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บทคัดย'อ  

การวิจัยน้ีเป1นการวิจัยก่ึงทดลอง มีวัตถุประสงค@เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการละเลIนพ้ืนบKานไทยแบบ

วงจรที่มีผลตIอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปOท่ี1

โรงเรียนบKานบางกะปQกลุIมตัวอยIางในการวิจัยเป1นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปOที่1ที่กำลังศึกษาอยูIในภาคเรียนท่ี 

2 ปOการศึกษา 2563 โรงเรียนบKานบางกะปQ สำนักงานเขตบางกะปQ กรุงเทพมหานคร ไดKมาโดยการเลือกกลุIม

ตัวอยIางแบบแบIงกลุIม (Cluster Random Sampling)จำนวน 84 คนแบIงเป1น 2 กลุIมคือ กลุIมทดลองจำนวน 

41 คน กลุIมควบคุมจำนวน 43 คน กลุIมทดลองเขKารIวมการฝoกโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานแบบวงจรที่ผูKวิจัย

สรKางขึ ้นและผIานการพิจารณาคุณภาพเครื่องมือดKานความตรงเชิงเนื ้อหาจากผูKเชี ่ยวชาญจำนวน 5 ทIาน 

ระยะเวลา 8 สัปดาห@ กลุIมควบคุมจะเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติระยะเวลา 8 สัปดาห@ กลุIมทดลองและกลุIม

ควบคุมจะไดKรับการทดสอบโดยใชKแบบทดสอบเกณฑ@มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และ

ประชาชนไทย และ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็ก (ความคลIองแคลIววIองไว) ที ่สรKางโดยกรม       

พลศึกษาชIวงกIอนการฝoกและหลังการฝoกสัปดาห@ที่ 8 นำขKอมูลที่ไดKมาวิเคราะห@ทางสถิติโดยการหา คIาเฉล่ีย 

สIวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ ทดสอบคIา ที Dependent t–test และ Independent t–test   

ผลการวิจัยพบวIา ภายหลังการเขKารIวมโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจร ระยะเวลา 8 

สัปดาห@ กลุIมทดลองมีคIาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขKางหนKา ดันพ้ืน

ประยุกต@ ลุก-นั่ง ยืนยกเขIาขึ้นลง วิ่งเก็บของและวิ่งอKอมหลัก ดีกวIากIอนการฝoกอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ.05และภายหลังการเขKารIวมโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจรกลุIมทดลองมีสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพรายการนั่งงอตัวไปขKางหนKา ดันพื้นประยุกต@ ลุก-นั่ง ยืนยกเขKาขึ้นลง แตกตIางจากกลุIมควบคุมอยIาง

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนรายการดัชนีมวลกายและรายการวิ่งเก็บของและวิ่งอKอมหลัก ไมIแตกตIาง

กัน 

 

คำสำคัญ : สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ความคลIองแคลIววIองไว การละเลIนพ้ืนบKานไทย การฝoกแบบวงจร 
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Effects of Circuit Thai Folk Game Program on Physical Fitness and Agility of 

Students in the Grade 1 at Banbangkapi School 
Thunwarin Chaisirirattana* 

 Sombat Onsiri ** 

Abstract  

 The purpose of this quasi-experiment research was to study the effects of circuit Thai 

folk game programs on physical fitness and agility of students in the grade 1 at Banbangkapi 

School. The sample were 84 grad 1 students who enrolled in the second semester of the 

academy year 2020 at Banbangkapi School. The samples were obtained by cluster random 

sampling and were randomly divided into 2 groups: the experimental group and the control 

group. The experimental group were participated the 8 weeks of the circuit Thai folk game 

programs created by researcher and considered for content validity by 5 experts.  The control 

group were participated 8 weeks of the regular physical education class. The physical fitness 

test for Thai children youth and Thai people and physical fitness test for Thai children (Agility 

Test) created by office of sport science, Department of Physical Education, Ministry of Tourism 

and Sports were tested during the first week and 8 weeks of the experimental. The data were 

analyzed by mean, standard deviation and Paired Sample t-test and independent t-test. 

The results showed that after 8 weeks of participating the circuit Thai folk game 

programs, the average of body mass index, sit and reach, 30 seconds modified push-up, 3 

minutes step up and down, and shuttle and zig-zag run of the experimental group were 

significantly better than before at the .05 level. And the average of sit and reach, 30 seconds 

modified push-up, 3 minutes step up and down, of the experimental group and the control 

groups were significantly difference at the .05 level but the body composition and shuttle and 

zig-zag run were not different. 
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บทนำ   

 พระบาทสมเด็จพระเจKาอยูIหัวภูมิพล อดุลยเดชฯ ทรงมีพระราชดำรัชเก่ียวกับเร่ืองการออกกำลังกาย 

ไวKในพิธีเปQดการประชุมใหญIสัมมนาเร่ืองการออกกำลังเพ่ือสุขภาพ 17 ธันวาคม 2523 ดังอัญเชิญมาความวIา  

