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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 เจตนิพัทธ์ ปิ่นแก้ว : ผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเน

สบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย. ( EFFECTS OF 
EXERCISE PROGRAM USING BODYWEIGHT PROGRAM AND FITNESS BOARDGAME ON 
PHYSICAL FITNESS OF UPPER ELEMENTARY SCHOOL STUDENTS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ผศ. 
ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ 

  
การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัว

เป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลอง  2) เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน
ร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายหลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4-6  จ้านวน 36 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 18 คน ด้วยวิธีการจับคู่  (Matching Group) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่  1) 
โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม  มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
เท่ากับ 0.69    2) แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา อายุ 7-
12 ปี ของ กรมพลศึกษา 2562 มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1   วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าที (t-test) 

ผลการวิจัยพบว่า 

 1) ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนโลหิตของกลุ่มทดลองก่อนทดลองและหลังทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนในด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ไม่แตกต่างกัน   

 2) ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนในด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวล
กาย) กับ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตไม่แตกต่างกัน 

 

สาขาวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ลายมือช่ือนิสติ ................................................ 
ปีการศึกษา 2563 ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 6280031627 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORD: Bodyweight; Fitness Boardgame; Physical Fitness 
 Jetniphat Pinkaew : EFFECTS OF EXERCISE PROGRAM USING BODYWEIGHT PROGRAM 

AND FITNESS BOARDGAME ON PHYSICAL FITNESS OF UPPER ELEMENTARY SCHOOL 
STUDENTS. Advisor: Asst. Prof. Suthana Tingsabhat, Ph.D. 

  
The purpose of this research was to 1) compare the different results before and after 

the experiment of the experimental group 2) compare the different results after 
experiment  between the experiment group and control group.    The sample of this study were 
36 students of fourth-sixth grader. The experiment each group 18 students. They were divide 
into two groups; using Matching Group technique. The research tools were exercise program 
using bodyweight program and fitness boardgame the validity of the instruments was using IOC 
method (IOC=.64). and the assessment from physical fitness test the validity of the instruments 
was using IOC method (IOC=1). The analysis of this qualitative data was shown in mean, standard 
deviation, and t-test for compassion. 

 1) The average score of the  physical fitness test  the muscle strength and 
cardiovascular endurance after the experiment of the experiment group is significantly of statics 
at level .05   The  body composition no significantly. 

2) The average score of the  physical fitness test  muscle strength after the experiment 
between the experiment group and control group is significantly higher in terms of statics at 
level .05   and The average score of the body composition and the cardiovascular endurance 
no significantly. 
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บทที่ 1  

บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

จากพระราชด้ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช  รัชกาลที่ 9 ในการ
ประชุมสัมมนาเรื่องการออกก้าลังเพ่ือสุขภาพ ในวันพุธที่ 17 ธันวาคม 2523 ได้พระราชทานว่า 
“ร่างกายของเรานั น ธรรมชาติสร้างมาส้าหรับให้ออกแรงใช้งาน มิใช่ ให้อยู่เฉย ๆ ถ้าใช้แรงให้
พอเหมาะพอดีโดยสม่้าเสมอ ร่างกายก็เจริญแข็งแรง คล่องแคล่ว และคงทนยั่งยืน ถ้าไม่ใช้แรงเลย 
หรือใช้ไม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรงอยู่ไม่ได้ แต่จะค่อย ๆ เสื่อมไปเป็นล้าดับ และหมด
สมรรถภาพไปก่อนเวลาอันสมควร ดังนั น ผู้ที่ปรกติท้าการงานโดยไม่ได้ใช้ก้าลัง หรือใช้ก้าลังแต่น้อย 
จึงจ้าเป็นต้องหาเวลาออกก้าลังกายให้พอเพียงกับความต้องการตามธรรมชาติเสมอทุกวัน มิฉะนั น จะ
เป็นที่น่าเสียดายอย่างยิ่ง ที่เขาจะใช้สติปัญญาความสามารถของเขาท้าประโยชน์ให้แก่ตนเองและแก่
ส่วนรวมได้น้อยเกินไปเพราะร่างกายอันกลับกลายอ่อนแอลงนั น จะไม่อ้านวยโอกาสให้ท้า การงาน
โดยมีประสิทธิภาพได้”  (ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2560) (ก) 

 

องค์การอนามัยโลก (WHO)  ได้รายงานในปี พ.ศ. 2559 พบกลุ่มโรคไม่ติดต่อรื อรังเป็น
สาเหตุการเสียชีวิตของคน 41 ล้านคน ทั่วโลก คิดเป็นร้อยละ 71 ของการเสียชีวิตทั งหมด และโรคที่
พบส่วนใหญ่ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง โรคทางเดินหายใจเรื อรัง และโรคเบาหวาน 
ส้าหรับในประเทศไทยมีอัตราการเสียชีวิตเพ่ิมมากขึ นนับตั งแต่ปี  พ.ศ. 2559 หนึ่งในโรคท่ีไม่ติดต่อที่
มีอัตราเพ่ิมขึ น คือโรคเบาหวาน ในประชากรอายุ 15 ปีขึ นไป มีอัตราเพ่ิมขึ นจากร้อยละ 6.9 ในปี 
พ.ศ. 2552 เพ่ิมเป็นร้อยละ 8.9  ในปี พ.ศ. 2557 และมีอัตราเพ่ิมขึ นอยู่ตลอดจนในปี พ.ศ. 2561 มี
อัตราอยู่ที่ร้อยละ 11.6 (ส้านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค, 2561:ออนไลน์) ซึ่งสาเหตุหลักของการ
เกิดโรคไม่ติดต่อรื อรังนี ก็คือการขาดการออกก้าลังกาย  

 

การออกก้าลังกายในวัยเด็กส่วนใหญ่แล้วจะเป็นการออกก้าลังกายในโรงเรียนผ่านวิชา         
พลศึกษา แต่ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั นพื นฐาน พุทธศักราช 2551 ก้าหนดให้การเรียนวิชา
พลศึกษามีเพียงสัปดาห์ละหนึ่งชั่วโมงและในบางโรงเรียนมีการเรียนวิชาพลศึกษาสลับกับวิชา        
สุขศึกษาแบบสัปดาห์เว้นสัปดาห์ ซึ่งไม่เพียงพอต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของเด็ก
ตามค้าแนะน้าขององค์การอนามัยโลก (2018 : ออนไลน์) ที่ก้าหนดให้ การออกก้าลังกายของเด็กช่วง
อายุ 5-17 ปี ควรมีการออกก้าลังกายอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ในความหนักระดับปานกลางถึงระดับ
หนักเพ่ือให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ และการออกก้าลังกายส่วนใหญ่ควรเป็นการออกก้าลังกายแบบ     
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แอโรบิก รวมไปถึงกิจกรรมที่เสริมสร้างกล้ามเนื อและกระดูก ควรมีการออกก้าลังกายอย่างน้อย 3 
ครั งต่อสัปดาห์  ส้าหรับเด็กอายุนี  กิจกรรมเกี่ยวกับความแข็งแรงของกล้ามเนื อและกระดูกสามารถ
เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการเล่นเกมกลางแจ้ง (ในสนาม) ได้ เช่น การวิ่ง การหมุนตัว หรือการ
กระโดด จึงเป็นวิธีส้าคัญและง่ายต่อการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดี  

 

ผลส้ารวจระดับกิจกรรมทางกายของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดลในปี 
พ.ศ.2555-2559 พบว่าในวัยเด็กอายุ 6-12 ปี มีการเพ่ิมขึ นและลดลงของการมีกิจกรรมทางกายอยู่
ตลอดเวลา (คณะกรรมการพัฒนาแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย, 2561) และยิ่งในสถานการณ์
ปัจจุบันที่โลกมีการแพร่ระบาดของเชื อไวรัสโคโรนา (COVID-19) ท้าให้การใช้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไป
ส่งผลกระทบต่อหลาย ๆ ด้าน รวมไปถึงการมีกิจกรรมทางกายด้วย ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้าน
กิจกรรมทางกาย (TPAK) สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ได้มีการส้ารวจการมี
กิจกรรมทางกายในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื อไวรัสโคโรนา (COVID-19) พบว่าในกลุ่มวัยเด็ก
และเยาวชนมีกิจกรรมทางกายลดลงร้อยละ 7.1 (ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
2563) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการมีกิจกรรมทางกายในวัยเด็กมีการลดลงอย่างน่าเป็นห่วง 

 

การมีกิจกรรมทางกายในวัยเด็กมีการลดลงสาเหตุส่วนหนึ่งก็มาจากสังคมในปัจจุบันเทคโนโลยี
เข้ามามีบทบาทกับชีวิตมากขึ นโดยเฉพาะในวัยเด็ก ท้าให้เด็กมีพฤติกรรมเนือยนิ่งหรือการอยู่กับที่เพ่ิม
มากขึ นถึง 13.54 ชั่วโมงต่อวัน พฤติกรรมส่วนใหญ่คือ การนั่ง การนอน  (สถาบันการจัดระบบสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ , 2561)   และจากการรายงานผลส้ารวจของโครงการติดตาม
สภาวการณ์เด็กในหัวข้อ “1 วันในชีวิตเด็กไทย” โดยท้าการส้ารวจเด็กทั งหมด 3,058 คน ทั งใน
กรุงเทพฯ และต่างจังหวัด พบว่า เด็กไทยจะเริ่มตื่นนอนเวลา 06.18 น. เข้านอนเวลา 22.21 น. ส่วน
ในวันหยุดจะนอนเวลา 23.39 น. เฉลี่ยแล้วเด็กไทยจะมีเวลานอนประมาณ 7-8 ชั่วโมง และยังพบอีก
ว่าสิ่งแรกที่เด็กไทยท้าตอนตื่นนอนคือการเช็คโทรศัพท์มือถือ ร้อยละ 51.1  สิ่งสุดท้ายที่เด็กไทยท้า
ก่อนนอนก็ยังเป็นการเช็คโทรศัพท์มือถือ ร้อยละ 35 โดยในการใช้โทรศัพท์มือถือในแต่ละครั งนั นจะ
เป็นการเล่น Social Network ร้อยละ 75.7 (เพศหญิงมากกว่าเพศชาย)  (ส้านักงานส่งเสริมสังคม
แห่งการเรียนรู้และคุณภาพเยาวชน, 2556:ออนไลน์)  และส้านักงานสถิติแห่งชาติ รายงานสถิติการใช้
โทรศัพท์มือถือของเด็กไทยพบว่า เด็กที่มีอายุมากกว่า 6 ปี ขึ นไป ประมาณ 63.4 ล้านคน ใช้
อินเทอร์เน็ต 38.5 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 60.8 กิจกรรมที่ใช้ส่วนใหญ่คือ Social Network สูงถึงร้อย
ละ 95.1  ใช้ดาวน์โหลด รูปภาพ/หนัง/วีดีโอ/เพลง/เกม เล่นเกม ดูหนัง ร้อยละ 85.9  (ส้านักงานสถิติ
แห่งชาติ,  2561)   

 

จากตัวเลขสถิติดังกล่าวท้าให้เห็นถึงพฤติกรรมของเด็กในปัจจุบันมีพฤติกรรมที่ ขาดการ
เคลื่อนไหวหรือการออกก้าลังกายมากขึ นซึ่งพฤติกรรมเหล่านี จะส่งผลท้าให้สมรรถภาพของร่างกาย
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นั นลดลง สอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) กล่าวว่า การออกก้าลังกายหรือการออกแรงที่
เพียงพอสม่้าเสมอเป็นการช่วยให้ร่างกายและสมรรถภาพดีขึ น อีกเหตุผลหนึ่งก็เนื่องมาจากการ
ท้างานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายนี จะเป็นไปตามหลักการของการใช้และไม่ใช้ (Law of use and 
disuse) คือการที่กล้ามเนื อส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายได้เคลื่อนไหวได้ออกแรงเป็นประจ้า กล้ามเนื อ
ส่วนนั นจะแข็งแรง มีขนาดใหญ่ขึ นและมีสมรรถภาพในการท้างานที่ดีแต่ในทางตรงกันข้ามถ้า
กล้ามเนื อส่วนนั นไม่ได้เคลื่อนไหวไม่ได้ออกแรงเป็นประจ้า กล้ามเนื อส่วนนั นจะแฟบ และมี
สมรรถภาพในการท้างานน้อยลง ซึ่งความส้าคัญของการมีสมรรถภาพที่ดีนั นจะช่วยให้ 1) การท้างาน
ของอวัยวะระบบต่าง ๆ ของร่างกายท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 2) ท้าให้ร่างกายมีทรวดทรงที่ดี
และสวยงาม เกิดความมั่นใจในตนเอง  3) ท้าให้ชีวิตยืนยาว และสภาพร่างกายไม่เสื่อมโทรมก่อนเวลา
อันสมควร 4) ท้าให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูงขึ น เป็นผลท้าให้ลดการเจ็บป่วยลง 5) ท้าให้เพ่ิม
ประสิทธิภาพในการท้างาน เพ่ิมผลงานและผลผลิตให้สูงขึ น 6) ท้าให้รอดพ้นจากอุบัติเหตุได้รวดเร็ว
มากขึ นเพราะร่างกายมีความแข็งแรง ว่องไวสามารถหลบลีกอันตรายได้ 7) ท้าให้สุขภาพจิตดี ไม่เกิด
ความตึงเครียด เป็นผลให้ครอบครัวมีความสุขขึ น 8) ท้าให้ฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ น คือมีความสามารถ
ในการท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพดีขึ น ท้าให้ผลผลิตของงานเพ่ิมขึ น ส่งผลให้
ค่าตอบแทนมากขึ นด้วย ลดค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาพยาบาลโรคภัยไข้เจ็บ ท้าให้สามารถน้าเงินไป
ใช้ประโยชน์ในด้านอ่ืน ๆ  9) คนที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี สามารถประกอบอาชีพ และท้าผลผลิต
ของประเทศเพ่ิมขึ นท้าให้สภาวะทางเศรษฐกิจของประเทศมั่นคง ( ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร 2540, อ้าง
ถึงใน  ธีรนัย มุงคุณค้าชาว, 2556)  

 

องค์ประกอบพื นฐานทางด้านสมรรถภาพทางกายที่ส้าคัญคือ ความแข็งแรง (Strength) 
ความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ (Cardiovascular Endurance and Respiratory System) (สุเนตร นวกิจกุล 2530) 
และองค์ประกอบที่มีผลต่อความสามารถทางกายโดยเฉพาะ  ความแข็งแรง (Strength) คือ
สมรรถภาพที่จะช่วยให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ นมาได้ หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษา
ทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านทานแรงโน้มถ่วงของโลก
ให้ได้อยู่โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั นพื นฐาน (สุพิตร สมาหิโต 
2549) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiovascular Endurance 
and Respiratory System)  ) เป็นประสิทธิภาพของการท้างานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียน
โลหิตกับระบบหายใจ เพ่ือจะท้าให้ร่างกายท้างานได้เป็นระยะเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย 
และเมื่อเลิกท้างานนั นแล้ว ระบบทั งสองนี จะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว  (วรศักดิ์ 
เพียรชอบ 2561)  ซึ่งเป็นสมรรถภาพท่ีจ้าเป็นต่อการด้ารงชีวิตอย่างมาก 
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เยาวชนในช่วงวัยรุ่น นอกจากมีสมรรถภาพทางกายที่ดีแล้วนั น ดัชนีอีกอย่างหนึ่งที่
จ้าเป็นต้องมีการพัฒนาการด้านร่างกายในด้านการเจริญเติบโตที่สมวัย คือ สภาพโครงสร้างของ
ร่างกาย น ้าหนัก ส่วนสูงได้สัดส่วนที่เหมาะสม จากการศึกษาทางระบาดวิทยาพบว่าค่าดัชนีความหนา
ของร่างกาย มีความสัมพันธ์กับอัตราตาย โดยพบว่าผู้ที่มีดัชนีความหนาของร่างกามากกว่าหรือเท่ากับ 
25.0 กก/ม2 หรือต่้ากว่า 20.0 กก/ม2  จะมีอัตราตายสูงกว่า ผู้ที่มีดัชนีความหนาของร่างกายตั งแต่  
20.0 กก/ม2  - 24.9 กก/ม2 เนื่องจากผู้ที่เป็นโรคอ้วนจะเสี่ยงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ ได้มากกว่าคนที่มี
น ้าหนักปกติเช่น โรคความดันสูง เบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคนิ่วในถุงน ้าดี ในขณะที่ผู้ที่
ผอมก็จะมีประสิทธิภาพในการท้างานลดลง  ภูมิต้านทานต่อโรคน้อยลง ท้าให้เสี่ยงต่อการติดเชื อต่าง 
ๆ ได้ง่าย การรักษาน ้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติถือเป็นเรื่องส้าคัญโดยมีดัชนีความหนาของร่างกาย
อยู่ในระหว่าง 20.0 กก/ม2  - 24.9 กก/ม2  (กานต์ จันรัตน์ 2550) 

 

จากการกล่าวถึงองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายที่ส้าคัญข้างต้น จึงท้าให้เห็นว่าสมรรถภาพ
ทางกายในด้านองค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนโลหิตล้วนมีความส้าคัญอย่างยิ่งส้าหรับเยาวชนเพ่ือที่จะได้พัฒนาทางด้านร่างกาย
ให้เป็นไปอย่างสมบูรณ์โดยการพัฒนาสมรรถภาพทางกายนั นสามารถพัฒนาได้ด้วยการออกก้าลังกาย 
 

การออกก้าลังกายนั นมีมากมายหลายแบบ โดยเริ่มจากสิ่งที่ง่าย เช่น การเดิน การวิ่ง และยัง
มีรูปแบบ อีกมากมายเช่น การออกก้าลังกายแบบใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน (Body Weight) คือการ
ออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการท้างานของกล้ามเนื อที่ออกแรงต้านกับแรงที่สูง
กว่ากล้ามเนื อมัดที่เคยท้างาน สามารถช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื อ โดยใช้
ประโยชน์จากน ้าหนักของร่างกายเป็นแรงต้านแทนอุปกรณ์เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน ้าหนักที่ใช้
อุปกรณ์ เช่น ดัมเบล บาร์เบล และเครื่องมือแรงต้านทานแบบไอโซคิเนติกส์  (วิไลลักษ์ ปักษา 2553, 
อ้างถึงใน พีรวิชญ์ คล้ายพรม, 2561) การออกก้าลังกายแบบใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านนี เป็นการออก
ก้าลังกายที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ ใช้เพียงแค่ร่างกายของเราเท่านั น สามารถท้าที่ไหนก็ได้ และยังมีความ
ปลอดภัยมากกว่าการฝึกแรงต้านโดยใช้อุปกรณ์โดยเฉพาะส้าหรับเด็ก ที่ยังมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อไม่มากก็สามารถปฏิบัติได้ ยกตัวอย่างงานวิจัย เช่น พีรวิชญ์ คล้ายพรม (2561) เรื่องผลการ
ใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ผลวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อหลังการทดลองสูงขึ น 

 

จะเห็นได้ว่าการออกก้าลังกายส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายได้แต่อย่างไรก็ตามการใช้

แรงจูงใจให้เด็กมีการออกก้าลังกายเพิ่มขึ นนั นนับเป็นสิ่งส้าคัญจากการศึกษาพบว่า บอร์ดเกมหมายถึง 

เกมที่ต้องใช้ชิ นส่วนหรือตัวหมากวางไว้บนพื นที่เล่น เคลื่อนที่หรือหยิบออกจากพื นที่เล่น พื นที่เล่น
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เปรียบได้กับ กระดาน ซึ่งจะมีผิวหน้าหรือรูปภาพเฉพาะส้าหรับเกมนั น บอร์ดเกมมีหลายประเภทและ

หลากหลายรูปแบบ ตั งแต่รูปแบบง่ายที่สุดคือ หมากฮอส ไปจนถึงเกมที่มีความซับซ้อน มีกติกา

มากมาย ต้องใช้แผนการหรือยุทธวิธีเข้าช่วยเพ่ือที่จะให้ตนเองชนะ คือ บรรลุจุดประสงค์ของการเล่น

เกมนั น การเล่นบอร์ดเกมเป็นความบันเทิงอย่างหนึ่ง บางครั งก็ใช้บอร์ดเกมส้าหรับการแข่งขันใน

ระดับชาติหรือนานาชาติ จุดมุ่งหมายของบอร์ดเกม ส่วนใหญ่เพ่ือวัตถุประสงค์ในการ ฝึกทักษะ และ

การวางแผน บอร์ดเกมเหมาะในการเรียนรู้เกี่ยวกับกระบวนการต่าง ๆ โดยผู้เล่นเคลื่อนตัวเดินไปตาม

ขั นตอนของเกม ซึ่งเมื่อผู้เล่นเคลื่อนตัวเดินไป ผู้เล่นจะได้เรียนรู้และเข้าใจขั นตอนต่าง ๆ ในเกม ใน

ขณะเดียวกันผู้เล่นจะได้พบกับค้าถามท้าทายความคิดด้วยในช่วงของการเล่น บอร์ดเกมเป็นกิจกรรม

ที่ดีส้าหรับการเรียนการสอนเด็กทุกวัยที่แตกต่างกัน สิ่งที่ส้าคัญส้าหรับการเรียนรู้จากการเล่นเกม

เหล่านี ฝึกความอดทนและการท้างานเป็นทีม การเรียนรู้ตลอดเวลาไม่จ้าเป็นต้องมีความสัมพันธ์กับ

จ้านวนหรือความซับซ้อนของกฎ (บรรจงกิจ ลิมปดาพันธ์, 2556) 
 

บอร์ดเกมในท้องตลาดนั นมีหลากหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นบอร์ดเกมที่เกี่ยวกับ การเงิน 

การต่อสู้สงคราม รวมไปถึง บอร์ดเกมที่เก่ียวกับกีฬาการเคลื่อนไหวในการเล่นบอร์ดเกมนั น บางเกมมี

การให้ผู้เล่นนั่งใช้ความคิด ใช้กลวิธี เช่น เกมเศรษฐี บันไดงู บางเกมมีการให้ผู้เล่นได้มีการเคลื่อนไหว 

ซึ่งบอร์ดเกมที่มีการให้ผู้เล่นได้มีการเคลื่อนไหวหรือที่เรียกว่าฟิตเนสบอร์ดเกมนั น เป็นเกมที่ใช้คนลง

ไปเล่นจริง ๆ ให้ผู้เล่นได้เคลื่อนไหวร่างกาย หรือแสดงท่าทาง ตามค้าสั่งนั น ยกตัวอย่างเช่น Flip2Bfit 

Fitness Bard Game เป็นฟิตเนสบอร์ดเกมที่ให้ผู้เล่นได้ออกก้าลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพเกี่ยวกับ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความยืดหยุ่น และโยคะ  Bakari 

ฟิตเนสบอร์ดเกมแบบจับคู่ โดยให้ผู้เล่นได้มีการออกก้าลังกายตามกิจกรรมที่ระบุไว้ในการ์ดพร้อมกับ

พัฒนาในด้านความจ้า Fitdeck Junior  เป็นฟิตเนสบอร์ดเกมในลักษณะการ์ดเกมที่มีการให้ผู้เล่นได้

เคลื่อนไหวออกก้าลังกายตามการเคลื่อนไหวพื นฐานผสมกับการเคลื่อนไหวของสัตว์ เช่น เดินเป็ด 

(Duck Walk) หมีคลาน (Bear Crawl)  กระต่ายกระโดด (Bunny Hops) เป็นต้น 
 

 บอร์ดเกมในตอนแรกอาจเป็นแค่เกมที่เล่นในเวลาว่างเพ่ือความเพลิดเพลินแต่ในปัจจุบันทาง

การศึกษาหรือตามวงการต่าง ๆ มีการน้าบอร์ดเกมมาใช้เพ่ือพัฒนาทักษะต่าง ๆ มากขึ น เช่น งานวิจัย

ของ  อรรถเศรษฐ์ ปรีดากรณ์ (2557) เรื่องการออกแบบบอร์ดเกมการศึกษา เรื่อง วงสีธรรมชาติ  

ส้าหรับนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 6 ผลวิจัยพบว่าภายหลังการทดลองนักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียนสูงขึ นกว่าก่อนการทดลอง จากงานวิจัยของ วิภาพร อ้าไพพิทักษ์วงศ์ (2552) เรื่อง สื่อการสอน

ดนตรีชนิดเกมกระดานแนวคิดเกมเศรษฐีเพ่ือสอนอ่านโน้ตของนักเรียนเปียโนชั นต้น ผลวิจัยพบว่าผล
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การทดสอบก่อนเรียนกับผลการทดสอบหลังเรียนมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 และนักเรียนมีเจตคติที่ดีต่อสื่อการสอนดนตรีชนิดเกมด้วย และในส่วนของด้านทัศนคติมีงานวิจัย

ของ บรรจงกิจ ลิมปดาพันธ์ (2556) เรื่องการศึกษาและการพัฒนาเกมเพ่ือสร้างทัศนคติที่ดีในการลด

น ้าหนักแก่เยาวชนที่มีน ้าหนักเกินพิกัด ผลวิจัยพบว่าภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

ทัศนคติเกี่ยวกับการลดน ้าหนักสูงขึ นกว่าก่อนทดลอง และในส่วนของด้านสุขภาพมีงานวิจัยของ     

พิทยงค์ รุ่งสมบูรณ์ (2560)  เรื่องการออกแบบผลิตภัณฑ์เพ่ือสนับสนุนการออกก้าลังกายส้าหรับ

ผู้สูงอายุ ผลวิจัยพบว่าผลิตภัณฑ์เพ่ือสนับสนุนการออกก้าลังกายส้าหรับผู้สูงอายุที่ผู้วิจัยพัฒนา

สามารถท้าให้ผู้สูงอายุมีการเดินออกก้าลังกายเพ่ิมขึ น และงานวิจัยของ Mouton and others  

(2017) เรื่องผลของการใช้บอร์ดเกมออกก้าลังกาย (ขนาด 4X3 เมตร) กับผู้ป่วยในบ้านพักคนชรา ผล

วิจัยพบว่า หลังจากสามเดือนผ่านไปพบว่าในกลุ่มทดลองมีจ้านวนก้าวเพ่ิมขึ นจาก 2,921 ก้าวต่อวัน 

เป็น 3,358 4,083 ตามล้าดับ การใช้แคลอรี่ต่อวันมีการเพ่ิมขึ น 110 กิโลแคลอรี่  และ 219            

กิโลแคลอรี่ คุณภาพของชีวิต แรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย การเดินและการทรงตัว 

ความสัมพันธ์ของความสามารถด้านการเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของข้อเท้าเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งจากงานวิจัยที่ใช้บอร์ดเกมท้าให้เห็นว่าบอร์ดเกมสามารถส่งเสริมได้ทั งด้าน

ความรู้ ด้านทัศนคติ แรงจูงใจ และพัฒนาด้านร่างกายได้  
 

ดังนั นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนาโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน
ร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย เพราะ             
ฟิตเนสบอร์ดเกมเป็นกิจกรรมที่มีความน่าสนใจ สามารถเล่นได้กับทุกเพศทุกวัย และภายในกิจกรรม
ยังประกอบไปด้วยอุปกรณ์ รูปภาพ สีสัน ที่สวยงาม สามารถดึงดูดให้เด็กเข้ามามีส่วนร่วม และยังเป็น
การให้เด็กพาตัวเองออกมาจากหน้าจอโทรศัพท์มือถือ เพ่ือลดพฤติกรรมเนือยนิ่งให้มีการกิจกรรมทาง
กายท่ีเพ่ิมมากขึ นและพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนให้มีความสมบูรณ์ต่อไป 

 

ค าถามวิจัย 

 การใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมจะ
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายได้มากน้อยเพียงใด 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม  

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย โดย 

1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ  
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ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายก่อนและหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลอง 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ  
ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. การใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมี

สมรรถภาพทางกายแตกต่างกันกับก่อนทดลอง 

2. การใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมี

สมรรถภาพทางกายแตกต่างกันกับกลุ่มควบคุม 
 

ขอบเขตการวิจัย 

1. การวิจัยครั งนี เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) มุ่งท่ีจะศึกษา  
ผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 

2. การวิจัยครั งนี มุ่งศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายเฉพาะ 
ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนโลหิตเท่านั น 

3. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนในระดับประถมศึกษาตอนปลายสังกัดส้านักงาน 
คณะกรรมการการศึกษาขั นพื นฐานจ้านวน 1,599,295 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2563) 

       ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ 

3.1 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ 

   ฟิตเนสบอร์ดเกม 

3.2 ตัวแปรตาม  คือ สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 

- องค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
- ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
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ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
          การออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้าน หมายถึง การออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนัก

ตัวเป็นแรงต้านข้างต้น หมายถึง การออกก้าลังกายที่มุ่งพัฒนาสมรรถภาพในด้านความแข็งแรง ความ

อดทนของกล้ามเนื อ โดยการใช้กล้ามเนื อในส่วนที่ต้องการออกแรงต้านกับน ้าหนักตัวเราเองโดยแทน

การใช้อุปกรณ์   
 

          ฟิตเนสบอร์ดเกม  หมายถึง บอร์ดเกมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ นเพ่ือให้นักเรียนได้ออกก้าลังกายและ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ
และความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต โดย จัดท้าออกมาในรูปแบบบอร์ดเกมลักษณะเป็น
แผ่นไวนิลสี่เหลี่ยมจัตุรัสขนาด 5X5 เมตร มีทั งหมด 28 ช่อง มีอุปกรณ์คือลูกเต๋าลมขนาดใหญ่หนึ่งลูก
เพ่ือใช้ในการเล่น มีการใช้กลุ่มทดลองแทนตัวหมากเพ่ือให้กลุ่มทดลองได้มีการเคลื่อนที่มากกว่าการ
นั่ง รูปแบบการเล่นเป็นการทอยลูกเต๋าแล้วเดินไปตามจ้านวนที่ได้จากการทอยลูกเต๋า โดยแต่ละช่อง
จะเป็นการออกก้าลังกายที่ส่งผลต่อสมรรถภาพที่ผู้วิจัยก้าหนดและมีช่องพิเศษให้เกิดความสนุกสนาน
มากยิ่งขึ น จ้านวนผู้เล่น ผู้วิจัยก้าหนดให้สามารถเล่นเป็นทีม ทีมละ 5-10 คน ใช้ภาพและสีสันที่
สวยงามเพ่ือเป็นการดึงดูดความสนใจของกลุ่มทดลอง และเนื่องจากเป็นนักเรียนชั นประถมผู้วิจัยจึง
ก้าหนดกติกาที่ไม่ยุ่งยาก ซับซ้อน โดยการตัดสินแพ้ชนะจากจ้านวนรอบ ทีมไหนที่วนมาจุดเริ่มต้น
ครบ 3 รอบก่อนถือว่าเป็นทีมชนะ โดยมีรายละเอียดกติกาดังนี  
 

          กติกาการเล่น 
1) ก้าหนดจ้านวนในการปฏิบัติโดยในสัปดาห์ที่ 1-3 ใช้จ้านวนจากวงกลมที่หนึ่ง แล้วปรับ  

เพ่ิมขึ นเป็นวงกลมที่สองในสัปดาห์ที่ 4-6 และเป็นวงกลมที่สามในสัปดาห์ 7-8 ตามล้าดับ 
2) แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่า ๆ กัน 
3) แต่ละทีมทอยลูกเต๋า 1 ครั ง ทีมไหนได้จ้านวนแต้มเยอะสุดให้เป็นทีมเริ่มเล่นก่อน 

(หากทีมไหนทอยลูกเต๋าได้เท่ากันให้ท้าการทอยใหม่อีกครั งเพ่ือหาทีมที่ได้ไปก่อน) แต่ละทีมส่งตัวแทน
ออกไปหนึ่งคนไปยืนที่จุดเริ่มต้น ผู้เล่นจะเปรียบกับหมาก (ตัวเดิน) 

4) ทีมท่ีเริ่มเล่นก่อนทอยลูกเต๋า 1 ครั ง ได้จ้านวนเท่าไหร่ให้เดินไปตามจ้านวนนั น(ตัวอย่าง  
ถ้าทอยลูกเต๋าแล้วได้ 5 แต้ม ให้เดินออกจากจุดเริ่มต้นไป 5 ช่อง) หลังจากเดินไปตามจ้านวนที่ทอยได้
แล้ว หยุดที่ช่องไหนให้ผู้เล่นปฏิบัติตามค้าสั่งในช่องนั นเช่น เดินไปหยุดในช่องที่ 5 และในช่องที่ 5 ให้
ปฏิบัติในท่ากระโดดตบมือ ให้ผู้เล่นและทีมปฏิบัติท่ากระโดดตบมือตามจ้านวนที่ระบุไว้  

5) เมื่อทีมก่อนหน้าท้าเสร็จให้ทีมถัดไปปฏิบัติเช่นเดียวกับทีมก่อนหน้าและดูว่าทีมของเรา 
ไปตกที่ช่องไหนก็ปฏิบัติตามค้าสั่งในช่องนั นต่อไป 

6) เล่นไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งทีมไหนกลับมายังจุดเริ่มต้นครบ 3 รอบเป็นทีมแรกถือว่าเป็น 
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ทีมท่ีชนะ และเล่นจนเหลือเป็นทีมสุดท้าย 

**หมายเหตุ** ก่อนการเล่นให้มีการอบอุ่นร่างกายและหลังการเล่นให้มีการคลายกล้ามเนื อทุกครั ง 
 

         โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้าน  หมายถึง การออกก้าลังกายโดย

ใช้น ้าตัวเป็นแรงต้านที่มุ่งพัฒนาสมรรถภาพในด้าน องค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย)     ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื อ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต เป็นโปรแกรมการออกก้าลัง

กายหลังเลิกเรียนโดยใช้เวลา 40 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์  ประกอบไปด้วยท่าการ

ออกก้าลังกายดังนี   ท่าท่ีเกี่ยวกับทุกส่วนล้าตัวได้แก่ท่า ยกเข่าสูง (Knee Hop) กระโดดตบ (Jumping 

Jack)  ไต่เขา (Mountain Climb) พุ่งหลัง (Burpee)  วิ่ง (Run) 

ท่าที่เกี่ยวกับส่วนบนล้าตัวได้แก่ท่า ดันพื นตั งเข่า (Kneeing Push-Up) ท่ากระชับท้องแขน 

(Tricep Dips) นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) ดันพื น (Push up) 

ท่าที่เกี่ยวกับส่วนกลางล้าตัวได้แก่ท่า ลุกนั่ง (Sit-up) นอนราบยกตัว (Back Extensions)

นอนหงายยกตัว (Crunch) นั่งบิดล้าตัว (Russian Twist) นอนหงายยกขาตัววี (V-Crunch)   

ท่าที่ เกี่ยวกับส่วนล่างล้าตัวได้แก่ท่า  ยกเข่าสูง (Knee Hop)  ยืนย่อ (Squat) ก้าวย่อ 

(Lunges) ก้าวข้าง (Side Lunge)  
 

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพร่างกายที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ตั งแต่ในระดับ

เบาจนถึงระดับหนักได้อย่างราบรื่นเป็นเวลานานเกิดอาการเหน็ดเหนื่อยขึ นได้ช้า  โดยวิจัยครั งนี จะ

ศึกษาองค์ประกอบในด้าน 1) องค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) วัดโดยการใช้ค่า BMI         

