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ผลของการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกตที่มีตอสมรรถภาพทางกาย และดัชนีมวลกาย

ของนักเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน ของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี
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บทคัดยอ

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคของการวิจัย 1) ศึกษาผลของการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกตที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกาย และดัชนีมวลกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานีที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 2) เพื่อศึกษา
ความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม โดยใชการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกตของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
ราชภัฏอุดรธานี ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน กลุมเปาหมายท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนช้ันประถมศึกษา โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยราชภัฎอุดรธานี อําเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี จํานวน 20 คน เปนนักเรียนชาย 10 คน นักเรียนหญิง 10 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทย อายุ 7–18 ป 
ของสาํนกังานกองทุนสนับสนนุการสรางเสรมิสขุภาพ 2) แบบสอบถามความพึงพอใจในการเขารวมกจิกรรมโดยใชกจิกรรม

การละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต วิเคราะหขอมูลโดยการหารอยละคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาสถิติ
ที (t-test)

ผลการวิจัย
1. กิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต พบวารูปแบบการการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต 5 กิจกรรม

ประกอบดวย 1) ยักษใหญไลยักษเล็ก 2) หนอนตัวเลข 3) ซิกแซกชอนมะนาว 4) วิ่งรวมใจ 5) กระสอบพาสนุก มีความ
เหมาะสมมากในการนําไปเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ซึง่ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวาคาเฉล่ียสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน ในรายการดัชนีมวลกาย ลุก – น่ัง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที 
นัง่งอตวัไปขางหนาวิง่ออมหลกัและวิง่ระยะไกล หลงัเขารวมกจิกรรมดกีวากอนเขารวมกจิกรรม อยางมนียัสาํคญัทางสถติิ
ที่ระดับ 0.05
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2. ความพงึพอใจในการเขารวมกิจกรรมของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิ พบวานกัเรยีนมคีวาม
พึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทย ในระดับมากที่สุด
คําสําคัญ: การละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต สมรรถภาพทางกาย  ดัชนีมวลกาย  ภาวะน้ําหนักเกิน

Abstract

The objectives of this research were to: 1) study effect of Applied Thai Traditional Play on 
Physical Fitness and Body Mass Index in overweight students, Demonstation school of Udonthani 
Rajabhat University. 2) compare the physical fitness of overweight students between before and after 
participating in the activities using the activities of Applied Thai traditional plays, and 3)study the 
satisfaction towards participating in the activities of Applied Thai traditional plays. Target group for this 
research was 20 students including 10 boys and 10 girls. Research instrument consisted of; 1) the 
physical fitness test relating to the health of Thai children at 7-18 years of age created by the Thai 
Health Promotion Foundation and 2) satisfaction evaluation form towards participating in the activities 
using the development of Applied Thai traditional plays in order to enhance the physical fitness of 
students. Data was analyzed by searching for value of mean, standard deviation and t-test statistic.

Research findings were as follows;
1.  The five Applied Thai traditional plays which could be extremely appropriate for using to 

enhance physical fitness. The result of testing physical fitness found that after participating in the 
activities the average score of students towards body mass indexes of 60 seconds sit-up, 30 second 
pushups, sit and reach, zigzag run and distance was better with statistical significance at the 0.05 level.

2. The satisfaction of elementary school overweight students towards participating the activities 
of Applied Thai traditional plays were at a high level.
Keywords: Applied Thai Traditional Play, Physical Fitness, Body Mass Index, Overweight

บทนํา

ภาวะนํ้าหนักเกินในเด็กเปนปญหาสําคัญทาง
สาธารณสุขเรงดวนท่ีตองการการแกไขทั่วโลกรวมทั้งใน

ประเทศไทยดวย  เนื่องจากปจจุบันแนวโนมการมีภาวะ
นํ้าหนักเกินของเด็กตั้งแตเกินเกณฑมาตรฐาน จนถึงเปน
โรคอวน มีอัตราเพิ่มสูงขึ้นและมีการระบาดไปทั่วโลก
อยางรวดเร็ว ภาวะน้ําหนักเกินในเด็กพบไดมากในกลุม
คนในประเทศแถบตะวันตก และปจจุบันพบมากข้ึน
ในประเทศกําลงัพฒันาอ่ืนๆ (World Health Organization, 

2011) สําหรับประเทศไทย ขอมูลของกรมอนามัย (กรม
อนามัย, 2557) ไดประมาณเกี่ยวกับสัดสวนของเด็กไทย
ทีอ่าจจะเขาสูสภาวะเปนเด็กอวนไววาในป 2558 เดก็กอน

วัยเรียนในประเทศไทยจะกลายเปนเด็กอวนในสัดสวนสูง
ถึง 1 ใน 5 คือ เด็ก 5 คน จะมีโอกาสอวน 1 คน และเด็ก
วัยเรียนจะมีสัดสวนของเด็กอวนอยู 1 ใน 10  จากขอมูล