 ...รIางกายของเรานั้นถูกสรKางขึ้นมาเพื่อใหKมีการใชKแรงไมIใชIใหKอยูIเฉยๆ ถKารIางกายมีการใชKแรงท่ี

เหมาะสมอยIางสม่ำเสมอ รIางกายก็จะเจริญเติบโตแข็งแรง คลIองแคลIว ดังนั้นผูKที่ปรกติทำการงานโดยที่ไมIไดKมี

การใชK จึงจำเป1นตKองหาเวลาออกกำลังกาย ใหKพอเพียงกับความตKองการตามธรรมชาติเสมอทุกวัน มิฉะนั้นจะ

เป1นที่นIาเสียดายอยIางยิ่งที่เขาจะใชKสติป�ญญาความสามารถทำประโยชน@ใหKแกIตนเองและแกIสIวนรวมไดKนKอย

เกินไป เพราะรIางกายอันกลับกลายอIอนแอลงน้ัน จะไมIอำนวยโอกาสใหKทำการงานโดยมีประสิทธิภาพไดK... 

 จากกระแสพระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจKาอยูIหัวภูมิพล อดุลยเดชฯ รัชกาลท่ี 9 จะเห็นไดK

วIาการออกกำลังกายเป1นสิ่งสำคัญอยIางยิ่งตIอการดำเนินชีวิตมนุษย@เป1นอยIางมาก การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

คือการมีสภาพรIางกายที่แข็งแรงสมบูรณ@ ทั้งทางดKานรIางกายและจิตใจ ความสมบูรณ@ของรIางกายนี้ชIวยสIงผล

ตIอการดำเนินชีวิตในแตIละวัน การออกกำลังกายเป1นวิธีการฟ��นฟูรIางกายตามธรรมชาติอยIางหนึ่ง ที่สIงผลตIอ

การเจริญเติบโตของมนุษย@ การออกจะทำใหKรIางกายนั้นเกิดความแข็งแรงสมบูรณ@ อีกทั้งยังเป1นวิธีการทาง

ธรรมชาติที่สามารถชIวยชะลอความเสื่อมโทรมของสภาพรIางกายไดK และการที่จะทำใหKรIางกายมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีนั้นตKองอาศัยการฝoกฝนอยIางตIอเนื่องและสม่ำเสมอหากไดKรับการออกกำลังกายอยIางสม่ำเสมอทุก

วันจะสIงผลที่ดีตIอการเจริญเติบโตของรIางกาย (ราชวิทยาลัยกุมารแพทย@แหIงประเทศไทย, 2560) ดั้งนั้นการ

ปลูกฝ�งการออกกำลังกายใหKกับทุกคนจึงเป1นสิ่งที่จำเป1นโดยเฉพาะอยIางยิ่งในวัยเด็ก ซึ่งเป1นวัยที่มีพัฒนาการ

ของชีวิตในทุกๆดKานโดยเฉพาะอยIางย่ิงทางดKานรIางกาย วัยน้ีจึงเป1นวัยท่ีเหมาะกับการปลูกฝ�งการออกกำลังกาย

และสIงเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเป1นอยIางยิ่ง ดKวยความสำคัญดังกลIาวกระทรวงศึกษาธิการไดKบรรจุ

วิชาพลศึกษาเขKาไปไวKในหลักสูตรการเรียนการสอนตั้งแตIระดับชั้น ประถมศึกษาปOที่ 1 – มัธยมศึกษาปOที่ 6 ใน

กลุIมสาระการเรียนรูKสุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อมุIงเนKนที่จะพัฒนาผูKเรียนใหKเป1นผูKที่มีความรูKและมีสุขภาพ

รIางกายที่สมบูรณ@แข็งแรง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ดังนั้นโรงเรียนจึงเป1นสถานที่ที่เหมาะกับการจัด

กิจกรรมเพื่อสIงเสริมและพัฒนาสมรรถภาพและสมรรถภาพทางกายใหKกับนักเรียน ในการจัดการเรียนการสอน

ในโรงเรียนนั้น (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) กำหนดหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 

2551 กำหนดหลักการใหK สังคมมีสIวนรIวมในการจัดการศึกษาสอดคลKองกับสภาพความตKองการของทKองถ่ิน

และบริบทของโรงเรียนตIางๆ การละเลIนพื้นบKานไทยเป1นกิจกรรมการเลIนอยIางหนึ่งที่สามารถนำมาจัดทำ

โปรแกรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพและทักษะตIางๆ ที่จะกIอใหKเกิดประโยชน@และพัฒนาการที่ดีสำหรับเด็กไดK อีก

ทั้งการละเลIนพื้นบKานไทย ยังสอดคลKองกับ หลักสูตรแกนกลาง 2551 สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลัง

กาย การเลIนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล สอดคลKองกับ (ผอบ โปษะกฤษณะ และคณะ, 2545)  กลIาวถึง
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ประโยชน@ของการละเลIนพื้นบKานไทยวIา กิจกรรมการละเลIนพื้นบKานไทยสามารถพัฒนาเด็กไดKครบที่ 4 ดKาน 

ไดKแกI ดKานรIางกาย สติป�ญญา อารมณ@ และสังคม แตIเนื่องจากการสรKางโปแกรมการเลIนพื้นบKานเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของเด็กนั้น เนื่องจากกิจกรรมการเลIนแตIละกิจกรรมมีความแตกตIางในกติกา รูปแบบการ

เลIน ทำใหKอาจจะชIวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายไมIครอบคลุมทุกดKาน ซ่ึงผูKวิจัยเห็นวIา การฝoกแบบวงจรเป1นการ

จัดโปรแกรมการฝoกในรูปแบบสถานีจะมีขKอกำหนดถึงจำนวนครั้งหรือเวลาในการเขKารIวมกิจกรรม โดยผูKฝoก

จะตKองใหKผูKเขKารับการฝoกไดKทำกิจกรรมครบทุกสถานี และในขณะที่อยูIในการฝoก ผูKเขKารับการฝoกจะตKองปฏิบัติ

ตามคำสั่งอยIางเครIงครัด การฝoกแบบสถานีสามารถจัดไดKหลายหลายรูปแบบ ใหKเหมาะสมกับนักกีฬาหรือแตIละ

บุคคล ซึ่งการปฏิบัติจะตKองปฏิบัติติดตIอกันอยIางตIอเนื้อจนครบทุกสถานี โดยมีการพักในชIวงระยะเวลาสั้นๆ

หรือไมIมีการพักเลย (เจริญ กระบวนรัตน@, 2561) รวมทั้งยังสามารถเพิ่มกิจกรรมการเลIนพื้นบKานที่สามารถ

พัฒนาความแคลIวคลIองวIองไวไวKในโปรแกรมไดKอีกดKวย เนื่องจากความคลIองแคลIววIองไวเป1นสมรรถภาพทาง

กลไกที่มีความจำเป1นสำหรับเด็กและมีความจำเป1นตIอการเคลื่อนไหวรIางกายพื้นฐานของเด็ก หากเด็กมีทักษะ

ทางการเคลื่อนไหวที่ดีจะสIงผลตIอสมรรถภาพทางดKานอื่นๆและสIงผลดีตIอพัฒนาการทางดKานรIางกายในดKาน

อื่นๆ จากเหตุผลดังที่กลIาวมาผูKวิจัยจึงสนใจนำเอาการละเลIนพื้นบKานไทยมาเป1นกิจกรรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายที่เดี่ยวของกับสุขภาพของเด็กการละเลIนพื้นบKานไทยนอกจากจะชIวยเรื่องความสนุกสนานเพลิดเพลิน

แลKว ยังชIวยพัฒนาเด็กใหKมีร Iางกายที ่ด ี จ ิตใจที ่แจIมใส และยังชIวยในการเขKากับสังคมไดKดีอ ีกดKวย             

(สำนักนันทนาการกรมพลศึกษา, 2560) อีกทั้งยังเป1นยังคงมีคุณคIาอื่นแอบแฝงอยูIการละเลIนพื้นบKานไทยเป1น

การสืบสานวัฒนธรรมไทยที่นับวันยิ่งใกลKจะสูญหายไปจากสังคมไทยผูKวิจัยจึงนำเอาการละเลIนพื้นบKานไทยมา

สรKางเป1นโปรแกรมการฝoกแบบวงจรเพื่อใชKในการออกกำลังกายสำหรับเด็กเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ

ความแคลIวงคลIองวIองไว 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 1. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝoกดKวยโปรแกรมการฝoกการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจรกIอนการฝoกและ

หลังการฝoกพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไว 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 ประชากรและกลุ'มตัวอย'าง 

 1. ประชากรท่ีไดKในคร้ังน้ีเป1นนักเรียนช้ันประถมศึกษาปOท่ี 1 โรงเรียนบKานบางกะปQสำนักงานเขตบาง

กะปQ กรุงเทพมหานคร ปOการศึกษา 2563 จำนวน 10 หKองเรียน มีจำนวน 425 คน เป1นนักเรียนชาย 247 คน 

นักเรียนหญิง 178 คน  
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 2. กลุIมตัวอยIางที่ใชKในการวิจัยครั้งนี้เป1นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปOที่ 1โรงเรียนบKานบางกะปQ 

สำนักงานเขตบางกะปQ กรุงเทพมหานคร ภาคปลาย ปOการศึกษา 2563 จำนวน 84 คน โดยการสุIมแบบ

แบIงกลุIม (Cluster Random Sampling) จากนั้นแบIงกลุIมตัวอยIางออกเป1น 2 กลุIม กลุIมควบคุมจำนวน 43 

คน และกลุ Iมทดลองจำนวน 41 คน โดยวิ ธีการสุ Iมต ัวอยIางแบบงIาย (Simple Random Sampling)