2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ วัดโดยการดันพื นประยุกต์ 30 วินาที 3) ความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวียนโลหิต วัดโดยการยืนยกเข่าขึ นลง 3 นาท ี
 

 นักเรียนชั นประถมศึกษาตอนปลาย  หมายถึง นักเรียนที่ก้าลังศึกษาอยู่ ในระดับ

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 5 – 6  
 

ประโยชน์ที่ได้รับจาการวิจัย 

1. ได้โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่ 
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย 

2. นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายดีขึ นจากการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนัก 
ตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 

3. เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมส้าหรับครู หน่วยงานที่สนใจและผู้ที่เก่ียวข้องที่สามารถ 
น้าไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย 
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บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ     

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้ศึกษา

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและได้น้าเสนอตามหัวข้อต่อไปนี  
 

1. แนวคิดเก่ียวกับโปรแกรมการออกก้าลังกาย 
2. แนวคิดเก่ียวกับการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

2.1 ความหมายของการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 
2.2 หลักการฝึกของการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 
2.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

3.   แนวคิดเก่ียวกับฟิตเนสบอร์ดเกม 
3.1 ความหมายของบอร์ดเกม 
3.2 ประเภทของบอร์ดเกม 
3.3 วิธีสร้าง/การออกแบบบอร์ดเกม 
3.4 ประโยชน์ของบอร์ดเกม 
3.5 บอร์ดเกมที่เก่ียวข้องกับการออกก้าลังกาย 
3.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับบอร์ดเกม 

4. แนวคิดเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย 
4.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
4.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
4.3 ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
4.4 การสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
4.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกาย 

5.   การออกก้าลังกายในเด็กประถมศึกษา  
5.1 ข้อแนะน้าส้าหรับการออกก้าลังกายในวัยเด็ก    

6.   กรอบแนวคิดการวิจัย 
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1. แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการออกก าลังกาย 

American Alliamce of Health, Physical Education, Recreation and Dance  (1999, 

อ้างถึงใน เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา, 2561) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกคือ FITT ไว้ดังนี  

1) ความถี่ของการฝึก (Frequency) ขึ นอยู่กับระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันและความหนัก 
ของกิจกรรมการฝึกจะได้ประโยชน์ในการพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายควรฝึก       

ประมาณ 3-5 วันต่อสัปดาห์แต่มีข้อยกเว้นส้าหรับการฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ

ผู้เชี่ยวชาญส่วนใหญ่เชื่อว่าการฝึกด้วยกิจกรรมดังกล่าวควรฝึก 3 ครั งต่อสัปดาห์ด้วยการฝึกวันเว้นวัน

หรือใช้การฝึกแบบสลับวันส้าหรับกลุ่มกล้ามเนื อท่ีแตกต่างกัน 

2) ความหนักของการฝึก (Intensity) เพ่ือก้าหนดว่าแต่ละคนจะออกก้าลังกายหนักแค่ไหนใน 
การออกก้าลังกายแต่ละช่วงเราสามารถประเมินความหนักในการออกก้าลังกายได้หลายทางเช่นใช้

อัตราการเต้นของชีพจรส้าหรับการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก การก้าหนดความหนักให้เหมาะสม

ขึ นอยู่กับเป้าหมายของกิจกรรมตัวอย่างเช่นความหนักส้าหรับการแข่งขันจะค่อนข้างสูงแต่ใช้ความ

หนักต่้าหรับบุคลที่มีเป้าหมายเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

3) เวลาในการฝึก (Time) คือช่วงเวลาในการประกอบกิจกรรมทางกายระยะเวลาขึ นอยู่กับ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ก้าหนดเป็นเป้าหมายตัวอย่างเช่นเวลาที่เหมาะสมกับการออก

ก้าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวควรประมาณ 10-30 วินาทีในแต่ละท่าฝึก จ้านวนครั งในการฝึก 3 

ครั งมากที่สุด เวลาขั นต่้าในการฝึกแบบแอโรบิกควรประมาณ 20 นาที ส่วนกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื อเวลาในการออกก้าลังกายค้านวณได้จากจ้านวนชุดและจ้านวน

ครั งในแต่ละชุดของการฝึก 

4) ชนิดของกิจกรรม (Type of Activity) หมายถึงกิจกรรมทางกายเฉพาะที่ได้เลือกเพ่ือ 
พัฒนาองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเช่นต้องการพัฒนาองค์ประกอบด้านความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจควรเลือกการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกได้แก่การเดิน การวิ่ง ว่ายน ้า 

เป็นต้น ส่วนการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื อควรเป็น

กิจกรรมที่ได้พลังงานเบื องต้นจาก ATP (Adenosine Triphosphate) 
 

 

 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้ก้าหนดองค์ประกอบที่เป็นพื นฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึก

ไว้ ดังนี  

1) กิจกรรมการออกก้าลังกาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม 
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จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ที่จะต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมการฝึกความเร็วก็

จะต้องเป็นโปรแกรมที่พัฒนาด้านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะต้องเป็นโปรแกรมที่

พัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 

2) ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส้าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลานควรฝึก 
1-2 ชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามจะต้องค้านึงถึงระดับสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นสิ่งส้าคัญ ถ้าฝึก

มากหรือฝึกนานเกินไปท้าให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กล้ามเนื อ เอ็น ข้อต่อและเกิดความเบื่อ

หน่ายในการฝึกซ้อมในทางกลับกันการฝึกซ้อมที่เหมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถพัฒนาทักษะที่ฝึกนั นได้ดี

ยิ่งขึ น 

3) ช่วงเวลาในการฝึก 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั นขึ นอยู่กับระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน 
ความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อ

สัปดาห์ ร่างกายจะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต้องการได้เหมือนกันแต่น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ หรือถ้าฝึก

ให้มากขึ นเป็น 4 วันต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเสียเปล่ามากกว่าผลดี 

4) ความหนัก-เบา ของกิจกรรม การก้าหนดความหนัก-เบา ของกิจกรรมที่จะต้องฝึกต้องค้านึง 
ถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื อของบุคคลนั น ๆ ด้วยเพราะกล้ามเนื ออาจล้าถ้าได้รับการฝึกด้วยการยก

น ้าหนักมากเกินไป เพราะฉะนั นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีควรฝึกเป็นแบบช่วง ๆ  (Interval 

Training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก หรือการฝึกแบบต่อเนื่อง 

(Continuous Training) ให้ฝึกด้วยความหนัก 60-80% ของความสามารถสูงสุด ระยะเวลาที่ยาวนาน

แต่ช้า ๆ และนอกจากนี จะต้องเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหาหนักและจากส่วนย่อยไปหา

ส่วนรวม 

5) ระยะเวลาของการฝึกโปรแกรม ต้องค้านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ นกับธรรมชาติของ 
คน ๆ นั น และขีดจ้ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรเร่งเร้าให้นักกีฬาเร่งท้าสถิติให้ดี

ขึ นเกินไป และต้องค้านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคนใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน 

โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ  ละ 3 วัน ก็ท้าให้มีการเปลี่ยนและพัฒนาใน

เรื่องของความแข็งแรงและก้าลังเพ่ิมขึ น 

6) ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นสิ่งที่ชี ให้เห็นการเปลี่ยนแปลงได้เป็นอย่างดี 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นสิ่งจ้าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบได้ว่าดีขึ นมากน้อย
เพียงใด ในลักษณะเดียวกัน จ้าเป็นต้องมีการทดสอบเบื องต้นก่อนการเขียนโปรแกรมว่าความสามารถ
ของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั นค่อยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห์ 2, 3 หรือ 4  สัปดาห์ ภายหลังที่เริ่ม
โปรแกรม นอกจากนี  การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็เป็นสิ่งจ้าเป็น
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เช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลส้าหรับการปรับเพ่ิมโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสมกับการ
เปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬามากยิ่งขึ นต่อไป 
 
 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึ นมาถูกต้องตามหลักของ
การฝึกและมีความเหมาะสม กับระดับความสามารถของนักกีฬาขั นตอนในการน้าโปรแกรมดังกล่าว
ไปใช้ก็เป็นสิ่งจ้าเป็นที่จะท้าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายที่ต้องการซึ่งขั นตอนในการน้า
โปรแกรมการฝึกไปใช้กับนักกีฬา มีทั งหมด 8 ขั นตอนคือ  

1) การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั งแบบทั่วไป (General) และ  
แบบเฉพาะ (Specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท้าให้อุณหภูมิของร่างกายเพ่ิมขึ น

ให้ถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากท่ีสุด และพยายามให้จุดความพร้อมดังกล่าวอยู่ก่อน

การแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (Keep Warm) จนถึงเวลาแข่งขัน

โดยอาจใส่เสื อคลุมหรือเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะต้อง

ขึ นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรก้าหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละ

คน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขันมากท่ีสุด 

2) การยืดเหยียดกล้ามเนื อ (Stretch Exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของ 
การอบอุ่นร่างกายจ้าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื อที่จะใช้ในการท้างาน ซึ่งมีประโยชน์

ในการป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ น หรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึกซึ่งวิธีการยืด

เหยียดกล้ามเนื อนั นจะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้อง หยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5-20 วินาที และ

ท้าซ ้า ๆ หลาย ๆ ครั ง การยืดเหยียดกล้ามเนื อจะต้องเริ่มจากอยู่กับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยให้

เหมาะสมกับประเภทกีฬา เป็นผลให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื อดีขึ น 

ส้าหรับการแข่งขันหากไม่มีเวลามากพอการยืดกล้ามเนื อแบบอยู่กับที่อาจไม่จ้าเป็น แต่การยืด

กล้ามเนื อแบบเคลื่อนที่เป็นสิ่งจ้าเป็นอย่างมาก 

3) การฝึกทักษะพื นฐาน (Drill) คือการฝึกทักษะพื นฐานที่เหมาะสมกับกีฬานั น ๆ เช่น     
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหาทักษะรวมการฝึก

ดังกล่าวจะท้าให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ น เพ่ือเตรียมพร้อมกับการฝึกในขั นต่อไป 

4) การฝึกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ ์เช่น 
การทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด เป็นต้น 

5) โปรแกรมการฝึกซ้อม ในขั นนี จะด้าเนินการได้เม่ือได้ด้าเนินการตามข้อ 1-4 มาแล้ว 
การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 
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  5.1 แอโรบิก (Aerobic) คือ การออกก้าลังกายที่กระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงาน

แบบใช้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval Training) หรือการฝึกโดยการวิ่งในสภาพภูมิ

ประเทศท่ีแตกต่างกัน (Fartlek) เป็นต้น 

  5.2 แอนแอโรบิก (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั น ๆ นักกีฬาจะใช้พลังงาน

ที่มีส้ารองในกล้ามเนื ออยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เป็นต้น 

  5.3 สปีด (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ขึ นอยู่กับ

พลังกล้ามเนื อ การฝึกความเร็วต้องเพ่ิมก้าลังกล้ามเนื อ โดยเฉพาะก้าลังเคลื่อนที่แลการเคลื่อนที่โดย

ใช้ความเร็วสูงสุด เช่นการวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน ้าหนักด้วยความเร็ว สูงสุด 

  5.4 ทักษะ (Skill) คือ การฝึกทักษะในกีฬานั น ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้

ทักษะในทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ นในการแข่งขัน โดยเริ่มจากง่ายไปยาก และจากทักษะย่อยไปหา

ทักษะรวม และควรท้าซ ้าบ่อย ๆ ในท่าที่ให้ผลดีที่สุด ในการฝึกกีฬานั น หากมีการฝึกหลายแบบผู้

ฝึกสอนควรจัดล้าดับขั นตอนของการฝึกให้ดี กล่าวคือ ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกายยังไม่เกิด

ความล้า ท้าให้การฝึกทักษะได้ผลดีจากนั นจึงฝึกความเร็ว ดังนั นล้าดับขั นตอนของการฝึกจึงเป็นสิ่งที่ผู้

ฝึกสอนควรค้านึง 

6)   การฝึกความเร็วอดทน (Speed Endurance) คือ การฝึกความเร็วแบบอดทนท้าให้

ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท้างานในลักษณะนั น ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถท้าเวลาในการวิ่ง  

100 เมตร เป็นต้น ข้อควรค้านึงถึงลักษณะนี จะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 

 7)  การฝึกความแข็งแรง (Strength Training)  คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อเฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่า หรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน ้าหนัก (Weight 

Training) เป็นต้น 

 8)  การคลายกล้ามเนื อ (Cool Down) เป็นขั นตอนที่จ้าเป็นเพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ น 

 การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดังนั นผู้

ฝึกสอนควรศึกษา ติดตามความเคลื่อนไหวและความก้าวหน้าทางทฤษฎีและค้นพบใหม่ ๆ ทาง

วิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือที่จะได้น้าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กับนักกีฬาต่อไป 
 

 

อดิเทพ มโนนะที (2558) ได้แนะน้าขั นตอนการออกก้าลังกายไว้ดังนี    

การออกกก้าลังกายทุกครั ง ควรจะเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) และจบด้วยการคลาย

อุ่น (Cool-Down) เสมอ ซึ่งจะเป็นการช่วยลดการบาดเจ็บได้อีกทางหนึ่ง นอกจากนี อาจเพ่ิมการฝึก
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ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่เกี่ยวกับการเสริมสร้างสุขภาพ เช่น บริเวณหน้าท้องหรือก้ามเนื อที่

ต้องใช้ในการเล่นกีฬา เช่น กล้ามเนื ออก เป็นต้น ร่วมด้วยก็ได ้

 การอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) โดยทั่วไปจะประกอบไปด้วยกายบริหารร่วมกับการยืดข้อต่อ

และกล้ามเนื อมัดต่าง ๆ อย่างเป็นระเบียบจากส่วนบนไปหาส่วนล่างและจากส่วนต้นไปหาส่วนปลาย

ของร่างกาย เป็นการอบอุ่นทั่วไป (General Warm-Up) จากนั นเริ่มการออกก้าลังกายเบา ๆ ใน

ลักษณะคล้ายกับแบบที่จะออกก้าลังกายอย่างจริงจัง ต่อไปเป็นการอบอุ่นร่างกายเฉพาะ (Specific 

Warm-Up) เช่น ถ้าจะวิ่งเหยาะ ๆ ก็อาจเดินเร็วหรือวิ่งช้า ๆ ทุก 3-5 นาที ก่อน เพ่ือให้หัวใจค่อย ๆ 

เต้นเร็วขึ น การที่ได้การอบอุ่นร่างกายจะช่วยให้หน่วยกล้ามเนื อและเอ็นมีการยืดตัวได้มาก (เพราะ

ความร้อนท้าให้เอ็นสามารถยืดตัวได้ดีขึ น) และมีความพร้อมในการตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้

ดียิ่งขึ น 

 การคลายอุ่น (Cool-Down) เป็นการค่อย ๆ ลดความเข้มข้นของการออกก้าลังกายลงใน
ลักษณะย้อนกระบวนการอบอุ่นร่างกาย ลงเพ่ือให้หัวใจค่อย ๆ เต้นช้าลง ในขณะเดียวกันก็จะช่วยให้
เลือดที่คั่งอยู่ตามกล้ามเนื อ แขน ขา ในขณะออกก้าลังกายอย่างจริงจังนั น กลับเข้าระบบไหลเวียน
เพ่ือแจกจ่ายไปตามอวัยวะส้าคัญได้อย่างพอเพียง โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือสมอง เนื่องจากสมองเป็น
อวัยวะที่ต้องการเลือดไปเลี ยงอย่างคงที่ ไม่ว่าจะมีกิจกรรม (Physical Activity) ระดับใด แต่
กล้ามเนื อนั นจะมีเลือดมาเลี ยงเพ่ิมขึ นอย่างมาก เมื่ออยู่ในระหว่างการออกก้าลังกาย ถ้าหยุดออก
ก้าลังกายอย่างกะทันหันหัวใจจะฉีดเลือดออก (Cardiac Output) น้อยลงค่อนข้างเร็ว สมองอาจ
ได้รับเลือดไปเลี ยงไม่พอและเกิดอาการหน้ามืด (Heat Syncope) ได้ นอกจากนี การผ่อนหยุดยังช่วย
เคลื่อนย้ายสารตกข้าง อันเกิดจากเมแทบอลิซึมในระหว่างการท้างานของกล้ามเนื อ เช่น กรดแลคติก
และโพแทสเซียม เป็นการช่วยลดอาหารปวดระบมกล้ามเนื อ (Muscle Soreness) ได้อีกด้วย 
 

 กล่าวโดยสรุป ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกนั นต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ที่
จะต้องการสร้างและมีการพิจารณาองค์ประกอบตามหลัก FITT ดังต่อไปนี   1) ความถี่ (Frequency) 
ควรมีการฝึก 3-5 ครั งต่อสัปดาห์เพ่ือเป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และในการฝึกความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื อควรมีการฝึกแบบวันเว้นวัน 2 ) ความหนักของการฝึก (Intensity)  
ระดับความหนักจะขึ นอยู่กับเป้าหมายของแต่ละบุคคล เช่นความหนักส้าหรับการแข่งขันจะค่อนข้าง
สูงแต่ใช้ความหนักต่้าหรับบุคลที่มีเป้าหมายเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 3) เวลาใน
การฝึก (Time) ระยะเวลาจะขึ นอยู่กับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เราต้องการ เช่นเวลาที่
เหมาะสมกับการออกก้าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวควรประมาณ 10-30 วินาที เวลาขั นต่้าในการ
ฝึกแบบแอโรบิกควรประมาณ 20 นาที ส่วนกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของ
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กล้ามเนื อเวลาในการออกก้าลังกายค้านวณได้จากจ้านวนชุดและจ้านวนครั งในแต่ละชุดของการฝึก 4) 
ชนิดของกิจกรรม (Type of Activity) ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับองค์ประกอบสมรรถภาพทาง
กายเช่น ต้องการพัฒนาองค์ประกอบด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจควร
เลือกการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกได้แก่การเดิน การวิ่ง ว่ายน ้า เป็นต้น และการออกกก้าลังกายทุก
ครั ง ควรจะเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) จะช่วยให้หน่วยกล้ามเนื อและเอ็นมีการยืดตัว
ได้มาก (เพราะความร้อนท้าให้เอ็นสามารถยืดตัวได้ดีขึ น ) และมีความพร้อมในการตอบสนองต่อ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ดียิ่งขึ น และจบด้วยการคลายอุ่น (Cool-Down) เสมอซึ่งเป็นขั นตอนที่จ้าเป็นเพื่อ
ช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ นเพื่อเป็นการช่วยลด
การบาดเจ็บได้อีกทางหนึ่ง 
 

2. แนวคิดเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

2.1 ความหมายของการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

 วิไลลักษ์ ปักษา (2553, อ้างถึงใน พีรวิชญ์ คล้ายพรม, 2561) ให้ค้าจ้ากัดความของการออก     

ก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านหมายถึง เป็นการท้างานของกล้ามเนื อที่ออกแรงต้านกับแรงที่

สูงกว่ากล้ามเนื อมัดที่เคยท้า สามารถช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื อ โดยใช้

ประโยชน์จากน ้าหนักของร่างกายเป็นแรงต้านแทนอุปกรณ์ เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน ้าหนักที่ใช้

อุปกรณ์ เช่น ดัมเบล บาร์เบล และเครื่องมือแรงต้านทานแบบไอโซคิเนติกส์  
 

 อดิเทพ มโนนะที (2558) ให้ค้าจ้ากัดความของการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรง

ต้านหมายถึง การฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวของร่างกายเป็นตัวก้าหนดความหนักของงาน โดยใช้กล้ามเนื อ

ที่ต้องท้าการฝึก ออกแรงต้านกับแรงดึงดูดของโลกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
 

 ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) ให้ค้าจ้ากัดความของการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็น

แรงต้านไว้หมายถึง การฝึกแรงต้าน เพ่ือใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื อ ซึ่ง

เกิดจากการเคลื่อนไหวที่มีแรงต้านทานที่เกิดจากน ้าหนักร่างกายของผู้ฝึกเองการฝึกแรงต้านด้วย

น ้าหนักจะเกี่ยวของกับการใช้อุปกรณ์เพียงเล็กน้อยหรือไม่ใช้อุปกรณ์ใด ๆ และสามารถฝึกได้ทุก

สถานที่  

กล่าวโดยสรุป การออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านข้างต้น หมายถึง การออกก้าลัง

กายที่มุ่งพัฒนาสมรรถภาพในด้านความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื อ โดยการใช้กล้ามเนื อใน

ส่วนที่ต้องการออกแรงต้านกับน ้าหนักตัวเราเองโดยแทนการใช้อุปกรณ์   
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2.2 หลักการฝึกของการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535, อ้างถึงใน พีรวิชญ์ คล้ายพรม, 2561) ให้ค้าจ้ากัดความของการ

ออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านไว้หมายถึง การฝึกเช่นเดียวกับการฝึกด้วยน ้าหนักอ่ืน ๆ  

คือค่อย ๆ เพ่ิมความต้านทาน (น ้าหนัก) จนกระทั่งสมรรถภาพทางร่างกาย พัฒนาขึ นในระยะที่

เหมาะสม คือ 1) ฝึกกล้ามเนื อมัดใหญ่ที่ต้องใช้ท้างานหนัก เช่น กล้ามเนื อต้นขา ท้อง หลัง ล้าตัวและ

แขน 2) ท้าให้สม่้าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที 3) ใช้น ้าหนักจากน้อยไปหามาก   

4) กล้ามเนื อแต่ละกลุ่มควรท้างานติดต่อกัน 60-90 วินาที 5) ความเร็วของการฝึกด้วยน ้าหนัก เพ่ือให้

เกิดความแข็งแรงควรกระท้าซ ้า ๆ 6) ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกเป็นการปรับตัวทาง    

สรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื อเกิดขึ นอย่างช้า ๆ น ้าหนักไม่ควรเพ่ิมอย่างรวดเร็ว หรือเพ่ิมน ้าหนักทุก 

ๆ   2 สัปดาห์ 7) ความต่อเนื่องของการฝึกควรใช้เวลา 20 นาท ี

 ในการเพ่ิมน ้าหนักของการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้านสามารถท้าด้วยการเพ่ิมน ้าหนักของ

การเคลื่อนไหว เช่น ข้อศอก หัวไหล่ เข่า สะโพก อาจจะมีคันโยกท่ียาวและสั น หรือทั ง ยาวและสั นก็

ได้ ซึ่งความยาวของคันโยกจะสัมพันธ์กับความหนักเบา และความกดดันของกล้ามเนื อ นั น ๆ 

นอกจากนี ยังมีการเคลื่อนไหวในระดับสูงและต่้า และการเคลื่อนไหวในจังหวะที่เร็วและช้า ล้วนแต่

เป็นผลความหนักเบาของการฝึกทั งสิ น การฝึกแต่ละท่าสามารถก้าหนดจ้านวนครั ง (Repetition) 

จ้านวนเที่ยว (Set) และจ้านวนวันที่ฝึก (Frequency) ให้เหมาะกับความสามารถ ของแต่ละบุคคล 
 

สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (2002, อ้างถึงใน อดิเทพ มโนนะที , 2558 ) ได้

แนะน้าวิธีการฝึกแบบใช้แรงต้าน (Resistance Training Principle) ไว้ดังนี   

 1) หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) การพัฒนากล้ามเนื อ คือการออกก้าลัง

กายหรือฝึกกลุ่มกล้ามเนื อที่เราจะพัฒนาหรือเฉพาะเจาะจงกลุ่มกล้ามเนื อนั น ๆ รวมถึงชนิดของการ

หดตัวของกล้ามเนื อ และระดับความหนักของการฝึก เช่น หากเราต้องการเพ่ิมความแข็งแรงหรือ

พัฒนากล้ามเนื อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ก็จะเลือกฝึกกลุ่มกล้ามเนื อที่เกี่ยวข้องเช่น การท้างาน

กล้ามเนื อในขณะที่ความยาวกล้ามเนื อหดตัว (Concentric) และการท้างานของกล้ามเนื อที่ความยาว

ของกล้ามเนื อยืดตัว (Eccentric) โดยหากต้องการเพิ่มความแข็งแรง ก็ใช้ระดับความหนักท่ีสูง จ้านวน

ครั งที่ใช้ยกมากขึ น 

2) หลักการใช้น ้าหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle) เพ่ือจะพัฒนาความแข็งแรงและ 

ความทนทานให้เพ่ิมขึ น กลุ่มกล้ามเนื อที่ใช้ฝึกจะต้องให้กล้ามเนื อนั นออกแรงกระท้ากับแรงต้านทาน

ที่มากกว่าขนาดปกติ (Overload) ที่กล้ามเนื อนั นเคยกระท้าอยู่ ซึ่งระดับความหนักท่ีใช้ในการพัฒนา
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ความแข็งแรงอย่างน้อยต้อง ร้อยละ 60 ของความสามารถสูงสุด แต่ส้าหรับความทนทานใช้ระดับ

ความหนักที่ต่้าที่ ร้อยละ 30 ของความสามารถสูงสุด ซึ่งในระดับความหนักท่ีต่้ากว่านี  กลุ่มกล้ามเนื อ

ที่ใช้ในการออกก้าลังกายควรกระท้าให้ใกล้เคียงจุดล้า 

3) หลักความก้าวหน้า (Progression Principle) ตลอดช่วงเวลาโปรแกรมการฝึกด้วยแรง 
ต้านเพ่ือเป็นการพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานจะต้องเพ่ิมปริมาณ (Volume) หรือความหนัก 

(Intensity) ที่ฝึกเพ่ิมขึ นเป็นล้าดับ ถ้าหากเพ่ิมขึ นเร็วและมากไปอาจจะท้าให้เกิดความบาดเจ็บต่อ

กล้ามเนื อและข้อต่อได้ ซึ่งก่อนจะเพ่ิมแรงต้านหรือน ้าหนัก ผู้ออกก้าลังกาย ควรสามารถยกจ้านวน

ครั งให้ได้มากก่อน 
 

 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2536, อ้างถึงใน วิฑูรย์ ยมะสมิต, 2552)  ได้กล่าวถึงหลัก การฝึก

ด้วยน ้าหนักหมายถึงการฝึกที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscle Strength) ได้โดย

การใช้น ้าหนักเป็นแรงต้านทาน เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ หลักการฝึกด้วยน ้าหนักมีข้อปฏิบัติดังนี  

1) ฝึกกล้ามเนื อมัดใหญ่ ๆ ที่ต้องการใช้งานหนัก เช่น กล้ามเนื อต้นขา หลัง อก ท้อง และ 
แขน 

2) ฝึกปฏิบัติ สัปดาห์ละ 3 วัน โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาที ต่อวันเพื่อให้กล้ามเนื อที่ใช้ใน 
การออกก้าลังกายได้รับการพักฟ้ืนประมาณ 48 ชั่วโมง 

3) ฝึกปฏิบัติจากน ้าหนักที่เริ่มต้นจากน้อยไปมากตามล้าดับ โดยค้านวณจากน ้าหนัก 60%- 
70% ของน ้าหนักสูงสุดที่ท้าได้เป็นน ้าหนักที่เหมาะสมในการเริ่มฝึก 

4) กลุ่มกล้ามเนื อในแต่ละกลุ่มควรปฏิบัติ ใช้เวลาอย่างน้อยติดต่อกัน 60-90 วินาที ด้วย 
น ้าหนักท่ีมาก ท้าซ ้า ๆ 10-12 ครั ง 

5) ระดับความเร็วของกล้ามฝึกด้วยน ้าหนัก เพ่ือให้เกิดความแข็งแรง ควรกระท้าซ ้า ๆ กัน 
ในการยกใช้เวลา 2 วินาที และการเคลื่อนไหวที่ลงใช้เวลาประมาณ 4 วินาที 

6) ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึก การปรับตัวของสรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื อ 
เกิดขึ นอย่างช้า ๆ การเพ่ิมน ้าหนักควรเพ่ิมประมาณ 5% ของน ้าหนักท่ีในขณะนั น เมื่อปฏิบัติซ ้า 8-12 

ครั ง หรือจะเพ่ิมน ้าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห์ 

7) ความต่อเนื่องของการฝึก ควรใช้เวลาประมาณ 20 นาที ให้มีช่วงของการพักระหว่าง 
สถานีน้อยที่สุด ซึ่งเป็นลักษณะของการฝึกความแข็งแรงได้สูงมาก และกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต

เพียงเล็กน้อย 
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 กล่าวโดยสรุป หลักการฝึกของการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านต้องพิจารณา

ดังต่อไปนี   หลักการฝึกของการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านต้องจะท้าการต้องฝึก     3 

ครั งต่อสัปดาห์ เวลาในการฝึกอย่างน้อย 30 นาที จ้านวนควรเริ่มจากน้อยไปมาก ในการปฏิบัติในแต่

ละกล้ามเนื อหรือท่าควรมีความต่อเนื่องของการปฏิบัตินั น 60-90 วินาที  เวลารวมในการฝึกควรใช้

เวลา 20 นาที จ้านวนในการปฏิบัติ 8-12 ครั ง และให้มีการเพ่ิมความหนักตามหลักของความก้าวหน้า 

ในทุก ๆ  2 สัปดาห์ 
 

2.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

จากงานวิจัยและเอกสารที่เก่ียวข้องกับการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านผู้วิจัย

สามารถน้าเสนองานวิจัยได้ดังนี  

เรื่องที่ 1 เปรม พิมาย (2562) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้านที่มี

ผลต่อสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพของผู้หญิงที่มีน ้าหนักเกินมาตรฐาน วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือ

ศึกษาผลของการฝึกโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้านที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพในการออกก้าลังกายของผู้หญิงที่มีน ้าหนักเกินมาตรฐาน 2) เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพในการออกก้าลังกายของผู้หญิงที่มีน ้าหนักเกินมาตรฐาน ก่อนและหลังการฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวที่เป็นแรงต้านหลังการฝึก กลุ่มตัวอย่างคือเพศหญิงที่มีน ้าหนักเกิน

จังหวัดนครราชสีมา เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน  

2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 ผลการวิจับพบว่า  การฝึกโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน ก่อนและหลังการ

ทดลอง มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพทั ง 5 ด้าน องค์ประกอบของร่างกาย ความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ ความอดทนของกล้ามเนื อ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อแขน หัวไหล่และกล้ามเนื ออก ความอ่อนตัวของกล้ามเนื อ หน้าท้อง หลังช่วงล่างและต้นขา

ด้านหลัง มีการพัฒนาขึ นและแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ส่วนในด้านองค์ประกอบของร่างกาย 

มวลกระดูก ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน  
 

เรื่องที่ 2 พีรวิชญ์ คล้ายพรม (2561)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่

กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนชั น

มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดย

ใช้น ้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและนักเรียนกลุ่มทดลอง 2 ) เพ่ือ
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เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อโดยใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วย

แรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมและนักเรียนกลุ่มทดลอง กลุ่ม

ตัวอย่างคือนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ จ้านวน 40 คน เครื่องมือที่ใช้ใน

การวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัว 2) แบบวัดความรู้ 

3) แบบวัดเจตคติ 4) แบบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  

ผลการวิจับพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 เรื่องที่ 3 อดิเทพ มโนนะที (2558)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดย

ใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน ้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ

นักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักเกิน  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือศึกษาผลของ

การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบใช้น ้าหนักตัวจะมีผลต่อการลด

น ้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 2) เปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยของน ้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 3) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน ้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองระหว่าง

นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชั นมัยธมศึกษาตอนต้นที่มีน ้าหนักเกิน

เกณฑ์ จ้านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบใช้น ้าหนัก

ตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน ้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ

น ้าหนักเกิน 2) เครื่องชั่งน ้าหนัก (Tanita)  

 ผลการวิจับพบว่า  1) ค่าเฉลี่ยน ้าหนักตัวของกลุ่มทดลองหลังการทดลองลดลงส่วนกลุ่ม

ควบคุมมีน ้าหนักตัวเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 2) ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันของกลุ่ม

ทดลองหลังการทดลองลดลงส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05 3) ค่าเฉลี่ยน ้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของกลุ่มทดลองไม่แตกต่าง

กันกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 เรื่องที่ 4 ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกแรงต้านด้วย

น ้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มี

ภาวะน ้าหนักเกินวัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบ

วงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มี

ภาวะน ้าหนักเกิน 2) เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนระดับ
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ประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน ้าหนักเกิน ระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วย

น ้าหนักตัวแบบวงจรกับกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการฝึก กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชั นประถมศึกษาตอน

ปลายที่มีภาวะน ้าหนักเกินอายุ 9-10 ปี จ้านวน 40 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรม

การฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจร 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ 

 ผลการวิจับพบว่า  1) หลังทดลองสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มทดลอง มีสมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวข้องกับสุขภาพแตกต่างกันกับก่อนทดลอง ทุกรายการยกเว้น ลุก-นั่ง 60 วินาที 2) หลังทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพแตกต่างกันกับก่อนทดลอง 

ทุกรายการ 3) หลังทดลองสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มทดลอง มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ

ดีกว่ากลุ่มควบคุม ในรายการ ดันพื น 30 วินาที และวิ่งระยะไกล 4) หลังทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม

ทดลอง มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ในรายการ ดันพื น 30 วินาที 

และวิ่งระยะไกล 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านมีดังตารางต่อไปนี  

ตารางท่ี  1 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 
ล าดับ ชื่อ กิจกรรม 

1 เปรม พิมาย (2562) ผลการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็น
แรงต้านที่มีผลต่อสมรรถภาพเพื่อสุขภาพของ
ผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน 

1.กระโดดตบ (Jumping Jack) 
2.ยืนย่อ (Squat) 
3.ก้าวข้าง (Side Lunge) 
4.นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) 
5.ดันพื น (Push up) 
6.นอนหงายยกตัว (Crunch) 
7.นอนหงายยกขา (Reverse Crunch) 
8.นอนคว่้ายกตัว (Plank) 
9.ยกเข่าสูง (Knee Hop) 
10.ยืนย่อกระโดด (Squat Jump) 
11.ก้าวย่อ (Lunges) 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
ล าดับ ชื่อ กิจกรรม 

  12.ดันพื น-พุ่งหลัง (Push up-Burpee) 
13.ไซคลิ่ง ทวิตซ์ (Cycling Twist) 
14.นอนหงายยกขาตัววี (V-Crunch) 
15.แพลงค์ จั๊มพ์ (Plank Jump) 

2 พีรวิชญ์ คล้ายพรม (2560)  ผลการใช้โปรแกรม
สุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงตา้นโดยใช้
น ้าหนักตัวที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อ
ของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีภาวะ
น ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ ์

1.กระโดดตบ (Jumping Jack) 
2.ดันพื น (Push up) 
3.ลุกนั่ง (Sit-up) 
4.ยืนย่อ (Squat) 
5.ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) 
6.นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) 
 
 

3 อดิเทพ มโนนะที (2558)  ผลของการจัดกิจกรรม
พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบ
ใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านเพื่อลดน ้าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนชั นมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน   

