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บทคัดย่อ 
งานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายและสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ

นกัเรียนช่วงชั้นท่ี 1 โรงเรียนอนุบาลยะรัง  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3  จ านวน 40 คน  
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน  เคร่ืองมือการวิจัยคือ 1) 
การจ ัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย แบ่งของเป็น 2 กิจกรรมคือ กิจกรรมการออกก าลงักายแบบปกติ และ
กิจกรรมทางกาย ที ่สร้าง ข้ึน  2) แบบประเมินพฤติกรรมการการออกก าลงักาย จ านวน  4 ด ้าน  และ 3) 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพลศึกษา ท่ีน ามาใชว้ดัสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ รวม 7 รายการ  การวเิคราะห์ขอ้มูลใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลไดแ้ก่ 
ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิจัยพบว่า 1) พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มทดลองด้วย
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย  เกมนันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจัยพัฒนาข้ึน และกลุ่มควบคุม ด้วย
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ พบว่า  นักเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลงักายหลงัจากการฝึก (Posttest)  ดา้น
การปรับพฤติกรรม ดา้นการลดพฤติกรรม ดา้นการเสริมแรง ดา้นการควบคุมตนเอง ทั้ง 2 กลุ่ม อยูใ่นระดบัดีมากท่ีสุด 
2) ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลองโรงเรียนอนุบาลยะรัง หลงัจากการฝึก 
(Posttest) โปรแกรมกิจกรรมทางกาย  เกมนนัทนาการ และการเล่นกีฬาฟตุบอล ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน พบวา่ วดัความหนา
ของไขมนัใตผ้ิวหนงัอยูใ่นเกณฑส์มส่วน ผลการทดสอบ ลุก – นัง่ 60 วินาที อยูใ่นเกณฑป์านกลาง  ดนัพ้ืน 30 วินาที 
อยูใ่นเกณฑ์ปานกลาง  ยืนกระโดดไกล อยูใ่นเกณฑ์ดี  นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ อยู่ในเกณฑ์ดี วิ่งออ้มหลกั อยูใ่นเกณฑ์
ปานกลางและวิ่งระยะทางไกล อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง  และ 3) ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมโรงเรียนอนุบาลยะรัง หลงัจากการฝึก (Posttest) โปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ พบว่า   
ผลการวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนัง อยูใ่นเกณฑ์สมส่วน ลุก – นั่ง 60 วินาที อยูใ่นเกณฑ์ปานกลาง  ดนัพ้ืน 30 วินาที
อยูใ่นเกณฑต์ ่า ยืนกระโดดไกล อยูใ่นเกณฑป์านกลาง นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ อยูใ่นเกณฑป์านกลาง วิ่งออ้มหลกั อยูใ่น
เกณฑป์านกลาง  วิง่ระยะทางไกล อยูใ่นเกณฑป์านกลาง 

 
ค าส าคญั:  โปรแกรมกิจกรรมทางกาย, พฤติกรรมการออกก าลงักาย, สมรรถภาพทางกาย  
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ABSTRACT 
The purpose of this research was to study on exercise behavior and health-related physical fitness of lower 

primary school students in Anubanyarang School, Pattani province. Research sample comprised of 40 male students 
of third year class student (Grade 3) under the school. The sample was classified as two groups; experimental group 
and control group, each group consisted of 20 male students. Research tools were 1) Physical Activities Program 
divided into two activities; normal physical activity, and constructed physical activity, 2) Exercise Behavior 
Assessment Forms for four aspects, and 3) Physical Fitness Test for Thai children age 7-18 years old, developed by 
Department of Physical Education, used for seven aspects physical fitness test. Computer software was used for 
data analysis. In addition, analytical statistics were frequency, mean, percentage, and standard deviation. 
 The research found that: 1) Exercise behavior of the students in Anubanyarang School, both 
experimental group with exercise activity program; recreation activity and football, designed by the researcher, and 
control group with normal activity program, the study indicated that both two groups of the students had their 
exercise behavior at the best level, after the exercise (posttest) on these aspects; behavioral adjustment, behavioral 
reduction, reinforcement, and self control. 2) Physical fitness of students in the experimental group, after the 
exercise (posttest), with recreation game and football designed by the researcher, the research revealed that skinfold 
thickness was fit, sit-ups 60 seconds was moderate, push-ups 30 seconds was moderate, standing broad jump was 
good level, sit and reach was good level, zig-zag run was moderate, and distance run was moderate. and 3) Physical 
fitness of students in the control group, after the exercise (posttest), with normal exercise program developed by the 
researcher, the research indicated that skinfold thickness was fit, sit-ups 60 seconds was moderate level, push-ups 
30 seconds was low level, standing broad jump was moderate level, sit and reach was moderate level, zig-zag run 
was moderate level, and distance run was moderate level. 
Keywords:  Physical activity program, exercise behavior, physical fitness  
 