พบวาในชวง 10 ปทีผ่านมา อบุตักิารณโรคอวนในเดก็ไทย
เพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว และตามสถิติอาจสรุปไดวาเปน
ประเทศท่ีมีการเพ่ิมจํานวนเด็กอวนเร็วที่สุดในโลก 
มรีายงานวาเฉพาะชวงระยะเวลา 5 ปทีผ่านมา จาํนวนเดก็
กอนวัยเรียนอวนเพิ่มขึ้นรอยละ 36 และเด็กวัยเรียน

อายุ 6-13 ป อวนเพิ่มขึ้นรอยละ 15.5  ซึ่งปญหาดังกลาว
สงผลกระทบโดยตรงตอดานรางกาย เชน เส่ียงตอการ
เกดิโรคเรือ้รงั เชน โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติสูง ขอเสือ่ม 
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และโรคเบาหวาน  สวนผลกระทบโดยออม ทาํใหคณุภาพ
ชีวิตลดลง ประชากรวัยแรงงานมีศักยภาพลดลงเชนกัน 
ไมสามารถเปนฐานการผลิตของประเทศที่เขมแข็งได  

จากสภาพแวดลอม สภาพเศรษฐกิจและสังคมไทย
เปลี่ยนแปลงไปเปนอยางมาก รวมถึงความกาวหนา
ของเทคโนโลย ีและส่ิงอาํนวยความสะดวกตางๆ ทีท่นัสมัย
ในชีวิตประจําวัน เชน การดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร 
การเลนวีดีโอเกม การใชลิฟตแทนการใชบันได สิ่งเหลานี้
ทําใหเด็กไทยมีการเคลื่อนไหว และออกกําลังกายลด
นอยลง เกิดคานิยมในเร่ืองการบริโภคอาหาร อาหาร
ประเภทจานดวน อาหารสําเร็จรูป อาหารกึ่งสําเร็จรูป 
ซึง่อาหารประเภทน้ีมกัมีปรมิาณแปง ไขมนั และนํา้ตาลสูง 
จงึเปนสาเหตขุองการเกดิภาวะนํา้หนกัเกนิ (วบิลูย โงวธนะ
วัฒน, 2555)

กิจกรรมการละเลนพื้นเมืองของไทยเปนรูปแบบ
หนึ่ง ซึ่งสามารถนําไปจัดเปนกิจกรรมการออกกําลังกาย
ใหเกิดประโยชนเหมาะสมกับผูฝกในระดับช้ันประถม
ศึกษาที่มุ งพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ดังที่ คมกริช 
พิมพะนิตย (2554) ไดกลาวถึงประโยชนของการละเลน
พื้นเมืองไววา เปนการละเลนเพื่อการออกกําลังกาย 
เพื่อให  เด็กเกิดสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีความสุข 
สนุกสนาน และพัฒนาการทางดานสังคม อีกทั้งเปน
การละเลน ที่ไมเนนอุปกรณหรือเคร่ืองประกอบการเลน
มากนัก วัสดุที่ใชหางาย สะดวกสบาย และประหยัด 

ซึ่งเหมาะกับสภาพโรงเรียนประถม นอกจากนี้ ชัชชัย 
โกมารทตั (2549) ไดกลาวถงึประโยชนของการละเลน คอื 
ได รับคุณค าเ ก่ียวกับความอ อนตัว  ความแม นยํา 
การทรงตวัทีด่ ีการประสานงานของระบบตางๆ ในรางกาย 

ความแข็งแรง พลงัของกลามเน้ือ ความเร็ว ความคลองแคลว
วองไว และความอดทนของระบบหายใจ

ผูวิจัยในฐานะครูผูสอนของกลุมสาระการเรียนรู 

สขุศกึษาและพลศกึษา โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัราชภฏั
อุดรธานี ระดับช้ันประถมศึกษาช้ันปที่ 1-6 ไดประสบ
ปญหากลาวคือ นักเรียนสวนใหญของโรงเรียนมีคาดัชนี
มวลกายท่ีมากกวาเกณฑมาตรฐาน (≥ 23 กโิลกรมั/ตาราง
เมตรขึ้นไป) และดัชนีมวลกายนอยกวาเกณฑมาตรฐาน 