1.กระโดดตบ (Jumping Jack) 
2.ดันพื นตั งเข่า (Kneeing Push-Up) 
3.ยืนย่อ (Squat) 
4.นอนหงายยกตัว (Crunch) 
5.เดินก้าวย่อ (Walking Lunges) 
6.ก้าวย่อ (Lunges) 
7.นอนหงายยกขา (Reverse Crunch) 
8.นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) 
9.นอนคว่้ายกล้าตัว (Plank) 
10.ไต่เขา (Mountain Climb) 
11.ดันพื น (Push-Up) 
12.ยืนย่อกระโดด (Squat Jump) 
13.นอนหงายยกตัวแล้วบิดตัว (Oblique 
Crunch) 
14.พุ่งหลัง (Burpee)  
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
ล าดับ ชื่อ กิจกรรม 

  15.ก้าวย่อกระโดด (Luges Jump) 
16.นั่งบิดล้าตัว (Russian Twist) 
17.นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) 

4 ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) ผลของการฝึกแรง
ต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจรที่มตีอ่สมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศึกษาที่มภีาวะน ้าหนัก 
เกิน 

1.ดันพื น (Push up) 
2.ก้าวย่ออยู่กับที ่(Stationary Luges) 
3.แพลงค ์(Plank) 
4.สควอท (Squat) 
5.ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) 
6.นอนราบยกตัว (Back Extensions) 

 

  

จากตารางที่ 1 สรุปว่า กิจกรรมที่จะน้ามาใช้ในงานวิจัย ผู้วิจัยแบ่งได้ดังนี  

ท่าท่ีเกี่ยวกับส่วนบนล้าตัวได้แก่ท่า ดันพื น (Push up) ดันพื นตั งเข่า (Kneeing Push-Up)

ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) 

ท่าท่ีเกี่ยวกับส่วนกลางล้าตัวได้แก่ท่า ลุกนั่ง (Sit-up) นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man)    นอน

หงายยกตัว (Crunch) นอนหงายยกขา (Reverse Crunch) นอนหงายยกตัวแล้วบิดตัว (Oblique 

Crunch) นั่งบิดล้าตัว (Russian Twist)  ไซคลิ่ง ทวิตซ์ (Cycling Twist) นอนหงายยกขาตัววี (V-

Crunch)  นอนราบยกตัว (Back Extensions) นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) 

ท่าที่เกี่ยวกับส่วนล่างล้าตัวได้แก่ท่า ยืนย่อ (Squat) ก้าวข้าง (Side Lunge) เดินก้าวย่อ 

(Walking Lunges) ก้าวย่อ (Lunges) ยกเข่าสูง (Knee Hop) ยืนย่อกระโดด (Squat Jump) ก้าวย่อ

กระโดด (Luges Jump) 

ท่าที่เกี่ยวกับทุกส่วนล้าตัวได้แก่ท่า ยกเข่าสูง (Knee Hop) กระโดดตบ (Jumping Jack)    

ไต่เขา (Mountain Climb) พุ่งหลัง (Burpee) แพลงค์ (Plank) ดันพื น-พุ่งหลัง (Push up-Burpee) 

แพลงค์ จั๊มพ์ (Plank Jump) 
 

3. แนวคิดเกี่ยวกับฟิตเนสบอร์ดเกม 

3.1 ความหมายของบอร์ดเกม 

 ปุรินทร์ นิติธรรมานุสรณ์ (2562) ให้ค้าจ้ากัดความของบอร์ดเกม หมายถึงเกมกระดานเป็น

เกมทางการศึกษาชนิดหนึ่ง โดยมีพื นที่ในการเล่นบนกระดาน (Board) โดยมีผู้เล่น 2 คนขึ นไป 
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สามารถพัฒนาทักษะต่าง ๆ ได้ผ่านการเล่นเกม และเกิดความสนุกสนานขณะเล่นเกมกระดาน และ

ขณะเล่นเกมกระดานผู้เล่นจะต้องมีปฏิสัมพันธ์กัน 
 

 รักชน พุทธรังสี (2560) ให้ค้าจ้ากัดความของบอร์ดเกม หมายถึงความรวมเกมประเภท      

เทเบิลทอปทั งหมด โดยอาจเล่นบนบอร์ดหรือกระดาน หรือไม่มีก็ได้ เพราะพื นที่ที่เล่นเปรียบได้กับ

กระดานอยู่แล้ว เป็นเกมที่ต้องเล่นโดยมีปฏิสัมพันธ์อย่างเผชิญหน้า มีอุปกรณ์การเล่นที่ออกแบบ

สวยงาม เป็นรูปแบบเฉพาะส้าหรับเกมนั น ๆ บรรจุในกล่อง  
 

   บรรจงกิจ ลิมปดาพันธ์ (2556)  ให้ค้าจ้ากัดความของบอร์ดเกมหมายถึง เกมที่ต้องใช้

ชิ นส่วนหรือตัวหมากวางไว้บนพื นที่เล่น เคลื่อนที่หรือหยิบออกจากพื นที่เล่น พื นที่เล่นเปรียบได้กับ 

“กระดาน” ซึ่งจะมีผิวหน้าหรือรูปภาพเฉพาะส้าหรับเกมนั น เกมกระดานมีหลายประเภทและ

หลากหลายรูปแบบ ตั งแต่รูปแบบง่ายที่สุดคือหมากฮอส ไปจนถึงเกมที่มีความซับซ้อน มีกติกา

มากมาย ต้องใช้แผนการหรือยุทธวิธีเข้าช่วยเพ่ือที่จะให้ตนเองชนะ คือ บรรลุจุดประสงค์ของการเล่น

เกมนั น การเล่นบอร์ดเกมเป็นความบันเทิงอย่างหนึ่ง บางครั งก็ใช้บอร์ดเกมส้าหรับการแข่งขันใน

ระดับชาติหรือนานาชาติ จุดมุ่งหมายของบอร์ดเกม ส่วนใหญ่เพ่ือวัตถุประสงค์ในการ ฝึกทักษะ และ 

การวางแผน 
 

บอร์ดเกมเหมาะในการเรียนรู้เกี่ยวกับกระบวนการต่าง ๆ โดยผู้เล่นเคลื่อนตัวเดินไปตาม

ขั นตอนของกระบวนการ ซึ่งเมื่อผู้เล่นเคลื่อนตัวเดินไป ผู้เล่นจะได้เรียนรู้และเข้าใจขั นตอนต่าง ๆ ใน

กระบวนการ ในขณะเดียวกันผู้เล่นจะได้พบกับค้าถามท้าทายความคิดด้วยในช่วงของการเดินทางไป

กระดานเกม 
 

 บอร์ดเกมเป็นกิจกรรมที่ดีส้าหรับการเรียนการสอนเด็กทุกวัยที่แตกต่างกันหลายสิ่ง เป็นที่

ชื่นชอบของทุกเพศทุกวัยสิ่งที่ส้าคัญส้าหรับการเรียนรู้จากการเล่นเกมเหล่านี ฝึกความอดทนและการ

ท้างานเป็นทีม การเรียนรู้ตลอดเวลาไม่จ้าเป็นต้องมีความสัมพันธ์กับจ้านวนหรือความซับซ้อนของกฎ 

รูปแบบ การเล่นเป็นครอบครัวจะดีเป็นเวลาที่ดีส้าหรับครอบครัวที่จะเพลิดเพลินไปกับกิจกรรมและ

สื่อสารกันและกัน 
 

กล่าวโดยสรุป บอร์ดเกมหมาย ถึงเกมที่สามารถเล่นได้ที่ไหนก็ได้โดยรูปแบบนั นอาจจะเป็น

ในลักษณะบอร์ด หรือการ์ดเกม มีอุปกรณ์ประกอบไปด้วยลูกเต๋า การ์ดเกม ตัวหมาก มีกติกาการเล่น 

ทั งนี ขึ นอยู่กับบริบทของลักษณะเกมนั น 
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3.2 ประเภทของบอร์ดเกม 

Silverman (2013) ได้แบ่งประเภทของบอร์ดเกมออกเป็น 6 ประเภทดังนี  

1) เกมแบบครอบครัวหรือบอร์ดเกมดั งเดิม (Family Games and Classic Board   
Game) เป็นบอร์ดเกมยุคเริ่มต้น ที่กติกาไม่ซับซ้อน มักจะเริ่มจากจุดเริ่มต้นไปยังจุดสิ นสุด โดยมีเรื่อง

คะแนน และโชคเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งยังไม่เน้นในเรื่องการวางแผน หรือ การคิดที่ซับซ้อน โดยอาจใช้

เป็นกิจกรรมหนึ่งในการสร้างสัมพันธ์กับครอบครัว หรือเพ่ือน หรือใช้เวลาว่างร่วมกัน ตัวอย่างบอร์ด

เกมประเภทนี  ได้แก่ เกมบันไดงู 

2) เกมแบบยุโรป (Euro-style Games) เป็นเกมกระดานที่ใช้เวลาเล่นไม่เกิน 1 ชั่วโมง กฎ 
กติกาไม่ซับซ้อน เน้นการปฏิสัมพันธ์ ไม่สร้างความขัดแย้ง หรือไม่มีการจ้ากัด ผู้เล่นคนหนึ่งใดออก

จากเกม เป็นเกมที่ต้องหาข้อมูลและเลือกวิธีของแต่ละคนในการเล่นเกม หรือแก้ปัญหามีคะแนนใน

การเล่นแต่ละรอบ อุปกรณ์มีไม่มาก โดยทั่วไปจะไม่ใช้ลูกเต๋า ตัวอย่างเกมประเภทนี  ได้แก่ เกม

โรงงานไฟฟ้า (Power Grid) 

3) เกมสร้างชุดไพ่ (Deck-Building Games) เป็นเกมลักษณะเกมไพ่ (Card Game)   
ที่แต่ละคนจะมีไพ่ในมือของตัวเองจ้านวนหนึ่ง และจะมีไพ่กองกลางทั งหมด โดยที่ผู้เล่นแต่ะคน

จะต้องออกแบบวางแผนในการสร้างไพ่ของตัวเองให้มีคะแนนมากที่สุด ซึ่งไพ่แต่ละใบก็จะมีค้าสั่ง 

หน้าที่ หรือคะแนนแตกต่างกันไป โดยเกมจะยุติลงเมื่อไพ่กองกลางที่ต้องการหมดลง หรือมีค้าสั่ง

พิเศษที่เกิดขึ น ตัวอย่างเกมประเภทนี  ได้แก่ เกม Dominion 

4) เกมวางแผนเชิงนามธรรม (Abstract Strategy Games) เกมนี เป็นบอร์ดเกมประเภท 
ที่มักแบ่งเป็นผู้เล่น 2 ฝ่ายโดยใช้ความคิด การวางแผน หรือ กลยุทธ์ที่จะเอาชนะอีกฝ่ายหนึ่ง เป็นเกม

ที่เล่นโดยไม่ต้องใช้ลูกเต๋า หรือการ์ดใด ๆ รวมถึงไม่จ้าเป็นต้องใช้การสื่อสารกับผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม เกม

นี จะสิ นสุดลงเมื่อฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งชนะ ตัวอย่างบอร์ดเกมประเภทนี ได้แก่  หมากรุก หมากฮอส โกะ  

A-math Cross-word เป็นต้น 

5) การวางแผน (Strategy Games) เป็นบอร์ดเกมที่ค่อนข้างได้รับความนิยมในปัจจุบัน 
เป็นเกมที่อาศัยความร่วมมือของผู้เล่นตั งแต่ 2 คนขึ นไป บางเกมเล่นได้ถึง 10 คน ซึ่งมีทั งแนวเกมที่

ต้องร่วมมือกัน หรือเกมที่ต้องแข่งกัน ก้าจัดคน มีทั งแบบใช้ลูกเต๋า หรือไม่ใช้ ส่วนใหญ่เป็นเกมที่ใช้

เวลาค่อนข้างนาน เพราะต้องให้ผู้เล่นแต่ละคน หรือแต่ละฝ่ายคิดวางแผน หากลยุทธ์หรือเจรจา

ต่อรอง หรือหาแนวทางร่วมกันในเกม ตัวอย่างบอร์ดเกมประเภทนี  ได้แก่  เกมสงคราม                  

เกม Avalon เกม Settles of Catan หรือบอร์ดเกมสมัยใหม่ก็มักอยู่ในประเภทนี  

6) เกมวางแผนที่ใช้ในไพ่ (Card-Based Strategy Games) เป็นบอร์ดเกมแนววางแผนอีก 
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ประเภทหนึ่งที่เน้นการใช้ไพ่ในการวางแผน โดยเป็นการสุ่มหรือโชคที่จะได้ไพ่ และไพ่จะน้ามาซึ่ง
โอกาสต่าง ๆ และความสามารถท่ีเพ่ิมขึ น ที่ช่วยให้เราเข้าใกล้เป้าหมายของเกมมากขึ น โดยที่สามารถ
จะร่วมมือ หรือ จ้ากัดคู่แข่งผ่านการใช้ไพ่ได้ ตัวอย่างบอร์ดเกมประเภทนี  ได้แก่  เกมสร้างอารยธรรม 
(7 Wonders) 
 
 

 กล่าวโดยสรุป ประเภทของบอร์ดเกมออกเป็น 6 ประเภทดังนี   1) เกมแบบครอบครัว 
หรือบอร์ดเกมดั งเดิม (Family Games and Classic Board  Game) เป็นบอร์ดเกมทีมีกติกาไม่

ซับซ้อน มีเรื่องชองโชคลาภ ใช้เป็นกิจกรรมหนึ่งในการสร้างสัมพันธ์กับครอบครัว หรือเพ่ือน หรือใช้

เวลาว่างร่วมกัน ตัวอย่างบอร์ดเกมประเภทนี  ได้แก่ เกมบันไดงู  2) เกมแบบยุโรป (Euro-style 

Games) เป็นบอร์ดเกมเน้นการปฏิสัมพันธ์ เป็นเกมที่ต้องหาข้อมูลและเลือกวิธีของแต่ละคนในการ

เล่นเกม หรือแก้ปัญหามีคะแนนในการเล่นแต่ละรอบ  3) เกมสร้างชุดไพ่ (Deck-Building Games)  

เป็นบอร์ดเกมที่ใช้ไพ่เป็นหลัก ซึ่งในบางครั งการเล่นแต่ละคนจะต้องออกแบบวางแผนในการสร้างไพ่

ของตัวเองให้มีคะแนนมากที่สุด ซึ่งไพ่แต่ละใบก็จะมีค้าสั่ง หน้าที่ หรือคะแนนแตกต่างกันไป  4) เกม

วางแผนเชิงนามธรรม (Abstract Strategy Games) เป็นบอร์ดเกมที่แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝั่ง และมี

การใช้กลยุทธ์ วางแผนเพื่อเอาชนะอีกฝ่าย 5) การวางแผน (Strategy Games) เป็นบอร์ดเกมที่ความ

ร่วมมือของผู้เล่น ซึ่งมีทั งแนวเกมที่ต้องร่วมมือกัน หรือเกมที่ต้องแข่งกัน ก้าจัดคน มีทั งแบบใช้ลูกเต๋า 

หรือไม่ใช้ เป็นเกมที่ใช้เวลานานเพราะต้องมีการวางแผนและเจรจาอยู่เสมอ 6) เกมวางแผนที่ใช้ในไพ่ 

(Card-Based Strategy Games) เป็นบอร์ดเกมที่เน้นการใช้ไพ่เป็นหลัก แต่ละไพ่จะมีความสามารถ

ต่าง ๆ เพื่อช่วยเราสมารถชนะได้ในเกมนั น 
 

3.3  วิธีสร้าง/การออกแบบบอร์ดเกม 

การออกแบบเกมกระดานให้มีคุณภาพและมีความน่าสนใจต้องตั งอยู่บนหลักการที่ส้าคัญโดย 

Tinsman, D. (2008) ได้อธิบายถึงหลักการส้าคัญที่ต้องพิจารณาเมื่อท้าการออกแบบบอร์ดเกมว่า

ประกอบด้วย 

1) ระยะเวลาในการเล่น (Play Length) สิ่งที่ผู้ออกแบบเกมต้องพิจารณาทุกครั งเมื่อท้าการ 
ออกแบบบอร์ดเกมคือ ระยะเวลาในการเล่นเกมว่าใช้เวลามากน้อยเท่าใดจากการเริ่มต้นจนถึงจบเกม 

ถ้าใช้เวลาในการเล่นนานเกินไปอาจท้าให้ผู้เล่นไม่สนใจในการเล่นเกมนั น ในทางกลับกันถ้าใช้เวลาใน

การเล่นไม่มากนักอาจท้าให้ผู้เล่นรู้สึกว่าตนเองยังไม่ได้รับประสบการณ์ที่น่าพึงพอใจจากการเล่นเกม

นั นเท่าที่ควร หลักการที่น่าสนใจที่อาจน้ามาใช้ในการก้าหนดระยะเวลาในการเล่นเกมคือ ถ้า

ผู้ออกแบบคิดว่าเกมของตนใช้เวลาในการเล่นประมาณ 1 ชั่วโมงให้พยายามปรับระยะเวลาในการเล่น
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ให้เหลือประมาณ 20 นาที เพราะถ้าผู้เล่นเกมมีความพึงพอใจในเกม ผู้เล่นอาจจะขอเล่นรอบสองหรือ

รอบสามอีกก็เป็นได้ อย่างไรก็ดีถ้าพิจารณาในแง่ของเกมให้ความรู้หรือเกมที่เน้นความคิดที่ซับซ้อน

หรือต้องใช้ทักษะและความรู้ในการแก้ปัญหา การใช้ระยะเวลาที่สั นเกินไปอาจไม่ช่วยให้ผู้เล่นเกิดการ

เรียนรู้ตามวัตถุประสงค์ที่เกมนั นก้าหนดไว้ได้อย่างแท้จริงดังนั นผู้ออกแบบจึงต้องแน่ใจว่าการก้าหนด

ระยะเวลาในการเล่นควรมีความสัมพันธ์กับวัตถุประสงค์ของเกมหรือไม่ 

2) กลไกหลักของเกม (Core Mechanic) กลไกของเกมหมายถึงเรื่องกฎหรือกติกาของเกม 
กลไกเป็นสิ่งที่บ่งชี ว่าบางสิ่งเกิดขึ นได้อย่างไร ตัวอย่างเช่นถ้าคุณท้าสิ่งหนึ่ง (X) อีกสิ่งหนึ่งจะเกิดขึ น 

(Y) ถ้าสิ่งนั น (X) อนุญาตให้คุณสามารถท้าอีกสิ่งหนึ่งหนึ่งได้ (Y) ตัวอย่างเกมเศรษฐีแสดงให้เห็นถึง

กลไกอย่างง่ายของเกม เช่น ถ้าผู้เล่นเดินเข้าไปในช่องที่ดินผู้เล่นสามารถซื อที่ดินนั นได้ หรือถ้าผู้เล่น

ทอยลูกเต๋าได้คะแนนสูงสุด ผู้ เล่นมีสิทธิ์ที่จะได้เริ่มเล่นเกมก่อน เป็นต้น (Breathwaite, B. & 

Schreiber, I. 2009) ส้าหรับเกมเศรษฐี กลไกหลักที่เป็นพื นฐานส้าคัญที่ท้าให้เกมน่าสนใจเสมือนกับ

เป็นโครงสร้างของเกม ได้แก่เรื่องของการตัดสินใจเกี่ยวกับการซื อขายอสังหาริมทรัพย์ ถ้าปราศจาก

กลไกหลักที่เปรียบเสมือนโครงสร้างของอาคารหรือบ้านส่วนอ่ืน ๆ ที่เข้ามาตกแต่งเกมไม่ว่าจะเป็น

การออกแบบหรือสีสันต่าง ๆ ก็ไม่มีความหมาย (Tinsman, B. 2008) ดังนั นผู้ออกแบบเกมจึงต้อง

พิจารณาอย่างรอบคอบว่ากลไกหลักของบอร์ดเกมที่ออกแบบนั นคืออะไรเพ่ือสร้างความน่าสนใจและ

ความแตกต่างของเกมได้อย่างชัดเจน 

3) การเขียนกติกาการเล่น (Writing Rules) การเขียนกติกาเป็นส่วนที่มีความส้าคัญท่ีต้อง 
ด้าเนินการเป็นล้าดับต้น ๆ  เนื่องจากเป็นส่วนที่อธิบายว่าเกมนั นเป็นอย่างไร เพราะผู้ออกแบบเกมไม่

สามารถตามไปอธิบายกติกาในการเล่นบอร์ดเกมนั นให้กับทุกคนฟังได้ ส้าหรับวิธีการเขียนกฎกติกา

ผู้ออกแบบสามารถน้าเกมที่คล้ายคลึงกันมาใช้วิธีเป็นแนวทางเพ่ือก้าหนดกติกาส้าหรับเกมของตนเอง

ได้ ซึ่งกติกาของเกมโดยทั่วไปครอบคลุมเรื่อง วิธีการเล่น การได้รับชัยชนะ การวางตัวเดิน ทิศทางการ

เคลื่อนตัวเดิน การก้าหนดว่าผู้เล่นคนใดจะได้เดินก่อนหรือหลัง และการที่ผู้เล่นทราบว่าเกมจะจบ

เมื่อใด 

4) เรื่องของโชคและกลยุทธ์ (Luck Vs Strategy) องค์ประกอบที่ส้าคัญของเกมมีด้วยกัน 3  
ประการ ได้แก่ โชค กลยุทธ์ และทักษะ โชคคือบางสิ่งบางอย่างที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของผู้เล่น 

เช่น การโยนลูกเต๋า การสับไพ่ หรือการกระท้าของผู้เล่นอ่ืน กลยุทธ์คือการกระท้าที่เกิดจาการ

วางแผนและการตัดสินใจระหว่างเกมบนข้อมูลที่มีอยู่อย่างจ้ากัด และทักษะหมายถึงความสามารถใน

การเล่นเกมที่ผู้เล่นได้รับมาจากภายนอก ทักษะช่วยให้ผู้เล่นทราบว่าทางเลือกที่ถูกต้องหรือเหมาะสม

ในสถานการณ์เฉพาะเป็นอย่างไร (Selinker, M. 2011) การน้าโชคผนวกเข้าไปในการเล่นเกมมี



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 28 

ความส้าคัญเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากโชคเป็นเรื่องทางจิตวิทยาที่ท้าให้ผู้เล่นไม่รู้สึกถึงความผิดพลาดใน

การเล่นของตน นอกจากนี โชคยังช่วยท้าให้ผู้เล่นมีความคาดหวังว่าตนเองสามารถเอาชนะผู้เล่นที่มี

ความสามารถสูงได้ อย่างไรก็ตามการใช้โชคเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของเกมต้องท้าด้วยความระมัดระวัง 

เพราะถ้ามีมากเกินไปผู้เล่นอาจรู้สึกว่าการใช้กลยุทธ์ของตนเองไร้ความหมาย  

5)  ข้อมูลป้อนกลับ (Feedback) การที่เล่นบอร์ดเกมจะเรียนรู้ว่ามีกลยุทธ์ใดบ้างที่สามารถ 
น้าไปสู่การได้รับชัยชนะในการเล่นเกมนั นได้เป็นเรื่องที่มีความส้าคัญ บอร์ดเกมท่ีดีควรมีประมาณ 3-5 

กลยุทธ์ที่ผู้เล่นสามารถเลือกใช้เพ่ือน้าไปสู่การได้รับชัยชนะในเกมนั นได้ ยิ่งเกมใดที่มีวิธีหรือรูปแบบ

การเล่นที่น้าไปสู่ชัยชนะจ้านวนไม่มากนัก เกมนั นยิ่งมีความน่าสนใจ ในทางกลับกัน ถ้าเกมใดที่มี

วิธีการหรือรูปแบบการเล่นมากเกินไปเกมนั นจะท้าให้ผู้เล่นเกิดความสับสน ตัวอย่างเช่น Scrabble 

(เกมต่อค้าศัพท์) ผู้เล่นอาจใช้กลยุทธ์การต่อค้าศัพท์สั น ๆ เพ่ือลดโอกาสของคู่แข่งคนอ่ืน หรืออาจใช้

วิธีการต่อค้าศัพท์ยาว ๆ เพ่ือการเพ่ิมคะแนนหรือใช้วิธีก้าจัดพยัญชนะที่ไม่ต้องการออกไปด้วยการ

สร้างค้าที่แปลกประหลาดเพ่ือที่จะได้ตัวอักษรที่ยาวถึง 7 ตัว เพ่ือได้รับคะแนนพิเศษ 50 คะแนน  

เป็นต้น วิธีการเหล่านี อาจไม่สามารถท้าพร้อมกันได้ในการเล่นครั งหนึ่งแต่อย่างน้อยผู้เล่นก็ทราบว่ามี

วิธีการเล่นหรือกลยุทธ์ในการเล่นจึงเป็นข้อมูลป้อนกลับที่ส้าคัญที่สามารถน้ามาใช้ในการปรับเปลี่ยน

รูปแบบเกมให้มีความน่าสนใจและปิดช่องว่างของเกมได้มากยิ่งขึ น 

6) ลักษณะของการไล่ตาม (Catch-up Features) บอร์ดเกมที่ดีคือท้าให้ทุกคนมีโอกาสชนะ 
เท่า ๆ กัน ซึ่งแตกต่างจากบอร์ดเกมอย่างหมากรุกที่ถ้าผู้เล่นมีจ้านวนตัวเหลือน้อยกว่าหนึ่งตัวอาจยุติ

การแข่งขันทั งนี มองเห็นว่าตนเองไม่มีโอกาสได้รับชัยชนะจากการเล่นเกม เกมที่ ออกแบบมาให้ผู้น้า

กับผู้ตามห่างกันมากและผู้ตามไม่มีโอกาสไล่ตามทันเกมในลักษณะนี อาจไม่น่าสนใจ เกมที่ดีต้องเปิด

โอกาสให้ผู้เล่นที่ตามหลังที่มีโอกาสไล่ตามผู้น้าในเกมได้โดยอาจมีคะแนนโบนัสพิเศษ หรือจากการเปิด

การ์ดค้าถามหรือค้าสั่งที่ช่วยให้เกิดความสูสีกันในระหว่างผู้ เล่น เช่น เมื่อผู้น้าเปิดการ์ดแล้วพบค้าสั่ง

ไม่ให้เคลื่อนตัวเดินเป็นเวลา 1 ตา ลักษณะแบบนี เปิดโอกาสให้ผู้เล่นที่ตามหลังมีโอกาสที่จะไล่ตามทัน

หรือแซงหน้าได้ เพราะถ้าเกมไม่มีการออกแบบลักษณะของการไล่ตามทัน อาจท้าให้ผู้เล่นเกิดความ

เบื่อหน่ายและรู้สึกว่าเล่นต่อไปก็ไม่สามารถเอาชนะได้เนื่องจากระยะห่างระหว่างผู้น้ากับผู้ตามท้าให้

เกมนั นไม่มีความหมายแต่อย่างใด 

7) บรรลุความคาดหวังของผู้เล่น (Meeting Player Expectation) การออกแบบบอร์ดเกม 
ที่ดีต้องพิจารณาเรื่องของการสร้างลักษณะและความแตกต่างของเกม แต่ไม่ได้หมายความว่าการ

น้าเอาแนวคิดจากเกมที่ประสบความส้าเร็จมาใช้เป็นพื นฐานในการพัฒนาเกมที่จะเป็นเรื่องต้องห้าม 

ตัวอย่างของเกมเศรษฐีเป็นค้าอธิบายที่ชัดเจนที่สะท้อนให้เห็นว่า มีเกมมากมายหลายเกมที่ออกแบบ
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ช่องตารางการเดินเกมหรือน้าเอากติกาบางอย่างของเกมเศรษฐีมาใช้ ซึ่งสามารถท้าได้ถ้าเป็นส่วน

พิจารณาแล้วว่าเป็นสิ่งที่ผู้เล่นคุ้นเคยและพึงพอใจ ในขณะเดียวกันตัวเกมที่พัฒนาขึ นมาใหม่ต้องมี

ส่วนอ่ืนที่แตกต่างที่สามารถตอบวัตถุประสงค์การออกแบบเกมนั นได้ด้วย เพราะฉะนั นการผสมผสาน

สิ่งที่ผู้บริโภคต้องการอยู่แล้วที่ได้มาจากตัวอย่างของเกมที่ประสบความส้าเร็จอย่างแพร่หลายกับ

นวัตกรรมใหม่ที่สร้างขึ นส้าหรับเกมนั นโดยเฉพาะจึงเป็นหัวใจส้าคัญในการตอบสนองความต้องการ

และความคาดหวังของผู้เล่น เพราะคงไม่มีผู้เล่นรายใดที่อยากเล่นเกมที่ลอกเลียนเกมอ่ืนมาทั งหมด

เพียงแค่ปรับหัวเรื่องหรือชื่อเกมแต่เพียงเท่านั น 

8)  ผลประโยชน์ ความเสี่ยง และรางวัล (Stakes Risk and Reward)  การออกแบบบอร์ด 
เกมต้องค้านึงถึงเรื่องของผลประโยชน์หรือรางวัลที่ผู้เล่นจะได้รับเสมอ ซึ่งประเด็นที่ว่านี ครอบคลุม

เรื่องเวลาที่ใช้ในการเล่น เวลาที่ใช้ในการเตรียมตัวและศึกษาข้อมูล ความพยายามในการใช้ความคิ ด 

อารมณ์ ความรู้สึก ความภาคภูมิใจ ความประทับใจต่อคนที่ยืนดูรอบข้าง และรวมถึงเงินรางวัลที่จะ

ได้รับ โดยทั่วไปการออกแบบเกมที่เน้นผลประโยชน์ที่ผู้เล่นจะได้รับมากเท่าใด แสดงให้เห็นถึงการเอา

ใจใส่ต่อความแตกต่างระหว่างผู้แพ้และผู้ชนะเป็นอย่างดี 
 

กล่าวโดยสรุป หลักการส้าคัญที่ต้องพิจารณาเมื่อท้าการออกแบบบอร์ดเกมว่าประกอบด้วย 

1) ระยะเวลาในการเล่น ไม่ควรใช้เวลานานในการเล่นเพราะอาจจะท้าให้เกิดความสนใจน้อยลง       

2) กลไกหลักของเกม กลไกของเกมคือสิ่งที่จะเกิดขึ นเมื่อผู้เล่นได้ปฏิบัติในแต่ละครั ง เช่น ถ้าผู้เล่นท้า

ขั นตอนดังนี  ผลลัพธ์จะออกมาแบบไหนได้บ้าง 3) การเขียนกติกาการเล่น ต้องมีความชัดเจนเพราะ

ผู้ออกแบบไม่สามารถตามไปอธิบายกติกาการเล่นทุกที่ได้ 4) เรื่องของโชคและกลยุทธ์  ควรมีโชคเข้า

มาช่วยในการเล่นเพ่ือให้เกิดความสนุกสนานแต่ถ้าหากมีมากเกินไปจะท้าให้ผู้เล่นรู้สึกว่าการใช้      

กลยุทธ์ของตนเองไร้ความหมาย  5) ข้อมูลป้อนกลับ กลยุทธ์ในการชนะในการเล่นควรมีหลายวิธียิ่ง

เกมใดที่มีวิธีหรือรูปแบบการเล่นที่น้าไปสู่ชัยชนะจ้านวนไม่มากนักเกมนั นยิ่งมีความน่าสนใจ ในทาง

กลับกัน ถ้าเกมใดท่ีมีวิธีการหรือรูปแบบการเล่นมากเกินไปเกมนั นจะท้าให้ผู้เล่นเกิดความสับสน     6) 

ลักษณะของการไล่ตาม เกมที่ออกแบบมาให้ผู้น้ากับผู้ตามห่างกันมากและผู้ตามไม่มีโอกาสไล่ตามทัน

เกมในลักษณะนี อาจไม่น่าสนใจ เกมที่ดีต้องเปิดโอกาสให้ผู้เล่นที่ตามหลังที่มีโอกาสไล่ตามผู้น้าในเกม

ได้โดยอาจมีคะแนนโบนัสพิเศษ หรือจากการเปิดการ์ดค้าถามหรือค้าสั่งที่ช่วยให้เกิดความสูสีกันใน

ระหว่างผู้เล่น 7) บรรลุความคาดหวังของผู้เล่น บอร์ดเกมที่ดีสามารถตอบวัตถุประสงค์ของผู้เล่นได้

โดยไม่จ้าเป็นต้องท้าให้เหมือนกับบอร์ดเกมที่ประสบความส้าเร็จ 8) ผลประโยชน์ ความเสี่ยง และ

รางวัลการออกแบบบอร์ดเกมต้องค้านึงถึงเรื่องของผลประโยชน์หรือรางวัลที่ผู้เล่นจะได้รับเสมอ  
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3.4  ประโยชน์ของบอร์ดเกม 

 ปุรินทร์ นิติธรรมานุสรณ์ (2562) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของบอร์ดเกมไว้ว่า เกมกระดานเป็น
เกมชนิดหนึ่ง ที่มีรูปแบบการเล่น กติกา และวิธีการเล่นที่มีความหลากหลาย มีจุดประสงค์การเล่นที่มี
ความชัดเจน สามารถใช้พัฒนาทักษะหลายอย่าง ตั งแต่ความสัมพันธ์ในขอบครัว เสริมสร้างทักษะทาง
สังคมในวัยเด็กและพัฒนาทักษะทางวิชาการควบคู่ไปกับการเล่น 
 

 ทิศนา แขมมณี (2553) ได้กล่าวถึงข้อดีของการใช้เกมไว้ดังนี  1) เป็นวิธีสอนช่วยให้ผู้เรียนมี
ส่วนร่วมในการเรียนรู้สูง ผู้เรียนได้รับความสนุกสนาน และการเรียนรู้เกิดจากการเล่น 2) เป็นวิธีที่ช่วย
ให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ โดยการเห็นประจักษ์แจ้งด้วยตนเอง ท้าให้เกิดการเรียนรู้จากการเล่น   3) 
เป็นวิธีสอนที่ผู้สอนไม่เหนื่อยแรงมากขณะสอนผู้เรียนชอบ 
 

 Wiite, R. E. (2015) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของบอร์ดเกมไว้ว่า เกมกระดานมีประโยชน์ในการ
พัฒนาทักษะต่าง ๆ ในเด็กหลายด้าน โดยการพัฒนาทักษะนั นเกิดขึ นระหว่างการเล่นเกมกระดาน 
และเด็กสามารถน้าทักษะที่ได้จากการเล่นเกมกระดานไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริ ง โดยทักษะที่ได้รับ
แบ่งออกเป็น 3 ด้านดังนี   1) ด้านองค์ความรู้ (Cognitive Benefits) เช่น ประโยชน์ด้านความคิด
สร้างสรรค์ (Creativity) ประโยชน์ทางด้านภาษา (Language and Literacy) ประโยชน์ด้านการ
ท้างานของสมองด้านการจัดการ (Executive Function) 2) ด้านสังคม และอารมณ์ (Social and 
Emotional Benefits) เ ช่ น  ก า ร มี ปฏิ สั ม พั น ธ์ ร ะห ว่ า งบุ ค คล  (Navigating Interpersonal 
Interactions) การเข้าใจสังคมรอบข้าง (Social Understanding) การแบ่งปัน และรู้จักรอบการเล่น
ของตนเอง (Sharing and Turn Taking) การจัดการปัญหา และความรู้สึก (Coping and Emotion 
Regulation) ประโยชน์ส้าหรับเด็กทั งหมด (Benefits to the Whole Child) 3) ประโยชน์ทาง
กายภาพ (Physical Benefits) 
  

กล่าวโดยสรุป ประโยชน์ของบอร์ดเกม คือ กิจกรรมที่ช่วยให้ผู้เล่นเกิดความสนุกสนาน ได้