1. บทน า 
 การเรียนพลศึกษาและกีฬาในโรงเรียนเป็นกระบวนการศึกษาอยา่งหน่ึงท่ีช่วยใหน้กัเรียนไดมี้การพฒันาการ
ทั้งดา้นร่างกาย ดา้นทกัษะ ดา้นความรู้ ดา้นคุณธรรม และดา้นเจคติท่ีดีไปพร้อมกนัโดยใชกิ้จกรรมพลศึกษาและกีฬา
เป็นส่ือให้ผูเ้รียนไดที้การเรียนรู้และมีการเรียนรู้และมีการพฒันาการดว้ยการมีส่วนร่วมและลงมือปฏิบติั “การพล
ศึกษา”  “กีฬา” นั้นเป็นกระบวนการการศึกษาท่ีมีจุดหมายปลายทางอยา่งเดียวกนั คือ เม่ือผูเ้รียนไดมี้ส่วนร่วมลงมือ
เล่นและปฏิบติัจริงดว้ย นักเรียนจะมีพฒันาการทั้ง 5 ดา้น ต่างๆ คือ พฒันาการทางดา้นร่างกาย พฒันาการทางดา้น
ทกัษะ พฒันาการทางดา้นความรู้ พฒันาการทางดา้นคุณธรรม และพฒันาดา้นเจตคติท่ีดีต่อการพลศึกษาและกีฬา 
ทัศนีย ์ป่ินปราณี (2548 ; อา้งอิง การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2545) ได้กล่าวว่า การมุ่งพฒันาคนให้มีคุณภาพและ
ศกัยภาพทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา สอดคลอ้งกบัการสร้างสุขภาพ คือ ประชาชนทุกกลุ่ม ทุก
เพศ ทุกวยั ทุกพ้ืนท่ีไดอ้อกก าลงักายและเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่างต่อเน่ืองตลอดชีวิต เพ่ือพฒันาสุขภาพกายและจิต
และเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณภาพและร่วมกนัอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข ซ่ึงไดต้ั้งเป้าหมายวา่เด็กและเยาวชน
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ร้อยละ 80 มีความรู้ความเขา้ใจ มีเจตคติท่ีดีต่อการออกก าลงักายและเล่นกีฬาและมีทกัษะกีฬาขั้นพ้ืนฐาน รวมทั้งไดรั้บ
การพฒันาให้มีคุณธรรม มีระเบียบวนิยัและน ้ าใจนกักีฬาส่วนประชาชนร้อยละ 60 ไดอ้อกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเพ่ือ
สุขภาพ มีสมรรถภาพทางกายและเสริมสร้างมิตรภาพระหว่างครอบครัว ชุมชน อย่างเหมาะสมและทั่วถึง 
 โปรแกรมกิจกรรมทางกายจะเป็นการจดักิจกรรมการออกก าลงักายจะท าใหเ้กิดนกัเรียนให้รู้จกัการเล่นกีฬา 
ท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย และการน าไปใชซ่ึ้งจะก่อให้เกิดผลกบันักเรียนเอง การท ากิจกรรมหรือการออก
ก าลงักายมีประโยชน์ เช่น ท าให้ร่างกายแขง็แรง มีบุคลิกภาพท่ีดี รู้จกัการแกปั้ญญา การใชชี้วิตร่วมกบัผูอ่ื้น โดยจะท า
ใหส้มรรถภาพร่างกายมีความแข็งแรงสมบูรณ์  โรงเรียนอนุบาลยะรังไดรั้บนโยบายของรัฐบาลในการสนบัสนุนแนว
ทางการปฏิรูปการศึกษาอยา่งเป็นรูปธรรม นโยบายหน่ึง คือ การปรับลดเวลาเรียนของเด็กให้นอ้ยลง เป็นการลดเวลา
เรียน เพ่ิมเวลารู้  การจดักิจกรรม โดยเพ่ิมเวลาและโอกาสใหผู้เ้รียนไดล้งมือปฏิบติัจริง เพ่ือสร้างเสริมทกัษะการเรียนรู้
ทุกดา้นในรูปแบบกิจกรรมเสริมหลกัสูตรให้สถานศึกษาจดัการเรียนรู้ตามโครงสร้างหลกัสูตรสถานศึกษากิจกรรม 
“ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” แบ่งออกเป็น 4 หมวด 16 กลุ่มกิจกรรม และนกัเรียนไม่ค่อยให้ความตระหนักในการออก
ก าลงักาย มีพฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น ท าใหจึ้งผูว้จิยัไดจ้ดัท าโปรแกรมกิจกรรมทางกายข้ึนมา 
 จากการท่ีกล่าวมาข้างต้น กิจกรรมทางกายจะเป็นส่ือท่ีสามารถจะพัฒนากระบวนการเรียนรู้ การ
เตรียมพร้อมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ให้เกิดกบัตวันกัเรียน ซ่ึงทางผูว้ิจยัไดคิ้ดวา่กิจกรรม
ทางกายจะส่งผลให้นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้ ไดมี้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงั
กาย  ซ่ึงจะตรงกับนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการท่ีจะพฒันากระบวนการทักษะของนักเรียนให้ดีข้ึน เน้นการ
ปฏิบติัมากกวา่ทฤษฎี เกิดการเรียนรู้จากส่ิงท่ีชอบจึงไดท้ าวจิยัข้ึน 
 

2. วตัถุประสงค์การวจิยั 
1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนช่วง ชั้นท่ี 1 โรงเรียนอนุบาลยะรัง 
2. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนช่วง ชั้นท่ี 1 โรงเรียนอนุบาลยะรัง 

 
3. การด าเนินการวจิยั 
 ผูว้จิยัไดก้ าหนดวธีิการด าเนินการวจิยั ดงัน้ี 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 1. ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีคือ นักเรียนช่วงชั้นท่ี 1 ของโรงเรียนอนุบาลยะรัง ภาคเรียนท่ี 1 ปี
การศึกษา 2560  จ านวน 110 คน 
 2. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั คือ นกัเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3  ของโรงเรียนอนุบาลยะรัง ภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2560  จ านวน 40 คน จากการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบสมคัรใจ และท าการสุ่มเขา้กลุ่ม (Random Assignment) ดว้ย
วธีิการจบัฉลาก ออกเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ี 
   2.1 กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน จะไดรั้บฝึกโดยโปรแกรมการออกก าลงักายในช่วงกิจกรรมในเวลา
เรียนคาบลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้ แบ่งกิจกรรมเป็น 2 ชนิด คือ เกมนนัทนาการ การเล่นกีฬาฟตุบอล 
   2.2 กลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน จะไดรั้บฝึกโดยโปรแกรมการออกก าลงักายในช่วงกิจกรรมในเวลา
เรียนคาบลดเวลาเรียนแบบปกติ 
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 วธีิสร้างเคร่ืองมือการวจิยั  
 วธีิการสร้างเคร่ืองมือการวจิยั ไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 