(<18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร) และยังมีนักเรียนที่ขาด
การออกกําลงักายเพือ่สขุภาพ ทาํใหเกดิโรคอวน โรคผอม 
และสมรรถภาพทางกายไมแข็งแรง ดังนั้นจึงควรไดรับ
การปรบัปรงุแกไข และเสริมสรางสมรรถภาพใหเหมาะสม
กับวัย รวมไปถึงการเคล่ือนไหวในอิริยาบถตางๆ ของเด็ก
ที่ไมถูกตอง ก็ควรไดรับการแกไข มิฉะนั้นเด็กจะติดเปน
นสิยัและจะแกไขไดยากเม่ือเด็กเจริญเติบโตข้ึน ในงานวิจยั
นี้จึงมุงเนนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหอยูใน
ระดับที่เหมาะสม สงเสริมสุขภาพพลานามัยของนักเรียน
ใหสมบูรณแข็งแรง ชวยปลูกฝงใหเด็กไดตระหนักและ
เหน็คุณคาความสําคัญ และรกัการออกกาํลังกาย เปนการ
เสรมิสรางคณุลักษณะของเด็กในเรือ่งการอนุรกัษ สบืสาน 
และถายทอดศิลปวัฒนธรรมการละเลนพืน้เมืองไทยประยุกต
สืบตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของการละเลนพื้นเมืองไทย
ประยุกตที่มีตอสมรรถภาพทางกาย และดัชนีมวลกาย
ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 
ที่มีภาวะนําหนักเกิน

2.  เพือ่ศึกษาความพงึพอใจในการเขารวมกจิกรรม
โดยใชการละเลนพ้ืนเมืองไทยประยุกต ของนักเรียน
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ที่มีภาวะนํ้า
หนักเกิน

วิธีดําเนินการวิจัย

1.  กลุมตัวอยาง
 กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชายและนักเรียน

หญิงระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 1-6 ชวงอายุ 7-12 ป 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี  อําเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี ปการศึกษา 2558 ซึ่งเปนนักเรียนท่ีมี
ภาวะนํ้าหนักเกินทั้งหมดจํานวน 20 คน จากจํานวน
ประชากร จํานวน 140 คน โดยใชตัวแปรเพศในการสุม

ตัวอยาง (องอาจ นัยพัฒน, 2551)
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2. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย
2.1 กจิกรรมการละเลนพ้ืนเมอืงไทยประยกุต 

ซึ่งประกอบดวย  
 1) ยักษใหญไลยักษเล็ก นํามาจากการ

ละเลนกระเติงกระตอย
 2)  หนอนตัวเลข นํามาจากการละเลน

หนอนเลขแปด
 3)  ซิกแซกชอนมะนาว นํามาจากการ

ละเลนชอนมะนาว
 4)  วิ่งรวมใจ นํามาจากการละเลนวิ่ง

เก็บของ
   5)  กระสอบพาสนุก นํามาจากการ

ละเลน ลากทางหมาก
2.2 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล

ประกอบดวย  
 1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพเด็กไทย อายุ 7-18 ป ของสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

 2) แบบประเมินความพึงพอใจใน
กจิกรรมการออกกําลงักายการละเลนพืน้เมอืงไทยประยุกต
เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

 3) การวัดสัดส วนของร างกาย ซึ่ ง
รายการท่ีทดสอบคือ การช่ังนํ้าหนัก การวัดสวนสูง 
และคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย

3.  การดําเนินการ
3.1  ศกึษาวรรณกรรม และงานวจิยัทีเ่กีย่วของ 

ไดแก การละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต ภาวะนํ้าหนักเกิน 
การลดนํา้หนกั การออกกาํลงักาย และสมรรถภาพทางกาย 

และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ เพื่อใหเกิดความรูความเขาใจ 
และนํามากําหนดกรอบแนวคิดในการทําการวิจัย 

3.2  ดาํเนนิการศึกษาการละเลนพ้ืนเมอืงไทย

ประยุกต โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกันนักเรียนระดับ
ชั้นประถมศึกษาเปนหลัก เนนการละเลนพื้นเมืองที่งาย 
สะดวก ประหยัด ปลอดภัย สนุกสนาน และใหคุณคาทาง
ดานพลศึกษาครบทั้ง 5 ดาน หลังจากศึกษาวรรณกรรม
และงานวิจัยที่เกี่ยวของแลว ผูวิจัยนําองคความรูที่ไดรับ
จากการศึกษามากําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้

 1) ทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพันธ
กับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7- 18 ป ของสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพมีอยู 6 รายการ 
ไดแก ดัชนีมวลกาย ลุก-นั่ง ดันพื้น นั่งงอตัวไปขางหนา 
วิ่งออมหลัก และว่ิงระยะไกล โดยทดสอบกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต

 2) พัฒนากิจกรรมการละเลนพื้นเมือง
ไทยประยุกต โดยยึดหลักปฏิบัติในการออกกําลังกาย
เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

 3) ออกแบบกิจกรรมการละเลนพ้ืนเมือง
ไทยประยุกต ตามขั้นตอนในการออกกําลังกาย

 4) นาํการละเลนพืน้เมอืงไทยประยุกตที่
ผูวจิยัคัดเลอืก ขึน้เสนอตออาจารยทีป่รกึษา เพือ่ตรวจสอบ
ความเหมาะสม และนําการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต
ที่ไดไปใชจริงกับกลุมตัวอยาง

 5) สรางแบบประเมินความพงึพอใจและ
แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย

3.3 กลุมตัวอยางเขารวมจัดกิจกรรมโดยใช
การละเลนพืน้เมอืงไทยประยกุต เปนเวลา 8 สปัดาหๆ  ละ 
4 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที

3.4 เมื่อครบสัปดาหที่ 8 นํากลุมตัวอยาง
ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ

สรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ประกอบดวย 6 รายการ คือ 
ดัชนีมวลกาย ลุก-นั่ง ดันพื้น นั่งงอตัวไปขางหนา วิ่งออม
หลักและวิ่งระยะไกล จากนั้นใหกลุมตัวอยางทําแบบ
ประเมินความพึงพอใจ เพื่อบันทึกขอมูลจากการทดสอบ

และตอบแบบประเมินความพึงพอใจ เปนรายบุคคล
3.5  นาํขอมลูทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของกลุมตวัอยาง กอนและหลงัเขารวมจดักจิกรรม
โดยใชการละเลนพ้ืนเมืองไทยประยุกต และขอมูลการ
ตอบแบบประเมินความพึงพอใจในการออกกําลังกาย 

โดยใชการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต ไปวิเคราะหทาง
สถิติ จากนั้นนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง 
และอธิบายผล 
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ผลการวิจัย
1. จากผลการวิเคราะหขอมูล คาเฉลี่ย สวนเบี่ยง

เบนมาตรฐาน และคาสถิติ (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพตามเกณฑ
มาตรฐาน กอนและหลงัการออกกาํลงักาย โดยใชกจิกรรม
การละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต ไดผลดังนี้

1.1 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชายหลังสัปดาหที่ 8 แตละรายการมีคาเฉลี่ยท่ีดี
ขึ้นทุกรายการ ในรายการดัชนีมวลกาย มีคาสถิติ t-test 
เทากับ 5.411 รายการลุก- นั่ง 60 วินาที มีคาสถิติ t-test 
เทากับ 5.659 รายการดันพื้น 30 วินาที มีคาสถิติ t-test 
เทากบั 5.667 รายการนัง่งอตวัไปขางหนา มคีาสถติ ิt-test 
เทากับ 6.128 รายการว่ิงออมหลัก มคีาสถิต ิt-test เทากับ 
6.859 และรายการว่ิงระยะไกล มีคาสถิติ t-test เทากับ 
6.904 พบวา สมรรถภาพทางกายหลังเขารวมกิจกรรมดี
กวากอนเขารวมกิจกรรมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  0.05 แสดงดังตารางที่ 1

จากตารางที่ 1 พบวา หลังจากการเขารวม
กิจกรรม 8 สัปดาห ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนชาย ไดคาเฉล่ียของดัชนี
มวลกายทีล่ดลง ระยะเวลาทีใ่ชในการวิง่ออมหลกั และวิง่
ระยะไกลน้ันลดลงเชนกนั  สวนรายการลุกน่ัง รายการดัน
พืน้ และรายการนัง่งอตวัไปขางหนาคาเฉลีย่มคีาทีเ่พิม่ขึน้

     1.2 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนหญิงหลังสัปดาหที่ 8 แตละรายการมีคาเฉล่ียที่ดี
ขึ้นทุกรายการ ในรายการดัชนีมวลกาย มีคาสถิติ t-test 
เทากับ 7.051 รายการลุก- นั่ง 60 วินาที มีคาสถิติ t-test 
เทากับ 8.510 รายการดันพื้น 30 วินาที มีคาสถิติ t-test 
เทากบั 5.582 รายการนัง่งอตวัไปขางหนา มคีาสถติ ิt-test 
เทากับ 8.510 รายการว่ิงออมหลัก มคีาสถิต ิt-test เทากับ 
6.924 และรายการว่ิงระยะไกล มีคาสถิติ t-test เทากับ 
7.501 พบวา สมรรถภาพทางกายหลังเขารวมกิจกรรมดี
กว  า ก  อน เข  า ร  วม กิ จกรรมแตกต  า ง กันอย  า ง มี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05 แสดงดังตารางที่ 2

ตารางท่ี 1 แสดงคาเฉลี่ย และคาสถิติของการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน-หลังเขารวมกิจกรรมหลังสัปดาหที่ 8 
 ของนักเรียนชายท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินเกณฑ

รายการทดสอบ
กอนเขารวม
กิจกรรม

หลังเขารวม 
8 สัปดาห t-test

S.D. S.D.

ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/
ตารางเมตร)*

26.90 1.47 5.411 1.43 5.411

ลุกนั่ง (ครั้ง) 22 1.66 5.659 2.13 5.659

ดันพื้น (ครั้ง)
18 1.45 5.667 1.32 5.667

นั่งงอตัวไป
ขางหนา 
(เซนติเมตร)

5.90 0.74 6.128 0.67 6.128

วิ่งออมหลัก 

(วินาที)*

21.36 0.60 6.859 0.64 6.859

วิ่งระยะไกล 

(นาที)*
5.25 0.12 6.904 0.09 6.904

หมายเหตุ  *สมมติฐานตองการใหรายการทดสอบดังกลาวมีคาลดลง
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ตารางท่ี 2  แสดงคาเฉลี่ย และคาสถิติของการทดสอบ    
       สมรรถภาพทางกายกอน-หลังเขารวม  
 กิจกรรมหลังสัปดาหที่ 8 ของนักเรียนหญิง
 ที่มีภาวะนํ้าหนักเกินเกณฑ

จากตารางที ่2 พบวา หลงัจากการเขารวมกิจกรรม 
8 สัปดาห ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม
ตัวอยางที่เปนนักเรียนหญิง ไดคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย
ทีล่ดลง ระยะเวลาทีใ่ชในการวิง่ออมหลกั และวิง่ระยะไกล

นั้นลดลงเชนกัน สวนรายการลุกน่ัง รายการดันพื้น และ
รายการน่ังงอตัวไปขางหนาคาเฉลี่ยมีคาที่เพิ่มข้ึน

2. การประเมินความพึงพอใจในกิจกรรมการละ
เลนพื้นเมืองไทยประยุกตที่มีตอสมรรถภาพทางกาย และ
ดัชนีมวลกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย

ราชภัฏอุดรธานี แสดงดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
             ความพึงพอใจในการเขารวมกจิกรรมของ
            นักเรียนจํานวน 20 คน

x x

หมายเหต ุ *สมมตฐิานตองการใหรายการทดสอบดงักลาวมคีาลดลง

x
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จากตารางท่ี 3 พบวานักเรียนมีความพึงพอใจ
มากท่ีสดุในรายการการละเลนพ้ืนเมอืงไทยประยุกตทาํให
รางกายเคล่ือนไหวไดงายขึน้ รางกายแข็งแรงเปนการออก
กาํลงักายท่ีด ีมคีาเฉลีย่ 2.80 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.41   
สวนรายการระยะเวลาในการพักระหวางการจัดกิจกรรม
การละเลนพืน้เมอืงไทยประยกุตมคีวามเหมาะสมกบัตนเอง 
ไดความพึงพอใจนอยสุดซึ่งมีผลอยูในระดับปานกลาง 
มีคาเฉล่ีย 1.95 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.51  

สรุปและอภิปรายผล

1.  สรุปผลการวิจัย
 การวิจัยครั้งนี้ผลการวิจัยพบวา

1.1 วธิกีารออกกาํลงักาย โดยการใชกจิกรรม
การละเลนพื้นเมืองไทยประยุกตมีความเหมาะสมมากกับ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน

1.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธกบัสขุภาพ
ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาท่ีมภีาวะน้ําหนักเกิน หลังการ
ออกกําลังกายโดยใชกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทย
ประยกุต สงูกวากอนการออกกําลงักาย โดยใชการละเลน
พื้นเมืองไทยประยุกต

1.3 นักเรียนช้ันประถมศึกษา ที่มีภาวะ
นํ้าหนักเกินมีความพึงพอใจมาก ในวิธีการออกกําลังกาย
โดยใชการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต

1.4 การละเลนพืน้เมอืงไทยประยกุต มผีลตอ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และดัชนีมวลกายของ

นักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน หลังเขากิจกรรมแตกตาง
จากกอนเขากิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05   

2. อภิปรายผลการวิจัย
 จากการวิจัยการจัดกิจกรรมการละเล น

พืน้เมืองไทยประยุกตทีม่ตีอสมรรถภาพทางกาย และดัชนี

มวลกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุดรธานี ผูวิจัยขออภิปรายผลดังตอไปน้ี

2.1 เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการหลังเขารวม
กิจกรรมโดยใชกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต

ทีม่ตีอสมรรถภาพทางกาย และดชันมีวลกายของนกัเรียน
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภัฏอดุรธานี จาํนวน 20 คน  
พบวาในภาพรวม สมรรถภาพทางกายของนักเรียนทัง้ชาย
และหญิง ทุกรายการเพ่ิมขึ้นอยางเห็นไดชัด เม่ือพิจารณา
ในรายละเอียดพบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชาย 
รายการดัชนีมวลกาย มีคาเฉล่ียเทากับ 26.00 กิโลกรัม/
ตารางเมตร, รายการลุก–นั่ง มีคาเฉล่ียเทากับ 24 ครั้ง, 
รายการดนัพืน้ มคีาเฉลีย่เทากบั 20 ครัง้, รายการนัง่งอตวั
ไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ 6.70 เซนติเมตร, รายการ
วิ่งออมหลัก มีคาเฉล่ียเทากับ 21.00 วินาที  และรายการ
วิง่ระยะไกล มคีาเฉล่ียเทากบั 5.02 นาที สวนนักเรียนหญิง  
รายการดัชนีมวลกาย มีคาเฉล่ียเทากับ 24.87 กิโลกรัม/
ตารางเมตร, รายการลุก–นั่ง มีคาเฉล่ียเทากับ 21 ครั้ง, 
รายการดันพื้นมีคาเฉล่ียเทากับ 15 ครั้ง, รายการนั่งงอตัว
ไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ 6.10 เซนติเมตร, รายการวิ่ง
ออมหลัก มีคาเฉล่ียเทากับ 23.63 วินาที  และรายการว่ิง
ระยะไกล มีคาเฉล่ียเทากับ 5.49 นาที แสดงใหเห็นวา 
กิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต ชวยเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายและทําใหดัชนีมวลกายของนักเรียน
ชายและนกัเรยีนหญงิมีคาลดลง  อกีทัง้ยงัเสรมิสรางความ
คลองแคลววองไว ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหล
เวียนโลหิต 