พัฒนาทักษะต่าง ๆ โดยผ่านการเล่น เช่น 1) ด้านองค์ความรู้ (Cognitive Benefits) 2) ด้านสังคม 

และอารมณ์ (Social and Emotional Benefits) 3) ประโยชน์ทางกายภาพ (Physical Benefits) 
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3.5 บอร์ดเกมที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 

3.5.1 บอร์ดเกม Bakari 

 

 

 

ภาพที่ 1 บอร์ดเกม Bakari 
ที่มา : ออนไลน์ Amazon.co.th 

การวิเคราะห์องค์ประกอบบอร์ดเกม Bakari 

ลักษณะ : การ์ดเกม 

อุปกรณ์ : การ์ดเกม บอร์ด 

วิธีการเล่น :  1) ให้ผู้เล่นคว่้าการ์ดคละกันทั งหมดลงบนกระดานท่ีให้มา 

      2) ให้ผู้เล่นตกลงกันว่าใครเป็นผู้เริ่มตามล้าดับ 

      3) ผู้เล่นคนแรกให้สุ่มเปิดการ์ดสองใบหากการ์ดสองใบนั นเหมือนกันผู้เล่นทุกคนยกเว้น 

ตัวเองต้องปฏิบัติตามสิ่งที่ระบุมาในนั นและยังสามารถเล่นต่อได้อีกจนผู้เล่นคนนั นเปิดการ์ดมาแล้วไม่

เหมือนกันผู้เล่นคนนั นต้องปฏิบัติตามสิ่งที่ระบุมาในนั นเพียงผู้เดียว 
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3.5.2 บอร์ดเกม Fitness Skillastics 

            

ภาพที่ 2 บอร์ดเกม Fitness Skillastics 
                                           ที่มา : ออนไลน์ Skillastics.com 

การวิเคราะห์องค์ประกอบบอร์ดเกม Fitness Skillastics 

ลักษณะ : บอร์ดเกมลักษะสี่เหลี่ยมประกอบไปด้วยท่าออกก้าลังกาย ทั งหมด 26 ช่อง 

อุปกรณ์ : ลูกเต๋า 6 สี หมาก 6 สี กระดานหลัก 1 กระดาน กระดานเล็ก 6 กระดาน 

วิธีการเล่น : 1) แบ่งกลุ่มผู้เล่นออกเป็น 6 กลุ่ม พร้อมแจกกระดานเล็กให้  

                2) ให้แต่ละทีมหาพื นที่ว่างโดยอยู่ห่างจากบอร์ดหลักและก้าหนดสีให้แต่ละกลุ่ม 

                3) ครูหรือผู้ดูแลให้สัญญาณเริ่ม ให้ตัวแทนแต่ละสีวิ่งออกไปที่กระดานใหญ่เพ่ือทอย

ลูกเต๋าที่เป็นสีของตัวเองและขยับตัวหมากไปทางขวาตามจ้านวนที่อยู่บนลูกเต๋าเมื่อหมากไปหยุด

ตรงไหนให้ตัวแทนวิ่งกลับมายังกลุ่มของตัวเองและบอกว่าต้องปฏิบัติกิจกรรมอะไร หากลืมสามารถดู

ได้จากกระดานเล็กท่ีแจกไป เมื่อปฏิบัติเสร็จให้ตัวแทนคนต่อไปออกไปทอยลูกเต๋า 

                4) ในแต่ละช่องนั นจะก้าหนดตัวเลขไว้สามตัวเลขโดยแต่ละตัวเลขจะมีจ้านวนและมีสี

ต่างกันมีความหมายดังนี   ระดับเริ่มต้น สีฟ้า ระดับปานกลาง สีแดง ระดับหนัก สีเขียว 

ครูหรือผู้ควบคุมให้บอกกับผู้เล่นก่อนเริ่มเกมว่าการเล่นครั งนี จะก้าหนดสีอะไรหรือในรอบแรกให้ใช้

จ้านวนตามสีฟ้า รอบท่ีสองให้ใช้สีแดง และรอบที่สามให้ใช้สีเขียว ก็ได้ 

                5) ตัวเกมเป็นการเน้นให้ได้มีการเคลื่อนไหวและการร่วมมือ แต่ถ้าผู้เล่นต้องการแข่งขัน 

ครูหรือผู้ควบคุมอาจจะก้าหนดแนวทางดังนี   

                     5.1. ทีมไหนที่กลับมายังจุดเริ่มต้นของตัวเองก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ 

                     5.2  ก้าหนดเวลา เช่น ก้าหนดเวลา 20 นาทีในการเล่นและทีมไหนที่กลับมายัง

จุดเริ่มต้นให้ทีมนั นวิ่งไปรับคะแนนที่ครูหรือผู้ควบคุม เมื่อครบก้าหนด 20 นาที ทีมไหนมีคะแนนเยอะ

สุดเป็นฝ่ายชนะ (หากมีทีมไหนปฏิบัติไม่เป็นไปตามกติกา เช่น ปฏิบัติไม่ครบจ้านวน ให้ท้าการยึด

คะแนนนั น) 
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3.5.3 บอร์ดเกม Fitdeck Junior 

 

 

 

ภาพที่ 3 บอร์ดเกม Fitdeck Junior 
                                           ที่มา : ออนไลน์ Amazon.co.th 

การวิเคราะห์องค์ประกอบบอร์ดเกม Fitdeck Junior 

ลักษณะ : การ์ดเกม 

อุปกรณ์ : การ์ดเกม 56 ใบ 

วิธีการเล่น : วิธีการเล่นของ Fitdeck Junior มีหลายรูปแบบ เช่น  

- เลือกการ์ดออกมาตามจ้านวนที่ต้องการแล้วปฏิบัติตามการ์ดนั นในเวลาที่เราก้าหนด 
- เลือกเฉพาะสีการ์ดที่เราต้องการ แต่ละสีจะเป็นการออกก้าลังกายที่แบ่งเป็นส่วน บน กลาง 

ล่าง ของร่างกาย 
- ทายการ์ดใบต่อไปว่าเป็นสีอะไรถ้าทายถูกให้ข้ามไป แต่ถ้าทายผิดให้ปฏิบัติตามการ์ดใบนั น

สองเท่า 
- ให้เด็กเลือกการ์ดให้ผู้ปกครองปฏิบัติและผู้ปกครองก็เลือกการ์ดให้เด็กปฏิบัติสลับกันไป 

           http://www.fmgonline.net/fit-deck-sample-workouts 
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3.5.4 บอร์ดเกม Flip2BFIT Fitness Board Game 

 

 

ภาพที่ 4 บอร์ดเกม Flip2BFIT Fitness Board Game 
ที่มา : ออนไลน์ Amazon.co.th  

การวิเคราะห์องค์ประกอบบอร์ดเกม Flip2BFIT Fitness Board Game 

ลักษณะ : บอร์ดเกม 

อุปกรณ์ : บอร์ดหลัก หมาก 4 ตัว การ์ด วงล้อ 

วิธีการเล่น : 1) แบ่งผู้เล่นออกเป็นสีตามมุมที่ก้าหนดไว้ 

                2) ให้ผู้เล่นตกลงกันว่าใครเป็นหมายเลข 1-4 

                3) ผู้เล่นหมายเลขหนึ่งให้ท้าการหมุนวงล้อโดยวงล้อจะแบ่งออกเป็น 4 ช่องและแต่ละ

ช่องมีการเดินดังนี  Strength ได้เดิน 3 ช่อง Stretching ได้เดิน 1 ช่อง Yoga ได้เดิน 1 ช่อง Cardio  

ได้เดิน 2 ช่องเมื่อลูกศรในวงล้อชี ไปที่ช่องใดให้ผู้เล่นหยิบการ์ดบนสุดของกองนั นแล้วปฏิบัติตามค้าสั่ง

ที่ได้ให้ส้าเร็จแล้วจึงเดินตัวหมากไปตามที่ก้าหนดและสลับผู้เล่นตามล้าดับถัดไปเรื่อย ๆ  

(ผู้เล่นต้องเดินวนครบหนึ่งรอบเพื่อมาถึงจุดตัดเข้าเส้นชัย) 

                4) ผู้เล่นคนใดที่สามารถมาถึงจุด Springers Park ได้ก่อนจะถือว่าเป็นผู้ชนะ 
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3.5.5 บอร์ดเกม Lunch Box Kids 

 

 

 

ภาพที่ 5  บอร์ดเกม Lunch Box Kids 
      ที่มา : ออนไลน์ playlbk.com 

การวิเคราะห์องค์ประกอบบอร์ดเกม Lunch Box Kids 

ลักษณะ : การ์ดเกม 

อุปกรณ์ : บอร์ด การ์ดเกม ลูกเต๋า 2 ลูก หมาก 4 ตัว 

วิธีการเล่น : 1) แบ่งผู้เล่นออกเป็น 4 สีตามจุดที่ก้าหนดในกระดาน 

                2) ให้ผู้เล่นทอยลูกเต๋า 2 ลูกพร้อมกันทีละคน แต้มใครมากที่สุดจะได้เป็นฝ่ายเริ่มก่อน

และเรียงล้าดับตามแต้มไป 

                3) ผู้เล่นคนแรกทอยลูกเต๋า 2 ลูกพร้อมกันและเดินตัวหมากไปทางด้านซ้ายมือของ

ตัวเองตามจ้านวนลูกเต๋าท่ีทอยได้ 

                4) ในแต่ละช่องของกระดานจะมีกิจกรรมตามที่ระบุไว้ให้ปฏิบัติตามมีช่องที่ให้รางวัล

และเสียรางวัล (รางวัลเป็นตั๋วเงิน) 
 

 จากการวิเคราะห์องค์ประกอบของบอร์ดเกมที่เกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกาย ผู้วิจัยสามารถ

น้ามาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ      

ฟิตเนสที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ได้ดังนี  

          ฟิตเนสบอร์ดเกม  หมายถึง บอร์ดเกมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ นเพ่ือให้นักเรียนได้ออกก้าลังกายและ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ

และความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต โดย จัดท้าออกมาในรูปแบบบอร์ดเกมลักษณะเป็น

แผ่นไวนิลสี่เหลี่ยมจัตุรัสขนาด 5X5 เมตร มีทั งหมด 28 ช่อง มีอุปกรณ์คือลูกเต๋าลมขนาดใหญ่หนึ่งลูก
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เพ่ือใช้ในการเล่น มีการใช้กลุ่มทดลองแทนตัวหมากเพ่ือให้กลุ่มทดลองได้มีการเคลื่อนที่มากกว่าการ

นั่ง รูปแบบการเล่นเป็นการทอยลูกเต๋าแล้วเดินไปตามจ้านวนที่ได้จากการทอยลูกเต๋า โดยแต่ละช่อง

จะเป็นการออกก้าลังกายที่ส่งผลต่อสมรรถภาพที่ผู้วิจัยก้าหนดและมีช่องพิเศษให้เกิดความสนุกสนาน

มากยิ่งขึ น จ้านวนผู้เล่น ผู้วิจัยก้าหนดให้สามารถเล่นเป็นทีม ทีมละ 5-10 คน ใช้ภาพและสีสันที่

สวยงามเพ่ือเป็นการดึงดูดความสนใจของกลุ่มทดลอง และเนื่องจากเป็นนักเรียนชั นประถมผู้วิ จัยจึง

ก้าหนดกติกาที่ไม่ยุ่งยาก ซับซ้อน โดยการตัดสินแพ้ชนะจากจ้านวนรอบ ทีมไหนที่วนมาจุดเริ่มต้น

ครบ 3 รอบก่อนถือว่าเป็นทีมชนะ โดยมีรายละเอียดกติกาดังนี  

          กติกาการเล่น 

1) ก้าหนดจ้านวนในการปฏิบัติโดยในสัปดาห์ที่ 1-3 ใช้จ้านวนจากวงกลมที่หนึ่ง แล้วปรับ  
เพ่ิมขึ นเป็นวงกลมที่สองในสัปดาห์ที่ 4-6 และเป็นวงกลมที่สามในสัปดาห์ 7-8 ตามล้าดับ 

2) แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่า ๆ กัน 
3) แต่ละทีมทอยลูกเต๋า 1 ครั ง ทีมไหนได้จ้านวนแต้มเยอะสุดให้เป็นทีมเริ่มเล่นก่อน 

(หากทีมไหนทอยลูกเต๋าได้เท่ากันให้ท้าการทอยใหม่อีกครั งเพ่ือหาทีมที่ได้ไปก่อน)แต่ละทีมส่งตัวแทน

ออกไปหนึ่งคนไปยืนที่จุดเริ่มต้น ผู้เล่นจะเปรียบกับหมาก (ตัวเดิน) 

4) ทีมท่ีเริ่มเล่นก่อนทอยลูกเต๋า 1 ครั ง ได้จ้านวนเท่าไหร่ให้เดินไปตามจ้านวนนั น(ตัวอย่าง ถ้า 
ทอยลูกเต๋าแล้วได้ 5 แต้ม ให้เดินออกจากจุดเริ่มต้นไป 5 ช่อง) หลังจากเดินไปตามจ้านวนที่ทอยได้

แล้ว หยุดที่ช่องไหนให้ผู้เล่นปฏิบัติตามค้าสั่งในช่องนั นเช่น เดินไปหยุดในช่องที่ 5 และในช่องที่ 5 ให้

ปฏิบัติในท่ากระโดดตบมือ ให้ผู้เล่นและทีมปฏิบัติท่ากระโดดตบมือตามจ้านวนที่ระบุไว้  

5) เมื่อทีมก่อนหน้าท้าเสร็จให้ทีมถัดไปปฏิบัติเช่นเดียวกับทีมก่อนหน้าและดูว่าทีมของเราไปตก 
ที่ช่องไหนก็ปฏิบัติตามค้าสั่งในช่องนั นต่อไป 

6) เล่นไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งทีมไหนกลับมายังจุดเริ่มต้นครบ 3 รอบเป็นทีมแรกถือว่าเป็นทีมที่ 
ชนะ และเล่นจนเหลือเป็นทีมสุดท้าย 

**หมายเหตุ** ก่อนการเล่นให้มีการอบอุ่นร่างกายและหลังการเล่นให้มีการคลายกล้ามเนื อทุกครั ง 
 

3.6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับบอร์ดเกม 

จากงานวิจัยและเอกสารที่เก่ียวข้องกับบอร์ดเกมผู้วิจัยสามารถน้าเสนองานวิจัยได้ดังนี  

 เรื่องที่ 1 กรุณา พิทักษ์ทนต์ (2561) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง การศึกษาความสามารถในการอ่าน

ค้ามาตราตัวสะกดแม่กนและแม่กดของนักเรียนที่มีปัญหาทางการอ่าน ระดับชั นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย โดยใช้วิธีโฟนิกส์ร่วมกับเกมกระดาน วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1 ) เพ่ือศึกษาความสามารถใน
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การอ่านค้ามาตราตัวสะกดแม่กนและแม่กดของนักเรียนที่มีปัญหาทางการอ่านโดยใช้วิธีโฟนิกส์

ร่วมกับการใช้เกมกระดาน 2) เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการอ่านค้ามาตราตัวสะกดแม่กนและ

แม่กดของนักเรียนที่มีปัญหาทางการอ่านและหลังการสอนโดยใช้วิธีโฟนิกส์ร่วมกับการใช้เกมกระดาน 

3) เพ่ือสร้างและศึกษาประสิทธิภาพของสื่อการสอนเกมกระดานร่วมกับโฟนิกส์สอนอ่านค้ามาตรา

ตัวสะกดแม่กนและแม่กด กลุ่มตัวอย่างนักเรียนที่มีปัญหาทางการอ่านระดับชั นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

จ้านวน 4 คน เครื่องมือที่ใช้คือ แบบทดสอบความสามารถในการอ่านค้ามาตราตัวสะกดแม่กนและแม่

กด แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้วิธีโฟนิกส์ร่วมกับเกมกระดาน เกมกระดานอ่านค้ามาตราตัวสะกดแม่

กนและ   แม่กด ด้าเนินการทดลองเป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 50 นาที สถิติที่ใช้ใน

การวิจัยครั งนี คือ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ คะแนนพัฒนาการ ค่าประสิทธิภาพของสื่อ และการน้าเสนอด้วย

กราฟ 

 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังจากการทดลองความสามารถในการอ่านค้ามาตราแม่กนและ   

แม่กดของกลุ่มทดลองที่ระดับความสามารถในการอ่านอยู่ในระดับดีมาก (ค่าเฉลี่ย =91.99)  คะแนน

ความสามารถในการอ่านสูงขึ นกว่าก่อนทดลอง โดยค่าเฉลี่ยคะแนนพัฒนาการเท่ากับ 83.85 และ

ประสิทธิภาพของเกมกระดานอ่านค้ามาตราตัวสะกดแม่กนและแม่กดเท่ากับ 94.10/91.99 
 

 เรื่องที่ 2 เบญจรงค์ เทพทอง (2560) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง การพัฒนาทักษะการอ่านตัวโน้ต

ดนตรีสากลของนักเรียนระดับชั นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดยายร่ม โดยใช้เกมการศึกษา Music 

Route  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือหาประสิทธิภาพของเกมการศึกษา Music Route ในการ

พัฒนาทักษะการอ่าน โน้ตดนตรีส้าหรับนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดยายร่ม ตามเกณฑ์ 

80/80 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ในการพัฒนาทักษะการอ่านโน้ตดนตรีของนักเรียนชั น

ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดยายร่มก่อนและหลังการใช้เกมการศึกษา Music Route กลุ่มตัวอย่าง

คือนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 6/2 จ้านวน 28 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ใน

การวิจัยคือ เกมการศึกษา Music Route แบบทดสอบวัดทักษะการอ่านโน้ตดนตรีก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง และแบบทดสอบระหว่างเรียน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์หาประสิ ทธิภาพของเกม 

Music Route ที่สร้างขึ นตามเกณฑ์มาตรฐาน 80/80 คือ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ และการเปรียบเทียบ

ทักษะการอ่านโน้ตดนตรีก่อนและหลังการใช้สถิติ t-test 

 ผลการวิจัยพบว่า  เกมการศึกษา Music Route มีค่ าสัมประสิทธิภาพ E1/E12 คือ 

89.38/83.45 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานที่ตั งไว้ และทักษะการอ่านโน้ตดนตรีของกลุ่มตัวอย่างมี

คะแนนเฉลี่ยสูงขึ นกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 เรื่องที่ 3 พิทยงค์ รุ่งสมบูรณ์ (2560)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง การออกแบบผลิตภัณฑ์เพ่ือ

สนับสนุนการออกก้าลังกายส้าหรับผู้สูงอายุ   วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) พัฒนาผลิตภัณฑ์เพ่ือ

สนับสนุนการออกก้าลังกายส้าหรับผู้สูงอายุ 2) เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของผลิตภัณฑ์ที่ผู้วิจัยออกแบบ

ต่อพฤติกรรมการออกก้าลังกายของผู้สูงอายุ 

 ผลการวิจับพบว่า  ผลิตภัณฑ์เพ่ือสนับสนุนการออกก้าลังกายส้าหรับผู้สูงอายุมีขั นตอนที่

ประกอบไปด้วย การอุ่นเครื่องร่างกาย เดินออกก้าลังกาย และเบาเครื่องร่างกาย ภายใต้แนวคิดของ 

Sharea ที่มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุได้มีพื นที่ท้ากิจกรรมร่วมกัน และจากการทดลองด้านการใช้ผลิตภัณฑ์ 

พบว่าผู้สูงอายุเดินออกก้าลังกายได้ถูกต้องตามหลักการออกก้าลังกาย ขนาดช่องมีความเพียงพอต่อ

การใช้งาน วัสดุมีความปลอดภัยไม่ก่อให้เกิดอันตราย และผู้สูงอายุสามารถเข้าใจความหมาย รูปร่าง 

รูปทรงของลวดลายสัญลักษณ์ส่งผลให้ใช้งานได้ถูกต้อง ด้านแรงจูงใจพบว่า ผู้สูงอายุมีการเดินออก

ก้าลังกาย 3-4 ครั งต่อสัปดาห์ แสดงว่าผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกก้าลังกายเพ่ิมขึ น 
 

 เรื่องที่ 4 รักชน พุทธรังสี (2560) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง การประยุกต์ใช้บอร์ดเกมเพ่ือพัฒนา

ทักษะสื่อสารการแสดง วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1 ) เพ่ือศึกษาองค์ประกอบใดบ้างที่ส่งเสริม

พัฒนาการทักษะสื่อสารการแสดง 2) การประยุกต์ใช้บอร์ดเกมในการพัฒนาทักษะสื่อสารการแสดง 

การวิจัยครั งนี ผู้วิจัยใช้วิธีการสหวิธีการ ได้แก่ สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านบอร์ดเกมแบบเจาะลึก การ

สังเกตการณ์แบบมีส่วนร่วมโดยผู้วิจัยท้าการประเมินก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม และการ

สนทนากับกลุ่มตัวอย่าง จากนั นรวบรวมข้อมูลทั งหมดจาการทดลองน้ามาวิเคราะห์ และน้าเสนอ 

 ผลการวิจัยพบว่า กระบวนการประยุกต์บอร์ดเกมเพ่ือพัฒนาทักษะสื่อสารการแสดงสามารถ
ใช้พัฒนาทักษะการสื่อสารการแสดงได้ดังนี  1) ความสามารถในการใช้ภาษาพูด 2) ความพร้อมของ
อารมณ์และความรู้สึก 3) ความพร้อมของประสาทสัมผัส 4) สมาธิ 5) ความสามารถในการสังเกต     
6) ความจ้า 7) ความเข้าใจ 8) ความคิดสร้างสรรค์และจินตนาการ 9 ) ความกล้าแสดงออก                   
10) การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า โดยผู้วิจัยได้ท้าการคัดเลือกบอร์ดเกมจากองค์ประกอบของบอร์ดเกม 
ได้แก่ 1) ประเภทของบอร์ดเกมควรเป็นประเภทปาร์ตี เกม 2) แนวของบอร์ดเกม ควรเป็นแนวอารมณ์
ขัน โน้มน้าวใจ เล่าเรื่อง และตัดตัวเลือก 3) กลศาสตร์ของบอร์ดเกม ควรประกอบไปด้วย การสวม
บทบาท การเล่าเรื่อง การลงมติ เพ่ือให้สอดคล้องกับกระบวนการของเกมการแสดง และเพ่ิมการใช้
ทักษะสื่อสารการแสดงอย่างเจาะจง หลังจากนั นผู้วิจัยจึงน้าเกมที่เลือกมาวางโครงสร้างของกิจกรรม
ดังนี  1) เริ่มด้วยเกมอุ่นเครื่อง 2) ต่อด้วยเกมแนวตัดตัวเลือกที่มีกลศาสตร์การสวมบทบาท  3) เข้าสู่
เกมแนวตัดตัวเลือกที่มีกลศาสตร์การมีคู่หู 4) เกมที่เน้นไหวพริบ เพ่ือประมวลทักษะสื่อสารการแสดง
ที่ได้ใช้ในแต่ละเกม 5) สนทนาหลังจบกิจกรรม เพ่ือประเมินผลกิจกรรม 
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 เรื่องที่ 5 อิสรีย์ เพียรจริง (2559) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง การพัฒนาการสอนทฤษฎีดนตรี
เบื องต้น โดยใช้เกมบิงโก (M.T BINGO)  ส้าหรับนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนนานาชาติโม
เดิร์น กรุงเทพ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) สร้างเกมบิงโก (M.T BINGO) เพ่ือเป็นสื่อการสอนทฤษฎี
ดนตรีเบื องต้น ส้าหรับนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่  3 โรงเรียนนานาชาติโมเดิร์น กรุงเทพ               
2) หาประสิทธิภาพของเกมบิงโก M.T BINGO) ที่สร้างขึ นเพ่ือเป็นสื่อการสอนทฤษฎีดนตรีเบื องต้น 
ส้าหรับนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 3 ตามเกณฑ์มาตรฐาน 80/80 3) เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนในเรื่องทฤษฎีดนตรีเบื องต้นของนักเรียนก่อนและหลังการเรียน โดยใช้เกมบิงโก (M.T BINGO) 
 ผลการวิจัยพบว่า เกมบิงโก (M.T BINGO) ที่สร้างขึ นเพ่ือเป็นสื่อการสอนทฤษฎีดนตรี
เบื องต้น ส้าหรับนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 3 มีประสิทธิภาพ E1/E2 91/47/86.27  และผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ ระดับ 
.01 
 
 

 เรื่องที่ 6 อรรถเศรษฐ์ ปรีดาภรณ์  (2557)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง การออกแบบบอร์ดเกม
การศึกษา เรื่อง วงสีธรรมชาติ ส้าหรับนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 6 วัตถุประสงค์ของการวิจัย       
1) เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของบอร์ดเกมการศึกษา เรื่อง วงสีธรรมชาติ ส้าหรับนักเรียนชั น
ประถมศึกษาปีที่ 6  2) เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่มีต่อการเรียนรู้
โดยใช้บอร์ดเกมการศึกษา เรื่อง วงสีธรรมชาติ 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
นักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 6 เรื่อง วงสีธรรมชาติ ก่อนและหลังด้วยบอร์ดเกมการศึกษา กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 6 จ้านวน 30 คน เวลาในการทดลอง 1 สัปดาห์ เครื่องมือที่
ใช้ในการวิจัยครั งนี คือ บอร์ดเกมการศึกษาเรื่องวงสีธรรมชาติ แบบประเมินคุณภาพบอร์ดเกม
การศึกษาเรื่องวงสีธรรมชาติ แบบประเมินความพึงพอใจบอร์ดเกมการศึกษาเรื่องวงสีธรรมชาติ แบบ
วัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนก่อนและหลังเรื่องวงสีธรรมชาติ  
 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องสีมากยิ่งขึ น จากการประเมินของ

ผู้เชี่ยวชาญพบว่าบอร์ดเกมการศึกษาเรื่องวงสีธรรมชาติอยู่ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4 .91         

ความพึงพอใจของนักเรียนอยู่ในระดับมากที่สุดทุกด้าน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังเรียนสูงกว่า

ก่อนเรียน 

 เรื่องที่ 7 บรรจงกิจ ลิมปดาพันธ์ (2556) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง การศึกษาและพัฒนาเกมเพ่ือ

สร้างทัศนคติที่ดีในการลดน ้าหนักแก่เยาวชนที่มีน ้าหนักเกินพิกัด วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) ศึกษา

และพัฒนาเกมเพ่ือสร้างทัศนคติที่ดีในการลดน ้าหนักแก่เยาวชนที่มีน ้าหนักเกินพิกัด 2 ) เพ่ือศึกษา

ประสิทธิภาพเกมเพ่ือสร้างทัศนคติที่ดีในการลดน ้าหนักแก่เยาวชนที่มีน ้าหนักเกินพิกัดโดยใช้หลักการ
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หลังเล่นเกมจะมีเกณฑ์คะแนนความรู้สูงกว่าก่อนเล่นเกม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้เชี่ยวชาญ

ด้านออกแบบผลิตภัณฑ์ที่มีประสบการณ์ท้างานไม่ต่้ากว่า 5 ปี จ้านวน 2 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญที่เป็น

จิตวิทยาเยาวชนที่มีประสบการณ์การท้างานเกี่ยวกับเยาวชนไม่ต่้ากว่า 5 ปี จ้านวน 1 ท่าน            

ท้าแบบสอบถามประเมินและเสนอความคิดเห็น และให้เด็กเยาวชนอายุ 9-12 ปี ท้าแบบทดสอบ

ประสิทธิภาพจ้านวน 17 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ เกมเพ่ือสร้างทัศนคติที่ดีในการลดน ้าหนัก

แก่เยาวชนที่มีน ้าหนักเกินพิกัด แบบทดสอบประสิทธิภาพก่อนและหลังการเล่นเกมเพ่ือสร้างทัศนคติ

ที่ดีในการลดน ้าหนักแก่เยาวชนที่มีน ้าหนักเกินพิกัด แบบทดสอบประสิทธิภาพเพ่ือประเมินทัศนคติ

ของเยาวชนก่อนและหลังการเล่นเกมเพ่ือสร้างทัศนคติที่ดีในการลดน ้าหนักแก่เยาวชนที่มีน ้าหนักเกิน

พิกัด 

 ผลการวิจัยพบว่า ประสิทธิภาพด้านความรู้ เกี่ยวกับการลดน ้าหนักก่อนเล่น 83.53 

เปอร์เซ็นต์ และหลังเล่น 94.12 เปอร์เซ็นต์ แสดงให้เห็นว่าผู้เล่นมีความรู้เกี่ยวกับการลดน ้าหนักมาก

ขึ น และด้านการประเมินทัศนคติก่อนเล่นเกมมีค่าเฉลี่ย 4.21 ภายหลังเล่นเกมมีค่าเฉลี่ยสูงขึ น 4.58 

สรุปได้ว่าผู้วิจัยได้สร้างเกมการ์ดที่มีความสนุกสนานมีการให้เด็กได้ออกก้าลังกายแบบไม่รู้ตัว           

มีรูปแบบที่ เหมาะสมและสร้างทัศนคติที่ดีต่อการลดน ้าหนัก พร้อมได้รับความรู้ที่ เกี่ยวข้อง            

การลดน ้าหนักอีกด้วย 
 

 เรื่องที่ 8 วิภาพร อ้าไพพิทักษ์วงศ์ (2552) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง สื่อการสอนดนตรีชนิดเกม

กระดานแนวคิดเกมเศรษฐีเพ่ือสอนอ่านโน้ตของนักเรียนเปียโนชั นต้น วัตถุประสงค์ของการวิจัย                   

1) เ พ่ือสร้ างสื่ อการสอนดนตรีชนิด เกมกระดานแนวคิดเกมเศรษฐี เ พ่ือใช้สอนอ่านโน้ต                      

2) เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของสื่อการสอนดนตรีชนิดเกมกระดานแนวคิดเกมเศรษฐีที่ใช้สอนการอ่าน

โน้ต ส้าหรับนักเรียนเปียโนเดี่ยวอายุ 7-9 ปี ตามเกณฑ์มาตรฐาน 80/80 3) เพ่ือประเมินเจตคติของ

ผู้เรียนที่มีต่อการใช้สื่อการสอนดนตรีชนิด เกมกระดานแนวคิดเกมเศรษฐีในการฝึกอ่านโน้ต 

 ผลการวิจัยพบว่า สื่อการสอนดนตรีชนิดเกมกระดานแนวคิดเกมเศรษฐีเพ่ือสอนอ่านโน้ตของ

นักเรียนเปียโนชั นต้น มีประสิทธิภาพ 91/82 และผลการทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียนแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเจตคติต่อสื่อการสอนดนตรีชนิดเกมอยู่ในระดับ ดี            

ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตังไว้ 
 

 เรื่องที่  9 Viggiano, E. et al (2018) ได้ท้าการศึกษาการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพใน

นักเรียนชั นประถมศึกษาตอนต้นผ่านบอร์ดเกม Kaledo เด็กที่เข้าร่วมทั งหมด 1,313 คน อายุ 7-11 

ปี จาก 10 โรงเรียน ให้กลุ่มทดลองเล่นบอร์ดเกม Kaledo ทุกอาทิตย์ ครั งละ 15-30 นาที 20 สัปดาห์ 
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ในขณะที่กลุ่มควบคุมจะไม่ได้เล่นบอร์ดเกม Kaledo  แล้วท้าการประเมินสองช่วงคือ ช่วง 8 เดือน 

และ 18 เดือนในองค์ประกอบดังนี  1) แบบสอบถามพฤติกรรมการรับประทานอาหารในหนึ่งสัปดาห์ 

2) แบบสอบถามพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย (ความถี่และเวลา) 3) ดัชนีมวลกาย 

 ผลการวิจัยพบว่า ใน 8 เดือนแรก กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายต่้ากว่ากลุ่มควบคุมและ   

การมีกิจกรรมทางกาย (ความถ่ี และเวลา) เพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ทั งในการประเมินทั งสอง

ช่วง มากไปกว่านั นกลุ่มทดลองยังมีการลดการบริโภคอาหารขยะและมีการบริโภคอาหารสุขภาพเพ่ิม

มากขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
 

 เรื่องที่ 10 Mouton, A. et al (2017) ได้ท้าการศึกษาผลของการใช้บอร์ดเกมออกก้าลังกาย 

(ขนาด 4X3 เมตร) กับผู้ป่วยในบ้านพักคนชราโดยการวิจัยนี เป็นวิจัยกึ่งทดลองแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม

คือ กลุ่มทดลองอายุ 82 ปี จ้านวน 10 คน และ กลุ่มควบคุมอายุ 89 ปี จ้านวน 11 คน ได้ท้าการวัด

ดังต่อไปนี  ระดับของกิจกรรมทางกาย สถานะความรู้ คุณภาพชีวิต แรงจูงใจในการออก้าลังกาย การ

ทรงตัวและความสามารถของกล้ามเนื อ การทดสอบสมรรถภาพ Time up go test การเคลื่อนที่แบบ

ไอโซเมทริกของกล้ามเนื อ 

 ผลวิจัยหลังจากสามเดือนผ่านไปพบว่าในกลุ่มทดลองมีจ้านวนก้าวเพ่ิมขึ นจาก 2,921      

ก้าวต่อวัน เป็น 3,358,4,083 ตามล้าดับ การใช้แคลอรี่ต่อวันมีการเพ่ิมขึ น 110 กิโลแคลอรี่ และ 219        

กิโลแคลอรี่ตามล้าดับ คุณภาพของชีวิตเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 การทรงตัวเพ่ิมขึ น    

อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 ความแข็งแรงของข้อเท้าเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 การวิจัย

ครั งนี ผู้วิจัยไม่ได้สังเกตผลของกลุ่มควบคุม 
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จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับบอร์ดเกมพบว่ามีหลายงานวิจัยที่ใช้บอร์ดเกมมาพัฒนา

ทักษะต่าง ๆ แต่ในด้านทักษะการปฏิบัตินั นยังมีน้อยมาก ผู้วิจัยขอน้าเสนองานวิจัยที่มีการใช้เกม

กระดานกับทักษะในกลุ่มสาระต่าง ๆ ดังตารางต่อไปนี  

ตารางท่ี  2 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับบอร์ดเกม 
ล าดับ ชื่อ กลุ่มประชากร ผลวิจัย 

1 กรุณา  พิทั กษ์ทนต์  (2561) 
การศึกษาความสามารถในการ
อ่านค้ามาตราตัวสะกดแม่กน
และแม่กดของนักเรียนที่มี
ปัญหาทางการอ่าน ระดับชั น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใช้
วิธีโฟนิกส์ร่วมกับเกมกระดาน 

นักเรียนที่มีปัญหาทางการ
อ่านค้ามาตราตัวสะกดแม่กน
และแม่กดที่ก้าลังศึกษาชั น
มัธยมศึกษาตอนต้น 

ความสามารถในการอ่ านค้ า
มาตราแม่กนและแม่กดของกลุ่ม
ทดลองที่ระดับความสามารถใน
ก า ร อ่ า น อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก 
คะแนนความสามารถในการอ่าน
สู งขึ นกว่ าก่ อนทดลอง  และ
ประสิทธิภาพของเกมกระดาน
เท่ากับ 94.10/91.99 