 1. การจดัโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายโดยการท ากิจกรรมในเวลาเรียนคาบ
ลดเวลาเรียน ดงัน้ี 
      1.1  การจดัโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายโดยการท ากิจกรรมในเวลา
เรียนคาบลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้ ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนแบ่งกิจกรรมเป็น 2 กิจกรรม คือ เกมนันทนาการ การเล่นกีฬา
ฟตุบอล จ านวน 8 สปัดาห์ 40 ชัว่โมง โดยแบ่งเป็น เกมนนัทนาการ 20 ชัว่โมง และเล่นกีฬาฟตุบอล 20 ชัว่โมง 
     1.2  การจดัโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายโดยการท ากิจกรรมในเวลา
เรียนคาบลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้แบบปกติ  จ านวน 8 สัปดาห์ 40 ชัว่โมง ประกอบดว้ย บททดสอบของนกักีฬา เกม
กบัการเคล่ือนไหว สมรรถภาพพาเพลิน หลกัการออกก าลงักาย ทกัษะการเตะบอล การเคล่ือนไหวร่างกาย การเล้ียง
บอล หลบหลีกคู่ต่อสู ้
 

 2. แบบประเมินพฤติกรรมการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียน โดยมีขั้นตอนการสร้างแบบประเมิน
พฤติกรรม มีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี    
     2.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างแบบประเมินพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนช่วงชั้น ท่ี 1 ครอบคลุมเน้ือหาเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
     2.2  สร้างแบบประเมินพฤติกรรมและสร้างเกณฑ์การประเมินโดยในการพิจารณา ให้คะแนน 16 
คะแนนโดยมีเกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละรายการประเมินเป็น 4 ระดับ คือ 4 คะแนน 3 คะแนน 2 คะแนน และ
คะแนน 1 คะแนน  จ านวน 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการปรับพฤติกรรม ดา้นการลดพฤติกรรม ดา้นการเสริมแรง และดา้น
การควบคุมตนเอง  
   2.3 น าแบบประเมินพฤติกรรมอาจารย์ท่ีปรึกษา และให้ผูเ้ช่ียวชาญด้านจ านวน 3 ท่าน เพ่ือ
ตรวจสอบ ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาและความเหมาะสมของเกณฑ์การให้คะแนน เพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคลอ้ง 
ระหวา่งรายการประเมินกบัเกณฑ์การให้คะแนน เพ่ือหาค่าดชันีความสอดคลอ้งเชิงเน้ือหา จากนั้นน ามาแทนค่าใน
สูตรหาดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ถา้ดชันีความสอดคลอ้ง อยูร่ะหว่าง 0.50-1.00 แสดงว่าแบบประเมินพฤติกรรม
การออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนช่วง สามารถน า ไปใชไ้ด ้
    2.4  น าแบบประเมินพฤติกรรมปฏิบติังานท่ีสร้างข้ึนไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการวจิยั 
 

 3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ผูว้ิจยัใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรม
พลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา พ.ศ. 2555 (สุพิตร สมาหิโต และคณะ. 2555 , น. 11 - 26) เพื่อมาใช้วดั
สมรรถภาพทางกายกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนช่วงชั้นท่ี 1โรงเรียนอนุบาลยะรัง ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2560  
รวมทั้ง 7 รายการ 1  
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 สถิตทิีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล   
 การวเิคราะห์ขอ้มูล โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ซ่ึงค่าสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์มีขอ้มูลดงัน้ี 
 ศึกษาขอ้มูลพฤติกรรมการออกก าลงักายและสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ วิเคราะห์ขอ้มูลด้วยสถิติ
พรรณนา ค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 
4. ผลการวจิยั 
 ผลการวจิยัแบ่งอกเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 
 

 ตอนที ่1 พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรียน โรงเรียนอนุบาลยะรัง 
 ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียน โรงเรียนอนุบาลยะรัง ภาคเรียนท่ี 1  ปีการศึกษา 2560  
ดงัตารางท่ี 1 และ ตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 1 พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนชายโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มทดลองดว้ยโปรแกรม 
 กิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่นกีฬาฟตุบอล (n = 20) 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ของนกัเรียน 

ก่อนการฝึก   
(Pretest) 

หลงัจากการฝึก 
(Posttest) 

หลงัจากหยดุฝึก  
8 สปัดาห์ (Follow) 

  S.D.   S.D.   S.D. 
ดา้นการปรับพฤติกรรม 2.55 0.68 3.55 0.75 3.35 0.70 
ดา้นการลดพฤติกรรม 2.75 0.46 3.40 0.58 3.15 0.62 
ดา้นการเสริมแรง 2.60 0.67 3.40 0.50 3.10 0.54 
ดา้นการควบคุมตนเอง 2.65 0.64 3.30 0.48 3.30 0.48 

รวม 2.64 0.61 3.41 0.58 3.23 0.59 
 
 จากตารางท่ี 1  พบว่า  พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มทดลองด้วย
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่นกีฬาฟตุบอล มีดงัน้ี 
 ผลการศึกษาดา้นการปรับพฤติกรรม ของนกัเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรังดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกม
นันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบว่า ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในระดับดีมาก ( =2.55, 
S.D.= 0.68)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่นระดบัดีมากท่ีสุด ( =3.55, S.D.= 0.75) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ 
(Follow) อยูใ่นระดบัดีมากท่ีสุด ( =3.35, S.D.= 0.70) 
 ผลการศึกษาดา้นการลดพฤติกรรม ของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรังดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกม
นันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบว่า ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในระดับดีมาก ( =2.75, 
S.D.= 0.46)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่นระดบัดีมากท่ีสุด( =3.40, S.D.= 0.58) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สัปดาห์ 
(Follow) อยูใ่นระดบัดีมาก ( =3.15, S.D.= 0.62) 
 ผลการศึกษาด้านการเสริมแรงของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรังด้วยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกม
นันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจัยพฒันาข้ึน พบว่า ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในระดับดีมาก( =2.60, 
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S.D.= 0.67)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่นระดบัดีมากท่ีสุด( =3.40, S.D.= 0.50) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สัปดาห์ 
(Follow) อยูใ่นระดบัดีมาก ( =3.10, S.D.= 0.54) 
 ผลการศึกษาดา้นการควบคุมตนเอง โรงเรียนอนุบาลยะรังดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  เกมนนัทนาการ 
และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบว่า ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในระดับดีมาก ( =2.65, S.D.= 0.64)  
หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่นระดบัดีมากท่ีสุด( =3.30, S.D.= 0.48) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สัปดาห์ (Follow) อยู่
ในระดบัดีมาก ( =3.30, S.D.= 0.48) 
 