จากผลการวิจยัทีเ่ปนเชนนีเ้น่ืองจากการออกกําลงั

กายโดยใชกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต 
ทีผู่วจิยัพฒันาข้ึนอยางถกูตองตามหลักวชิาการ ครอบคลุม
ทุกองคประกอบท่ีตองการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
โดยศึกษาวิเคราะหคณุคาของกิจกรรมการละเลนพืน้เมอืง

ไทยประยุกตแตละรายการ กําหนดกิจกรรมการละเลน
พื้นเมืองประยุกตที่ใหนักเรียนเขารวมได ตามความ
สามารถ และใหเกดิความสนกุสนานเพลดิเพลนิ การละเลน 

พื้นเมืองไทยประยุกตประกอบดวย 1) ยักษใหญไลยักษ
เลก็นาํมาจากการละเลนกระเติงกระตอย  2) หนอนตัวเลข
นาํมาจากการละเลนหนอนเลขแปด 3) ซกิแซกชอนมะนาว
นํามาจากการละเลนชอนมะนาว 4) วิ่งรวมใจนํามาจาก
การละเลนวิ่งเก็บของ 5) กระสอบพาสนุกนํามาจากการ
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ละเลนลากทางหมาก ซึ่งสอดคลองกับ ชัชชัย โกมารทัต 
(2549) กลาววาการละเลนพื้นเมืองไทยใหประโยชน
ทางดานความสนุกสนาน รืน่เริงบนัเทิงใจ ชวยพัฒนาความ
แข็งแรงสมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 
สติปญญา สอดคลองกับ สุเนตร นวกิจกุล (2547) กลาว
วา การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนการปรับปรุง
สภาวะของร างกายใหอวัยวะตางๆ ของร างกายมี
ประสิทธิภาพในการทําหนาท่ีสูง และมีการประสานงาน
ของระบบตางๆ ของรางกาย อาทิเชน ระบบโครงราง 
ระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท ระบบหมุนเวียนโลหิต 
ระบบยอยอาหาร ระบบขับถายปสสาวะ ระบบตอมไรทอ
และระบบสืบพันธุ ซึ่งทําหนาท่ีประสานกันเปนอยางดี 
นอกจากนีก้ารจดักจิกรรมการละเลนพืน้เมอืงไทยประยกุต 
ที่ผูวิจัยจัดกิจกรรมขึ้น ยังไดผานการตรวจพิจารณาจาก
ผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน เพื่อตรวจสอบความถูกตอง 
และความเหมาะสมในดานหลักปฏิบัติในการฝก ดาน
ขั้นตอนการฝก ดานอุปกรณ และสถานที่ ผูวิจัยไดทําการ
ทดลองฝกโดยใชการกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทย
ประยุกตขึ้นเปนเวลา สัปดาหละ 4 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 
สงผลตอการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานความ
คลองแคลววองไว ความแข็งแรง และความอดทนของ
กลามเนื้อ ซึ่งสอดคลองกับ สุพิตร สมาหิโต (2532 อางถึง
ใน มงคล แฝงสาเคน, 2541) กลาวถึงหลักปฏิบัติในการ
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ไววา 

คณุคาของสมรรถภาพทางกายท่ีไดจากการออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ ขึ้นอยู กับหลักการทางวิทยาศาสตร
ความเขาใจในหลักการทางวิทยาศาสตรของการออกกําลงั
กายเปนสิ่งจําเปน หลักเบ้ืองตน 3 ประการ ของการออก

กําลังกายประกอบดวย หลักการเพิ่มงาน หลักความ
กาวหนา และหลักความเฉพาะ สอดคลองกับ มงคล 
แฝงสาเคน (2541) ไดกลาวถึงหลักการฝกเพื่อเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายไววา ความถี่ของการฝก ควรฝกออก
กําลังกาย 3-5 วันตอสัปดาห ความเขมขนของการฝก
ควรมีความเขมขนพอควร ระยะเวลาของการฝก ระยะ
เวลาในการฝกตอครั้ง การออกกําลังกายท่ีเขมขนและ
ตอเนื่อง ใชเวลาระหวาง 5-30 นาที ถาเปนการออกกําลัง