 เคร่ืองมือท่ีใชTในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝoกการละเลIนพ้ืนบKานไทยแบบวงจร จำนวน 5 สถานีท่ีผูKวิจัยสรKางข้ึน 

  1. กระตIายขาเดียว เพื่อฝoกความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความ

อดทนของกลKามเน้ือขา 

  2. เรือบก เพื่อฝoกความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของ

กลKามเน้ือขา และความอIอนตัว 

  3. แยKลงรู เพ่ือฝoกความอIอนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลKามเน้ือ 

  4. ทางลากหมาก เพื่อฝoกความแข็งแรงและความอดทนของกลKามเนื้อและความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิต 

  5. ว่ิงเปO�ยว เพ่ือฝoกความคลIองแคลIววIองไว ความแข็งแรง ความอดทนของกลKามเน้ือและความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิต 

 2. แบบทดสอบและเกณฑ@มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย       

(สำนักวิทยาศาสตร@การกีฬา กรมพลศึกษา, 2562) ประกอบดKวย 

  1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 

  2. ความอIอนตัว 

  3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลKามเน้ือ 

  4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

 3. แบบทดสอบความคลIองแคลIววIองไวสำหรับเด็กไทย อายุ 4-6 ปO (สำนักวิทยาศาสตร@การกีฬา       

กรมพลศึกษา, 2555) 

 การวิเคราะหDขTอมูล 

การวิเคราะห@ขKอมูล โดยใชKคอมพิวเตอร@ เพ่ือวิเคราะห@ขKอมูล ดังน้ี 

 1. หาคIาเฉลี ่ย (Mean) และสIวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไวของกลุIมตัวอยIาง กIอนการฝoก และหลังการ

ฝoก 8 สัปดาห@  
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 2. ทดสอบความแตกตIางของคIาเฉลี่ย ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและ 

ความคลIองแคลIววIองไวของกลุIมทดลองและกลุIมควบคุม กIอนการฝoกและหลังการฝoก โดยการทดสอบคIา “t” 

(Dependent t-test) 

 3. ทดสอบความแตกตIางของคIาเฉลี่ย ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและ

ความคลIองแคลIววIองไวระหวIางกลุIมทดลองและกลุIมควบคุม กIอนการฝoกและหลังการฝoก โดยการทดสอบคIา 

“t” (Independent t-test) 

 4. นำเสนอผลการวิเคราะห@ขKอมูลในรูปแบบตาราง และความเรียง   
 

สรุปผลการวิจัย 

นำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไว ทั้งกIอนการฝoกและหลัง

การฝoกดKวยโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจรและหลังการฝoก 8 สัปดาห@ของกลุIมทดลองและกลุIม

ควบคุม มาหาคIาเฉลี่ยและสIวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการฝoกกIอนและหลังการการฝoก และ

เปรียบเทียบผลการทดสอบระหวIางกลุIมทดลองและกลุIมควบคุม นำเสนอผลการวิเคราะห@ขKอมูลในรูปแบบ

ตารางประกอบความเรียง เพ่ือตอบวัตถุประสงค@ของการวิจัยดังตIอไปน้ี 

ตารางท่ี 1 ตารางแสดงคIาเฉล่ียและสIวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบของสมรรถภาพทางกายท่ี  

    เก่ียวขKองกับสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไวของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปOท่ี1 กลุIมทดลองและ

    กลุIมควบคุมกIอนและหลังการทดลอง 

 

รายการ 

กลุ'มทดลอง ( n = 41 ) กลุ'มควบคุม   ( n = 43 ) 

กIอนทดลอง หลังทดลอง กIอนทดลอง หลังทดลอง 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 

ดัชนีมวลกาย 16.52a 3.40 16.73a,c 3.21 16.63 2.95 16.66 2.91 

น่ังงอตัวไปขTางหนTา -.24a 5.02 4.17a,c 4.71 -.26 6.00 .00c 5.78 

ดันพ้ืนประยุกตD 12.07a 2.91 14.34a,c 2.53 10.44b 2.47 11.28b,c  1.80 

ลุก-น่ัง 14.34a 5.80 17.98a,c 5.97 14.88 4.15 15.05c 4.25 

ยืนยกเข'าข้ึนลง 97.10a 12.49 109.80a,c 11.82 94.14 14.42 95.86c 14.61 

วิ ่งเก็บของและวิ ่งอTอม

หลัก 

12.98a 2.08 12.88a 2.03 12.79 1.59 12.82 1.55 

ทดสอบนัยสำคัญที่ระดับ .05  
a เปรียบเทียบภายในกลุ1มทดลอง    b เปรียบเทียบภายในกลุ1มควบคุม c เปรียบเทียบระหว1างกลุ1มควบคุมและกลุ1มทดลอง 
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จากตารางที ่ 1 แสดงคIาเฉลี ่ยและสIวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบคIาเฉลี ่ยความ

แคลIวคลIองวIองไวของกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง กIอนและหลังการฝoก 8 สัปดาห@ ผลการทดลองพบวIา กIอน

การทดลองกลุIมทดลองมีคIาเฉลี ่ยดัชนีมวลกาย (𝑥̅=16.52,S.D.=3.40) คIาเฉลี ่ยนั ่งงอตัวไปขKางหนKา(𝑥̅=-

.24,S.D.=5.02) คIาเฉล่ียดันพ้ืนประยุกต@ (𝑥̅=12.07,S.D.=2.91) คIาเฉล่ียลุก-น่ัง (𝑥̅=14.34,S.D.=5.80)คIาเฉล่ีย

ยืนยกเขIาขึ ้นลง (𝑥̅=97.10,S.D.=12.49) คIาเฉลี ่ยวิ ่งเก็บของและวิ่งอKอมหลัก (𝑥̅=12.98,S.D.=2.08) กลุIม

ควบคุมมีคIาเฉล่ียดัชนีมวลกาย (𝑥̅= 16.63,S.D.=2.95) คIาเฉลี่ยนั ่งงอตัวไปขKางหนKา (𝑥̅=-.26,S.D.=6.00) 

คIาเฉล่ียดันพ้ืนประยุกต@ (𝑥̅=10.44,S.D.=2.47) คIาเฉล่ียลุก-น่ัง (𝑥̅=14.88,S.D.=4.15) คIาเฉล่ียยืนยกเขIาข้ึนลง 

(𝑥̅=94.14,S.D.=14.42) คIาเฉลี ่ยวิ ่งเก็บของและวิ่งอKอมหลัก (𝑥̅=12.79 ,S.D.=1.59) หลังการทดลองกลุIม

ทดลองมีคIาเฉลี ่ยดัชนีมวลกาย(𝑥̅=16.73,S.D.=3.21)คIาเฉลี ่ยนั ่งงอตัวไปขKางหนKา (𝑥̅=4.17,S.D.=4.71) 

คIาเฉล่ียดันพ้ืนประยุกต@ (𝑥̅=14.34,S.D.=2.53) คIาเฉล่ียลุก-น่ัง (𝑥̅=17.98,S.D.=5.97) คIาเฉล่ียยืนยกเขIาข้ึนลง 

(𝑥̅= 109.80 ,S.D.=11.82) คIาเฉลี่ยวิ่งเก็บของและวิ่งอKอมหลัก (𝑥̅=12.88,S.D.=2.03) กลุIมควบคุมมีคIาเฉล่ีย

ดัชนีมวลกาย (𝑥̅=16.66,S.D.=2.91) คIาเฉลี ่ยนั ่งงอตัวไปขKางหนKา (𝑥̅=.00,S.D.=5.78) คIาเฉลี ่ยดันพ้ืน

ประย ุกต@ (𝑥̅=11.28,S.D.=1.80) ค I า เฉล ี ่ ยล ุ ก -น ั ่ ง (𝑥̅=15.05,S.D.=4.25) ค I า เฉล ี ่ ยย ืนยกเข I าข ึ ้ นลง 

(𝑥̅=95.86,S.D.=14.61) คIาเฉล่ียว่ิงเก็บของและว่ิงอKอมหลัก (x$=12.82,S.D.=1.55)  

การเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยหลังการทดลองของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขKองกับสุขภาพและความ

คลIองแคลIววIองไว ระหวIางกลุIมทดลองและกลุIมควบคุมพบวIาคIาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขKองกับ

สุขภาพและความคลIองแคลIววIองไว ท้ัง 6 รายการไมIมีความแตกตIางกัน 

การเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขKองกับสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไว

ระหวIางกลุIมทดลองและกลุIมควบคุมพบวIาคIาเฉลี่ยในรายการนั่งงอตัวไปขKางหนKาคIาเฉลี่ยดันพื้นประยุกต@ 

คIาเฉลี่ยลุก-นั่ง คIาเฉลี่ยยืนยกเขIาขึ้นลง แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05สIวนคIาเฉลี่ยดัชนีมวล

กาย และคIาเฉล่ียว่ิงเก็บของและว่ิงอKอมหลักไมIมีความแตกตIางกัน 

การเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขKองกับสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไว

ของกลุIมทดลองกIอนและหลังการทดลองพบวIา คIาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขKองกับสุขภาพและ

ความคลIองแคลIววIองไว ท้ัง 6 รายการแตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

การเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขKองกับสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไว

ของกลุIมควบคุมกIอนและหลังการทดลองพบวIาคIาเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขKองกับสุขภาพและความ

คลIองแคลIววIองไว ในรายการคIาเฉล่ียดันพ้ืนประยุกต@ แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สIวนราย
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กายคIาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย คIาเฉลี่ยนั่งงอตัวไปขKางหนKา คIาเฉลี่ยลุก-นั่ง คIาเฉลี่ยยืนยกเขIาขึ้นลง คIาเฉลี่ยวิ่งเก็บ