ตารางท่ี 2  พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนชายโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มควบคุม ดว้ยโปรแกรม 
 การออกก าลงักายกิจกรรมแบบปกติ (n = 20) 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ของนกัเรียน 

ก่อนการฝึก   
(Pretest) 

หลงัจากการฝึก 
(Posttest) 

หลงัจากหยดุฝึก  
8 สปัดาห์ (Follow) 

  S.D.   S.D.   S.D. 
ดา้นการปรับพฤติกรรม 2.75 0.79 3.25 0.55 3.25 0.55 
ดา้นการลดพฤติกรรม 2.70 0.47 3.30 0.57 3.20 0.70 
ดา้นการเสริมแรง 2.60 0.68 3.25 0.72 3.10 0.64 
ดา้นการควบคุมตนเอง 2.75 0.55 3.00 0.56 3.00 0.56 

รวม 2.70 0.62 3.20 0.60 3.14 0.61 
   
 จากตารางท่ี  2   พบว่า  พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มควบคุม ดว้ย
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ มีดงัน้ี 
 ผลการศึกษาดา้นการปรับพฤติกรรม ของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรังดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบปกติ พบว่า ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในระดบัดีมาก  ( =2.75, S.D.= 0.79)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยู่ใน
ระดบัดีมากท่ีสุด( =3.25, S.D.= 0.55) และหลงัจากหยุดฝึก 8 สัปดาห์ (Follow) อยูใ่นระดบัดีมากท่ีสุด ( =3.25, 
S.D.= 0.55)  
 ผลการศึกษาดา้นการลดพฤติกรรม ของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรังดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบปกติ พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยูใ่นระดบัดีมาก     ( =2.70, S.D.= 0.47)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่น
ระดบัดีมากท่ีสุด( =3.30, S.D.= 0.57) และหลงัจากหยุดฝึก 8 สัปดาห์ (Follow) อยู่ในระดับดีมาก  ( =3.20, S.D.= 
0.70)  
 ผลการศึกษาดา้นการเสริมแรงของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรังด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
ปกติ พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในระดบัดีมาก( =2.60, S.D.= 0.68)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่นระดบัดี
มากท่ีสุด( =3.25, S.D.= 0.72) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นระดบัดีมาก ( =3.10, S.D.= 0.64)  
 ผลการศึกษาดา้นการควบคุมตนเอง ของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรังดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบปกติ พบว่า ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในระดับดีมาก ( =2.75, S.D.= 0.55)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยู่ใน
ระดบัดีมากท่ีสุด( =3.00, S.D.= 0.56) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สัปดาห์ (Follow) อยูใ่นระดบัดีมาก ( =3.00, S.D.= 
0.56)  
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 ตอนที ่2 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน โรงเรียนอนุบาลยะรัง 
 ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียน โรงเรียนอนุบาลยะรังตามเกณฑส์มรรถภาพทาง
กายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพลศึกษา ท่ีน ามาใชว้ดัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จ านวน 7 รายการ ดงั
ตารางท่ี 3 และ ตารางท่ี 4 
 
ตารางท่ี 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มทดลอง 
 ดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่นกีฬาฟตุบอล (n = 20) 

ราย 
การท่ี 

สมรรถภาพทางกาย 
ของนกัเรียน 

ก่อนการฝึก   
(Pretest) 

หลงัจากการฝึก 
(Posttest) 

หลงัจากหยดุฝึก  
8 สปัดาห์ (Follow) 

  S.D.   S.D.   S.D. 
1 วดัความหนาของไขมนัใต้

ผิวหนงั (Skinfold Thickness)  17.08 3.87 17.14 3.63 17.35 3.29 
2 ลุก – นัง่ 60 วนิาที  

(Sit-Ups 60 Seconds) 18.85 5.06 24.10 4.34 15.75 3.73 
3 ดนัพ้ืน 30 วนิาที  

(Push-Ups 30 Seconds) 15.75 3.73 19.45 3.79 18.50 3.90 
4 ยนืกระโดดไกล  

(Standing Broad Jump) 123.30 8.20 129.40 8.73 126.45 8.22 
5 นัง่งอตวัไปขา้งหนา้  

(Sit and Reach) 9.15 3.07 11.25 2.67 10.90 2.40 
6 วิง่ออ้มหลกั  

(Zig-Zag Run) 21.69 2.42 20.04 2.08 20.77 2.02 
7 วิง่ระยะทางไกล  

(Distance Run) 10.91 1.32 9.90 1.12 10.07 1.14 
 
 จากตารางท่ี 3  แสดงให้เห็นวา่ ผลการวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั ตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย
ส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ของกรมพลศึกษาปี 2555 นักเรียนกลุ่มทดลอง โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรม
กิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่นกีฬาฟตุบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยูใ่นเกณฑ์
สมส่วน ( =17.08 , S.D.=3.87)  หลังจากการฝึก (Posttest) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน ( =17.14 , S.D.=3.63) และ
หลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑส์มส่วน ( =17.35 , S.D.=3.29) 
 ผลการทดสอบ ลุก – นัง่ 60 วินาที ตามเกณฑส์มรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพล
ศึกษาปี 2555 นกัเรียนกลุ่มทดลอง โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่น
กีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยูใ่นเกณฑ์ต ่า ( =18.85 , S.D.=5.06)  หลงัจากการฝึก 
(Posttest) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =24.10, S.D.= 4.34) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑต์ ่า      (
 =15.75, S.D.= 3.73) 



 การประชมุน าเสนอผลงานวจัิยระดับบณัฑิตศึกษา 
ครัง้ท่ี ๑๓  ปีการศึกษา ๒๕๖๑ 

 