2 เบญจรงค์ เทพทอง (2560) 
การพัฒนาทักษะการอ่านตัว
โน้ตดนตรีสากลของนักเรยีน
ระดับชั นประถมศึกษาปีท่ี 6 
โรงเรียนวดัยายร่ม โดยใช้เกม
การศึกษา Music Route 

นักเรียนระดับชั น
ประถมศึกษาปีท่ี 6  

เกมการศึกษา Music Route มี
ค่ า สั ม ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ  คื อ 
89.38/83.45 และทักษะการอ่าน
โน้ตดนตรีของกลุ่มตัวอย่างมี
คะแนนสูงกว่าก่อนทดลอง อย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3 พิทยงค์ รุ่งสมบูรณ์ (2560)  
การออกแบบผลติภณัฑ์เพื่อ
สนับสนุนการออกก้าลังกาย
ส้าหรับผู้สูงอาย ุ

ผู้สูงอายุอายุ 60-74 ปี ผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุนการออก
ก้ าลั งกายส้ า หรั บผู้ สู ง อายุ มี
ขั นตอนดั งนี   การอุ่ น เครื่ อ ง
ร่างกาย เดินออกก้าลังกาย และ
เบาเครื่องร่างกาย หลังทดลอง
พบว่าผู้สูงอายุเดินออกก้าลังกาย
ได้ถูกต้องตามหลักการออกก้าลัง
กาย ขนาดช่องมีความเพียงพอ 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ล าดับ ชื่อ กลุ่มประชากร ผลวิจัย 

   ต่อการใช้งาน วัสดุมีความปลอดภัย 
แ ล ะ ผู้ สู ง อ า ยุ ส า ม า ร ถ เ ข้ า ใ จ
ความหมายของสัญลักษณ์ส่งผลให้
ใช้งานได้ถูกต้อง ด้านแรงจูงใจ
พบว่า ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออก
ก้าลังกายเพิ่มขึ น 

4 รักชน พุทธรังสี (2560)  
การประยุกต์ใช้บอร์ดเกมเพื่อ
พัฒนาทักษะสื่อสารการแสดง 

นักแสดงท่ีมีประสบการณ์ 5 
ปีขึ นไป  
 
นักเล่นบอรด์เกมที่มี
ประสบการณ์การเล่นบอรด์
เกม 2 ปีขึ นไป และทีไ่ม่มี
ทักษะการแสดง  

กระบวนการประยุกต์บอร์ดเกมเพื่อ
พัฒนาทักษะสื่ อสารการแสดง
สามารถใช้พัฒนาทักษะการสื่อสาร
การแสดงได้ดังนี  1) ความสามารถ
ในการใช้ภาษาพูด 2) ความพร้อม
ของอารมณ์และความรู้ สึ ก   3 ) 
ความพร้อมของประสาทสัมผัส 4) 
สมาธิ   5) ความสามารถในการ
สังเกต   6) ความจ้า 7) ความเข้าใจ           
8 ) ค ว า ม คิ ด ส ร้ า ง ส ร ร ค์ แ ล ะ
จินตนาการ 9) ความกล้าแสดงออก  
10) การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 

5 อิสรีย์ เพียรจริง (2559)  
การพัฒนาการสอนทฤษฎี
ดนตรเีบื องต้น โดยใช้เกมบิงโก 
(M.T BINGO)  ส้าหรับ
นักเรียนชั นประถมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนนานาชาติโมเดริ์น 
กรุงเทพ  

นักเรียนชั นประถมศึกษาปีท่ี 
3 

ผ ล สั ม ฤทธิ์ ท า ง ก า ร เ รี ย นขอ ง
นักเรียนกลุ่มตัวอย่างหลังเรียนสูง
กว่าก่อนเรียน อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01   

6 อรรถเศรษฐ์  
ปรีดาภรณ์  (2557)   
การออกแบบบอร์ดเกม
การศึกษา เรื่อง วงสีธรรมชาติ 
ส้าหรับนักเรียนชั น
ประถมศึกษาปีท่ี 6  

นักเรียนชั นประถมศึกษาปีท่ี 
6 

นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในเรือ่ง
สีมากยิ่งขึ น ความพึงพอใจของ
นักเรียนอยู่ในระดับมากทีสุ่ดทุก
ด้าน และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ล าดับ ชื่อ กลุ่มประชากร ผลวิจัย 

7 บรรจงกิจ ลิมปดาพันธ์ (2556) 
การศึกษาและการพัฒนาเกม
เพื่อสร้างทัศนคติที่ดีในการลด 
น ้าหนักแก่เยาวชนที่มีน ้าหนัก
เกินพิกัด 

ผู้เชี่ยวชาญด้านออกแบบ
ผลิตภณัฑ์  
ผู้เชี่ยวชาญที่เป็นจิตวิทยา 
 
เยาวชน  
เด็กเยาวชน อายุ 9-12 ปี   

ประสิทธิภาพด้านความรู้เกี่ยวกับ
การลดน ้ าหนักก่อนเล่น 83.53 
เปอร์เซ็นต์ และหลังเล่น 94.12 
เปอร์เซ็นต์ ด้านทัศนคติก่อนเล่น
เกมมีค่าเฉลี่ย 4.21 ภายหลังเล่น
เกมมีค่าเฉลี่ยสูงขึ น 4.58 

8 วิภาพร อ้าไพพิทักษ์วงศ์ 
(2552) สื่อการสอนดนตรีชนิด
เกมกระดานแนวคิดเกมเศรษฐี
เพื่อสอนอ่านโน้ตของนักเรยีน
เปียโนชั นต้น  

นักเรียนเปียโนเดี่ยวอายุ 7-9 
ปี จ้านวน  

 

ผลการทดสอบก่อนเรียนและหลัง
เรียนแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเจตคติต่อ
สื่อการสอนดนตรีชนิดเกมอยู่ ใน
ระดับ ดี  

9 Viggiano, E. et al (2018)  

การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ในนักเรียนชั นประถมศึกษา
ตอนต้นผ่านบอร์ดเกม 
Kaledo  

เด็กท่ี อายุ 7-11 ปี  ผลการวิจัยพบว่า ใน 8 เดือนแรก 
กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายต่้า
กว่ากลุ่มควบคุมและการมีกิจกรรม   
ทางกาย (ความถี่ และเวลา) เพิ่มขึ น
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ทั งในการ
ประเมินทั งสองช่วง มากไปกว่านั น
กลุ่มทดลองยังมีการลดการบริโภค
อาหารขยะและมีการบริโภคอาหาร
สุขภาพเพิ่มมากขึ น 

10 Mouton, A. et al (2017) 

 ผลของการใช้บอร์ดเกมออก
ก้าลังกาย (ขนาด 4X3 เมตร) 
กับผู้ป่วยในบ้านพักคนชรา 
 

ผู้สูงอายุในบ้านพักคนชรา   
 

ผลวิจัยหลังจากสามเดือนผ่านไป
พบว่าในกลุ่มทดลองมีจ้านวนก้าว
เพิ่มขึ นจาก 2,921 ก้าวต่อวัน เป็น 
3358,4,083 ต า มล้ า ดั บ  ก า ร ใ ช้
แคลอรี่ต่อวันมีการเพิ่มขึ น 110 กิโล
แคลอรี่  และ  219 กิ โลแคลอรี่ ,
คุณภาพของชีวิต,แรงจูงใจในการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย,การเดิน
และการทรงตัว,ความสัมพันธ์ของ
ความสามารถด้านการเคลื่อนไหว
,ความแข็งแรงของ  ข้อเท้าเพิ่มขึ น
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 
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จากตารางที่ 2 สรุปว่า จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับบอร์ดเกมทั งงานวิจัยในประเทศ

และต่างประเทศเป็นการน้าบอร์ดเกมมาเป็นสื่อหรือตัวช่วยในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน และ

กิจกรรมการออกก้าลังกาย โดยทุกงานวิจัยใช้บอร์ดเกมเป็นเครื่องมือในการจัดกิจกรรมและสามารถ

พัฒนาดั งด้านความรู้ ด้านทัศนคติ ด้านร่างกาย และยังใช้ได้กับทุกวัยตั งแต่วัยเด็กจนถึงวัยชรา ซึ่ง

สอดคล้องกับงานวิจัยที่ต้องการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มี

ต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 

 

4.แนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

4.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

  สมรรถภาพทางกายมีผู้เชี่ยวชาญ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องและแหล่งการศึกษาได้ให้ความหมาย
ไว้ดังนี    

ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562) ให้ค้า
จ้ากัดความของสมรรถภาพทางกายหมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีช่วยให้บุคคล
สามารถท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของปัญหาสถานภาพที่เป็นสาเหตุจากการออก
ก้าลังกายสร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก้าลังได้อย่าง
หลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะสามารถปฏิบัติกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ้าวันการออก
ก้าลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี  

 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561)  ให้ค้าจ้ากัดความของสมรรถภาพทางกายหมายถึง สภาพของ
ร่างกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือการท้างานอย่างหนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพ
โดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถถนอมก้าลังให้เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่
จ้าเป็นส้าหรับชีวิต รวมทั งกิจกรรมในเวลาว่างเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจ้าวันได้อีกด้วย  

กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา (2555) ให้ค้าจ้ากัดความของสมรรถภาพทางกายหมายถึง
ความสามารถของร่างกาย ให้มีการท้างานอย่างมีประสิทธิภาพของหัวใจ  หลอดเลือด ปอด และ
กล้ามเนื อ ส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานและประกอบกิจกรรมนันทนาการได้  อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด (2554) ให้ค้าจ้ากัดความของสมรรถภาพทาง
กายหมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจ้าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ
กระฉับกระเฉงและฟ้ืนตัวกลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็วและสามารถด้ารงชีวิตอยู่ในสังคม ได้
อย่างราบรื่นมีความสุขปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดออกก้าลังกายปัจจุบันองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพประกอบไปด้วย 2 ประการส้าคัญ คือ การตรวจร่างกาย
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ทางการแพทย์ เช่น ชีพจร ความดันเลือกขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน สารชีวเคมีในเลือดและการวัด
สมรรถภาพทางกายหรือการแสดงความสามารถทางกายได้แก่ พลังแอโรบิก ความแข็งแรง ความ
อดทนของกล้ามเนื อ ความอ่อนตัว เป็นต้น  

 

  กระทรวงศึกษาธิการ (2553) ให้ค้าจ้ากัดความของสมรรถภาพทางกายหมายถึง
ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการท้างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลบุคคลที่
มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ้าวันได้อย่างกระฉับกระเฉงโดยไม่
เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานส้ารองมากพอ ส้าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 

 

 ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2549) ให้ค้าจ้ากัดความของสมรรถภาพ
ทางกายหมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาวะดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท้างานได้                      
อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ้าวัน    
การออกก้าลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ  ได้เป็นอย่างดี 

  

  รัฐพันธ์ กาญจนรังสรรค์ (2548) ให้ค้าจ้ากัดความของสมรรถภาพทางกายหมายถึง            
ความสมบูรณ์ของบุคคลในการควบคุมสั่งการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ทั งภารกิจ               
ในชีวิตประจ้าวันได้อย่างราบรื่น โดยปราศจากความเหนื่อยล้า และยังสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืน ๆ    
ที่นอกเหนือออกไปได้อีก ทั งงานอดิเรก กิจกรรมนันทนาการ หรือกิจกรรมการออกก้าลังกาย และเล่น
กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย   

 

สุพิตร  สมาหิโต (2541) ให้ค้าจ้ากัดความของสมรรถภาพทางกายหมายถึง สภาวะของ
ร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคล 1) สามารถท้าภารกิจประจ้าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
2) ลดอัตราความเสี่ยงของปัญหาทางสุขภาพโดยที่ขาดการออกก้าลังกาย 3) สร้างความสมบูรณ์และ
แข็งแรงของร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมทางกายได้อย่างหลากหลาย  
 

กล่าวโดยสรุป สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพร่างกายที่สามาปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ 

ตั งแต่ในระดับเบาจนถึงระดับหนักได้อย่างราบรื่นเป็นเวลานานเกิดอาการเหน็ดเหนื่อยขึ นได้ช้าและ

กลับสู่สภาพร่างกายปกติได้อย่างรวดเร็ว 
 

4.2 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2550, อ้างถึงใน ธาตรี ดีประดวง, 2556) ได้สรุปความคิดรวบยอด
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายหมายถึงหลักส้าคัญดังนี  1)  สมรรถภาพทางกายมีความจ้าเป็นและ
เกี่ยวข้องกับชีวิต ความเป็นอยู่ของคนแต่ละคนเป็นอย่างมาก 2)  ทักษะกีฬาไม่ใช่สัญลักษณ์ของ
สมรรถภาพทางกาย แม้ว่าทักษะจะมีส่วนช่วยพัฒนาระดับความแข็งแรงสมบูรณ์ทางกายให้สูงขึ นได้ก็
ตาม    3)  สมรรถภาพทางกายจะเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสุขภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหว
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หรือการท้างานประจ้าวันของมนุษย์มากกว่าทักษะกีฬา 4)  ใครก็ตามที่สุขภาพไม่ดี สามารถปรับปรุง
ให้ดีขึ นด้วยการพัฒนา หรือ ยกระดับสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ น ด้วยการออกก้าลังกายหรือเล่น
กีฬาเป็นประจ้า ซึ่งเป็นพื นฐานของการมีสมรรถภาพทางกายง่าย ๆ 5)  การท้างานประจ้าวันที่ต้องใช้
พลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายของคนแต่ละคนเป็นเรื่องเฉพาะคน ถ้าความแข็งแรง
สมบูรณ์มีมาก พลังงานก็จะถูกน้าไปใช้จนหมด หรือเกือบหมดในช่วงนั น ในทางตรงกันข้ามถ้ามีความ
แข็งแรงสมบูรณ์มาก คน ๆ นั นก็ยังคงมีพลังงานเหลืออยู่หลังจากท้างานประจ้าวันตามปกติ และ
พลังงานที่เหลืออยู่นี จะช่วยให้คนเรามีพลังงานส้ารองไว้ใช้ในยามฉุกเฉินที่จ้าเป็น หรือในภาวะที่
ต้องการใช้มากกว่าภาวะปกติได้ พลังงานส้ารองหรือพลังงานเหลือเก็บ นี ยังช่วยส่งเสริมให้งานที่
ปฏิบัติในกิจวัตรประจ้าวันมีประสิทธิภาพมากขึ นด้วย (เพราะงานในกิจวัตรประจ้าวันมีระดับต่้ากว่า
ศักยภาพที่แท้จริง) 6)  คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะไม่รู้สึกว่าตนเองนั นมีความไม่สบายเกิดขึ น 
ในขณะท้างานซึ่งหมายถึง อย่าดึงดันหรือฝืนท้าต่อไป จนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ (ไม่สบาย)           
อันเนื่องมาจากการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการท้างานมากเกินควร )               
7)  สมรรถภาพทางกายที่ดีไม่หยุดลงที่ตัวของมันเองแต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นผู้มีสุขภาพดี ซึ่ง
มีผลต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ตามด้วย 8)  การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไม่ได้เป็นค้าตอบ (หรือการ
แก้ปัญหา) ทุกอย่างในชีวิต ดังนั นจึงไม่สามารถรับประกันได้ว่า จะมีชีวิตยืนยาวหรือเป็นภูมิคุ้มกันโรค
ได้ทุกนิด เพราะคนแต่ละคนจะมีวิถีชีวิตของตนเองที่แตกต่างกัน ซึ่งไม่อาจเปรียบเทียบกับใคร ๆ ได้
นอกจากตนเอง 9)  สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบหลากหลายและเป็นพื นฐานที่ทุก
คนควรจะมี องค์ประกอบดังกล่าวคือ ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ความ
แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื อ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์
ไขมัน)    10)  การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพของตนเองว่าเป็นอย่างไร ควรพิจารณาคุณสมบัติ แต่
ละข้อ ในระดับต่อไปนี  ซึ่งเป็นเกณฑ์อย่างน้อย 10.1)  ท้างานประจ้าวันได้ส้าเร็จตามความต้องการ  
10.2)  มีการเพ่ิมพูนการป้องกันการเสื่อมของภาวะสุขภาพ เช่น โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจและโรค
เกี่ยวกับการเสื่อมจากการท้างาน 10.3)  ควรหาเวลาและโอกาสให้ตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉิน
ปัจจุบันทันด่วนและสภาพการณ์ที่ไม่ปกติที่อาจเกิดขึ น เช่น การสมมติ เหตุการณ์และคิดหาทาแก้ไข
ทันที 10.4)  หาเวลาออกก้าลังกายหรือเล่นกีฬาเพ่ือสร้างหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเป็น
ประจ้า 

 
 

กล่าวโดยสรุป ความส้าคัญของสมรรถภาพทางกาย คือ สมรรถภาพเกี่ยวข้องกับทุกคนไม่ใช่

แค่เฉพาะนักกีฬา การมีสมรรถภาพทางกายที่ไม่ดีนั นสามารถปรับปรุงให้ดีขึ นได้โดยการออกก้าลัง

กายถ้าหากเรามีสมรรถภาพทางกายที่ดีก็จะสามารถใช้ชีวิตในประจ้าวันได้อย่างราบรื่น มีแรงในการ

ท้ากิจกรรมต่าง ๆ  และช่วยในการป้องกันการเสื่อมของภาวะสุขภาพ ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ควรจะ
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มีนั นได้แก่ ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความทนทาน

ของกล้ามเนื อ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย 
 

4.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) ได้แบ่งองค์ประกอบสมรรถภาพทางงกายออกเป็นดังนี  

 1)  ความอดทนของระบบไหลเวี ยนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-respiratory 

Endurance) เป็นประสิทธิภาพของการท้างานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบ

หายใจ เพ่ือจะท้าให้ร่างกายท้างานได้เป็นระยะเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย และเมื่อเลิก

ท้างานนั นแล้ว ระบบทั งสองนี จะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษาหรือ

การออกก้าลังกายที่จะช่วยส่งเสริมให้มีความอดทนรอบด้านนี  ได้แก่ การออกก้าลังกายที่มีระดับหนัก

ปานกลางถึงเบา ใช้เวลานานเช่น การวิ่งเหยาะ ๆ การวิ่งอยู่กับที่ หรือการเดินเป็นระยะเวลานาน นัก

วิ่งระยะทางไกล เช่น 5,000 หรือ 10,000 เมตร จะเป็นผู้ที่มีระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

ท้างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็นผู้มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจสูง 

2)  ความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular Endurance) ความอดทนชนิดนี บางทีอาจเรียกว่า 

ความอดทนเฉพาะส่วนของร่างกาย เป็นความสามารถของกล้ามเนื อแต่ละส่วนของร่างกายที่จะ

ท้างานได้ในเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย การออกก้าลังกายที่จะท้าให้เกิดความอดทนชนิดนี 

ได้แก่ กิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื อส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การลุกนั่ง 

หลาย ๆ ครั ง การดึงข้อหลาย ๆ ครั ง การงอแขนห้อยตัวเป็นระยะนาน ๆ หรือ การนั่งเป็นรูปตัว “วี” 

นาน ๆ  

3)  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular Strength)  คือ ความสามารถในการหดตัวของ

กล้ามเนื อเพ่ือท้างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างเต็มที่โดยไม่จ้ากัดระยะเวลา การหดตัวของกล้ามเนื อนี 

อาจเป็นการหดตัวของกล้ามเนื อเฉพาะส่วนหรือหลาย ๆ ส่วนเพ่ือท้างานร่วมกันก็ได้ เช่น การงอแขน

ยกน ้าหนักโดยใช้กล้ามเนื อแขนท่อนบน การก้มตัวยกน ้าหนักโดยใช้กล้ามเนื อหลัง หรือการงอเข่าทั ง

สองข้างเพ่ือยกน ้าหนักโดยใช้ขาทั งสองข้างร่วมกัน กิจกรรมที่ช่วยให้กล้ามเนื อมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ น

นั น ได้แก่ กิจกรรมที่ท้าให้กล้ามเนื อส่วนนั นได้หดตัวเพ่ือท้างานให้มากจนเกือบถึงจุดสูงสุดแล้วก็พัก

สลับกัน เป็นจ้านวนครั งที่ไม่มากจนเกินไป เช่น การงอแขนยกน ้าหนักเพ่ือให้กล้ามเนื อแขนท่อนบน

หดตัวได้ถึง 80 เปอร์เซ็นต์ของน ้าหนักสูงสุดเป็นเวลานานประมาณ 6 วินาที แล้วพักประมาณ          

6 วินาที สลับกัน เป็นจ้านวน 6-8 ครั ง หรือการยืนที่ประตู แล้วใช้มือทั งสองดันขอบประตูออกไปทาง
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ด้านข้างอย่างเต็มที่ ประมาณ 6 วินาที แล้วพักสลับกันไปประมาณวันละ 6-8 ครั ง เป็นประจ้าทุกวัน 

จะท้าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและไหล่สูงขึ น 

4)  พลังของกล้ามเนื อ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื อส่วนหนึ่งส่วนใด

หรือหลายส่วนของร่างกายในการหดตัวเพ่ือท้างานในครั งเดียวอย่างเร็วและแรง ความแตกต่าง

ระหว่างความแข็งแรงกับพลังของกล้ามเนื ออยู่ที่ระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนื อพลังของ

กล้ามเนื อจะเกิดขึ นภายในระยะเวลาที่รวดเร็วและสั นที่สุดในเมื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อ จะ

เกิดขึ นโดยไม่จ้ากัดระยะเวลาในการหดตัว อย่างกิจกรรมเกี่ยวกับพลังของกล้ามเนื อได้แก่ การยืน

กระโดดไกล การยืนกระโดดสูง การทุ่มน ้าหนัก การพุ่งแหลน ฯลฯ 

5)  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือ

หลายส่วนร่วมกันในระยะเวลาอันรวดเร็ว ติดต่อกันหลาย ๆ ครั ง เช่น การวิ่งระยะสั น กิจกรรมที่จะ

ช่วยส่งเสริมให้เกิดความเร็วมากขึ นนี อาจจะใช้กิจกรรมเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความเร็ว

นั่นเอง 

6)  ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนต้าแหน่ง (Position) หรือ 

ทิศทาง (Direction) การเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผล

เนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื อส่วนต่าง ๆ เพ่ือท้างานประสานกันได้เป็นอย่างดี 

เช่น สามารถที่จะนั่งลงและยืนขึ นสลับกันได้อย่างรวดเร็ว การวิ่งไปข้างหน้าแล้วกลับตัววิ่งย้อนทิศทาง

เดิมได้ด้วยความรวดเร็ว หรือการวิ่งซิกแซกไปทางซ้ายและขวาสลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว กิจกรรม

การออกก้าลังกายที่จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ นได้แก่กิจกรรมที่ท้าให้กล้ามเนื อ

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ท้างานร่วมกัน และประสานกันในการเปลี่ยนต้าแหน่งและทิศทางการ

เคลื่อนไหวของร่างกายดังกล่าวแล้ว 

7)  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อของส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกาย เพ่ือให้สามารถเคลื่อนไหวได้ในวงกว้าง เช่น การยืนเข่าตึง และก้มตัวเอามือแตะพื น หรือ

การยืนเข่าตึงแล้วแอ่นตัวเอามือแตะพื นข้างหลัง กิจกรรมการออกก้าลังกายที่จะช่วยให้ร่างกายมี

ความอ่อนตัวมากขึ น ได้แก่ กิจกรรมที่ช่วยให้ข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายได้มีการเหยียดตัวให้มากกว่า

ปกต ิ

8)  การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายที่จะทรงตัวหรือมีดุลอยู่ในต้าแหน่ง

ต่าง ๆ ตามที่ต้องการ เช่น ความสามารถในการเดินบนเส้นตรงด้วยปลายเท้าต่อกันการยืนด้วยเท้า
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ข้างเดียวพร้อมกางมือทั งสองออกทางด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วยมือ           

การฝึกหัดทรงตัวด้วยท่าต่าง ๆ เหล่านี เป็นประจ้าจึงท้าให้ความสามารถในการทรงตัวได้ดีขึ น  
 

 กระทรวงศึกษาธิการ (2553) กล่าวว่า ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย

ประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจาก

ภาวการณ์ขาดการออกก้าลังกาย นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี ส้าคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถ

หรือสมรรถนะเหล่านี สามารถปรับปรุง พัฒนา และคงสภาพได้โดยการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี   

1) องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ 
ประกอบด้วย กล้ามเนื อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั น หมายถึง 

สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์

ไขมัน (% fat) ด้วยเครื่อง 

2) ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล้าเลียง

ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื อ ท้าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท้างานหรือออกก้าลังกายที่ใช้

กล้ามเนื อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

3) ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึงพิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดของ 
ข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อเท่าท่ีจะท้าได้ 

4) ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular Endurance) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื อในการหดตัวซ ้า ๆ เพ่ือต้านแรงหรือ

ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

5) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular Strength) หมายถึงปริมาณสูงสุดของแรงที่ 
กล้ามเนื อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงเวลาการหดตัวหนึ่งครั ง 
 

  สุพิตร สมาหิโต (2549) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพไว้ดังนี  

1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscle Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื อหรือ 
กลุ่มกล้ามเนื อที่ออกแรงด้วยความพยายามครั งหนึ่ง ๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อจะท้าให้เกิดความตึงตัว เพ่ือใช้แรงในการดึงหรือยกของต่าง ๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ

จะช่วยให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ นมาได้ หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซึ่งจะ

เป็นความสามารถของกล้ามเนื อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านทานแรงโน้มถ่วงของโลกให้ได้อยู่โดยไม่
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ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั นพื นฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การ

เขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของ

กล้ามเนื อเรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขาใน

มุมต่าง ๆ เพ่ือเล่นกีฬา การออกก้าลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ้าวัน เป็นต้น ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื อในการเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้าน

แรงที่มาจากภายนอกได้โดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัว 

2) ความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscle Endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื อท่ีจะ 
รักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยการออกแรงที่ท้าให้วัตถุเคลื่อนที่ได้ติดต่อกันเป็น

เวลานาน ๆ หรือหลายครั งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื อสามารถเพ่ิมมากขึ นโดยการเพ่ิม

จ้านวนครั งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งขึ นอยู่กับปัจจัย เช่น อายุ เพศ ระดับ สมรรถภาพทางกาย และ

ชนิดการออกก้าลังกาย 

           3)  ความอ่อนตัว  (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของการเคลื่อนไหวได้

เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวท้าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื อและเอ็น 

หรือการใช้แรงต้านทานกล้ามเนื อและเอ็นให้ต้องท้างานมากขึ น การยืดเหยียดของกล้ามเนื อท้าได้ทั ง

แบบอยู่กับที่หรือแบบที่มีการเคลื่อนไหว เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การยืดเหยียดของกล้ามเนื อ

ในลักษณะอยู่กับที่ นั่นคือ อวัยวะส่วนแขนและขาหรือล้าตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื อจะรู้สึกตึง

และอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื อในลักษณะนี ประมาณ 10 – 15 วินาที 

 4)  การอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance)  เป็น

ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล้าเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปยังกล้ามเนื อที่

ใช้ในการออกแรงในขณะท้างาน ท้าให้ร่างกายท้างานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็น้าสาร

ที่ไม่ต้องการ ซึ่งเกิดขึ นภายหลังการท้างานของกล้ามเนื อออกจากกล้ามเนื อที่ใช้งาน ในการพัฒนา

หรือเสริมสร้างสมรรถภาพด้านนี จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 

10 – 15 นาท ี

5)  องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบขึ นเป็น

น ้าหนักตัวของร่างกาย โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน (Fat Mass) และส่วนที่

ปราศจากไขมัน (Fat-Free Mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื อ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย 
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           American College of Sport Medicine  (2018)  ได้แบ่งองค์ระกอบของสมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพไว้ดังนี  

1) ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) คือ 
ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการจ่ายออกซิเจนขณะออกก้าลังกายอย่าง

ต่อเนื่อง 

2) องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition)  คือปริมาณสัมพันธ์ของกล้ามเนื อ  
ไขมัน กระดูกและส่วนส้าคัญอ่ืน ๆ ของร่างกาย 

3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular Strength) คือความสามารถของกล้ามเนื อใน 
การออกแรง 

4) ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular Endurance) คือ  
ความสามารถของกล้ามเนื อในการท้ากิจกรรมโดยปราศจากความอ่อนล้า 

5) ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) คือ ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
 

กล่าวโดยสรุป องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายประกอบไปด้วยดังนี  1) องค์ประกอบของ

ร่างกาย (Body Composition) 2) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต (Cardio-

respiratory Endurance) 3) ความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular Endurance)  4) ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื อ (Muscular Strength)   5) ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 

 แต่ในงานวิจัยครั งนี ผู้วิจัยจะศึกษาองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายดังนี  1) องค์ประกอบของ

ร่างกาย (Body Composition) 2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular Strength)  3) ความ

อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต (Cardio-respiratory Endurance) ซึ่งสมรรถภาพข้างต้นมี

ความส้าคัญอย่างยิ่งกับการด้ารงชีวิตส้าหรับเด็กที่จะกล่าวเข้าสู่วัยรุ่นในอนาคต  
 

4.4 ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) การมีสมรรถภาพทางกายดีนั นมีคุณค่าที่ส้าคัญดังนี  

1) ท้าให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่ กล้ามเนื อต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโต 
ได้สัดส่วน มีความแข็งแรง อดทน สามารถท้างานต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2)  มีบุคลิกลักษณะดี สง่าผ่าเผย สามารถเคลื่อนไหวได้ คล่องแคล่ว กระฉับกระเฉง 

3)  มีสุขภาพดี ถ้าอยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียนจะท้าให้มีสมาธิในการศึกษาเล่าเรียนได้ดี 

4)  ท้าให้เด็กเป็นผู้มีความกระตือรือร้น มีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
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5)  สามารถควบคุมน ้าหนักของตนเองได้เพราะได้ออกก้าลังกายอยู่เป็นประจ้า การควบคุม 

น ้าหนักตัวด้วยวิธีลดอาหารอย่างเดียวนั นเป็นวิธีที่ ไม่ถูกต้อง แต่ควรจะเป็นการควบคุมน ้าหนักด้วย

การออกก้าลังกายและควบคุมอาหารควบคู่กันไป 

6) เพ่ิมประสิทธิภาพในการท้างานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบ 
หายใจซึ่งจะเป็นการป้องกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพได้เป็นอย่างดี ปัจจุบันเชื่อกันว่าวิธีป้องกันโรคนี 
คือการออกก้าลังกายเป็นประจ้าเพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายดีนั่นเอง 

7) ท้าให้กล้ามเนื อต่าง ๆ ของร่างกายมีสมรรถภาพดีด้วย โดยเฉพาะกล้ามเนื อหลัง 
ตอนล่าง ถ้ากล้ามเนื อส่วนที่มีสมรถภาพดีแล้วจะช่วยป้องกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุมากขึ นได้ด้วย 
 

     ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร (2540, อ้างถึงใน ธีรนัย มุงคุณค้าชาว, 2556)  ได้กล่าวถึงประโยชน์

ของสมรรถภาพกายได้ว่า 

1) ท้าให้การท้างานของอวัยวะระบบต่าง ๆ ของร่างกายท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
2) ท้าให้ร่างกายมีทรวดทรงที่ดีและสวยงาม เกิดความม่ันใจในตนเอง 
3) ท้าให้ชีวิตยืนยาว และสภาพร่างกายไม่เสื่อมโทรมก่อนเวลาอันสมควร 
4) ท้าให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูงขึ น เป็นผลท้าให้ลดการเจ็บป่วยลง 
5) ท้าให้เพิ่มประสิทธิภาพในการท้างาน เพิ่มผลงานและผลผลิตให้สูงขึ น 
6) ท้าให้รอดพ้นจากอุบัติเหตุได้รวดเร็วมากขึ นเพราะร่างกายมีความแข็งแรง  

ว่องไวสามารถหลบลีกอันตรายได้ 

7) ท้าให้สุขภาพจิตดี ไม่เกิดความตึงเครียด เป็นผลให้ครอบครัวมีความสุขขึ น 
8) ท้าให้ฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ น คือมีความสามารถในการท้างานได้อย่างมี 

ประสิทธิภาพและมีคุณภาพดีขึ น ท้าให้ผลผลิตของงานเพ่ิมขึ น ส่งผลให้ค่าตอบแทนมากขึ นด้วย ลด

ค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาพยาบาลโรคภัยไข้เจ็บ ท้าให้สามารถน้าเงินไปใช้ประโยชน์ในด้านอื่น ๆ  

9) คนที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี สามารถประกอบอาชีพ และท้าผลผลิตของ 
ประเทศเพ่ิมขึ นท้าให้สภาวะทางเศรษฐกิจของประเทศมั่นคง 
 

 กล่าวโดยสรุป ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย คือ ท้าให้ร่างกายของเรานั นเจริญเติบโตที่

สมวัย มีกล้ามเนื อที่แข็งแรงรูปร่างที่ดี มีภูมิต้านทานสูงห่างไกลจากโรคสามารถประกอบกิจกรรม  

ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอดจนท้าให้พัฒนาก้าวหน้าได้ 
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4.5  การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561)  ได้น้าเสนอการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไว้ ดังนี  สมรรถภาพ

ทางกายมีความจ้าเป็นและส้าคัญต่อชีวิตประจ้าวันมาก ถ้าหากต้องการเป็นบุคคลที่มีความสุขควรจะ

ได้ออกก้าลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 30 นาที ตามความสนใจ ความถนัด สภาพการณ์ 

ความเหมาะสมของแต่ละเพศและวัย หรือเวลาที่มีอยู่ เช่นการออกก้าลังกายด้วยการบริหารกาย การ

เดินเร็ว การวิ่งเหยาะ หรือเล่นกีฬาอย่างใดอย่างหนึ่ง ข้อส้าคัญมีอยู่ว่า การออกก้าลังกายนั นควรจะ

ได้ท้าควบคู่กันไปกับการรับประทานอาหารและการพักผ่อนหลับนอนที่ได้สัดส่วนและเพียงพอด้วย 
 

           เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) ได้น้าเสนอการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไว้ดังนี การฝึกเพ่ือ 

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ถูกต้องเหมาะสมเป็นหนทางที่จะน้าไปสู่ความส้าเร็จ ในการพัฒนา

และเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีไม่มีทางลัดใด ๆ ที่จะท้าให้ประสบความส้าเร็จ ในการ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดีเท่ากับการฝึกที่ดี มีระบบและถูกหลัก ด้วยเหตุนี การฝึก

จึงเป็นสิ่งส้าคัญและจ้าเป็นมากและเป็นหาทางเดียวที่จะน้าไปสู่การเสริมสร้าง ให้มีสมรรถภาพทาง

กายที่ดี ดังนั นระยะเวลา (Duration) ความหนัก (Intensity) และความบ่อย (Frequency) ในการฝึก

จะต้องจัดให้สอดคล้องและเหมาะสมกับระดับความสามารถของแต่ละบุคคล การฝึกหนักเกินไปหรือ

หักโหมเกินไป จะท้าให้เกิดเหน็ดเหนื่อย และไม่สามารถฝึกต่อไปได้ ผลการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

กายก็ไม่ดี เท่าที่ควร หรือไม่ ได้ผลกับความต้องการ ในท้านองเดียวกันการฝึกมากเกินไป              