กายเพื่อสุขภาพ จะตองใช เวลา 15-60 นาที ระยะเวลา
ในการฝกตอสัปดาหใช 3-5 วันตอสัปดาห ระยะเวลา
ทั้งกําหนดการ 8-18 สัปดาห และสอดคลองกับ พิชิต 
ภตูจินัทร (2547) กลาววา การฝกแบบมชีวงพกั (Interval 
Training) เพือ่การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย มลีกัษณะ
เฉพาะที่สําคัญคือ กําหนดอัตรา และระยะทางไวแนนอน 
กาํหนดจาํนวนเทีย่วทีฝ่กไวแนนอน กาํหนดเวลาทีใ่ชแตละ
เทีย่วและเวลาพักไวแนนอน กาํหนดกจิกรรมท่ีตองทาํขณะ
พักไวแนนอน กําหนดความถี่ของการฝกตอสัปดาห
และตลอดกําหนดการไวแนนอน

2.2 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางกอนและ
หลงัเขารวมกจิกรรมการละเลนพืน้เมอืงไทยประยกุต โดย
การทดสอบคาสถิติที (t-test) พบวา ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลังเขารวมกจิกรรมดีกวากอนเขารวม
กจิกรรมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

2.3 ความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม
โดยใชกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต พบวา
นกัเรยีนทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิเกณฑทัง้ชายและหญงิจาํนวน 
20 คน มีความพึงพอใจมากที่สุด คาเฉลี่ย 2.51 เมื่อ
พิจารณาในรายละเอียด พบวามีความพึงพอใจมากที่สุด
ในดานการละเลนพื้นเมืองไทยประยุกตทําใหรางกาย
เคลื่อนไหวไดงายขึ้น รางกายแข็งแรงเปนการออกกําลัง
กายที่ดี คาเฉลี่ย 2.80 ในดานขั้นตอนของการละเลน
พื้นเมืองไทยประยุกตไมยุ งยากสามารถนําไปเลนดวย

ตนเองกับเพื่อนที่บานได ไดความพึงพอใจในระดับมาก 
มีคาเฉลี่ย 2.75 ในดานรูปแบบการละเลนพื้นเมืองไทย
ประยุกตมีความเหมาะสม และสะดวกตอการจัดกิจกรรม 
ไดความพึงพอใจในระดับมาก มีคาเฉล่ีย 2.65 แสดงให

เห็นวาหลังการเขารวมโดยใชกิจกรรมการละเลนพื้นเมือง
ไทยประยุกต ที่ผูวิจัยจัดทําขึ้น สามารถเสริมสรางความ
พึงพอใจและกระตุนการออกกําลังกายของกลุมเปาหมาย

ใหพัฒนาดีขึ้น จากผลการวิจัยเปนเชนนี้ เนื่องจากการ
พัฒนาการละเลนพื้นเมืองไทยเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ที่ผูวิจัยพฒันาขึน้อยางถกูตองตามหลกัวิชาการ 
โดยศึกษาวเิคราะหคณุคาของกจิกรรมการละเลนพืน้เมือง
ไทยแตละรายการ ออกแบบกิจกรรมใหนักเรียนสามารถ
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เขารวมได ตามความสามารถ และใหเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน นักเรียนไดเรียนรูจากการละเลนอยางมี
ความสุข เปนการปลูกฝงใหผูเรยีนเห็นคณุคาของการออก
กาํลงักาย รกัการออกกาํลงักาย และนําไปปฏบิตัใิชในชีวติ
ประจําวัน เพ่ือการมีสุขภาพที่ดีซึ่งสอดคลองกับ ชัชชัย 
โกมารทัต (2549) กลาววา คุณคาของการละเลนพื้นเมือง
ไทยมีคุณคาทางดานพลศึกษา 5 ทาง คือ ทางรางกาย 
ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสติปญญา และทางสังคม

ขอเสนอแนะ

1.  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช
1.1 วธิกีารออกกาํลงักายโดยใชกจิกรรมการ

ละเลนพื้นเมืองไทยประยุกต ที่ผูวิจัยสรางขึ้นซ่ึงประกอบ
ดวย ยักษใหญไลยักษเล็กนํามาจากการละเลนกระเติง
กระตอย หนอนตวัเลขนาํมาจากการละเลนหนอนเลขแปด  
ซิกแซกชอนมะนาวนํามาจากการละเลนชอนมะนาว 
วิ่งรวมใจนํามาจากการละเลนว่ิงเก็บของ และกระสอบ
พาสนุกนํามาจากการละเลนลากทางหมาก สามารถ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของ
นักเรียนไดในทุกๆ ดาน ทั้งยังชวยใหดัชนีมวลกาย
ของนักเรียนท่ีมภีาวะน้ําหนักเกินนัน้ลดลง และมีประโยชน
อยางยิ่งตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของนักเรียน
ใหมีความสมบูรณยิ่งข้ึน ผูที่นําไปปฏิบัติจะตองช้ีแจงให