วนัพฤหสับดทีี ่๑๖ สงิหาคม พ.ศ.๒๕๖๑  หน้า 1970 จดัโดย  บณัฑติวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัรงัสติ 

 ผลการทดสอบ ดนัพ้ืน 30 วินาที ตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพล
ศึกษาปี 2555 นกัเรียนกลุ่มทดลอง โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่น
กีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยูใ่นเกณฑต์ ่า ( =15.75 , S.D.= 3.73)  หลงัจากการฝึก 
(Posttest) อยูใ่นเกณฑ์ปานกลาง ( =19.45, S.D.= 3.79) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สัปดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑ์ปาน
กลาง ( =18.50, S.D.= 3.90) 
 ผลการทดสอบ ยืนกระโดดไกล ตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ของกรมพล
ศึกษาปี 2555 นกัเรียนกลุ่มทดลอง โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่น
กีฬาฟตุบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =123.30, S.D.= 8.20)  หลงัจาก
การฝึก (Posttest) อยู่ในเกณฑ์ดี ( =129.40, S.D.= 8.73) และหลงัจากหยุดฝึก 8 สัปดาห์  (Follow) อยูใ่นเกณฑ์ดี     
( =126.45, S.D.= 8.22) 
 ผลการทดสอบ นัง่งอตวัไปขา้งหนา้  ตามเกณฑส์มรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพล
ศึกษาปี 2555 นกัเรียนกลุ่มทดลอง โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่น
กีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจัยพฒันาข้ึน พบว่า ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในเกณฑ์ดี ( =9.15, S.D.= 3.07)  หลงัจากการฝึก 
(Posttest) อยูใ่นเกณฑดี์ ( =11.25, S.D.= 2.67) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สัปดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑดี์ ( =10.90, 
S.D.= 2.40) 
 ผลการทดสอบ วิ่งออ้มหลกั ตามเกณฑส์มรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพลศึกษาปี 
2555 นักเรียนกลุ่มทดลอง โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนันทนาการ และการเล่นกีฬา
ฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในเกณฑป์านกลาง ( =21.69, S.D.= 2.42)  หลงัจากการ
ฝึก (Posttest) อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ( =20.04, S.D.= 2.08) และหลงัจากหยุดฝึก 8 สัปดาห์ (Follow) อยู่ในเกณฑ์
ปานกลาง ( =20.77, S.D.= 2.02) 
 ผลการทดสอบ วิ่งระยะทางไกล ตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ของกรมพล
ศึกษาปี 2555 นกัเรียนกลุ่มทดลอง โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่น
กีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =10.91, S.D.= 1.32)  หลงัจาก
การฝึก (Posttest) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( = 9.90, S.D.= 1.12) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑ์
ปานกลาง ( =10.07, S.D.= 1.14) 
 
  



 การประชมุน าเสนอผลงานวจัิยระดับบณัฑิตศึกษา 
ครัง้ท่ี ๑๓  ปีการศึกษา ๒๕๖๑ 

 

วนัพฤหสับดทีี ่๑๖ สงิหาคม พ.ศ.๒๕๖๑  หน้า 1971 จดัโดย  บณัฑติวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัรงัสติ 

ตารางท่ี 4 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มควบคุม ดว้ยโปรแกรม 
 การออกก าลงักายแบบปกติ (n = 20) 

ราย 
การท่ี 

สมรรถภาพทางกาย 
ของนกัเรียน 

ก่อนการฝึก   
(Pretest) 

หลงัจากการฝึก 
(Posttest) 

หลงัจากหยดุฝึก  
8 สปัดาห์ (Follow) 

  S.D.   S.D.   S.D. 
1 วดัความหนาของไขมนัใต้

ผิวหนงั (Skinfold Thickness)  13.99 2.86 14.12 2.98 14.13 2.94 
2 ลุก – นัง่ 60 วนิาที  

(Sit-Ups 60 Seconds) 18.80 5.13 20.35 4.92 19.50 4.77 
3 ดนัพ้ืน 30 วนิาที  

(Push-Ups 30 Seconds) 13.40 3.59 15.15 3.47 15.65 3.60 
4 ยนืกระโดดไกล (Standing 

Broad Jump) 119.60 6.73 121.05 6.55 120.05 6.82 
5 นัง่งอตวัไปขา้งหนา้  

(Sit and Reach) 7.30 2.25 8.25 2.00 8.05 1.70 
6 วิง่ออ้มหลกั  

(Zig-Zag Run) 22.88 2.43 21.79 1.68 22.47 1.57 
7 วิง่ระยะทางไกล  

(Distance Run) 10.92 1.23 10.56 1.19 10.66 1.13 
 
 จากตารางท่ี 4  แสดงให้เห็นวา่ ผลการวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนัง ตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย
ส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพลศึกษาปี 2555 นกัเรียนกลุ่มควบคุมโรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายแบบปกติ พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน ( =13.99, S.D.= 2.86)  หลงัจากการฝึก 
(Posttest) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน     ( =14.12, S.D.= 2.98) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สัปดาห์ (Follow) อยู่ในเกณฑ์สม
ส่วน ( =14.13, S.D.= 2.94) 
 ผลการทดสอบ ลุก – นัง่ 60 วินาที ตามเกณฑส์มรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพล
ศึกษาปี 2555 นกัเรียนกลุ่มควบคุม โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ พบวา่ ก่อนการ
ฝึก  (Pretest) อยู่ในเกณฑ์ต ่า ( =18.80, S.D.= 5.13) หลงัจากการฝึก (Posttest) อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ( =20.35, 
S.D.= 4.92) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑต์ ่า ( =19.50, S.D.= 4.77) 
 ผลการดนัพ้ืน 30 วินาที ตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ของกรมพลศึกษาปี 
2555 นักเรียนกลุ่มกลุ่มควบคุมโรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ พบวา่ ก่อนการฝึก  
(Pretest) อยู่ในเกณฑ์ต ่า ( =13.40, S.D.= 3.59) หลงัจากการฝึก (Posttest) อยู่ในเกณฑ์ต ่า ( =15.15, S.D.= 3.47) 
และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑต์ ่า ( =15.65, S.D.= 3.60) 
 