(Over Training) จะมีผลท้าให้ขีดความสามารถลดลง เบื่อการฝึกซ้อม น ้าหนักตัวลดลง อารมณ์

หงุดหงิด โกรธง่าย ชีพจรเต้นเร็ว แต่ถ้าฝึกน้อยเกินไปความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกายก็จะ

ไม่ได้รับการพัฒนาให้ดีขึ น ดังนั นจะต้องให้ได้รับการฝึกที่เหมาะสมพอดีกับความสามารถของผู้ฝึก

อย่างเป็นระบบและต่้าเนื่องสม่้าเสมอ จึงจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาความสามารถของร่างกาย ในการที่

จะปฏิบัติหน้าที่ประจ้าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือท้าให้เรามีสมรรถภาพที่ดีนั นขึ นอยู่กับโปรแกรม

การฝึก ที่จัดให้สอดคล้องตรงตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการว่าจะเสริมสร้างในเรื่องใดหรือส่วนใดของ

ร่างกายโปรแกรมการฝึกเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่ดีนั นควรพิจารณาถึงหลักในการ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดังนี  

1) ฝึกจากน้อยไปมาก ฝึกจากเบาไปหนัก และจะต้องฝึกจนกระทั่งร่างกายเกิดอาการ 
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เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกล้ามเนื อ การฝึกจะต้องให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกายของแต่

ละบุคลอย่าฝึกจนกระทั่งเหนื่อยมากเกินไปหรือน้อยเกินไป จนไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยอย่างเต็มที่ จะต้อง

ฝึกให้พอเหมาะพอดีกับสภาพร่างกาย และความต้องการของแต่ละคนการฝึกจึงจะได้ผลดี 

2) การฝึกจะต้องท้าเป็นประจ้าสม่้าเสมอ เพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ 
เคลื่อนไหวของกิจกรรมนั น ๆ  

3) การฝึกจะต้องใช้หลักการปรับเพ่ิมความหนัก (Overload Principles) เป็นระยะ ๆ 
เพ่ือให้ร่างกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ น ความหนักที่จะปรับตัวดีขึ น ความหนักที่จะปรับขึ นนั น ควร

ค้านึงด้วยว่าจะเพ่ิมขึ นสักเท่าใด และจะต้องเพ่ิมขึ นอีกเมื่อใด รวมทั งการฝึกวันละกี่ชั่วโมงและอาทิตย์

กี่ครั ง ผู้ฝึกควรมีโปรแกรมในการฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้ชัดเจนและแน่นอน 

4) การพักผ่อน ภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละวัน จะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพอ  
อย่างน้อยวันละ 6-8 ชั่วโมงต่อวัน 

5) การฝึกจะต้องท้าอย่างต่อเนื่อง ซึ่งในขั นพื นฐานเบื องต้นควรเริ่มต้นด้วยการฝึก 
ความอดทน และเสริมสร้างความแข็งแรงทั่ว ๆ ไป รวมทั งฝึกทักษะการเคลื่อนไหวเบื องต้นระยะ 3 

เดือน ต่อมาควรปรับเพ่ิมปริมาณความหนักในการฝึกซ้อมมากขึ น มุ่งเน้นการฝึกทักษะ ความอดทน 

ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพทางกาย ในการประกอบกิจกรรมหรือทักษะการเคลื่อนไหวให้มี

ประสิทธิภาพสูงสุด ฝึกเน้นความสัมพันธ์และประสานงานของระบบกล้ามเนื อ 

6) การบ้ารุงร่างกายหรือการรับประทานอาหาร จะต้องรับประทานอาหารให้ครบทุก 
ประเภทกล่าวคือ ในแต่ละมื อที่รับประทานอาหารจะต้องประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

ผัก ผลไม้ เกลือแร่และวิตามิน 
 

 กล่าวโดยสรุป การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  ต้องมีการกระท้าที่สม่้าเสมออย่างน้อย    

3 ครั งต่อสัปดาห์ ครั งละ 30 นาที มีการฝึกจากน้อยไปมากและมีการเพ่ิมความหนักเป็นระยะเพ่ือให้

ร่างกายได้มีการปรับให้ดีขึ นทั งนี ต้องควบคู่ไปกับการพักผ่อนและรับประทานอาหารด้วย 

4.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกาย 

จากงานวิจัยและเอกสารที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกายผู้วิจัยสามารถน้าเสนองานวิจัยได้

ดังนี  

 เรื่องที่ 1 ระพี ค้าชู (2561)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายของ

กองทัพอากาศแคนาดาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายของ
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กองทัพอากาศแคนาดาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทั งก่อนฝึก ระหว่างฝึก และหลังการฝึก

ของนักเรียน ระดับชั นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง ประจ้าปีการศึกษา 2560 กลุ่มตัวอย่าง

คือ นักเรียนชั นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง ประจ้าปีการศึกษา 2560 จ้านวน 80 คน แบ่ง

ออกเป็นกลุ่มทดลอง 40 คน และกลุ่มควบคุม 40 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ 1 ) โปรแกรมการ

ออกก้าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดาเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง              2) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส้าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี 

 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนการฝึก

กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ทุกรายการไม่แตกต่างกันทางสถิติ ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 6 และ 8 นั่งงอตัวไปข้างหน้า แตกต่างกัน ยกเว้น ดันพื น 30 วินาที,ลุก-นั่ง 60 วินาที, และ 

วิ่งอ้อมหลัก ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8 แตกต่างกัน ส้าหรับเปอร์เซนต์ไขมันที่

สะสมในร่างกาย ทั งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4,6 และ 8 พบว่าไม่แตกต่างกันทางสถิติ ผล

การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4,6 และ 8 พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ลุก-นั่ง 60 วินาที, นั่งงอตัวไป

ข้างหน้า และวิ่งไกล แตกต่างกันและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า นั่งงอตัวไปข้างหน้า  กับวิ่ง

ระยะไกล แตกต่างกัน 
 

 เรื่องที่ 2 ธราภรณ์ สุนทร (2561) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง โปรแกรมการละเล่นพื นบ้านประยุกต์

เพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในเด็กระดับประถมศึกษา วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือศึกษาผล

ของการออกก้าลังกายโดยโปรแกรมการละเล่นพื นบ้านประยุกต์ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็ก

ประถมศึกษา 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกก้าลังกายด้วยโปรแกรมการละเล่นพื นบ้านประยุกต์

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กประถมศึกษา ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างเป็น

นักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 5 จ้านวน 16 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการละเล่น

พื นบ้านประยุกต์ที่น้าความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการละเล่นพื นบ้านไทยมาออกแบบ

กิจกรรมการออกก้าลังกาย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส้าหรับเด็กไทย  

 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสมรรถภาพทางกายในด้าน ความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนื อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ความอ่อนตัวของกล้ามเนื อ และองค์ประกอบของ

ร่างกาย สูงขึ นและแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ในด้านความทนทานของระบบหายใจและ

ระบบไหลเวียนโลหิต ก่อนและหลังการทดลองพบว่าไม่แตกต่างกัน 
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เรื่องที่ 3 ถนัด บุญอิสระเสรี (2559) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของชุดกิจกรรมการละเล่น

พื นบ้านที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาส้าหรับชั นประถมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนสาธิต สังกัด

มหาวิทยาลัยราชภัฏ วัตถุประสงค์ของการวิจัย เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาของ

นักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 3 ที่ได้รับการสอนโดยใช้กิจกรรมการละเล่นพื นบ้านกับการสอนปกติ 

กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 3 ที่ได้จากการสุ่มแบบยกกลุ่มและใช้การสุ่มอย่างง่าย

เพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง จ้านวน 27 คน และกลุ่มควบคุม 37 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั งนี คือ 

แผนการจัดการเรียนรู้การละเล่นพื นบ้าน แผนการจัดการเรียนรู้แบบปกติ แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนวิชาพลศึกษา สถิติท่ีใช้ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีแบบ

อิสระ 

  ผลการวิจัยพบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาของนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 3 ที่ใช้

ชุดกิจกรรมการละเล่นพื นพื นบ้านสูงกว่าการสอนแบบปกติ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

พิจารณาในแต่ละองค์ประกอบของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาพบว่า ด้านความรู้ ด้านทักษะ 

ด้านสมรรถภาพทางกายได้แก่ การลุก-นั่ง การงอตัว การวิ่งตามระยะทางที่ก้าหนด เจตคติด้านสังคม

และด้านคุณธรรมของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 เรื่องที่  4 หทัยชนก เสาร์แก้ว (2559) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการออกก้าลังกายแบบ          

แอโรบิกด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพเด็กชายอายุ 9 ปีที่

มีภาวะน ้าหนักเกิน วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือศึกษาผลการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกด้วย

โปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพเด็กชายอายุ 9 ปีที่มีภาวะ

น ้าหนักเกิน   2) เพ่ือเปรียบเทียบผลการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพเด็กชายอายุ 9 ปีที่มีภาวะน ้าหนักเกิน  กลุ่มตัวอย่างคือ 

นักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน จ้านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ 

โปรแกรมการฝึกแบบวงจร แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส้าหรับเด็กอายุ 7 -

18 ปี ของกรมพลศึกษา 

 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพของ
กลุ่มตัวอย่างหลังสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 สูงขึ นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 

เรื่องที่ 5 กิตติพงษ์  ตรุวรรณ์ (2558) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
โดยใช้เกมการละเล่นพื นบ้านไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ้าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจาก
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การหกล้มของนักเรียนขั นประถมศึกษาตอนต้น วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1 ) เพ่ือวิเคราะห์และ
สังเคราะห์เกมการละเล่นพื นบ้านที่เหมาะสมเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ้าเป็นต่อการป้องกัน
อุบัติเหตุจาการหกล้มของนักเรียนชั นประถมศึกษาตอนต้น 2 ) เพ่ือเปรียบเทียบการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลองของกลุ่มที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื นบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ้าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของ
นักเรียนชั นประถมศึกษาตอนต้น และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ 3 ) เพ่ือ
เปรียบเทียบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื นบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ้าเป็นต่อการ
ป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั นประถมศึกษาตอนต้นกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั นประถมศึกษาปีที่ 2 จ้านวน 45 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 23 คน จากนักเรียนที่มีค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะไม่
แตกต่างกัน กลุ่มควบคุมมี 22 คน ใช้เวลาในการจัดกิจกรรม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1  คาบละ 50 
นาที  สถิติที่ใช้ในการวิจัยคือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า (t-test)  โดยทดสอบความ
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น

พื นบ้านไทยมีค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายในด้านความอ่อนตัว ด้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อ ด้านการทรงตัว เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง ปรากฏว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญที่

ระดับ .05 
 

เรื่องที่ 6 ธีรนัย มุงคุณค้าชาว (2556) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา

โดยใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการเลี ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ประถมศึกษา วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือศึกษาผลของการการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้

เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการเลี ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ประถมศึกษา 2) เพ่ือเปรียบเทียบทักษะในการเลี ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ระดับประถมศึกษาก่อนและหลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เทคนิค เอส เอ คิว และเปรียบเทียบ

ทักษะในการเลี ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั นประถมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านโนนพะไล 

จ้านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน กลุ่มควบคุม 15 คน ใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที สถิติที่ใช้ในการวิจัยคือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
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วิ เคราะห์ความแปรปรวนทาง เดี ยวด้วยการวัดซ ้ า  (One-way Analysis of Variance With 

Repeated Measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของแอลเอสดี (LSD) 

ผลการวิจัยพบว่า 1) ทักษะในการเลี ยงลูกฟุตบอลหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยทักษะในการเลี ยงลูกฟุตบอลสูงกว่ากลุ่มควบคุม 2 ) สมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คือ ยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง ดันพื น วิ่งกลับตัว 5 
เมตร และวิ่ง 5 นาที พบว่าสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 5 ด้านยกเว้นยืนกระโดดไกลหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่การยืนกระโดดไกลหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 

เรื่องที่ 7  กัมพล ชาด้า (2553) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบ
อยู่กับที่ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้น วัตถุประสงค์ของการวิจัย 1 ) 
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยู่กับที่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั น
มัธยมศึกษาตอนต้น 2) เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้น ทั ง
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4,8 ของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยู่กับที่ 3) เพ่ือเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยู่กับที่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั นมัธยมศึกษา
ตอนต้นระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ผลการวิจัยพบว่า ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้าภายในกลุ่มของกลุ่ม

ควบคุม ด้านความอ่อนตัว ความคล่องแคล่ว ความแข็งแรง ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8

ไม่แตกต่างกัน ค่าเฉลี่ยภายในกลุ่ม ของกลุ่มทดลองด้านความอ่อนตัว ความคล่องแคล่ว ความแข็งแรง 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ ้าระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ด้าน
ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่ว ความแข็งแรง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 เรื่องที่ 8 Rachel M. et al (2018) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง อิทธิพลของเกมกระตุ้นสมรรถภาพที่
เกี่ยวข้องกับด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตในเด็กผิวสีและเด็กที่มีถิ่นฐานมาจาก
วัฒนธรรมสเปน โดยวิจัยครั งนี ใช้เวลาทดลอง 6 สัปดาห์ ครั งละ 30 นาที กลุ่มทดลองเป็นเด็กที่มี
น ้าหนักเกินอายุ 126 คน 10-15 ปี เครื่องมือที่ใช้ได้แก่ เครื่องเล่นเกมนินเทนโดวี (WII) แบบทดสอบ
สมรรถภาพ ลุกนั่ง 60 วินาที และก้าวขึ นลง 3 นาที 
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 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีจ้านวนการลุกนั่ง และการก้าวขึ นลงที่มากขึ นอย่างมี

นัยส้าคัญที่ระดับสถิติ .05 และกลุ่มทดลองยังมีการเพ่ิมขึ นของสมรรถนะตนเองในด้านการ

ตั งเป้าหมายในการออกก้าลังกายและได้รับการสนับสนุนจากสังคมในการออกก้าลังกายอย่างมี

นัยส้าคัญท่ีระดับสถิติ .05 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย มีดังตารางต่อไปนี  

 ตารางท่ี  3 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกาย 
ล าดับ ชื่องานวิจัย ระยะเวลา 

1 ระพี ค้าชู (2561)  ผลการใช้โปรแกรม
การออกก้าลังกายของกองทัพอากาศ
แคนาดาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรี
อ่างทอง 

วัน : 3 วันต่อสัปดาห์ 
สัปดาห์ : 8 สัปดาห์ 
ครั งละ : 2.30 ชั่วโมง 

2 ธราภรณ์ สุนทร (2561) โปรแกรม
การละเล่นพื นบ้านประยุกต์เพ่ือส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายในเด็กระดับ
ประถมศึกษา 

วัน : 3 วันต่อสัปดาห์ 
สัปดาห์ : 8 สัปดาห์ 
ครั งละ :  1 ชั่วโมง 

3 ถนัด บุญอิสระเสรี (2559) ผลของชุด
กิจกรรมการละเล่นพื นบ้านที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาส้าหรับ
ชั นประถมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนสาธิต 
สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏ 

วัน : 1 วันต่อสัปดาห์ 
สัปดาห์ : 8 สัปดาห์ 
ครั งละ : 50 นาที 

4 หทัยชนก เสาร์แก้ว (2559) ผลการออก
ก้าลังกายแบบ แอโรบิกด้วยโปรแกรมฝึก
แบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพเด็กชายอายุ 9 ปีที่มี
ภาวะน ้าหนักเกิน 

วัน : 3 วันต่อสัปดาห์ 
สัปดาห์ : 8 สัปดาห์ 
ครั งละ : 40 นาที 
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ตารางที่ 3 (ต่อ) 

ล าดับ ชื่องานวิจัย ระยะเวลา 

5 กิตติพงษ์  ตรุวรรณ์ (2558)  ผลการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื นบ้าน
ไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ้าเป็นต่อ
การป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียน
ขั นประถมศึกษาตอนต้น 

วัน : 1 วันต่อสัปดาห์ 
สัปดาห์ : 8 สัปดาห์ 
ครั งละ : 50 นาที 

6 ธีรนัย มุงคุณค้าชาว (2556) ผลของการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มี
ต่อทักษะการเลี ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนประถมศึกษา 

วัน : 3 วันต่อสัปดาห์ 
สัปดาห์ : 8 สัปดาห์ 
ครั งละ : 60 นาที 

7 กัมพล ชาด้า (2553) ผลของการฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบอยู่กับท่ี ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้น 

วัน : 3 วันต่อสัปดาห์ 
สัปดาห์ : 8 สัปดาห์ 
ครั งละ : 30 นาที 

8 Rachel M. et al (2018) อิทธิพลของเกม
กระตุ้นสมรรถภาพท่ีเกี่ยวข้องกับด้านความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตในเด็กผิวสีและ
เด็กท่ีมีถิ่นฐานมาจากวัฒนธรรมสเปน 

วัน : 1 วันต่อสัปดาห์ 
สัปดาห์ : 6 สัปดาห์ 
ครั งละ : 30 นาที 

 

 จากตารางที่ 3 พบว่า จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กายทั งงานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ พบว่า การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ใช้เวลาทดลอง 6  

สัปดาห์ 1 เรื่อง 8 สัปดาห์ 5 เรื่อง  10 สัปดาห์ 1 เรื่อง และ 13 สัปดาห์ 1 เรื่อง  

  วันในการทดลองพบว่า มีงานวิจัยที่ใช้เวลาในการท้า 1 วันต่อสัปดาห์ 2 เรื่อง และ 3 วันต่อ

สัปดาห์ 6 เรื่อง  

  เวลาในการทดลองผู้วิจัยจะสรุปเรื่องที่เกี่ยวกับการทดลองนอกเวลาเรียนเพ่ือให้สอดคล้อง

กับการทดลองของผู้วิจัย. พบว่า มีงานวิจัยที่ใช้เวลาในการทดลอง  2 ชั่วโมง 30  นาที 1 เรื่อง   ใช้

เวลาในการทดลอง  1 ชั่วโมง 1 เรื่อง  ใช้เวลาในการทดลอง  50 นาที 2 เรื่อง  ใช้เวลาในการทดลอง  

40 นาที 1 เรื่อง ใช้เวลาในการทดลอง  30 นาที 2 เรื่อง 
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  ดังนั นผู้วิจัยจะน้ามาใช้ในการออกแบบโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้ฟิตเนสบอร์ดเกม

ที่มีตอ่สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาคือ 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ครั งละ 40 นาท ี
 

 

5. การออกก าลังกายส าหรับเด็กประถมศึกษา 

 มูลนิธิหมอชาวบ้าน (2558)  ได้สรุปไว้ดังนี  หลักส้าคัญส้าหรับการออกก้าลังกายในเด็กเล็ก

คือ ต้องให้เด็กรู้สึกสนุกกับกิจกรรมทางกายนั นเหมือนเป็นการเล่น การออกก้าลังกายในเด็กจึงต่าง

จากการออกก้าลังกายในผู้ใหญ่ เด็กจะคิดแต่เรื่องการเล่นสนุก จึงควรจัดกิจกรรมให้เด็กรู้สึกชอบ รู้สึก

สนุกสนาน และเลือกกิจกรรม หรือการเล่นตามความเหมาะสมกับวัย และพัฒนาการของเด็ก 

 เด็กจะไม่อยากออกก้าลังกายหรือไม่ต้องการเข้าร่วมในกิจกรรม ถ้าเด็กไม่มีความชอบกับ

กิจกรรมนั น ๆ หรือรู้สึกถูกบังคับ การออกก้าลังกายในวัยเด็กจึงต้องมีความเหมาะสมตามพัฒนาการ

ทางวัย  

การออกก้าลังกายส้าหรับเด็กวัยประถม (อายุประมาณ 7-12 ปี)  เด็กส่วนใหญ่ในวัยประถมนี 

จะมีพัฒนาการทางกล้ามเนื อ การเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์ขึ น สามารถจัดการเล่นที่มีความซับซ้อนเพ่ิม

กว่าเด็กวัยอนุบาล มีระเบียบ กติกา กฎการเล่นได้บ้าง โดยกฎกติกาต้องเข้าใจง่าย ไม่ยุ่งยาก หรือมี

กติกามากไป จัดกิจกรรมที่เด็กมีประสบการณ์อยู่บ้างแล้วหรือถามตามความต้องการของเด็กว่าสนใจ

อะไรบ้าง และจัดกิจกรรมสนองความต้องการเพ่ือฝึกทักษะให้ดีขึ น เช่น จากกิจกรรมที่มีความง่าย 

เคยเล่น จากการโยน/การขว้างลูกบอลในวัยอนุบาล ให้เป็นการโยนลูกบอลให้ลงห่วงหรือตะกร้า หรือ

การเตะลูกบอลให้เข้าประตู โดยปรับลูกบอลให้ขนาดเล็กลงกว่าเดิมที่วัยอนุบาลเคยใช้ลูกบอลใบใหญ่ 

เปลี่ยนมาใช้ลูกบอลขนาดใหญ่กว่าวัยประถม 

 ควรส่งเสริมให้เด็กวัยประถมเล่นกีฬาหลากหลายประเภท เป็นการกระตุ้นพัฒนาการทาง

ร่างกายทุกส่วน โดยใช้การเคลื่อนไหวร่างกายหลากหลายสลับกันไป เช่น ฟุตบอล ยิมนาสติก 

แบดมินตัน กระโดดเชือก หรือ ว่ายน ้า เป็นต้น ยิมนาสติกเป็นตัวอย่างกีฬาประเภทหนึ่งที่เหมาะสม

กับเด็กวัยประถมเนื่องจากเป็นพื นฐานกีฬาทุกประเภท ซึ่งมีทั งการกระโดด การยืน การก้าว เดิน กลิ ง 

หมุนตัวและบิดตัว ช่วยให้มีพัฒนาการที่ช่วยส่งเสริมทางด้านการทรงตัว และช่วยปรับรูปทรงของ

กระดูกที่รองรับน ้าหนักตัวได้อย่างดีเช่น ความสามารถในการทรงตัวด้วยการยืนเท้าเดียว ก็ให้ใช้

กิจกรรมการกระโดดกระต่ายขาเดียว ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและก้าลังของขา 

 ควรใช้กิจกรรมการละเล่นเพ่ือส่งเสริมพัฒนาการเด็กวัยนี  ให้สามารถให้ใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่ 

เด็กจะชอบเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่นิ่ง หากิจกรรมที่ช่วยให้มีการทรงตัวดี คล่องแคล่ว และมีก้าลังมาก
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ขึ น ส่วนกล้ามเนื อมัดเล็กสามารถใช้งานได้ดีขึ น ระบบประสาทและการเคลื่อนไหวจะท้างาน

สอดคล้องกันได้เป็นอย่างดี และได้แนะน้ากิจกรรมการออกก้าลังกายส้าหรับเด็กเล็กไว้ดังนี  

1) เล่นกระโดดข้ามขอนไม้ ผู้ใหญ่นั่งบนพื นเหยียดขาสองข้าง (สมมติเป็นขอนไม้) แยกเท้า 
ทั งสองข้างประมาณ 1 ฟุตให้เด็กกระโดดข้ามผลที่ได้รับ ฝึกให้เด็กใช้ความสัมพันธ์ระหว่างขากับ

สายตาในการก้าวโดยฝึกการประมาณความสูงของขาที่ยกข้ามไป 

2) เล่นลอดใต้สะพาน ผู้ใหญ่คร่อมตัวบนพื น เหยียดแขนขาสองข้างเป็นสะพาน ให้เด็กวิ่ง  
รอบตัวพอจะลอดใต้สะพานให้ย่อตัวลง หรือจะคลานลอดใต้สะพานไปก็ได้ผลที่ได้รับ ช่วยส่งเสริมให้

เด็กฝึกใช้ความสัมพันธ์ระหว่างแขนขาทั งสองข้างกับการประมาณความสูง 

3) เล่นกระโดดข้ามไม้ ผู้ใหญ่คุกเข่า ถือไม้ แล้วให้เด็กกระโดดข้ามไม้โดยค่อย ๆ ปรับไม้ 
ขึ นให้มีความสูงที่ระดับต่าง ๆ กันผลที่ได้รับ ช่วยส่งเสริมให้เด็กเรียนรู้จังหวะการก้าวในระดับต่าง ๆ  

4) เล่นกระโดดข้ามห้วย น้าเทปกาวหรือชอล์กขีดเส้น ตรงไว้เพื่อก้าหนดขอบเขตบนพื น  
(ท้าเสมือนเป็นเขตห้วยหรือล้าธาร) แล้วให้เด็กกระโดดข้าม อาจจะให้เด็กกระโดดข้ามโดยการเปลี่ยน

ความกว้างของเทปกาวออกทีละนิด แต่ต้องคอยระวังเด็กจะลื่นล้มผลที่ได้รับ ฝึกการเหวี่ยงแขนทั ง

สองข้างเพ่ือกระโดดโดยใช้สองขา 

5) เล่นยืดกล้ามเนื อ ให้เด็กยืดกล้ามเนื อโดยให้เด็กนั่งลงบนพื น สองแขนยกเท้าที่ละ 
ข้างขึ น โดยน้าเท้าไปแตะที่คางหรือหูของเด็กเองผลที่ได้รับ เพ่ือฝึกให้เด็กมีการยืดเหยียดกล้ามเนื อ 

เน้นท้าการยืดเหยียด 

6) เล่นแซมซันทรงพลัง ให้เด็กยืนห่างจ้าก้าแพงเล็กน้อย ล้าตัวตรงและส้นเท้าอยู่ติดพื น  
แล้วใช้มือสองข้างยันก้าแพงดันและค่อย ๆ ผ่อนลง เอาจมูกแตะก้าแพงท้าสลับกัน ในขาเดียวกันบอก

เด็กว่าเน้นการยืดเหยียดแขน อก น่อง ข้อเท้า ถามเด็กว่า รู้สึกตึงที่ขาและน่องใช่ไหมผลที่ได้รับ เพ่ือ

ฝึกให้เด็กหัดมีการยืดเหยียดกล้ามเนื อ เน้นการท้ายืดเหยียดกล้ามเนื อแบบง่าย ๆ ไม่ซับซ้อน 

7) เล่นจิงโจ้กระโดด ผู้ใหญ่จับมือทั งสองข้างของเด็กไว้แล้วให้เด็กกระโดด (อาจจะสลับกัน 
ก็ได้) แนะน้าเด็กว่า เหนื่อยก็หยุดหายเหนื่อยก็กระโดดใหม่ผลที่ได้รับ เพ่ือฝึกการใช้ขาทั งสองข้างให้

สัมพันธ์กัน เมื่อหายใจหอบ แสดงว่า เหนื่อย ให้หยุดกระโดดเป็นช่วง. ๆ 

8) เล่นฝึกทรงตัว ให้เด็กน้าหนังสือหรือสิ่งของวางไว้บนศีรษะ แล้วเดินโดยที่ของบนศีรษะ 
ไม้ตกหล่นผลที่ได้รับ เพ่ือฝึกการทรงตัว ซึ่งต้องมีทั งความสัมพันธ์ของกล้ามเนื อในการเดินและ

ประสาทสัมพันธ์ มีการเกร็งต้นคอ การถ่ายน ้าหนักมาด้านซ้ายและขวาของแต่ละส่วนของร่างกาย 

9) เล่นโยกเยกเอย ผู้ใหญ่นั่งบนพื นเหยียดท้าวแยกขาออกเด็กนั่งระหว่างขา มือจับกับ 
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ผู้ใหญ่ ให้เด็กนอนขณะจับมือแล้วดึงมือให้เด็กนั่ง แล้วปล่อยนอนลงอีกที ร้องเพลง “โยกเยกเอย น ้า

ท่วมเมฆ กระต่ายลอยคอ หมาหางงอ ขี่คอโยกเยก”ผลที่ได้รับ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ

ส่วนล้าตัว หน้า ท้อง โดยการช่วยดึงตัวเด็กขึ นในขั นแรก ๆ  

10) เล่นไถนา ให้เด็กนอนคว่้ามือยันพื น ผู้ใหญ่ค่อย ๆ จับข้อเท้าของเด็กยกขึ น พอให้แขน 
ตึง แล้วให้เด็กเดินโดยใช้แขนของเด็กเอง โดยผู้ใหญ่คอยเดินตามผลที่ได้รับ เพ่ือฝึกความแข็งแรงของ

แขนทั งสองข้างที่ต้องรองรับน ้าหนักตัวเองและการเรียนรู้การถ่ายน ้าหนักแขนซ้าย-ขวาสลับกันเด็กที่

ไม่แข็งแรงจะไม่สามารถยกตัวขึ นได้ 

11) เล่นยืนกระต่ายขาเดียว ให้เด็กยืนเท้าเดียว ยกขาไปข้างหลัง แล้วนับ 1-5 ช้า ๆ แล้ว  
ค่อย ๆ นับเพ่ิม สลับกับให้ยืนทรงตัวท่าอ่ืนบ้าง เช่น ยืนแล้วยกขาไปข้างหน้าบ้างผลที่ได้รับ เพ่ือฝึก

การสร้างสมดุล โดยการถ่วงน ้าหนักตัว และการใช้แขนและล้าตัวส่วนบนช่วยในการถ่ายน ้าหนัก 

12) เล่นเดินเขย่ง ให้เด็กเดินเขย่งปลายเท้า (จะแกว่งแขนหรือเอาวางไว้บนศีรษะด้วยกัน 
ได้) เป็นการฝึกในขั นตอนก้าวหน้าขึ น หลังจากที่ท้าท่าฝึกการทรงตัวได้แล้วผลที่ได้รับ เพ่ือฝึกให้มี

ความพร้อมในการเคลื่อนที่ในรูปแบบที่แตกต่างกัน ซึ่งการเขย่งท้าให้พื นที่ในการรองรับน ้าหนักตัว

แคบลง 

13) เล่นตั งไข่ล้ม เด็กนั่งบนพื น กางขาออกแล้วงอเข่าสองข้างให้ฝ่าเท้าประกบเข้าหากัน  
(คล้ายท่านั่ง ขัดสมาธิ) มือเด็กจับข้อเท้าไว้ จากนั นให้เด็กโยกตัวซ้าย-ขวาสลับกันผลที่ได้รับ เพ่ือฝึก

การยืดเหยียดกล้ามเนื อ และการทรงตัว โดยใช้การโยกตัวไป-มา 

14) เล่นกายกรรม ให้เด็กนอนหงายบนที่นอน ต้องให้คางเด็กอยู่ชิดอก แล้วยกขาขึ นลง 
พร้อมกันให้ไหล่เป็นตัวรับน ้าหนักผลที่ได้รับ เพ่ือฝึกความสามารถในการถ่ายเทน ้าหนักตัว เกร็ง

กล้ามเนื อท้อง และต้นคอ 

15) เล่นบอลกัน ขั นแรกให้โยนบอลใกล้ ๆ ให้เด็กรับได้ ต่อมาท้าท่าให้ยากขึ นตามล้าดับ  
เช่น ให้ลูกบอลตกพื นเพ่ือกระดอน 1 ครั ง จึงให้เด็กรับลูกบอล แล้วประยุกต์ท่าอ่ืน ๆ ให้ยากขึ น

ตามล้าดับผลที่ได้รับ เพ่ือฝึกความสัมพันธ์ของมือทั งสองข้างกับสายตา 

5.1 ข้อแนะน าส าหรับการออกก าลังกายในวัยเด็ก  

 องค์การอนามัยโลก (2018 : ออนไลน์) ได้แนะน้าการออกก้าลังกายของเด็กอายุ 5-17 ปี ไว้

ดังนี  เพ่ือพัฒนาในด้านระบบความอดทนของระบบหายใจ กระดูก และความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิต และระบบเผาผลาญ 

 1) เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ควรมีการออกก้าลังกายอย่างน้อย 60 นาที ของการออกก้าลัง

กายในระดับปานกลางถึงระดับหนัก 
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2) จ้านวนเวลาในการออกก้าลังกายควรมากกว่า 60 นาทีเพ่ือให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

3) การออกก้าลังกายส่วนใหญ่ควรเป็นแบบแอโรบิก รวมไปถึงกิจกรรมที่เสริมสร้างกล้ามเนื อ

และกระดูก ควรมีการออกก้าลังกาย 3 ครั งต่อสัปดาห์ 

          ส้าหรับเด็กในอายุนี เกี่ยวกับความแข็งแรงของกล้ามเนื อและกระดูกสามารถเป็นส่วนหนึ่งของ

กิจกรรมการเล่นเกมได้ เช่น การวิ่ง การหมุนตัว หรือการกระโดด 
 

สมพล สงวนรังศิริกุล (2546) ได้แนะน้าการออกก้าลังกายเด็กในช่วงอายุ 2-12 ปีไว้ว่า เด็ก

ในวัยนี จะมีความสามรถในการเคลื่อนไหวออกแรงออกก้าลังกายในรูปแบบของกีฬาได้แทบทุกชนิด มี

ความสามารถที่จะเล่นกีฬาที่ต้องเล่นเป็นทีมได้ เข้าใจกฎและกติกาที่ไม่ซับซ้อนมากนัก รวมทั งหน้าที่

ของตนเองในขณะเล่นกีฬาชนิดนั น ๆ เด็กในวัยนี ส่วนใหญ่จะสามารถเข้ากับเพ่ือนที่มีอายุไล่เลี่ยกันได้

ดี จะมีเพ่ือนเล่นมาก ดังนั นถ้าเขาเจอเพ่ือนที่รู้จักกัน ก็จะชวนกันไปเล่นเลย ซึ่งการเล่นนั นในบางครั ง

จะก่อให้เกิดการท้างานของกล้ามเนื อที่หนักในทันที โดยที่ไม่มีการเตรียมร่างกาย (Warm Up) มา

ก่อน จะพบเห็นกันบ่อยที่เด็กลงจากรถของผู้ปกครองเจอกันที่หน้าโรงเรียนแล้ววิ่งเล่นกันทั ง ๆ ที่ถือ 

หรือสะพายกระเป๋านักเรียน การเล่นดังกล่าวอาจจะท้าให้เกิดการบาดเจ็บของ เอ็น และกล้ามเนื อ 

หรือเกิดอุบัติเหตุได้ง่ายดังนั นการที่คุณครูให้เด็กเก็บประเป๋าให้เรียบร้อย ยกเก้าอี  และนั่งจดการบ้าน

ให้เสร็จก่อนที่จะออกมาวิ่งเล่น ก็เป็นการเตรียมกล้ามเนื อก่อนออกก้าลังกายไปในตัว 

เด็กในวัยนี ส่วนใหญ่มักจะมีกิจกรรมการเล่นในสนามกลางแจ้ง ดังนั นสนามที่เล่นควรจะมี

ขนาดใหญ่พอสมควร พื นสนามควรเรียบไม่ควรมีเนินดิน หรือหลุม อันจะเป็นสาเหตุของการบาดเจ็บ

ของกล้ามเนื อ เอ็น และกระดูกได้ ควรเฝ้าระวังเรื่องการบาดเจ็บร่างกายอาการเหนื่อยล้าและภาวะ

ขาดน ้า เพราะเด็กจะไม่หยุดเล่น นอกเสียจากว่าจะบาดเจ็บจนวิ่งไม่ได้หรือเหนื่อยล้าจนเดินแทบไม่

ไหวการออกกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscle Strength) เพ่ือเสริมสร้าง

