกษาตามปกติ ซึ่งมีการฝกทักษะดังน้ี 
ฝกวันจันทร-พุธ-ศุกร(วันละ1ชั่วโมง) โดย สัปดาหที่ 1-4 เรียนทักษะฟุตบอล และ สัปดาหที่ 5-8 
เรียนทักษะวอลเลยบอล 

1. อบอุนรางกาย 10 นาที  

2.เรียนกิจกรรมพลศึกษาตามหลักสูตร โดยมีการฝกทักษะฟุตบอลและทักษะวอลเลยบอล  

2.1) ทักษะฟตุบอล 40 นาที (มีการฝกทกัษะดังนี้) 

- การรับบอล 

- การสงบอล 

- การยิงประตู  

     2.2) ทักษะวอลเลยบอล 40 นาที (มีการฝกทักษะดังนี้) 

           - การรับบอล 

           - การเสริฟบอล 

           - การตบบอล  

      3.คลายกลามเน้ือ 10 นาที 
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ภาคผนวก ง 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
1. รองศาสตราจารย ชัชชัย โกมารทัต         สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  
                                                            จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. อาจารยวาสนา มุงวิชา                             คณะศึกษาศาสตร  
                                                            สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตชลบุร ี
3. ผูชวยศาสตราจารย สมควร  โพธิ์ทอง           คณะพลศึกษา   
                                                             มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
4. อ.จักรพงษ  ธรรมพงษบวร                        คณะพลศึกษา   
                                                          มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
5. ดร. ฉัตรกมล สิงหนอย                              คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
                                                             มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือยินยอมเขารวมการฝกการละเลนพื้นเมืองของไทยและทดสอบแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกลไกของJASA 
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สําหรับผูยินยอมตนใหวิจัยที่มีอายุตํ่ากวา 18 ป 
 

วันที่ ……………….……… 
 

 ขาพเจา………………………………………….อายุ………ป อยูบานเลขที…่..….
ถนน……….......หมูที่……….แขวง/ตําบล……………….………....เขต/อําเภอ…..……………......
จังหวัด………………………………………………….โทรศัพท ..................................................... 

 
ขอทําหนังสือนี้ใหไวตอหัวหนาโครงการวิจัยเพื่อเปนหลักฐานแสดงวา 
ขอ 1.  ขาพเจา ไดรับทราบโครงการวิจัยของ นาย วัฒนพงศ ออนนุม 
 เร่ือง ผลการฝกการละเลนพ้ืนเมืองของไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4-6 
ขอ 2.   ขาพเจา ยินยอมเขารวมโครงการวิจัยนี้ ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับขูเข็ญ 
 หลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือในการวิจัยทุกประการ 
ขอ 3.  ขาพเจา ไดรับการอธิบายจากผูวิ จัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย 

ประสิทธิภาพ ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น รวมทั้งแนวทางปองกันและ
แกไข หากเกิดอันตราย คาตอบแทนที่จะไดรับ คาใชจายที่ขาพเจาจะตองรับผิดชอบจายเอง 
โดยไดอาน    ขอความที่มีรายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด 
อีกทั้งยังไดรับคําอธิบายและ ตอบขอสงสัยจากหัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และ
ตกลงรับผิดชอบตามคํารับรองใน ขอ 5 ทุกประการ  

ขอ 4.    ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ จะ
เปดเผย เฉพาะผลสรุปการวิจัยเทานั้น 
ขอ 5. ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดข้ึนจากการวิจัยดังกลาว 
 ขาพเจา จะไดรับการรักษาพยาบาลจากคณะผูวิจัย โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับคาชดเชย
 รายไดที่สูญเสียไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาว ตลอดจน  มีสิทธิ์ไดรับคาทดแทน
ความ พิการที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัยตามสมควร 
ขอ 6.   ขาพเจา ไดรับทราบแลววาขาพเจามีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยน้ี และการบอกเลิก
การ รวมโครงการวิจัย จะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคที่ขาพเจาจะพึงไดรับตอไป 
ขอ 7.    หากขาพเจามีขอของใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึง
ประสงค จากการวิจัย สามารถติดตอกับ นายวัฒนพงศ ออนนุม ทางโทรศัพทหมายเลข 081-
5347097 หรือ E-mail: NewAongDy11@hotmail.com ที่อยู9/6 หมู6 จ.นครนายก 26120 
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ขอ 8.   หากขาพเจา ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจา
จะสามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทํา          
ในมนุษยหรือผูแทน  ไดที่  ฝายวิ จัย  คณะแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ                
โทรศัพท 0-3739-5085-6 ตอ 10513  
 
 ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสือนี้โดยตลอดแลว เห็นวาถูกตองตามเจตนา
ของขาพเจา จึงไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญพรอมกับหัวหนาโครงการวิจัยและตอหนาพยาน 
 
ลงชื่อ …………………………………...         ลงชื่อ ……………………………………   
     (………………………………….....)              (……………………………….......) 
      ผูยินยอม / ผูแทนโดยชอบธรรม         ผูใหขอมูลและขอความยินยอม/หัวหนา
โครงการวิจัย 
          
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน      ลงชื่อ…………………………………พยาน 
      (…………………………………… )                   (…………………………………… ) 
 
 
ในกรณีที่ผูเขารวมการวิจัย อานหนังสือไมออก ผูที่อานขอความทั้งหมดแทนผูเขารวมการวิจัยคือ 
..................................................................................................................................................... 
 
          จึงไดลงลายมือชื่อไวเปนพยาน     
 ลงชื่อ …………………………………พยาน 
      (…………………………………….) 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ ชื่อสกุล                                นายวัฒนพงศ  ออนนุม                 
วันเดือนปเกิด                              11 เมษายน 2527 
สถานที่เกิด  อําเภอเมือง จังหวัดตาก 
สถานที่อยูปจจุบัน    291 ถ.รามคําแหง ต.หัวเดียด อ.เมือง จ.ตาก 63000 
ประวตัิการศึกษา     

   พ.ศ. 2539                     ระดับประถมศึกษา  
                                                จาก โรงเรียนอนุบาลตาก  จังหวัดตาก                                                
             พ.ศ. 2545                      ระดับมัธยมศกึษาตอนปลาย 
                                                จาก โรงเรียนตากพิทยาคม  จังหวัดตาก 
             พ.ศ. 2548                      ระดับปริญญาตรี 
                                                (วท.บ) สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา    
                                                จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ            
             พ.ศ. 2554                      ระดับปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกฬีา     
                                                (เอกวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย) 

                   จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ                        
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