 การประชมุน าเสนอผลงานวจัิยระดับบณัฑิตศึกษา 
ครัง้ท่ี ๑๓  ปีการศึกษา ๒๕๖๑ 

 

วนัพฤหสับดทีี ่๑๖ สงิหาคม พ.ศ.๒๕๖๑  หน้า 1972 จดัโดย  บณัฑติวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัรงัสติ 

 ผลการทดสอบ ยืนกระโดดไกล ตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพลศึกษาปี 
2555 นกัเรียนกลุ่มควบคุม โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ พบวา่ ก่อนการฝึก  (Pretest) อยู่
ในเกณฑ์ปานกลาง ( =119.60, S.D.= 6.73)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ( =121.05, S.D.= 

6.55) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =120.05, S.D.= 6.82) 
 ผลการทดสอบ นั่งงอตวัไปขา้งหน้า ตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ของกรมพล
ศึกษาปี 2555 นักเรียนกลุ่มควบคุม โรงเรียนอนุบาลยะรัง ด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ พบว่า  ก่อนการฝึก  
(Pretest) อยูใ่นเกณฑ์ปานกลาง ( =7.30, S.D.= 2.25)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่นเกณฑ์ปานกลาง ( =8.25, 
S.D.= 2.00) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =8.05, S.D.= 1.70) 
 ผลการทดสอบ วิง่ออ้มหลกั ตามเกณฑส์มรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพลศึกษาปี 
2555 นักเรียนกลุ่มควบคุม โรงเรียนอนุบาลยะรัง ด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบปกติ พบว่า ก่อนการฝึก  
(Pretest) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =22.88, S.D.= 2.43)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =21.79, 
S.D.= 1.68) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =22.47, S.D.= 1.57) 
 ผลการทดสอบ วิ่งระยะทางไกลตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี ของกรมพล
ศึกษาปี 2555 นักเรียนกลุ่มควบคุม โรงเรียนอนุบาลยะรัง ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ พบว่า ก่อนการฝึก  
(Pretest) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =10.92, S.D.= 1.23)  หลงัจากการฝึก (Posttest) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =10.56, 
S.D.= 1.19) และหลงัจากหยดุฝึก 8 สปัดาห์ (Follow) อยูใ่นเกณฑป์านกลาง ( =10.66, S.D.= 1.13) 
 