กระดูก และให้ระบบกล้ามเนื อมีความแข็งแรง ซึ่งกิจกรรมได้แก่ การ ลุก-นั่ง การวิดพื น โหนบาเดี่ยว 

หรือการยกน ้าหนักที่ไม่หนักมากแต่จะไม่แนะน้าให้มีการฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื อใน

รูปแบบของการกระตุ้นให้กล้ามเนื อมีขนาดใหญ่ (Body Building) ซึ่งรูปแบบการฝึก จะหนัก เกิดการ

บาดเจ็บต่อระบบกล้ามเนื อ เอ็น กระดูก และข้อได้ง่ายนอกจากนี การฝึกเพ่ือให้กล้ามเนื อมีขนาดใหญ่

ขึ น จะได้ผลดีที่สุดก็ต่อเมื่อมีผลของฮอร์โมนเพศ โดยเฉพาะ Testosterone ร่วมด้วย จึงกล่าวได้ว่า

การออกก้าลังกายในรูปแบบการฝึกเพ่ือเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื อถือเป็นข้อห้ามในเด็ก 

เด็กในวัยนี มีแนวโน้มที่จะมีกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายค่อนข้างมาก และมักจะมีกิจกรรมการ

เล่นเป็นกลุ่ม ดังนั นถ้าสังเกตเห็นว่าเด็กคนใดมีพฤติกรรมที่ผิดปกติ เช่น แยกตัวออกจากกลุ่มไปเล่น
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คนเดียวหรือเก็บตัวแต่ในห้อง ผู้ปกครองและอาจารย์ที่รับผิดชอบควรหาสาเหตุของพฤติกรรมที่

เปลี่ยนไป 
 

 

กล่าวโดยสรุป ข้อแนะน้าส้าหรับการออกก้าลังกายในวัยเด็ก คือต้องมีการให้เด็กได้ออกก้าลัง

กายอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน และ 3 ครั งต่อสัปดาห์ เพ่ือพัฒนาในด้านระบบความอดทนของระบบ

หายใจ กระดูก และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบเผาผลาญ กิจกรรมเกี่ยวความ

แข็งแรงของกล้ามเนื อและกระดูกสามารถเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการเล่นเกมได้ เช่น การวิ่ง การ

หมุนตัว หรือการกระโดด สถานที่ควรมีความปลอดภัย กว้างขวาง และควรเป็นกิจกรรมแบบกลุ่ม

เพ่ือให้เด็กได้มามีส่วนร่วมสนุกสนานไปพร้อมกัน 
 

 

6.กรอบแนวคิด 

 ในการท้าวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลาย ผู้วิจัยได้มีการวิเคราะห์

และสังเคราะห์เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

และแนวคิดเกี่ยวกับฟิตเนสบอร์ดเกม พบว่าอาจจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายดังนี  1.องค์ประกอบ

ของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) 2. ความอดทนของกล้ามเนื อ 3. ความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนโลหิต  ผู้วิจัยจึงก้าหนดกรอบแนวคิด ภาพที่ 6  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 6 กรอบแนวคิดการวิจัย

โปรแกรมการออก

ก้าลังกายโดยใช้

น ้าหนักตัวเป็นแรง

ต้านร่วมกับฟิตเนส 

บอร์ดเกม 

สมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ประถมศึกษาตอนปลาย ดังนี  

1. องค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) 

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
3. ความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวียนโลหิต 

แนวคิด/ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

1.การออกก้าลังกายโดยใช้

น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

2.ฟิตเนสบอร์ดเกม 
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บทที่ 3  

วิธีการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ      

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลาย เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 

(Quasi Experimental Research) มีขั นตอนการด้าเนินการวิจัยแบ่งเป็น 3 ขั นตอนดังนี  

 

ขั นที่ 1  การเตรียมการทดลอง 

 1.1 การศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 1.2 ก้าหนดประชากรและตัวอย่าง 

 1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 

ขั นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 2.1 การก้าหนดแผนการทดลอง 

 2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

 2.3 การด้าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

ขั นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 

 3.1 วิเคราะห์ข้อมูล 

  3.1 สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
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ภาพที่ 7 สรุปขั นตอนการด้าเนินงานวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ขั นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

 1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 1.2 การก้าหนดประชากร กลุ่มตัวอย่างและตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

 1.3 สรา้งและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ขั นที่ 2 การด้าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

กกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง 

เปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายกลุ่มตัวอย่างเพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและ

เปรียบเทยีบโดยการทดสอบค่าที (t-test) 

ได้รับการจัดโปรแกรมการออก

ก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรง

ต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 

ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมการออก

ก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรง

ต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 

 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการทดลอง 

ขั นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิติที่ใช้ 

 3.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง โดย

การทดสอบค่าที (t - test) 

 3.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t - test)  
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ขั นที่ 1 การเตรียมทดลอง 
1.1 การศึกษางานเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  

1.1.1  ศึกษาเอกสาร ต้ารา หนังสือ บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการ
ออกก้าลังกาย 

1.1.2 ศึกษาเอกสาร ต้ารา หนังสือ บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก้าลัง
กายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 

1.1.3 ศึกษาเอกสาร ต้ารา หนังสือ บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับฟิตเนสบอร์ดเกม 
1.1.4 ศึกษาเอกสาร ต้ารา หนังสือ บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกาย 
1.1.5 ศึกษาเอกสาร ต้ารา หนังสือ บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก้าลัง

กายในนักเรียนประถมศึกษา 
 

1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
1.2.1 ประชากรที่ที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนในระดับประถมศึกษาตอนปลายสังกัด 

ส้านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั นพื นฐานจ้านวน 1,599,295 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2561) 

1.2.1.1 ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4-6  โรงเรียนแห่ง

หนึ่งในจังหวัดน่าน ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2563 จ้านวน 36 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Selection) และการจัดกลุ่มนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยมีขั นตอนดังนี  

ผู้วิจัยน้าคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างมาเรียงล้าดับจากนักเรียนที่มีคะแนนสูง

ที่สุดไปหานักเรียนที่มีคะแนนต่้าที่สุด แล้วท้าการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching 

Group) เพ่ือแบ่งเป็นสองกลุ่มและท้าการจับฉลากอีกครั งเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มละ 18 คน โดยมีวิธีการดังนี  

น้าคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความอดทน

ของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตของกลุ่มตัวอย่าง มาเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา อายุ 7-12 ปี กรมพลศึกษา พ.ศ. 2562   

   ดีมาก  = 5 

ดี  = 4 

ปานกลาง = 3 

ต้่า  = 2 

ต่้ามาก  = 1 

แล้วน้าผลรวมจากการเปรียบเทียบเกณฑ์มาจัดอันดับโดยวิธี Matching Group ต่อไป 
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 วิธีการ Matching Group ด้าเนินการโดยน้าผลการทดสอบมาเรียงล้าดับ 

   กลุ่มควบคุม     กลุ่มทดลอง 

1 2 
4    3 

   5    6 

   8    7 

   9    10 

   12    11 

   13    14 

   16    15 

   17    18 
 

 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนี

มวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 

ตารางท่ี  4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 
รายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มทดลอง n=18 กลุ่มควบคุม n=18 
t p 

Mean SD Mean SD 

องค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) (กก./
ตรม.) 

21.12 5.52 19.18 4.68 1.13 .26 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อ (ครั ง) 

18.39 7.68 18.44 5.89 -.02 .98 

ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวยีนโลหิต 
(ครั ง) 

131.28 22.59 134.11 27.16 -.34 .73 

 

จากตารางที่ 4  พบว่าค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน  
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1.2.2 การเลือกโรงเรียนผู้วิจัยใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection)  โดยมี

เกณฑ์เลือกโรงเรียนในสังกัดส้านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั นพื นฐาน               

1.2.2.1) เป็นโรงเรียนที่ผู้บริหาร และครูให้ความร่วมมือในการทดลองในการจัด

โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลาย 

1.2.2.2) เป็นโรงเรียนที่ผู้เรียนมีระดับความสามารถและองค์ประกอบอ่ืน ๆ ที่ไม่

แตกต่างจากโรงเรียนสังกัดส้านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั นพื นฐาน และไม่เคยได้รับการจัด

โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลายมาก่อน 
  

1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย         

                  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั งนี แบ่งออกได้ 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการ

ทดลอง และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 

1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็น
แรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมโดยพัฒนาออกมาเป็นฟิตเนสบอร์ดเกมลักษณะเป็นแผ่นไวนิล
สี่เหลี่ยมขนาด 5X5 เมตร มีอุปกรณ์ในการเล่นเป็นลูกเต๋าลมขนาดใหญ่ โดยมุ้งเน้นพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายในด้าน องค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต มีรายละเอียดดังนี  ความถี่ : 3 ครั ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์  ระยะเวลาทั งหมด 8 สัปดาห์  24 ครั ง เวลาในการฝึก : 40 นาท/ีครั ง ความหนัก
และจ านวนที่ใช้ในการฝึก : 8-12 ครั ง (มีการปรับเพ่ิมน ้าหนักขึ นดังนี  สัปดาห์ที่ 1-3 ใช้จ้านวนครั ง  
8  สัปดาห์ที่ 4-6 ใช้จ้านวน 10 ครั ง สัปดาห์ที่ 7-8 ใช้จ้านวนครั ง 12 ครั ง) ในแต่ละด้านจะประกอบ
ไปด้วยกิจกรรมท่ีส่งเสริมสมรรถภาพทางกายดังนี   
ตารางท่ี  5 การสังเคราะห์ท่าการออกก้าลังกายในฟิตเนสบอร์ดเกม 

ชื่อท่า ผลการสังเคราะห ์
1.ยกเข่าสูง (Knee Hop) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและขา 

-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
2.กระโดดตบ (Jumping Jack) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและขา 

-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
3.ไต่เขา (Mountian Clim) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและขา 

-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 

ชื่อท่า ผลการสังเคราะห ์
4.พุ่งหลัง (Burpee) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน แกนกลางล้าตัว  

และขา 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

5.ดันพื นตั งเข่า (Kneeing Push-Up) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

6.ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

7.นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) -ความแข็งแรงกล้ามเนื อหลังล่างและกล้ามเนื อหลังบน 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

8.ดันพื น (Push up) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

9.ลุกนั่ง (Sit-up)   -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

10.นอนราบยกตัว (Back Extensions) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

11.นั่งบิดล้าตัว (Russian Twist) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

12.นอนหงายยกขาตัววี (V-Crunch) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

13.ยกเข่าสูง (Knee Hop) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

14.ยืนย่อ (Squat) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

15.ก้าวย่อ (Lunges) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 
-ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

16.ก้าวข้าง (Side Lunge) -ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 

 -ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
17.วิ่ง (Run) -ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
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           ดังนั นในงานวิจัยนี ผู้จะวิจัยจะใช้ท่าการออกก้าลังกายดังต่อไปนี  

ท่าที่เกี่ยวกับทุกส่วนล้าตัวได้แก่ท่า ยกเข่าสูง (Knee Hop) กระโดดตบ (Jumping Jack)    

ไต่เขา (Mountain Climb) พุ่งหลัง (Burpee)  วิ่ง (Run) 

ท่าท่ีเกี่ยวกับส่วนบนล้าตัวได้แก่ท่า ดันพื นตั งเข่า (Kneeing Push-Up) ท่ากระชับท้องแขน 

(Tricep Dips) นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) ดันพื น (Push up) 

ท่าที่เกี่ยวกับส่วนกลางล้าตัวได้แก่ท่า ลุกนั่ง (Sit-up) นอนราบยกตัว (Back Extensions)

นอนหงายยกตัว (Crunch) นั่งบิดล้าตัว (Russian Twist) นอนหงายยกขาตัววี (V-Crunch)   

ท่าที่ เกี่ยวกับส่วนล่างล้าตัวได้แก่ท่า  ยกเข่าสูง (Knee Hop)  ยืนย่อ (Squat) ก้าวย่อ 

(Lunges) ก้าวข้าง (Side Lunge)  
 

 ขั นตอนการสร้างและพัฒนาเครื่องมือดังนี  

1.3.1.1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับฟิตเนสบอร์ดเกม 
1.3.1.2 จัดท้าโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลายโดยค้านึงถึงหลักการออก
ก้าลังกาย FITT,Specificity Overload Progression Principle และขั นตอนการออกก้าลังกาย  

1.3.1.3 น้าโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ
ฟิตเนสบอร์ดเกมเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบพิจารณาข้อเสนอแนะ แก้ไข และปรับปรุง
ให้เหมาะสม 

1.3.1.4 น้าโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ
ฟิตเนสบอร์ดเกมที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 5  ท่าน ตรวจเพ่ือหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of congruence: IOC)  โดยมีเกณฑ ์0.5 ขึ นไป ซึ่งมีค่า IOC = .69 

1.3.1.5 ปรับปรุงแก้ไขเครื่องมือวิจัยให้มีความสมบูรณ์ตามค้าแนะน้าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิและน้าเครื่องมือไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มนักเรียนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหา
ความเหมาะสม แล้วจึงน้าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 

1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 

1.3.2.1 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษา อายุ 7-12 ปี (กรมพลศึกษา, 2562) ประกอบด้วย 

1) องค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) มีการวัดโดยใช้ค่าดัชนี 
มวลกาย 
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วิธีการปฏิบัติ 

1) ให้ท้าการชั่งน ้าหนักของผู้ทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบเป็น 
เมตร 

2) น้าน ้าหนักและส่วนสูงมาค้านวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยน้าค่าน ้าหนักที่ชั่งได้เป็น 
กิโลกรัม หารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรก้าลังสอง (เมตร2) 

ตารางท่ี  6 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดัชนีมวลกาย ส้าหรับประถมศึกษา  
(อายุ 7-12 ปี) 

อายุ 

(ปี) 
เพศชาย 

ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

10 10.97 ลงมา 10.98-15.26 15.27-19.22 19.23-23.18 23.19 ขึ นไป 
11 11.57 ลงมา 11.58-16.45 16.46-20.45 20.46-24.45 24.46 ขึ นไป 

12 11.89 ลงมา 11.90-17.05 17.06-21.26 21.27-25.41 25.42 ขึ นไป 
 เพศหญิง 

 ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

10 11.25 ลงมา 11.26-15.89 15.90-19.75 19.76-23.63 23.64 ขึ นไป 
11 11.90 ลงมา 11.91-16.41 16.42-20.50 20.51-24.61 24.62 ขึ นไป 
12 11.94 ลงมา 11.95-17.27 17.28-21.58 21.59-25.87 25.88  ขึ นไป 

 

2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ มีการวัดโดยการดันพื นประยุกต์ 30 วินาที  

วิธีการปฏิบัติ 

1) ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว่้าล้าตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน ้าหรือเบาะรองอ่ืน ๆ ไขว้ขา 
เกี่ยวกันแล้วงอขึ นประมาณ 90 องศา 

2) ฝ่ามือทั งสองข้างคว่้าราบกับพื นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลายนิ วชี ตรงไปข้างหน้า โดย 
ให้ฝ่ามือทั งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างล้าตัว 

3) ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพื นยกล้าตัวขึ นโดยให้หัว 
เข่าติดพื นและให้แขนทั งสองเหยียดตึง ตั งตรงกับพื น ล้าตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพก และ

ต้นขา เข่าทั งสองข้างชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคลื่อนไหว ขณะท้าการทดสอบเคลื่อนไหว 

สะโพกและต้นขาให้ยกขึ นท้ามุมประมาณ 45 องศากับพื น โดยให้เป็นแนวเส้นตรง 

4) เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกทั งสองข้างงอท้า 
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มุม 90 องศา ในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพื น แล้วให้เหยียดศอกและดันล้าตัวกลับขึ นไปเหยียด

ตรงอยู่ในท่าเดิมนับเป็น 1 ครั ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายาม

ท้าให้ได้จ้านวนครั งมากที่สุด 
 

ตารางท่ี  7 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดันพื นประยุกต์ 30 วินาที ส้าหรับ
ประถมศึกษา (อายุ 7-12 ปี) 

อายุ 

(ป)ี 

เพศชาย 

ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

10 10 ลงมา 11-16 17-23 24-30 31 ขึ นไป 

11 11 ลงมา 12-17 18-24 25-30 31 ขึ นไป 

12 12 ลงมา 12-18 19-24 25-31 32 ขึ นไป 
 เพศหญิง 

 ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

10 9 ลงมา 10-14 15-20 21-36 27 ขึ นไป 
11 9 ลงมา 10-15 16-22 23-28 29 ขึ นไป 
12 10 ลงมา 11-16 17-22 23-28 29 ขึ นไป 

 

3) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด มีการวัดโดยการยืนยก

เข่าขึ นลง 3 นาที นับจ้านวนครั งที่ขาสัมผัสเชือก 

วิธีการปฏิบัติ 

1) ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันหรือเท่ากับความกว้าง 
ของสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือทั งสองข้างจับไว้ที่เอว 

2) ก้าหนดความสูงส้าหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคนโดยก้าหนดให้ผู้รับการ 
ทดสอบยกเข่าสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื น (เข่างอท้ามุมกับสะโพก 90 องศา) ให้ใช้ยางเส้นหรือ

เชือกขึงไว้เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงส้าหรับการยกเข่าในแต่ละครั ง 

3) เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ นสูงจนแตะกับยางที่ขึงไว้ (ต้นขา 
ขนานกับระดับพื นที่กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้ ) แล้ววางลง สลับกับการยก

ขาอีกข้างขึ นปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั ง ให้ยกเข่าขึ น-ลง สลับขวา-ซ้ายอยู่กับที่ (ห้ามวิ่ง) 

ปฏิบัติต่อเนื่องไปจนครบ 3 นาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามยกให้ได้จ้านวนครั งที่มากท่ีสุดเท่าที่

จะท้าได้ 
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ตารางท่ี  8 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการยืนยกเข่าขึ นลง 3 นาที ส้าหรับประถมศึกษา        
(อายุ 7-12 ปี) 

อายุ 

(ปี) 
เพศชาย 

ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

10 90 ลงมา 91-114 115-139 140-157 158 ขึ นไป 

11 96 ลงมา 97-120 121-144 145-158 159 ขึ นไป 

12 97 ลงมา 98-121 122-145 146-161 162 ขึ นไป 
 เพศหญิง 

 ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

10 89 ลงมา 90-110 111-131 132-145  146 ขึ นไป 
11 91 ลงมา 92-113 114-135 136-150  151 ขึ นไป 
12 95 ลงมา 96-116 117-138 139-150 151 ขึ นไป 

 

 น้าแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษา อายุ 7-12 ปี (กรมพลศึกษา, 2562) ให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ้านวน 5  ท่าน ตรวจเพ่ือหาค่า

ดัชนีความสอดคล้อง (Index of congruence: IOC)  โดยมีเกณฑ ์0.5 ขึ นไป ซึ่งมีค่า IOC = 1 
 

ขั นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
         2.1 การก าหนดแผนการทดลอง 

การวิจัยครั งนี เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) แบบ 2 กลุ่ม มีการ

ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

2.1.1 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

2.1.2  ติดต่อขอความร่วมมือในการท้าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน 

2.1.3  ชี แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั นตอนการวิจัย การวัดประเมินผลแก่

ผู้อ้านวยการ ฝ่ายวิชาการ และร่วมกันก้าหนดตารางเวลา การจัดโปรแกรมการออกก้าลังกายโดย

น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา

ตอนปลาย 
 

2.2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.2.1  ผู้วิจัยท้าการทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่มตัวอย่างแล้วน้ามาแบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม น้าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาเปรียบเทียบความแตกต่างด้วยค่าที 

(t-test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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2.2.2  ด้าเนินการทดลองจัดโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน

ร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายกับกลุ่มทดลอง เป็น

เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์  วันพุธ   และวันศุกร์  ครั งละ 40  นาท ี

2.2.3  ผู้วิจัยท้าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทั ง 2 กลุ่ม หลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 8 แล้วน้าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาเปรียบเทียบความแตกต่างด้วยค่าที (t-test) ของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 

ขั นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
3.1 วิเคราะห์ข้อมูล 

3.1.1 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คะแนน

ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

3.1.2 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คะแนน

ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 3.2 สถิติที่ใช้ในการวิจัย 

3.2.1 วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

ของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

3.2.2  เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง

การทดลองของกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) ที่ระดับนัยส้าคัญทางสถิติ 

.05 

3.2.3  เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (independent-Sample t-test) ที่

ระดับนัยส้าคัญทางสถิติ .05 
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บทที่ 4 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ     

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลาย ผู้วิจัยได้น้าเสนอผลการ

วิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี  
 
 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปในด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลอง 
 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของ

ร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน

โลหิต ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 
 

ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

องค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวียนโลหิต ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง  
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ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 
ข้อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตารางท่ี  9 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

รายการ กลุ่มทดลอง (คน)  
(n=18) 

กลุ่มควบคุม (คน) 
(n=18) 

1.เพศ 
          ชาย 
          หญิง 

 
12 
6 

 
11 
7 

2.น ้าหนัก 
          25-35 
          36-46 
          47-57 
          58 ขึ นไป 

 
6 
6 
3 
3 

 
8 
4 
2 
4 

3.ส่วนสูง 
           128-136 
           137-145 
           146-154 
           155-162 

 
3 
8 
4 
3 

 
5 
4 
5 
4 

4.อายุ 
            10 ปี 
            11 ปี 
            12 ปี 

 
7 
4 
7 

 
5 
6 
7 

 

จากตารางที่ 9 กลุ่มทดลอง มีจ้านวนทั งหมด 18 คน แบ่งเป็นเพศชาย จ้านวน 12 คน     

เพศหญิง จ้านวน 6 คน อายุตั งแต่ 10-12 ปี น ้าหนักอยู่ในช่วง 26-76 กิโลกรัม และมีส่วนสูงอยู่ในช่วง 

134-160 เซนติเมตร กลุ่มควบคุม มีจ้านวนทั งหมด 18 คน แบ่งเป็นเพศชาย จ้านวน 11 คน         

เพศหญิง จ้านวน 7 คน อายุตั งแต่ 10-12 ปี น ้าหนักอยู่ในช่วง 25-64 กิโลกรัม และมีส่วนสูงอยู่ในช่วง 

128-160 เซนติเมตร 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 
ตารางท่ี  10  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ของ
กลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 
รายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

ก่อนการทดลอง n=18 หลังการทดลอง n=18 
t p 

Mean SD Mean SD 
องค์ประกอบของ
ร่างกาย (ดัชนีมวล
กาย)  

21.12 5.52 20.24 5.09 1.91 .07 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อ (ครั ง) 

18.39 7.68 22.33 6.20 -7.23 .00* 

ความอดทนของ
ระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต (ครั ง) 

131.28 22.59 152.33 14.33 -9.08 .00* 

* 𝑝 ≤ .05   
 

 จากตารางที่ 10 พบว่าค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง ด้านองค์ประกอบ

ของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ไม่แตกต่างกัน ในส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื อและ ความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต แตกต่างกันกับก่อนทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 โดยก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) เท่ากับ 21.12 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.52 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อเท่ากับ 18.39 และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 7.68 และค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตเท่ากับ 

131.28 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 22.59 

 และหลังการทดลองค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) เท่ากับ 20.24 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.09 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อเท่ากับ 22.33 และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 6.20 และค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตเท่ากับ 

152.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 14.33 
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ภาพที่ 8  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 

 
 

ภาพที่ 9  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
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ตารางท่ี  11  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ของ
กลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลอง 

รายการทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กาย 

ก่อนการทดลอง n=18 หลังการทดลอง n=18 
t p 

Mean SD Mean SD 

องค์ประกอบของ
ร่างกาย (ดัชนีมวล
กาย) 

19.18 4.68 19.50 4.43 -1.27 .22 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อ (ครั ง) 

18.44 5.89 18.33 5.81 .21 .83 

ความอดทนของ
ระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต 
(ครั ง) 

134.11 27.16 141.89 27.15 -4.46 .00* 

* 𝑝 ≤ .05   
 

จากตารางที่ 11 พบว่าค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม ด้านองค์ประกอบ

ของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) กับ ความแข็งแรงของกล้ามเนื อไม่แตกต่างกัน และด้านความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตแตกต่างกันกับก่อนทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

โดยก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) เท่ากับ 19.18 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.68 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อเท่ากับ 18.44 และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 5.89 และค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตเท่ากับ 

134.11 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 27.16 และหลังการทดลองค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของ

ร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) เท่ากับ 19.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.43  ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อเท่ากับ 18.33 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.81 และค่าเฉลี่ยของความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตเท่ากับ 141.89 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 27.15 
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ภาพที่ 10  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 

 
 

ภาพที่ 11  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง  
ตารางท่ี  12  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
รายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มทดลอง n=18 กลุ่มควบคุม n=18 
t p 

Mean SD Mean SD 
องค์ประกอบของ
ร่างกาย (ดัชนีมวล
กาย) 

20.24 5.09 19.50 4.43 .46 .64 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อ (ครั ง) 

22.33 6.20 18.33 5.81 1.99 .05* 

ความอดทนของ
ระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต (ครั ง) 

152.33 14.33 141.88 24.65 1.55 .13 

* 𝑝 ≤ .05   
 

จากตารางที่ 12 พบว่า ค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ความอดทน

ของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตหลังการทดลองของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบควบคุมไม่แตกต่างกัน 

ในส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื อของกลุ่มทดลองแตกต่างกันกับกลุ่มควบควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05  

เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนี

มวลกาย) เท่ากับ 20.24 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.09 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อเท่ากับ 

22.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.20 และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต

เท่ากับ 152.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 14.33 และกลุ่มควบคุมค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของ

ร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) เท่ากับ 19.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.43 ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อเท่ากับ 18.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.81 และความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนโลหิตเท่ากับ 141.88 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 24.65 
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ภาพที่ 12  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
 

 

ภาพที่ 13  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัยอภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 
 

การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ    

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลาย มีวัตถุประสงค์ดังนี  

1) เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน ร่วมกับ         

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายก่อนและหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลอง 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็น

แรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายหลัง

การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4-6  

จ้านวน 36 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 18 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching 

Group) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน

ร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 2) แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษา อายุ 7-12 ปี ของ กรมพลศึกษา 2562  วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าที (t-test) 
 

สรุปผลการวิจัย 

1) กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ 
ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

มีค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ไม่แตกต่างกันกับก่อนทดลอง และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื อกับด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตแตกต่างกับก่อนทดลอง

อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนี

มวลกาย) กับความแข็งแรงของกล้ามเนื อไม่แตกต่างกัน และด้านความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนโลหิตแตกต่างกับกับก่อนทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2) กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ 
ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปลายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

มีค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) กับความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
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โลหิตไม่แตกต่างกันกับกลุ่มทดลอง ในส่วนด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อแตกต่างกันกับกลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผล 

การวิจัยครั งนี  ผู้วิจัยขออภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐาน ดังต่อไปนี  
สมมติฐานข้อที่ 1  การใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกับก่อนทดลอง ผลปรากฏว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม
การออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
แตกต่างกันกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 แต่ในด้านองค์ประกอบของ
ร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) ไม่แตกต่างกัน ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน 2 ด้านคือด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต และพิจารณาในรายด้านได้ดังนี  

 
 

ด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) พบว่าไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับ เปรม      
พิมาย (2562) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้านที่มีผลต่อสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพของผู้หญิงที่มีน ้าหนักเกินมาตรฐาน ผลการวิจับพบว่า  การฝึกโดยโปรแกรมการฝึกด้วย
น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน ก่อนและหลังการทดลอง มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพทั ง 
5 ด้าน องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ ความอดทน
ของกล้ามเนื อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน หัวไหล่และกล้ามเนื ออก ความอ่อนตัวของกล้ามเนื อ 
หน้าท้อง หลังช่วงล่างและต้นขาด้านหลัง มีการพัฒนาขึ นและแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ส่วน
ในด้านองค์ประกอบของร่างกาย มวลกระดูก ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน แต่อย่างไรก็
ตามองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย)  ของกลุ่มทดลองก็มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงจากก่อน
ทดลอง (21.12) เป็น (20.24) ซึ่งแสดงว่ามีการพัฒนาที่ดีขึ นกว่าก่อนทดลอง 

 

ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อพบว่าแตกต่างกันกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากรูปแบบของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน
ร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายได้มีกิจกรรมที่
ใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่เป็นหลัก เช่น ท่าท่ีเกี่ยวกับทุกส่วนล้าตัวได้แก่ท่า ยกเข่าสูง (Knee Hop) กระโดด
ตบ (Jumping Jack)    ไต่เขา (Mountain Climb) พุ่งหลัง (Burpee)  วิ่ ง (Run) ท่าที่ เกี่ยวกับ
ส่วนบนล้าตัวได้แก่ท่า ดันพื นตั งเข่า (Kneeing Push-Up) ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) นอน
คว่้าแอ่นตัว (Super Man) ดันพื น (Push up) ท่าที่เกี่ยวกับส่วนกลางล้าตัวได้แก่ท่า ลุกนั่ง (Sit-up) 
นอนราบยกตัว (Back Extensions)นอนหงายยกตัว (Crunch) นั่งบิดล้าตัว (Russian Twist) นอน
หงายยกขาตัววี (V-Crunch)   ท่าที่เกี่ยวกับส่วนล่างล้าตัวได้แก่ท่า ยกเข่าสูง (Knee Hop)  ยืนย่อ 
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(Squat) ก้าวย่อ (Lunges) ก้าวข้าง (Side Lunge) มีการปฏิบัติเป็นประจ้า 3 ครั งต่อสัปดาห์ ใช้เวลา
ประมาณ 40 นาที มีการปฏิบัติจากน ้าหนักน้อยไปมากและปรับน ้าหนักเพ่ิมขึ นในสัปดาห์ถัดไป 
สอดคล้องกับ  ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535, อ้างถึงใน พีรวิชญ์ คล้ายพรม, 2561) ให้ค้าจ้ากัดความของ
การออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านไว้หมายถึง การฝึกเช่นเดียวกับการฝึกด้วยน ้าหนักอ่ืน 
ๆ  คือค่อย ๆ เพ่ิมความต้านทาน (น ้าหนัก) จนกระทั่งสมรรถภาพทางร่างกาย พัฒนาขึ นในระยะที่
เหมาะสม คือ   1) ฝึกกล้ามเนื อมัดใหญ่ที่ต้องใช้ท้างานหนัก เช่น กล้ามเนื อต้นขา ท้อง หลัง ล้าตัว
และแขน   2) ท้าให้สม่้าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที 3) ใช้น ้าหนักจากน้อยไปหา
มาก   4) กล้ามเนื อแต่ละกลุ่มควรท้างานติดต่อกัน 60-90 วินาที 5) ความเร็วของการฝึกด้วยน ้าหนัก 
เพ่ือให้เกิดความแข็งแรงควรกระท้าซ ้า ๆ 6) ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกเป็นการปรับตัว
ทางสรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื อเกิดขึ นอย่างช้า ๆ น ้าหนักไม่ควรเพ่ิมอย่างรวดเร็ว หรือเพ่ิมน ้าหนัก
ทุก ๆ   2 สัปดาห์ 7) ความต่อเนื่องของการฝึกควรใช้เวลา 20 นาที และสอดคล้องกับ พีรวิชญ์ คล้าย
พรม (2561)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้
น ้าหนักตัวที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนัก
ต่้ากว่าเกณฑ์ ผลการวิจับพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ เจตคติ พฤติกรรมตนเอง ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 

ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตพบว่าแตกต่างกันกับก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561)  ได้น้าเสนอการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไว้ ดังนี  สมรรถภาพทางกายมีความจ้าเป็นและส้าคัญต่อชีวิตประจ้าวัน
มาก ถ้าหากต้องการเป็นบุคคลที่มีความสุขควรจะได้ออกก้าลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 
30 นาที สอดคล้องกับ ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกแรงต้านด้วย
น ้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มี
ภาวะน ้าหนักเกิน ผลวิจัยพบว่าหลังทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพแตกต่างกันกับก่อนทดลอง ทุกรายการ สอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) 
ได้น้าเสนอการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไว้ดังนี การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่
ถูกต้องเหมาะสมเป็นหนทางที่จะน้าไปสู่ความส้าเร็จ ในการพัฒนาและเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีไม่มีทางลัดใด ๆ ที่จะท้าให้ประสบความส้าเร็จ ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้เป็น
อย่างดีเท่ากับการฝึกที่ดี มีระบบและถูกหลัก ด้วยเหตุนี การฝึกจึงเป็นสิ่งส้าคัญและจ้าเป็นมากและ
เป็นหนทางเดียวที่จะน้าไปสู่การเสริมสร้าง ให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
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สมมติฐานข้อที่ 2 การใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ
ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกันกับกลุ่มควบคุม ผลปรากฏว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทาง
กายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อแตกต่างกันกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และสมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) กับ ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนโลหิตพบว่าไม่แตกต่างกัน ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน  1 ด้านคือความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อ และพิจารณาในรายด้านได้ดังนี  

 

ด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) พบว่าไม่แตกต่างกัน เนื่องจาก สาเหตุมาจาก
ในการทดลองครั งนี ผู้วิจัยไม่ได้มีการควบคุมสิ่งแวดล้อมของกลุ่มตัวอย่างเช่น การรับประทานอาหาร
กับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แต่อย่างไรก็ตามกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการออกก้าลังกายโดย
ใช้น ้ าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลายหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) ที่ลดลง แต่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยที่เพ่ิมขึ น 

 

ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อพบว่าแตกต่างกัน เนื่องจากรูปแบบของโปรแกรมการออก
ก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนประถมศึกษาตอนปลายได้มีกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่เป็นหลัก เช่น ท่าท่ีเกี่ยวกับทุกส่วน
ล้าตัวได้แก่ท่า ยกเข่าสูง (Knee Hop) กระโดดตบ (Jumping Jack)    ไต่เขา (Mountain Climb) 
พุ่งหลัง (Burpee)  วิ่ง (Run) ท่าที่เกี่ยวกับส่วนบนล้าตัวได้แก่ท่า ดันพื นตั งเข่า (Kneeing Push-Up) 
ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) ดันพื น (Push up) ท่าที่เกี่ยวกับ
ส่วนกลางล้าตัวได้แก่ท่า ลุกนั่ ง (Sit-up) นอนราบยกตัว  (Back Extensions)นอนหงายยกตัว 
(Crunch) นั่งบิดล้าตัว (Russian Twist) นอนหงายยกขาตัววี (V-Crunch)   ท่าที่เกี่ยวกับส่วนล่าง
ล้าตัวได้แก่ท่า ยกเข่าสูง (Knee Hop)  ยืนย่อ (Squat) ก้าวย่อ (Lunges) ก้าวข้าง (Side Lunge) มี
การปฏิบัติเป็นประจ้า 3 ครั งต่อสัปดาห์ ใช้เวลาประมาณ 40 นาที มีการปฏิบัติจากน ้าหนักน้อยไป
มากและปรับน ้าหนักเพ่ิมขึ นในสัปดาห์ถัดไป สอดคล้องกับ  ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535, อ้างถึงใน พี
วิชญ์ คล้ายพรม, 2561) ให้ค้าจ้ากัดความของการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านไว้
หมายถึง การฝึกเช่นเดียวกับการฝึกด้วยน ้าหนักอ่ืน ๆ  คือค่อย ๆ เพ่ิมความต้านทาน (น ้าหนัก) 
จนกระทั่งสมรรถภาพทางร่างกาย พัฒนาขึ นในระยะที่เหมาะสม คือ   1) ฝึกกล้ามเนื อมัดใหญ่ที่ต้อง
ใช้ท้างานหนัก เช่น กล้ามเนื อต้นขา ท้อง หลัง ล้าตัวและแขน   2) ท้าให้สม่้าเสมออย่างน้อยสัปดาห์
ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที 3) ใช้น ้าหนักจากน้อยไปหามาก   4) กล้ามเนื อแต่ละกลุ่มควรท้างาน
ติดต่อกัน 60-90 วินาที 5) ความเร็วของการฝึกด้วยน ้าหนัก เพ่ือให้เกิดความแข็งแรงควรกระท้าซ ้า ๆ 
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6) ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกเป็นการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื อเกิดขึ น
อย่างช้า ๆ น ้าหนักไม่ควรเพ่ิมอย่างรวดเร็ว หรือเพ่ิมน ้าหนักทุก ๆ  2 สัปดาห์ 7) ความต่อเนื่องของ
การฝึกควรใช้เวลา 20 นาที สอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561)  ได้น้าเสนอการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายไว้ ดังนี  สมรรถภาพทางกายมีความจ้าเป็นและส้าคัญต่อชีวิตประจ้าวันมาก ถ้า
หากต้องการเป็นบุคคลที่มีความสุขควรจะได้ออกก้าลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 30 นาที 
สอดคล้องกับ พีรวิชญ์ คล้ายพรม (2561)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับ
การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น ้าหนักตัวที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักเรียนชั น
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักต่้ากว่าเกณฑ์ ผลการวิจับพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้ เจต
คติ พฤติกรรมตนเอง ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตพบไม่แตกต่างกัน เนื่องจากรูปแบบ
โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย อาจจะมีการใช้เวลาที่ไม่มีเพียงพอถึงแม้จะใช้เวลา
ทั งหมด 40 นาทีก็ตาม อีกปัจจัยคือความหนักที่ไม่เพียงพอและไม่ได้มีการปรับขึ นไปต่างกับการปฏิบัติ
ในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่มีการเพ่ิมน ้าหนัก จาก 8 10  และ 12 ตามล้าดับ และมีการพัก
อยู่บ่อยครั งเพราะเมื่อปฏิบัติเสร็จในแต่ละรอบก็จะมีการพักเพ่ือรอให้อีกฝ่ายเล่นเลยขาดความ
ต่อเนื่องจึงท้าให้สมรรถภาพด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตไม่พัฒนาจนเกิดความ
แตกต่างเท่าที่ควร  สอดคล้องกับ องค์การอนามัยโลก (2018 : ออนไลน์) ได้แนะน้าการออกก้าลังกาย
ของเด็กอายุ 5-17 ปี ไว้ดังนี  เพ่ือพัฒนาในด้านระบบความอดทนของระบบหายใจ กระดูก และความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบเผาผลาญ 1. เด็กและวัยรุ่นอายุ 5-17 ปี ควรมีการออก
ก้าลังกายอย่างน้อย 60 นาที ของการออกก้าลังกายในระดับปานกลางถึงระดับหนัก 2. จ้านวนเวลา
ในการออกก้าลังกายควรมากกว่า 60 นาทีเพ่ือให้ประโยชน์ต่อสุขภาพ 3. การออกก้าลังกายส่วนใหญ่
ควรเป็นแบบแอโรบิก รวมไปถึงกิจกรรมที่เสริมสร้างกล้ามเนื อและกระดูก ควรมีการออกก้าลังกาย 3 
ครั งต่อสัปดาห์ สอดคล้องกับ  เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) การจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ท้าให้เรามีสมรรถภาพที่ดีนั นขึ นอยู่กับโปรแกรมการฝึก ที่จัดให้สอดคล้องตรงตามวัตถุประสงค์ที่
ต้องการว่าจะเสริมสร้างในเรื่องใดหรือส่วนใดของร่างกายโปรแกรมการฝึกเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีนั นควรพิจารณาถึงหลักในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  การฝึกจะต้องใช้หลักการ
ปรับเพ่ิมความหนัก (Overload Principles) เป็นระยะ ๆ เพ่ือให้ร่างกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ น 
ความหนักที่จะปรับขึ นนั น ควรค้านึงด้วยว่าจะเพ่ิมขึ นสักเท่าใด และจะต้องเพ่ิมขึ นอีกเมื่อใด รวมทั ง
การฝึกวันละกี่ชั่วโมงและอาทิตย์กี่ครั ง ผู้ฝึกควรมีโปรแกรมในการฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้ชัดเจนและ
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แนน่อน สอดคล้องกับ สุพิตร สมาหิโต (2549) กล่าวว่าในการพัฒนาหรือเสริมสร้างสมรรถภาพด้านนี 
จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10 – 15 นาที แต่อย่างไรก็ตาม
กลุ่มทดลองก็มีค่าเฉลี่ยรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิตเพ่ิมขึ น (152.33) มากกว่ากลุ่มควบคุม (141.88) 

 

การทดลองครั งนี ผู้วิจัยจะขอยกตัวอย่างสิ่งที่กลุ่มทดลองชื่นชอบ ได้แก่ อุปกรณ์ที่มีสีสัน
สวยงาม ขนาดใหญ่ และมีการแข่งขันระหว่างสองทีมท้าให้มีความท้าทายมากขึ น ส่วนกิจกรรมที่กลุ่ม
ทดลองชอบจะเป็นในช่องพิเศษโดยเฉพาะช่องที่มีผลต่อทีมตรงข้ามเช่น  ช่องเดินถอยหลัง คือการที่
ให้ทีมตรงข้ามเดินถอยหลังหนึ่งช่องและปฏิบัติกิจกรรมในช่องนั นด้วย  ช่องกระจกสะท้อนกลับ คือ
การที่ให้ทีมตรงข้ามปฏิบัติในท่าที่ทีมเราจะปฏิบัติในครั งต่อไปแทนเรา และช่องหลุมด้า คือการที่ให้
ทีมที่มาตกช่องนี เดินถอยหลังกลับไปยังจุดเริ่มต้น ท้าให้กลุ่มทดลองมีความสนุกสนานอย่างมาก  โดย
ผู้วิจัยสังเกตได้จากพฤติกรรมของกลุ่มทดลอง นอกจากนี ยังมีกิจกรรมที่ผู้วิจัยรู้สึกว่าอาจจะก่อให้เกิด
ความอ่อนล้าได้คือในช่วงที่รอให้ทีมของตนเองทอยลูกเต๋าสมาชิกในทีมจะต้องซอยเท้าอยู่กับที่รอซึ่ง
อาจจะท้าให้กลุ่มทดลองอ่อนล้าในบางครั งหรือท้าได้อย่างไม่เต็มที่ส่งผลให้ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนโลหิต ไม่พัฒนาขึ นอย่างท่ีควรเป็น 

 

และอีกหนึ่งสิ่งที่ผู้วิจัยสังเกตเห็นคือเมื่อถึงเวลาทดลองกลุ่มทดลองจะมีความกระตือรือร้นที่
อยากจะเล่นอยู่เสมอ ยกตัวอย่างเช่น เมื่อถึงเวลากลุ่มทดลองจะรีบลงมารอในสถานที่ท้าการทดลอง
กันอย่างพร้อมเพียง มีการจัดสถานที่ เตรียมอุปกรณ์และเริ่มกิจกรรมกันเองโดยไม่ต้องมีการบังคับ
จากผู้วิจัย และในบางครั งมีการมาขอเล่นเพ่ิมทั งในเวลาและนอกเวลาการทดลองอีกด้วย แตกต่างจาก
กลุ่มควบคุมที่ปล่อยให้เล่นอิสระจะไม่ค่อยมีความกระตือรือร้น ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการใช้ฟิตเนสบอร์ด
เกมนั นสามารถท้าให้กลุ่มทดลองเกิดเจตคติที่ดีต่อการออกก้าลังกายอีกด้วย 

 

จากการวิจัยครั งนี แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน
ร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายได้ 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัยในครั งนี  

1) จากการวิจัยพบว่า โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ   
ฟิตเนสบอร์ดเกม สามารถปฏิบัติที่ไหนได้ก็จริงแต่ต้องค้านึงถึงความปลอดภัยของสถานที่ด้วย เช่น 

ปฏิบัติกลางสนามอาจจะต้องหาที่ ที่มีความร่มรื่น และพื นผิวเรียบเพ่ือให้เกิดความปลอดภัยกับ

ผู้เข้าร่วมปฏิบัติ 

2) จากผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพในด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) และ 
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ความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ไม่ได้มีการพัฒนาขึ นจนเห็นถึงความแตกต่างจึง

ควรมีการควบคุมปัจจัยแทรกซ้อน เช่น กิจกรรมนอกเวลาการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง การ

รับประทานอาหาร  

3) ควรออกแบบรูปแบบการเล่นให้กลุ่มตัวอย่างได้เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและใช้เวลาใน 
การพักต่อรอบน้อยที่สุดเพ่ือเป็นการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตและ

การก้าหนดความหนักที่ชัดเจนและเหมาะสม เช่น ช่วงรอปฏิบัติอาจให้มีการขยับร่างกายตามจังหวะ

เสียงเพลง หรือท้าฟิตเนสบอร์ดเกมแบ่งออกมาตามสมรรถภาพที่ต้องการศึกษาเพ่ือจะได้มีกิจกรรมที่

เฉพาะเจาะจงกับสมรรถภาพนั นมากขึ น 
 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั งต่อไป 

1) ควรท้าการศึกษาในด้านเจตคติต่อการออกก้าลังโดยใช้ฟิตเนสบอร์ดเกม 

2) ควรมีการน้าฟิตเนสบอร์ดเกมไปใช้ในการพัฒนาสมรรถภาพหรือทักษะทางกีฬาอื่น ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

93 
 
บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
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ภาคผนวก ก 

เครื่องมือวิจัย 

1.โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น  าตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 

2.แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา          

อายุ 7-12 ปี (กรมพลศึกษา, 2562) 
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1.โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น  าตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ 

ฟิตเนสบอร์ดเกม 

 

โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมเป็นโปรแกรมการ

ออกก้าลังกายที่มุ้งเน้นพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้าน องค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต โดยมีรายละเอียด

ดังนี  

 

ความถี่ : 3 ครั ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  ระยะเวลาทั งหมด 8 สัปดาห์  24 ครั ง 

เวลาในการฝึก : 40 นาท/ีครั ง 

ความหนักและจ านวนที่ใช้ในการฝึก : 8-12 ครั ง (มีการปรับเพ่ิมน ้าหนักขึ นดังนี  สัปดาห์ที่ 1-3     

ใช้จ้านวนครั ง 8  สัปดาห์ที่ 4-6 ใช้จ้านวน 10 ครั ง สัปดาห์ที่ 7-8 ใช้จ้านวนครั ง 12 ครั ง) 

กิจกรรมในการออกก าลังกาย : ท่าที่เกี่ยวกับทุกส่วนล้าตัวได้แก่ท่า ยกเข่าสูง (Knee Hop) กระโดด

ตบ (Jumping Jack)    ไต่เขา (Mountain Climb) พุ่งหลัง (Burpee)  วิ่ง (Run) 

ท่าที่เกี่ยวกับส่วนบนล้าตัวได้แก่ท่า ดันพื นตั งเข่า (Kneeing Push-Up) ท่ากระชับท้องแขน 

(Tricep Dips) นอนคว่้าแอ่นตัว (Super Man) ดันพื น (Push up) 

ท่าที่เกี่ยวกับส่วนกลางล้าตัวได้แก่ท่า ลุกนั่ง (Sit-up) นอนราบยกตัว (Back Extensions)

นอนหงายยกตัว (Crunch) นั่งบิดล้าตัว (Russian Twist) นอนหงายยกขาตัววี (V-Crunch)   

ท่าที่ เกี่ยวกับส่วนล่างล้าตัวได้แก่ท่า  ยกเข่าสูง (Knee Hop)  ยืนย่อ (Squat) ก้าวย่อ 

(Lunges) ก้าวข้าง (Side Lunge)  
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ฟิตเนสบอร์ดเกม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายละเอียดในช่อง 
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อุปกรณ์การเล่น 

1) ฟิตเนสบอร์ดเกม   2) ลูกเต๋าลมขนาดใหญ่ 1 ลูก 
กติกาการเล่น 

1) ก้าหนดจ้านวนในการปฏิบัติโดยในสัปดาห์ที่ 1-3 ใช้จ้านวนจากวงกลมที่หนึ่ง แล้วปรับ  
เพ่ิมขึ นเป็นวงกลมที่สองในสัปดาห์ที่ 4-6 และเป็นวงกลมท่ีสามในสัปดาห์ 7-8 ตามล้าดับ 

2) แบ่งผู้เล่นออกเป็น 4 ทีมเท่า ๆ กัน 
3) แต่ละทีมทอยลูกเต๋า 1 ครั ง ทีมไหนได้จ้านวนแต้มเยอะสุดให้เป็นทีมเริ่มเล่นก่อน 

(หากทีมไหนทอยลูกเต๋าได้เท่ากันให้ท้าการทอยใหม่อีกครั งเพ่ือหาทีมท่ีได้ไปก่อน) แต่ละทีมส่งตัวแทน

ออกไปหนึ่งคนไปยืนที่จุดเริ่มต้น ผู้เล่นจะเปรียบกับหมาก (ตัวเดิน) 

4) ทีมท่ีเริ่มเล่นก่อนทอยลูกเต๋า 1 ครั ง ได้จ้านวนเท่าไหร่ให้เดินไปตามจ้านวนนั น(ตัวอย่าง ถ้า 
ทอยลูกเต๋าแล้วได้ 5 แต้ม ให้เดินออกจากจุดเริ่มต้นไป 5 ช่อง) หลังจากเดินไปตามจ้านวนที่ทอยได้

แล้ว หยุดที่ช่องไหนให้ผู้เล่นปฏิบัติตามค้าสั่งในช่องนั นเช่น เดินไปหยุดในช่องที่ 5 และในช่องที่ 5 ให้

ปฏิบัติในท่ากระโดดตบ ให้ผู้เล่นและทีมปฏิบัติท่ากระโดดตบตามจ้านวนที่ระบุไว้  

5) เมื่อทีมก่อนหน้าท้าเสร็จให้ทีมถัดไปปฏิบัติเช่นเดียวกับทีมก่อนหน้าและดูว่าทีมของเราไปตก 
ที่ช่องไหนก็ปฏิบัติตามค้าสั่งในช่องนั นไป 

6) เล่นไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งทีมไหนกลับมายังจุดเริ่มต้นครบ 3 รอบเป็นทีมแรกถือว่าเป็นทีมที่ 
ชนะ และเล่นจนเหลือเป็นทีมสุดท้าย 

**หมายเหตุ** ก่อนการเล่นให้มีการอบอุ่นร่างกายและหลังการเล่นให้มีการคลายกล้ามเนื อทุกครั ง 
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2.แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับประถมศึกษา         

อายุ 7-12 ปี (กรมพลศึกษา, 2562) 

ดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI) 

 
 

 

ที่มา : ออนไลน์ Google.com 

 

วัตถุประสงค์ของการทดสอบ 

 เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายในด้านความเหมาะสมของสัดส่วนร่างกาย

ระหว่างน ้าหนักกับส่วนสูง 

คุณภาพของรายการทดสอบ 

 ค่าความเชื่อมัน  0.96 

 ค่าความเท่ียงตรง  0.89 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1) เครื่องชั่งน ้าหนัก 
2) เครื่องวัดส่วนสูง 
3) เครื่องคิดเลข 

 

ที่มา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 
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วิธีการปฏิบัติ 

1) ให้ท้าการชั่งน ้าหนักของผู้ทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบเป็น 
เมตร 

2) น้าน ้าหนักและส่วนสูงมาค้านวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยน้าค่าน ้าหนักที่ชั่งได้เป็น 
กิโลกรัม หารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรก้าลังสอง (เมตร2) 

ระเบียบการทดสอบ 

 ในการชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้าและสวมชุดที่เบาสบายที่สุด 

การบันทึกผลการทดสอบ 

            ค่าดัชนีมวลกายมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตร ได้มาจากการชั่งน ้าหนักตัวและวัดส่วนสูง

ของผู้รับการทดสอบ แล้วน้าค่าน ้าหนักตัวที่บันทึกค่ากิโลกรัม และส่วนสูงที่บันทึกค่าเป็นเมตรมา

แปลงเป็นค่าดัชนีมวลกาย จากสมการต่อไปนี  

 

ดัชนีมวลกาย (BMI) = น ้าหนักตัว (กิโลกรัม) 

   ส่วนสูง (เมตร2) 

 

ตัวอย่างเช่น ผู้รับการทดสอบมนี ้าหนักตัว 50 กิโลกรัม มีส่วนสูง 1.50 เมตร 

 ค่าดัชนีมวลกาย     =  50/1.502 

        =  50/2.25 

        =  22.22 กิโลกรัม/ตารางเมตร  

 

 

               

ที่มา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 
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ดันพื นประยุกต์ 30 วินาที 

(30 Second Modified Push Ups) 

 

 

 

วัตถุประสงค์ของการทดสอบ 

 เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื อส่วนบนของร่างกาย 

 

คุณภาพของรายการทดสอบ 

 ค่าความเชื่อมัน  0.95 

 ค่าความเท่ียงตรง  1.00 

 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1) เบาะฟองน ้า หรือโฟมรองพื น 
2) นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

 

 

 

 

 

ที่มา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 
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วิธีการปฏิบัติ 

1) ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว่้าล้าตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน ้าหรือเบาะรองอ่ืน ๆ ไขว้ขา 
เกี่ยวกันแล้วงอขึ นประมาณ 90 องศา 

2) ,ฝ่ามือทั งสองข้างคว่้าราบกับพื นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลายนิ วชี ตรงไปข้างหน้า  
โดยให้ฝ่ามือทั งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างล้าตัว 

3) ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพื นยกล้าตัวขึ นโดยให้หัว 
เข่าติดพื นและให้แขนทั งสองเหยียดตึง ตั งตรงกับพื น ล้าตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพก และ

ต้นขา เข่าทั งสองข้างชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคลื่อนไหว ขณะท้าการทดสอบเคลื่อนไหว 

สะโพกและต้นขาให้ยกขึ นท้ามุมประมาณ 45 องศากับพื น โดยให้เป็นแนวเส้นตรง 

4) เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกทั งสองข้างงอท้า 
มุม 90 องศา ในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพื น แล้วให้เหยียดศอกและดันล้าตัวกลับขึ นไปเหยียด

ตรงอยู่ในท่าเดิมนับเป็น 1 ครั ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายาม

ท้าให้ได้จ้านวนครั งมากที่สุด 

ระเบียบการทดสอบ 

1) ผู้ทดสอบต้องสังเกตล้าตัวของผู้รับการทดสอบ ต้องให้เหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับ 
สะโพก และต้นขา แขนทั งสองอยู่ในท่าเหยียดขึ นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอ เพ่ือการดัน พื นขึ น - 
ลง 

2) เข่าทั งสองข้างของผู้รับการทดสอบจะต้องชิดติดกัน (หน้าขาส่วนบนต้องไม่สัมผัสพื น 
และล้าตัวต้องไม่แอ่น) และงอเข่า ยกปลายเท้าขึ นให้ลอยพ้นพื นและไขว้กันอยู่ตลอดเวลา 

3) ในขณะที่ยุบข้อศอกลงดันพื น บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องลดต่้า 
ลงจนต้นแขนทั งสองข้างขนานกับพื น และล้าตัวต้องตรงตลอดเวลา 

4) ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้ตาม 
เวลาที่เหลือ 

 

การบันทึกคะแนน 

 บนัทกึจ านวนครัง้ที่ไดอ้ยา่งถกูตอ้งในเวลา 30 วินาที โดยใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบปฏิบตัิเพียงครัง้เดียว 

 

ที่มา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 
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ยืนยกเข่าขึ นลง  3 นาที (3 Minutes step Up and Down) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์ของการทดสอบ 

  เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

 

คุณภาพของการทดสอบ 

  ค่าความเชื่อมั่น  0.89 

  ค่าความเท่ียงตรง  0.88 

อุปกรณ์ที่ใช้การทดสอบ 

1) นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
2) ยางหรือเชือกยาว ส้าหรับก้าหนดระยะความสูงของการยกเข่า 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 
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วิธีการปฏิบัติ 

1) ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันหรือเท่ากับความกว้าง 
ของสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือทั งสองข้างจับไว้ที่เอว 

2) ก้าหนดความสูงส้าหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคนโดยก้าหนดให้ผู้รับการ 
ทดสอบยกเข่าสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื น (เข่างอท้ามุมกับสะโพก 90 องศา) ให้ใช้ยางเส้นหรือ

เชือกขึงไว้เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงส้าหรับการยกเข่าในแต่ละครั ง 

3) เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ นสูงจนแตะกับยางที่ขึงไว้ (ต้นขา 
ขนานกับระดับพื นที่กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้ ) แล้ววางลง สลับกับการยก

ขาอีกข้างขึ นปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั ง ให้ยกเข่าขึ น-ลง สลับขวา-ซ้ายอยู่กับที่ (ห้ามวิ่ง) 

ปฏิบัติต่อเนื่องไปจนครบ 3 นาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามยกให้ได้จ้านวนครั งที่มากท่ีสุดเท่าที่

จะท้าได้ 

 

ระเบียบการทดสอบ 

การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี  

1) ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงก้าหนดไว้ 
2) ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน 

 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกจ้าวนครั งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่ก้าหนดให้ ภายในเวลา 3 นาที โดยนับ

จ้านวนครั งที่ขาสัมผัสพื น ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั งเดียว 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 
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แบบบันทักผลการทดสอบสมรรถภาพส าหรับนักเรียนชั นประถมศึกษาตอนปลาย 

 

ชื่อ…………………………………………………………สกุล……………………………………………… 

วัน เดือน ปีเกิด ………………………/…………………………./…………………เพศ……………. 

น  าหนัก…………………………ส่วนสูง……………………………..อายุ……………………………… 

 

 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 
ก่อน หลัง 

1.องค์ประกอบของร่างกาย   
2.ดันพื นประยุกต์ 30 วินาที   
3.ยืนยกเข่าขึ นลง 3 นาที   

 

 

                                                         ลงชื่อ………………………………………….. 

 เจ้าหน้าที่ผู้ทดสอบ 

                          วันที่ท าการทดสอบ……………./……………/……………(ก่อนทดลอง) 

                          วันที่ท าการทดสอบ……………./……………/……………(หลังทดลอง) 
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ภาคผนวก ข 

รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครือ่งมอืวิจัย 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 

รองศาสตราจารย์ ดร.สมบัติ อ่อนศิริ   อาจารย์ประจ้าคณะศึกษาศาสตร์ 

    ภาควิชาพลศึกษา 

    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

 

ศาสตราจารย์ ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์  อาจารย์ประจ้าคณะครุศาสตร์ 

    ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 

    สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 

 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ไพญาดา สังข์ทอง  อาจารย์ประจ้าคณะพลศึกษา 

    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

อาจารย์ ดร.ธิติพงษ์ สุขดี   อาจารย์ประจ้าคณะศึกษาศาสตร์ 

    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  

    วิทยาเขตชลบุรี 

 

อาจารย์พงษ์เพชร ค้าแก้ว   อาจารย์สาระสุขศึกษาและพลศึกษา 

    โรงเรียนซับหวาย 
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ภาคผนวก ค 

แบบประเมินโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ

ฟิตเนสบอรด์เกมทีม่ีตอ่สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอน

ปลาย 
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แบบประเมินเครื่องมือวิจัยผลของโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้าน

ร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 

 

โปรดพิจารณาเครื่องมือวิจัยผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับ

ฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายและเขียน

เครื่องหมาย ลงในช่องที่ท่านมีความเห็นตรงกับช่องนั น ๆ  

เกณฑ์การพิจารณา 

+1    หมายถึง   แน่ใจว่ารายการประเมินนั นมีความสมบูรณถ์ูกต้อง 

  0    หมายถึง   ไม่แน่ใจว่ารายการประเมินนั นมีความสมบูรณ์ถูกต้อง 

  1    หมายถึง   แน่ใจว่ารายการประเมินนั นไม่มีความสมบูรณ์ถูกต้อง 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหาของโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนัก
ตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 

 

ล าดับ รายการ 
ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผลของค่า 
IOC 

คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

1.โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น  าหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม 

1.1 

โปรแกรมการออกก้าลังกาย
โดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน
ร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกม
สอดคล้องกับจุดประสงค์การ
วิจัย 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

1.2 
โปรแกรมการออกก้าลังกายมี
การเรียงล้าดับที่เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

1.3 
ระยะเวลาในการเล่น 40 นาที
ต่อครั งมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.4 
จ้านวนในการออกก้าลังกาย 3 
ครั งต่อสัปดาห์มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.5 
ระยะเวลาในการออกก้าลังกาย
จ้านวน 8 สัปดาห์มีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.6 อุปกรณ์มีความเหมาะสม +1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

1.7 
รูปแบบการเล่นและกติกาการ
เล่นมีความเหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

1.8 รูปภาพ สีที่ใช้มีความเหมาะสม +1 +1 +1 +1 0 0.8 ใช้ได้ 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

1. 

 

1.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 -1 +1 +1 +1 0.6 ใช้ได้ 

1.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 -1 +1 +1 +1 0.6 ใช้ได้ 

1.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2. 

 
2.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1  0 0.8 ใช้ได้ 

2.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

จุดเร่ิมตน้ 

ชื่อช่อง : จุดเริ่มต้น 

ค าอธิบาย : เป็นจุดเริ่มต้นในการเล่นก่อนจะเริ่ม

เล่นผู้เล่นต้องมาเริ่มที่จุดนี ทุกครั ง 

 

ชื่อช่อง : ยกเข่าสูง 

ค าอธิบาย : ยกเข่าสูงต่อเนื่อง (ท้าสองข้างนับเป็นหนึ่ง

ครั ง) 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

3. 

 
3.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

4. 

 
4.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : ท้าครึ่งเดยีว 

ค าอธิบาย : ตาต่อไปให้ปฏิบัติครึ่งเดียวของจ้านวนที่

ก้าหนด 

 

ชื่อช่อง : กระโดดตบ 

ค าอธิบาย : ยืนตรงกระโดดตบมือพร้อมกับแยกเท้า

ออกและกระโดดกลับสู่ท่ายืนตรง 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

118 
 

 

 
ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

5. 

 
5.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

5.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

5.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1   0 0.6 ใช้ได้ 

6. 

 
6.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

6.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

6.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : ไตเ่ขา 

ค าอธิบาย : นอนคว่้าเหยียดแขนให้ตึงแล้วแทงเข่าขึ น

ลงสลับซ้ายชวา (ท้าสองข้างนับเป็นหนึ่งครั ง) 

 

ชื่อช่อง : อยากเป็นนักว่ิง 

ค าอธิบาย : วิ่งรอบกระดาน 1 รอบ 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผลของค่า 
IOC 

คน
ที่ 1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

ค่า 
IOC 

7. 

 
7.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 0 0.8 ใช้ได้ 

7.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

7.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 0 0.6 ใช้ได้ 

8. 

 

 

8.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

8.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

8.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : พุง่หลัง 

ค าอธิบาย : ยืนตรง-นั่งย่อ-ถีบขาไปด้านหลัง-ดึงขา

กลับมา-กระโดดขึ น 

ชื่อช่อง : ไปออกก้าลังกายแต่ลมืของกลับไปเอาของ

เดินถอยหลัง 3 ช่อง 

ค าอธิบาย : เมื่อผู้เล่นมาหยุดในช่องนี ผู้เล่นจะได้เดิน

ต่อไปอีก 3 ช่อง 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

9. 

 
9.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

9.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

9.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

10. 

 
10.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

10.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

10.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : ดันพื น 

ค าอธิบาย : นอนคว่้าเข่าติดพื นดันตัวขึ น แขนตึงแล้ว

งอข้อศอกจนหน้าอกเกือบถึงพื นแล้วใช้ฝ่ามือดันตัวเอง

ขึ นจนแขนตึง 

ชื่อช่อง : โล่ป้องกัน 

ค าอธิบาย : ไม่ต้องปฏิบตัิกิจกรรมในตาต่อไป (ยกเว้น

ช่องพิเศษ) 
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ล าดับ 
 

รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

11. 

 
11.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

11.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

11.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

12. 

   
12.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

12.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

12.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : ซุปเปอร์แมน 

ค าอธิบาย : นอนราบเหยยีดแขนขึ นไปด้านหน้าวาง

กลับพื นยกแขนละขาขึ นพร้อมกันและกลับไปสู่ท่าเดมิ 

ชื่อช่อง : กระชับต้นแขน 

ค าอธิบาย : นั่งยองเอนตัวไปด้านหลังและใช้ค ้าปลาย

มือชี ไปทางเดียวกับเท้าจากนั นลดตัวลงให้ข้อศอกงอ

แล้วเหยียดศอกให้กลับมาในท่าเริ่มต้น 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

13. 

 
13.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

13.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 0 0.8 ใช้ได้ 

13.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

14. 

 
14.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

14.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

14.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : มาทางไหนกลับไปทางนั น 

ค าอธิบาย : ทอยลูกเต๋า 1 ครั ง แล้วเดินถอยหลังไป

พร้อมกับปฏิบัติท่านั นด้วย 

ชื่อช่อง : ดันพื น 

ค าอธิบาย : นอนคว่้าเหยียดขาและแขนตึงแล้วงอ

ข้อศอกจนหน้าอกเกือบถึงพื นแล้วใช้ฝ่ามือดันตัวเองขึ น

จนแขนตึง 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

15. 

 

15.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

15.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

15.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

16. 

 
16.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

16.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

16.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : ชนะเลิศการแข่งขันเดินหน้า 3 ช่อง 

ค าอธิบาย : เมื่อผู้เล่นมาหยุดในช่องนี ผู้เล่นจะ

ได้เดินต่อไปอีก 3 ช่อง 

 

ชื่อช่อง : ลุก-นั่ง 

ค าอธิบาย : นอนราบชันเข่าขึ น 90 องศา พับตัวขึ นมา

ครึ่งและกลับลงไปท่าเริม่ 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

17. 

 
17.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

17.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

17.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

18. 

 
18.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

18.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

18.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : เดินถอยหลัง 

ค าอธิบาย : ให้ทีมอื่นถอยหลัง 1 ช่องพร้อมปฏิบัติช่อง

นั นด้วย 

 

ชื่อช่อง : นอนยกตัว 

ค าอธิบาย : นอนหงายดันสะโพกขึ นแล้วลดสะโพกถึง

พื น 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

19. 

 
19.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 0 0.8 ใช้ได้ 

19.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

19.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

20. 

 
20.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

20.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

20.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : นั่งบิดล้าตัว 

ค าอธิบาย : นั่งชันเข่าเอนตัวไปดา้นหลังเล็กน้อยแล้ว

ให้บิดตัวไปด้านซ้ายและขวา (ท้าสองข้างนับเป็นหนึ่ง

ครั ง) 

 

ชื่อช่อง : ท้าเพิ่มอีกหน่อย 

ค าอธิบาย : ตาต่อไปให้ปฏิบัตเิพิ่มอีกสองครั งของ

จ้านวนที่ก้าหนด 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

21. 

 
21.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

21.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

21.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

22. 

       

22.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

22.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

22.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : นอนหงายยกขาตัวว ี

ค าอธิบาย : นอนหงายแล้วยกขาขึ นในรูปตัว V แล้ว

กลับไปท่าเริ่มต้น 

ชื่อช่อง : ออกก้าลังกายมากเกินไปพัก 1 ตา 

ค าอธิบาย : เมื่อผู้เล่นมาหยุดในช่องนี  รอบต่อไปผู้

เล่นจะหมดสิทธ์ิในการเล่น 1 รอบ 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

23. 

 
23.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 0 0.8 ใช้ได้ 

23.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

23.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

24. 

 
24.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

24.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

24.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : ยกเข่าสูง 

ค าอธิบาย : ยกเข่าสูงต่อเนื่อง (ท้าสองข้างนับเป็นหนึ่ง

ครั ง) 

ชื่อช่อง : กระจกสะท้อนกลับ 

ค าอธิบาย : ตาต่อไปให้ทีมอื่นปฏบิัติกิจกรรมที่เราไป

หยุดแทน 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

25. 

 
25.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

25.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

25.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

26. 

 
26.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

26.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

26.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : ยืนย่อ 

ค าอธิบาย : ยืนตรงกางขาระดับชว่งไหล่แล้วลดตัวลง

ในลักษณะนั่งเก้าอี แล้วกลับสู่ท่ายนื 

ชื่อช่อง : ก้าวย่อ 

ค าอธิบาย : ก้าวขาออกไปแล้วย่อให้ขาหน้าท้ามุม 90 

องศาแล้วกลับมาท่าเริ่มต้น 

(ท้าสองข้างนับเป็นหนึ่งครั ง) 
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ล าดับ 

 
รายการ 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผลของค่า 

IOC 
คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

27. 

 
27.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

27.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

27.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

28. 

 
28.1 กิจกรรมมีความเหมะสม +1 +1 +1 +1 0 0.8 ใช้ได้ 

28.2 
รูปภาพกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

28.3 
ค้าอธิบายกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

+1 0 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

ชื่อช่อง : หลุมด้า 

ค าอธิบาย : กลับไปยังจดุเริ่มต้น 

ชื่อช่อง : ก้าวข้าง 

ค าอธิบาย : ก้าวขาออกไปด้านข้างแล้วย่อลงท้าสลับ

ซ้ายขวา (ท้าสองข้างนับเป็นหนึ่งครั ง) 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหาแบบวัดสมรรถมรรถภาพทางกาย 

ล าดับ รายการประเมิน 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผลของค่า IOC คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

ค่า 
IOC 

แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา อายุ 7-12 ปี 

(กรมพลศึกษา, 2562) 

1 วัดองค์ประกอบของร่างกาย
โดยใช้ค่าดชันีมวลกาย 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได ้

2 วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ
โดยการดันพื นประยุกต์ 30 

วินาท ี
+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได ้

3 วัดความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนโลหิตโดยการ 
ยืนยกเข่าขึ นลง 3 นาท ี

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได ้
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ภาคผนวก ง 
ภาพกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

132 
 

 

 

ภาพประกอบการด้าเนินกิจกรรม 

 

 

ภาพประกอบการด้าเนินกิจกรรม 
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ภาพประกอบการด้าเนินกิจกรรม 

 

 

 
ภาพประกอบการด้าเนินกิจกรรม 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล เจตนิพัทธ์ ปิ่นแก้ว 
วัน เดือน ปี เกิด 25 สิงหาคม 2538 
สถานที่เกิด น่าน 
วุฒิการศึกษา ส้าเร็จการศึกษาระดับการศึกษาบัณฑิต สาขาพลศึกษา คณะพลศึกษา   

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปีการศึกษา 2561 เข้าศึกษาต่อในระดับ
ปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาภาควิชาหลักสูตรและ
การสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2562 

ที่อยู่ปัจจุบัน 10 หมู่ที่ 4 ต.กลางเวียง อ.เวียงสา จ.น่าน 55110   
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