ของและว่ิงอKอมหลัก ไมIมีความแตกตIางกัน 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากการวิเคราะห@ขKอมูลเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานที่แบบวงจรที่มีผลตIอสมรถถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปOที่ 1 โรงเรียนบKานบางกะปQซ่ึง

ผูKวิจัยมีขKอวิจารณ@ตามขอบขIายของการวิจัยดังตIอไปน้ี 

1. เปรียบเทียบคIาเฉลี ่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที ่เกี ่ยวขKองกับสุขภาพและความ

คลIองแคลIววIองไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปOที่1กIอนการทดลองระหวIางกลุIมทดลองและกลุIมควบคุมพบวIา

ไมIมีความแตกตIางกันทุกรายการ เนื่องจากกลุIมทดลองและกลุIมควบคุมเป1นเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปOที่ 1 

ท่ีมีอายุ น้ำหนัก สIวนสูงที่ใกลKเคียงกัน และมีการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาในโรงเรียนตามชั่วโมงเรียนปกติ 

แสดงใหKเห็นวIากลุIมตัวอยIางที่ผIานขั้นตอนการเลือกกลุIมตัวอยIางแบบกลุIม (Cluster sampling) สIงผลใหKมีผล

ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขKองกับสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไว กIอนการทดลองระหวIาง

กลุIมทดลองและกลุIมควบคุมมีคIาที่ใกลKเคียงกัน สอดคลKองกับงานวิจัยของ พัชรมน ถวัลย@วาณิชกุล (2558) ผล

ของโปรแกรมการฝoกแบบวงจรดKวยกลุIมเพื่อนที่มีตIอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของวัยรุIนหญิงที่มีภาวะ

น้ำหนักเกิน พบวIา คIาเฉล่ียสภาพกลุIมตัวอยIางกIอนการทดลองไมIมีความแตกตIางกัน 

2. เปรียบเทียบคIาเฉลี ่ยคIาเฉลี ่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพและความ

คลIองแคลIวว Iองไวของนักเร ียนชั ้นประถมศึกษาปOที ่1โรงเร ียนบKานบางกะปQสำนักงานเขตบางกะปQ 

กรุงเทพมหานครหลังการทดลองของกลุIมทดลองและกลุIมควบคุมและเปรียบเทียบระหวIางกลุIมและภายในกลุIม 

จากผลการวิเคราะห@ขKอมูลพบวIา 

   2.1.  เมื่อเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยรายการองค@ประกอบของรIางกาย (Body Composition) ผูKวิจัยใชKคIา

ดัชนีมวลกาย (BMI) พบวIาทั้งระหวIางกลุIมทดลองและกลุIมควบคุม ไมIแตกตIางกัน สIวนภายในกลุIมทดลอง 

แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายในกลุIมควบคุม ไมIมีความแตกตIางกัน เนื่องจาก

งานวิจัยในครั้งนี้ผูKวิจัยไมIสามารถควบคุมกิจกรรมทางกายของกลุIมควบคุมในชIวงระหวIางพักรับประทานอาหาร 

รวมไปถึงโภชนาการของผูKเรียนในชIวงระหวIางเขKารับการฝoก ตลอด 8 สัปดาห@ไดK สIงผลใหKกลุIมทดลองและกลุIม

ควบคุมมีผลเฉลี่ยของคIาดัชนีมวลกายที่ไมIแตกตIางกัน สIวนภายในกลุIมทดลองที่มีคIาดัชนีมวลกายหลังการฝoก

แตกตIางจากกIอนการฝoก แสดงใหKเห็นวIาโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจร สามารถที่จะทำใหKคIาดัชนี

มวลกายของกลุIมทดลองดีขึ ้นกวIาหลังการฝoกไดK สอดคลKองกับ ราชวิทยาลัยกุมารแพทย@แหIงประเทศไทย 

(2560) กลIาวถึงธรรมชาติของเด็กวัย 6-8 ปO ไวKดังนี้ การเจริญเติบโตของรIางกายสำหรับเด็กวัยนี้ยังไมIมีความ
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แข็งแรงมากนัก ลักษณะทางดKานรIางกายของเด็กวัยนี้กำลังอยูIในชIวงของการเจริญเติบโต น้ำหนัก สIวนสูงจะ

เพ่ิมมากข้ึนอยIางสม่ำเสมอ รวมถึงรับประทานอาหารท่ีครบ 5 หมูIจะสIงผลตIอการเจริญเติบโตของเด็ก 

    2.2 เมื่อเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยในรายการนั่งงอตัวไปขKางหนKา (Sit and Reach) พบวIาระหวIางกลุIม

ทดลอง และกลุIมควบคุม แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนผลการเปรียบเทียบภายในกลุIม

ทดลองและกลุIมควบคุมพบวIาภายในกลุIมทดลองดีขึ้นกวIากIอนการทดลองอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สIวนภายในกลุIมควบคุมไมIมีความแตกตIางกัน เนื่องจากโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจร มีขั้นตอน