5. การอภิปรายผล 
 การผลการวจิยัสามารถการอภิปรายผล ดงัน้ี 
 1. พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มทดลองดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทาง
กาย เกมนันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน และกลุ่มควบคุม ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบปกติ พบวา่  นกัเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลงักายหลงัจากการฝึก (Posttest)  ดา้นการปรับพฤติกรรม ดา้นการลด
พฤติกรรม ดา้นการเสริมแรง ดา้นการควบคุมตนเอง ทั้ง 2 กลุ่ม อยูใ่นระดบัดีมากท่ีสุด อาจเน่ืองจาก กิจกรรมทางกาย
จะเป็นส่ือท่ีสามารถจะพฒันากระบวนการเรียนรู้ การเตรียมพร้อมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา 
ให้เกิดกบัตวันกัเรียน มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอไดรู้้จกัน ากิจกรรมท่ีเนน้ทกัษะ
การปฏิบติัซ่ึงท าให้มีเกิดความมุ่งมัน่ในการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจ าวนั สามารถ
พฒันากระบวนทกัษะชีวิต การลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคใ์ชเ้วลาวา่งให้เกิดประโยชน์ ไดก้ารรู้จกัตนเองเพ่ิมมาก
ข้ึนและแสดงออกถึงความน ้ าใจต่อผูอ่ื้น ไดมี้ทศันคติท่ีดีต่อการออกก าลงักาย มีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
ช่วยในการเสริมแรงกล่าวชมผูอ่ื้นขณะท ากิจกรรมออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ น าไปใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใน
การออกก าลงักายในทางท่ีดีข้ึน เช่น การมีน ้ าใจนกักีฬา แบ่งปันช่วยเหลือเพื่อนๆ อกก าลงักายเพ่ิมข้ึน เล่นกีฬาอยา่ง
จริงจงั เป็นตน้ สอดคลอ้งกบัแนวคิดของสิวาณี  เซ็ม (2542) กล่าววา่ พฤติกรรมการออกก าลงักายเป็นการใชส่้วนต่าง ๆ 
ของร่างกายเคล่ือนไหวมีจงัหวะเหมาะสม เป็นออกแรงของร่างกายเพ่ือฝึกให้ร่างกายทุกส่วนมีความแขง็แรง ทนทาน 
คล่องแคล่วว่องไว ทั้ งระบบโครงสร้างและการท างานของกลา้มเน้ือมีการเจริญเติบโต มีการเคล่ือนไหวอย่างมี
ศกัยภาพเม่ือร่างกายแข็งแรงก็ท าให้สมองแจ่มใส อารมณ์เบิกบาน สุขุมรอบคอบ รู้จกัคิดอยา่งเหตุผล เฉลียวฉลาด 
และสามารถปรับตวัเขา้กบัสังคมไดดี้ สามารถด ารงชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุขและมีคุณภาพ และผลการวิจยัสอดคลอ้ง
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กบัธีระศักด์ิ ยะวงค์  (2555) ได้ศึกษาผลการใช้กิจกรรมการออกก าลงักายในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ของ
นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนปรินส์รอยแยลส์วิทยาลยั พบวา่ ผูเ้รียนมีการพฒันาสมรรถภาพทางกาย
มากข้ึนกวา่เดิม ซ่ึงนกัเรียนมีการพฒันาสมรรถภาพทางกายของตนเองให้อยูใ่นเกณฑม์าตรฐานในระดบัดีมาก เป็นท่ี
น่าพอใจเป็นอยา่งยิ่ง เพราะท าให้นกัเรียนมีร่างกายท่ีสมบูรณ์ แข็งแรง ไม่ก่อให้เกิดปัญหาภาวะโรคอว้น อีกทั้งการมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี ยอ่มมีผลต่อการเรียนในวชิาพลศึกษาและการด ารงชีวติประจ าวนัของนกัเรียนอีกดว้ย  
 2. การศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลองโรงเรียนอนุบาลยะรัง หลงัจากการฝึก 
(Posttest) โปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนนัทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน พบวา่ วดัความหนา
ของไขมนัใตผ้ิวหนงัอยูใ่นเกณฑส์มส่วน ผลการทดสอบ ลุก – นัง่ 60 วินาที อยูใ่นเกณฑป์านกลาง  ดนัพ้ืน 30 วินาที 
อยูใ่นเกณฑ์ปานกลาง  ยืนกระโดดไกล อยูใ่นเกณฑ์ดี  นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ อยู่ในเกณฑ์ดี วิ่งออ้มหลกั อยูใ่นเกณฑ์
ปานกลางและวิ่งระยะทางไกล อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง อาจเน่ืองจากโปรแกรมกิจกรรมทางกายส่งเสริมพัฒนา
กระบวนการเรียนรู้โดยใชกิ้จกรรมเป็นส่ือในการปฏิบติั ส่งเสริมให้นกัเรียนน ากิจกรรมไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ ท าให้
นักเรียนมีความพร้อมทางด้านร่างกาย โปรแกรมสร้างความสนุกสนานในการเรียนรู้ โดยมีกระบวนการการสร้าง
โปรแกรมท่ีผ่านการตรวจสอบอยา่งมีขั้นตอน ไดส้อบถามขอค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นพลศึกษา ไดรั้บขอ้เสนอ
และแลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ข น าโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีไดส้ร้างเสร็จแลว้น าไปกบันกัเรียนกลุ่มทดลอง จนท าให้
โปรแกรมส่งผลต่อพฤติกรรมการการออกก าลงักาย  จนท าใหส้ามารถวดัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียน
ท่ีดีข้ึนอยูใ่นระดบัท่ีสอดคลอ้งตามเกณฑข์องกรมพลศึกษาสอดคลอ้งกบัแนวคิดของวรวฒิุ สวสัดิชยั (2551) ไดก้ล่าววา่ 
ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ว่า เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถของร่างกายหรือส่วนท่ี
บกพร่องให้มีความสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพอยา่งเต็มท่ี เป็นแนวทางในการตดัสินความสามารถของร่างกาย เพ่ือ
น าไปสู่การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ เป็นส่ือในการกระตุน้นกัออกก าลงักาย พฒันาความสามารถของร่างกายและรักษา
ความสมบูรณ์ของร่างกายให้คงท่ีอยา่งสม ่าเสมอ และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นอกจากจะท าให้ทราบระดบั
ความสามารถของร่างกายในแต่ละดา้นแลว้ ในนกักีฬาผลการทดสอบยงัสามารถน าไปวิเคราะห์ ผลการฝึกซอ้ม ขอ้ดี 
ขอ้เสียของการฝึกซ้อมท าให้ผูฝึ้กสอนสามารถปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม นักกีฬาแต่ละ
ประเภทและปรับปรุงสมรรถภาพในส่วนท่ีบกพร่องต่อไป ผลการวิจยัสอดคลอ้งกบัดนัย ขุ่มดว้ง (2552) ไดศึ้กษาผลการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยการใช้สนามเด็กเล่น พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนกัเรียน ก่อนการฝึก ระหวา่งการฝึก และหลงัการฝึกในการทดสอบทั้ง 7 รายการ พบวา่ รายการดชันีมวล
กายมีค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ ดงัน้ีคือ ก่อนการฝึก 14.89 ระหวา่งการฝึก 15.16 ซ่ึงเพ่ิมข้ึนจากก่อนการฝึก และหลงั
การฝึก 14.97 ลดลงจากระหวา่งการฝึก การวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั มีค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ ดงัน้ีคือ 
ก่อนการฝึก 12.15 ระหวา่งการฝึก 9.21 และหลงัการฝึก 7.69 ซ่ึงลดลงตามล าดบั การลุกนัง่ 60 วนิาที มีค่าเฉล่ียของผล
การทดสอบ ดงัน้ีคือ ก่อนการฝึก 23.53 ระหวา่งการฝึก29.53 และหลงัการฝึก 33.53 ซ่ึงเพ่ิมข้ึนตามล าดบั การดนัพ้ืน 
30 วินาที มีค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ ดงัน้ีคือ ก่อนการฝึก 18.00 ระหว่างการฝึก 23.43 และ หลงัการฝึก 26.67 ซ่ึง
เพ่ิมข้ึนตามล าดับ การนั่งงอตวัไปขา้งหน้า มีค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ ดงัน้ีคือ ก่อนการฝึก 9.90 ระหว่างการฝึก 
11.10 และหลงัการฝึก 12.40 ซ่ึงเพ่ิมข้ึนตามล าดบั การวิ่งออ้มหลกั มีค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ ดงัน้ีคือ ก่อนการฝึก 
19.06 ระหวา่งการฝึก 18.41 และหลงัการฝึก 17.92 ซ่ึงลดลงตามล าดบั และการวิง่ระยะทางไกล มีค่า เฉล่ียของผลการ
ทดสอบ ดงัน้ีคือ ก่อนการฝึก 6. 7150 ระหวา่งการฝึก 5.8973 และ หลงัการฝึก 5.6527 ซ่ึงลดลงตามล าดบั 
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 3. การศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนกลุ่มควบคุมโรงเรียนอนุบาลยะรัง หลงัจากการฝึก 
(Posttest) โปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ ท่ีผูว้ิจัยพฒันาข้ึน พบว่า ผลการวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนัง      
อยูใ่นเกณฑส์มส่วน ลุก – นัง่ 60 วนิาที อยูใ่นเกณฑป์านกลาง  ดนัพ้ืน 30 วนิาทีอยูใ่นเกณฑต์ ่า ยนืกระโดดไกล อยูใ่น
เกณฑป์านกลาง นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ อยูใ่นเกณฑป์านกลาง วิ่งออ้มหลกั อยูใ่นเกณฑป์านกลาง  วิ่งระยะทางไกล อยู่
ในเกณฑ์ปานกลาง อาจเน่ืองจาก การการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มทดลองหลังจากการใช้
โปรแกรม ท าให้นักเรียนมีสมรรถภาพท่ีดีข้ึน ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียนท่ีท าให้บ่งบอก
ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมในการเคล่ือนไหว โดยใชกิ้จกรรมออกก าลงักายการเล่นกีฬา ซ่ึงจะเป็น
แนวทางในการพฒันาทักษะสมรรถภาพทางกายของนักเรียนได้ นักเรียนได้พฒันาเพ่ิมศักยภาพของตนเองและ
น าไปใชแ้ข่งขนักีฬา ให้นกัเรียนไดมี้โอกาสเพ่ิมประสบการณ์สอดคลอ้งกบัแนวคิดของกระทรวงศึกษาธิการ (2558)  
ได้ให้แนวทางการจัดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” เป็นกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีโรงเรียนสามารถจัดได้อย่าง
หลากหลายเพ่ือช่วยเพ่ิมพูนทกัษะการคิดวิเคราะห์ ความมีน ้ าใจต่อกนั การท างานเป็นทีม และกระตุน้ให้นกัเรียนได้
คน้หาศกัยภาพและความชอบของตนเอง เพราะมีความเช่ือวา่นกัเรียนทุกคนมีความพิเศษ มีความสามารถในแบบฉบบั
ของตนเอง กิจกรรมดงักล่าวเป็นกิจกรรมท่ีให้นักเรียนไดป้ฏิบติัตามความถนดั ความสนใจ ความตอ้งการทั้งปฏิบติั
ดว้ยตนเอง หรือปฏิบติัเป็นกลุ่ม เป็นทีม โดยการปฏิบติักิจกรรมไม่จาเป็นตอ้งเปิดใหเ้ฉพาะนกัเรียนหอ้งเดียวกนั หรือ
ระดบัชั้นเดียวกนั บางกิจกรรมสามารถศึกษาหรือท าร่วมกนัหลายระดบัชั้นได ้เพ่ือให้นักเรียนรู้จกัการปรับตวั การ
ช่วยเหลือดูแลกนั การมีปฏิสมัพนัธ์กบัคนหลายช่วงวยั โดยเป็นการจ าลองสภาพจริงในสงัคม ให้นกัเรียนไดเ้รียนรู้จะ
ยิง่ช่วยเพ่ิมทกัษะในการแกปั้ญหาใหก้บัเด็กไทย การจดักิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” ผลการวจิยัสอดคลอ้งกบั  พี
รพล บุญญานุวตัร์ (2555) ไดศึ้กษามรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย ในโรงเรียน
มธัยมยอดนิยมเขตพ้ืนท่ีการศึกษามธัยมศึกษาเขต 16 จงัหวดัสงขลา พบวา่ ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปี ท่ี 4,5 และ6 ทุกดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง ยกเวน้ดา้นเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร นกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปี ท่ี 6 อยูใ่นระดบัต ่า และนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี ท่ี 5 อยูใ่นระดบัต ่ามาก ส่วนระดบัสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4,5 และ6 ทุกดา้นอยู่ในระดบัปานกลาง ยกเวน้ดา้นดนัพ้ืน 1 นาที 
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี ท่ี 6 อยู่ในระดบัต ่า และดา้นเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี ท่ี 5 และ 6      
อยูใ่นระดบัต ่ามาก 
 