นักเ รียนเข าใจเ ก่ียวกับทักษะการปฏิบัติที่ถูกต อง 
ความสําคัญ คุณคา และประโยชนที่จะไดรับ เพื่อกระตุน
ใหนักเรียนไดฝ กปฏิบัติอยางเต็มความสามารถและ
เขารวมฝกปฏิบัติดวยความเต็มใจอยางตอเนื่องครบ

ตามกําหนดการที่วางไว และควรนําวิธีการออกกําลังกาย
โดยใชการละเลนพื้นเมืองไทยไปใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหลังเวลาทําการสอน

เปนประจําทุกวัน
1.2  วิธีการออกกําลังกายโดยใชการละเลน

พื้นเมืองไทยประยุกต สามารถเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียน ดานความเร็ว 
ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง ความอดทนของ

กลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของ ระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต และ ดัชนีมวลกายยังรักษา
สภาพคงไว ผูวิจัยสรางขึ้น มีอยู 3 ขั้นตอนคือ การอบอุน
รางกาย การออกกําลังกาย และการผอนคลายรางกาย 
การนําไปใชจะตองปฏิบัติใหครบทุกขั้นตอนตามลําดับ 
และควบคุมเวลาใหต อเนื่องเปนไปตามท่ีกําหนดไว   
ควรปฏบิตัติามขอกาํหนดตางๆ โดยเครงครดั เพือ่มใิหเกดิ
ความผิดพลาดระหวางปฏิบตักิจิกรรม เชน ขัน้ตอนการฝก 
จํานวนคร้ังในการปฏิบัติ ระยะเวลา ในการปฏิบัติ การจัด
เตรียมสถานท่ี และอุปกรณ เปนตน

1.3  วิธีการออกกําลังกายโดยใชการละเลน
พื้นเมืองไทย ครูผู สอนมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการ
ควบคมุการละเลนใหเปนไปตามลาํดบัขัน้ตอน และกระตุน
ใหนกัเรยีนเกดิความสนุกสนานตืน่เตน เราใจ และมคีวามสุข
ในการปฏิบตั ิเพ่ือใหวธิกีารออกกําลังกายโดยใชการละเลน 
พืน้เมอืงไทยประยกุตมปีระสทิธิภาพ ควรแบงกลุมนกัเรยีน 
ใหมีการแขงขันกันแบบผลัด และควรจัดใหมีการประลอง
ความสามารถระหวางนกัเรยีนดวยกนั เพือ่ความสนกุสนาน 
ความตื่นเตน และความเราใจ ซึ่งเปนการเปดโอกาสให
นักเรียนไดแสดงความสามารถตามศักยภาพของตนเอง
อยางเต็มที่ ซึ่งจะสงผลดีในการออกกําลังกายเพ่ือเสริม
สรางสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธกบัสขุภาพของนักเรียน
ให มีประสิทธิภาพสูงสุด อีกท้ังควรตระหนักถึงขีด
ความสามารถของนักเรียนแตละรายบุคคล

1.4  การเรียนการสอนในระดับประถมศึกษา
หรือระดับอื่นๆ ควรมีการหากิจกรรม รูปแบบอื่น ๆ ที่
เกี่ยวกับศิลปวัฒนธรรมไทย การละเล นไทยตางๆ 
มาประยุกตใช เปนกิจกรรมในการออกกําลังกาย เพื่อให
เกิดความแปลกใหมเปนที่นาสนใจ สงเสริมการหาวิธีการ
ออกกาํลังกายในรปูแบบใหมๆ  เพือ่เสรมิสรางเสรมิสุขภาพ
ของผูเลนมีสมรรถภาพทางกายทีดีตอไป

2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
2.1  การวิจัยครั้งตอไปควรนําวิธีการออก

กําลังกาย โดยใชการละเล นพื้นเมืองไทยประยุกต 
ไปประยุกตใชกับนักเรียนชั้นประถมศึกษาทุกคน ทั้งที่มี
ผลสมรรถภาพทางกายท่ีดีอยูแลว และนักเรียนที่ยังมี
สมรรถภาพทางกายที่ยังไมดี เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย ที่สัมพันธกับสุขภาพตอไป
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2.2 การละเลนพื้นเมืองไทยมีหลายอยาง 
ที่สามารถนํามาสรางวิธีการออกกําลังกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน วัวตาง ลิงชิงหาง ฟกลอย ตั้งตีนตอ 
บกัลี ้เปนตนเพือ่เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ทีส่มัพันธ
กับสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาทุกระดับ 
ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ทั้งที่เปนนักกีฬาและ
ไมเปนนักกีฬา เพ่ือใหทุกคนมีสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธกับสุขภาพอยางสมบูรณ
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