ของการยืดเหยียดกลKามเน้ือ อีกท้ังรูปแบบของเกมการละเลIนพ้ืนบKานไทยมีสถานีท่ีช่ือวIา แยKลงรู และเรือบก ซ่ึง

มีวัตถุประสงค@ในการเสริมสรKางความอIอนตัวของกลKามเนื้อ สอดคลKองกับเจริญ กระบวนรัตน@ (2561) กลIาววIา 

การออกกำลังกายแบบสถานีเป1นการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวรIางกายในสIวน

ตIางๆ เชIน ขKอตIอ  ความแข็งแรงของรIางกาย ตลอดจนไปถึงความอดทนของรIางกายไดKเป1นอยIางดี 

    2.3 เมื่อเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยในรายการดันพื้นประยุกต@ (Modified Push Ups) พบวIาระหวIางกลุIม

ทดลอง และกลุIมควบคุม แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนของผลการเปรียบเทียบภายใน

กลุIมทดลองและกลุIมควบคุม พบวIาภายในกลุIมทดลองและกลุIมควบคุมดีขึ ้นกวIากIอนการทดลองอยIางมี

นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 โปรแกรมการละเลIนพื ้นบKานไทยแบบวงจรที ่ผู Kว ิจัยสรKางขึ ้นทุกสถานีมี

วัตถุประสงค@เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลKามเนื้อและเป1นไปตามหลัก FITT ถูกนำมาใชKเป1น

หลักการพ้ืนฐานในการออกกำลังกาย ซ่ึงในโปรแกรมการฝoกมีการผสมผสานกันระหวIาง การเคล่ือนไหวรIางกาย 

การสรKางความแข็งแรงและความอดทนของกลKามเนื้อสIวนตIางๆของรIางกายโดยโปรแกรมใชKระยะเวลาในการ

ฝoกครั้งละ 1 ชั่วโมง 3 วันตIอสัปดาห@ มีระยะเวลาในการฝoก 8 สัปดาห@ สอดคลKองกับงานวิจัยของ ศิริพร  หนIอ

ไชย (2549) ไดKทำการวิจัยผลของการฝoกความแข็งแรงกลKามเนื้อลำตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกำลังกายตIอ

ความแข็งแรงของกลKามเนื้อทKองและความคลIองแคลIววIองไวในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปOที่ 1 ระยะเวลาในการ

ฝoก 8 สัปดาห@ ทดสอบความแข็งแรงของกลKามเนื้อทKองและความคลIองแคลIววIองไว กIอนการฝoกและหลังการฝoก

สัปดาห@ที่ 4 และสัปดาห@ที่ 8 คIาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความคลIองแคลIววIองไว ผลการวิจัยพบวIา กลุIม

ทดลองที่ 1 และกลุIมทดลองท่ี 2 แตกตIางจากกลุIมควบคุม อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนคIาเฉล่ีย

ของความแข็งแรงและความคลIองแคลIววIองไวผลการวิจัยพบวIากลุIมทดลองที่1และกลุIมทดลองที่ 2 ไมIแตกตIาง

กันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

    2.4 เมื่อเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยในรายการลุก-น่ัง (Sit Ups) พบวIาระหวIางกลุIมทดลอง และกลุIม

ควบคุม แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนของผลการเปรียบเทียบภายในกลุIมทดลองและ

กลุIมควบคุมพบวIาภายในกลุIมทดลองดีข้ึนกวIากIอนการทดลองอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สIวนภายใน

กลุIมควบคุมไมIมีความแตกตIางกันเนื่องจากโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจรที่ผูKวิจัยสรKางขึ้นทุกสถานี
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มีวัตถุประสงค@เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลKามเนื้อและเป1นไปตามหลักการฝoกแบบสถานี 

(Circuit Training) คือมีลักษณะของการหมุนเวียนสถานี สอดคลKองกับ เจริญ กระบวนรัตน@ (2561) ไดKกลIาวไวK

ดังนี้ การฝoกแบบวงจรมีจุดมุIงหมายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลKามเนื้อ มีรูปแบบการฝoกท่ี

สามารถยืดหยุIนไดK และผูKเขKารับการฝoกจะตKองมีการหมุนเวียนสถานี สามารถที่จะนำไประยุกต@ใชKในกิจกรรมใด

ก็ไดK เหมาะกับเยาวชนในการพัฒนาและเสริมสรKางสมรรถภาพทางกาย 

    2.5 เมื่อเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยในรายการยืนยกเขIาขึ้น-ลง  (Step Up and Down) พบวIาระหวIาง

กลุ Iมทดลอง และกลุ Iมควบคุม แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 แตIในสIวนของผลการ

เปรียบเทียบภายในกลุIมทดลองและกลุIมควบคุมพบวIาภายในกลุIมทดลองดีขึ้นกวIากIอนการทดลองอยIางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนภายในกลุIมควบคุมไมIมีความแตกตIางกัน เนื่องจากโปรแกรมการละเลIน