6. บทสรุปและข้อเสนอแนะ 
 จากผลการวจิยับทสรุปเป็นขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
 1. จากผลการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงัจากการกิจกรรมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนันทนาการ 
และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน หลงัจากการฝึก (Posttest) และพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียน
ชายโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มควบคุม ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ ครูใหค้วามส าคญักบัพฤติกรรมการ
ควบคุมตนเองของนกัเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรัง เพราะการควบคุมอารมณ์ สติ ความคิด วเิคราะห์ตนเองในการแสดง
พฤติกรรมเพื่อใหต้นเองมีการรู้จกัควบคุมตนเองใหรู้้จกัตนเอง รู้จกัการตดัสินใจท่ีจะเลือกในทางเหมาะสม 
 2. จากผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลองโรงเรียนอนุบาลยะรัง 
หลงัจากการฝึก (Posttest) โปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน 
ก่อนการจัดกิจกรรมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ทุกคร้ังครูผูส้อนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาควร
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จะตอ้งให้นกัเรียนปฏิบติักิจกรรมตามกระบวนการทางพลศึกษาทุกคร้ัง โดยเฉพาะในขั้นตอนอบอุ่นร่างกายเพื่อเป็น
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพใหก้บันกัเรียน 
 3. ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนกลุ่มควบคุมโรงเรียนอนุบาลยะรัง หลงัจาก
การฝึก (Posttest) โปรแกรมการออกก าลงักายแบบปกติ พบวา่ ดนัพ้ืน 30 วินาทีนกัเรียนส่วนใหญ่ อยูใ่นเกณฑ์ต ่าจึง
ควรไดรั้บการปรับปรุงแกไ้ขโดยผูบ้ริหารโรงเรียน ควรก าหนดเป็นนโยบายใหค้รูผูส้อนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษาการจดักิจกรรเพ่ิมเติม เช่น จดัการแข่งขนักีฬาภายในโรงเรียน สร้างความพร้อมต่อทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพคร้ังต่อไป  
  
 ข้อเสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาวิจัยผลการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนช่วงชั้นท่ี 2 ของโรงเรียนอนุบาลยะรัง 
 2. ควรเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายและสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนช่วง   ชั้น
ท่ี 1 โรงเรียนอนุบาลยะรัง 
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