พื้นบKานไทยแบบวงจร เป1นเกมที่มีวัตถุประสงค@ เพื่อเสริมสรKางและพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

โดยวิธีการเลIนของแตIละสถานีจะเป1นการเลIนที่มีการเคลื่อนไหวรIางกายอยูIตลอดเวลาโดยไมIมีการหยุดพักและ

ในโปรแกรมการมีการเพิ่มความหนักในสัปดาห@ที่ 4 และ 6 โดยยึดหลักการฝoกแบบสถานีที่มีการปรับเพิ่มระดับ

ความหนักในการฝoกอยIางตIอเนื่องตามชIวงระยะเวลาของการฝoก สอดคลKองกับ เจริญ กระบวนรัตน@ (2561) 

กลIาว แนวทางที่ผูKออกกำลังกายในขณะที่ทำการฝoก ควรเนKนการพัฒนาความแข็งแรงของกลKามเนื้อและระบบ

ไหลเวียนเลือดควบคูIกันไปอีกทั้งการปรับเพิ่มระดับความหนักในการฝoกควรกระทำทีละเล็กนKอยอยIางตIอเนื่อง

โดยพิจารณาใหKเหมาะสมในแตIละชIวงเวลาของการฝoก  

    2.6 เมื่อเปรียบเทียบคIาเฉลี่ยในรายการวิ่งเก็บของ (Shuttle and Zig-Zag Run) พบวIาระหวIาง

กลุIมทดลอง และกลุIมควบคุม ไมIแตกตIางกัน สIวนภายในกลุIมทดลองพบวIาดีขึ้นกวIากIอนการทดลองอยIางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนภายในกลุIมควบคุมไมIมีความแตกตIางกัน ทั้งนี้ผูKวิจัยไมIสามารถควบคุม

กิจกรรมทางกายของผูKเรียนทุกชIวงเวลาไดK อีกทั้งการเรียนการสอนพลศึกษาปกติมีการเคลื่อนไหวรIางกายอยูI

แลKวจึงสIงผลใหKกลุIมทดลองและกลุIมควบคุมมีคIาเฉลี่ยที่ไมIแตกตIางกัน สIวนของผลการเปรียบเทียบภายในกลุIม

ทดลองและกลุIมควบคุม พบวIาภายในกลุIมทดลองมีคIาเฉล่ียดีข้ึนกวIากIอนการทดลอง สIวนภายในกลุIมควบคุมไมI

มีความแตกตIางกัน เนื่องจากโปรแกรมการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจรมีสถานีวิ่งเปรี้ยว ที่มีรูปแบบการเลIนใน

ลักษณะของการวิ่งไปขKางหนKาดKวยความเร็วและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวดKวยความเร็ว ซึ่งสIงผลตIอการ

พัฒนาความคลIองแคลIววIองไวไดKดีขึ้น สอดคลKองกับ วรวุฒิ หวังสุข (2563) ไดKทำการวิจัยผลของโปรแกรมการ

ฝoกการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานผIานการใชKเทคโนโลยีรหัสคิวอาร@ที่มีตIอความคลIองแคลIววIองไว ของนักเรียน

ระดับชั้นประถมศึกษาปOที่ 3โรงเรียนสาธิตแหIงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร@ ศูนย@วิจัยและพัฒนาการศึกษา

ผลการวิจัยพบวIา หลังการฝoก 8 สัปดาห@ กลุIมตัวอยIางมีความคลIองแคลIววIองไวเพ่ิมข้ึนอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 
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ขTอเสนอแนะการวิจัย 

 ผลการวิจัยคร้ังน้ี ผูKวิจัยมีขKอเสนอแนะดังตIอไปน้ี 

 1. กIอนเขKารับการฝoกทุกครั้งควรใหKนักเรียนน่ังพักเพ่ือปรับสภาพรIางกายกIอนการฝoกใหKอยูIในสภาพท่ี

ปกติ 

 2. ผลการวิจัยในครั้งนี้แสดงใหKเห็นวIา โปรแกรมการละเลIนพื้นบKานไทยแบบวงจรที่ผูKวิจัยสรKางข้ึน 

สามารถนำไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขKองกับสุขภาพและความคลIองแคลIววIองไวไดK 

 3. ในการฝoกทุกครั้งผูKวิจัย ตKองใหKแรงกระตุKนในการฝoก เพื่อใหKนักเรียนเกิดแรงจูงใจและเกิดความ

สนุกสนานเพลิดเพลินในการฝoก เพ่ือท่ีจะทำการฝoกไดKอยIางเต็มความสามารถ 

 4. ในการฝoกปฏิบัติจะตKองมีการอธิบายและสาธิต เพื่อใหKกลุIมทดลองเขKาใจและปฏิบัติตามโปรแกรม

ไดKอยIางถูกตKอง 
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