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บทคัดย�อ 

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค�เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]ก
ทักษะบาสเกตบอลท่ีมีต�อค�าดัชนีมวลกาย ค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกาย และสมรรถภาพทางกายในนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน 
กลุ�มเปeาหมายในการวิจัยครั้งน้ีเปfนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 จํานวน 18 คน (ชาย 5 คน และหญิง 13 คน) ปhการศึกษา 
2561 ท่ีมีภาวะอdวน โดยไดdมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจากนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนระดับ 1, 2 และ 3 ของแต�ละหdอง
จาก 12 หdองเรียน กลุ�มเปeาหมายเขdาร�วมโปรแกรมการฝ]กท่ีผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะ
บาสเกตบอลเปfนระยะเวลา 8 สัปดาห� สัปดาห�ละ 3 ครั้ง กลุ�มเปeาหมายไดdรับการทดสอบค�าดัชนีมวลกาย ค�าเปอร�เซ็นต�
ไขมันในร�างกาย และสมรรถภาพทางกายก�อนและหลังการฝ]ก วิเคราะห�ความแตกต�างระหว�างก�อนและหลังการฝ]กโดยใชd
ค�าสถิติที (Dependent t-test) กลุ�มเปeาหมายมีการพัฒนาของค�าดัชนีมวลกาย และสมรรถภาพทางกายในดdานความ
แข็งแรงของกลdามเน้ือ พละกําลัง และความคล�องแคล�วว�องไว (p<.05) ในขณะท่ีไม�พบความเปลี่ยนแปลงของค�า
เปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายและสมรรถภาพทางกายดdานความเร็ว (p>.05) ภายหลัง 8 สัปดาห� โดยสรุป โปรแกรม
ผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะบาสเกตบอลสามารถช�วยพัฒนาค�าดัชนีมวลกายและ
สมรรถภาพทางกายในดdานท่ีสําคัญของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนไดdอย�างมีประสิทธิภาพ และโปรแกรมมีความเหมาะสม
สําหรับการนําไปประยุกต�ใชdเปfนกิจกรรมเพ่ือส�งเสริมสุขภาพและปลูกฝtงทัศนคติของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนท่ีมีต�อการออก
กําลังกายและเล�นกีฬา 
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Abstract 
The study examined the effects of short-term exercises training combined with basketball skills 

training program on BMI, body fat and physical fitness in obesity children. 18 obese children (boys = 5; 
girls = 13) aged 13 years were volunteered to participate in this quasi-experimental study. Participants 
were subjected to exercises combined with basketball skills training program 3 times per week for 8 
weeks. BMI, body fat and physical fitness were measured before and after 8-week training. Dependent 
t-test was used to determine differences of BMI, body fat and physical fitness. Significant change was 
reported in BMI (p<.05). Participants significantly improved in their hand grip strength, long jump and 
agility (p<.05), whereas no change was observed in 40-meter running speed. In conclusion, the eight-
week exercise training combined with basketball skills training program contributed to improvement in 
the BMI and physical fitness of obesity children.                                                                                                                  
Keywords: Obesity Children, Exercise, Basketball 
 
ความเปXนมาและความสําคัญของปYญหา 

ภาวะนํ้าหนักเกินในเด็กเปfนปtญหาเร�งด�วนท่ีตdองการแกdไขของหลายประเทศท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทยซ่ึง
เด็กไทยมีแนวโนdมมีภาวะนํ้าหนักเกินเกณฑ�มาตรฐานและอdวนมีอัตราท่ีเพ่ิมสูงข้ึน (World Health Organization, 2010)  
โรคอdวนในเด็กเปfนปtญหาท่ีสาธารณสุขเห็นความสําคัญในศตวรรษท่ี 21 และมีการแพร�ระบาดของโรคอdวนไปท่ัวโลก
เพ่ิมข้ึนกว�าเท�าตัวในช�วง 3 ทศวรรษท่ีผ�านมา ประเทศไทยมีแนวโนdมเพ่ิมข้ึนทุกๆ ปh โดยเฉพาะเด็กวัยเรียน จากการ
ศึกษาวิจัยในต�างประเทศพบว�าเด็กอdวน 1 ใน 4 จะมีโอกาสเปfนผูdใหญ�ท่ีอdวนและหากวัยรุ�นอdวนจะมีโอกาสสูงถึง 3 ใน 4 
(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2558) รวมท้ังการพัฒนาทางดdานวิทยาศาสตร�และความกdาวหนdาทางเทคโนโลยีท่ี
ทันสมัยส�งผลกระทบต�อวิถีการดํารงชีวิตและการบริโภคเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม มีการใชdเทคโนโลยีเกินความจําเปfนและ
สะดวกสบายมากเกินไป เช�น การดูโทรทัศน� การเล�นโทรศัพท�แบบเคลื่อนท่ี การเล�นเกมคอมพิวเตอร� การใชdลิฟต�แทนการ
เดินข้ึนบันได เปfนตdน อีกท้ังการใชdชีวิตแบบเร�งรีบ การเลียนแบบค�านิยมการบริโภคอาหารท่ีไม�มีประโยชน�ต�อร�างกาย เช�น 
อาหารจานด�วน บะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป อาหารขยะ ลูกอม ขนมหวาน นํ้าอัดลม อาหารจําพวกแปeง ไขมัน และนํ้าตาล เปfนตdน 
ส�งผลทําใหdเกิดการสะสมปริมาณไขมันท่ีเพ่ิมข้ึนในร�างกายก�อใหdเกิดโรคอdวนตามมา ซ่ึงปริมาณไขมันในร�างกายเปfนตัวบ�งช้ี
ท่ีสําคัญอย�างหน่ึงของสุขภาพ และสามารถอธิบายไดdว�าร�างกายของเรามีสุขภาพดีหรือไม� ไขมันท่ีสะสมอยู�ในร�างกายของ
แต�ละคนท้ังชายและหญิงน้ันย�อมแตกต�างกัน ไขมันในร�างกายหากมีปริมาณท่ีมากจะมีผลเสียคือเซลล�ของไขมันจะมี
บทบาทสรdางพลังงานและตdองใชdพลังงานมากเพ่ือท่ีจะมีการเคลื่อนไหวร�างกายท่ีมีไขมันมากกว�าปกติ (ชูศักดิ์ เวชแพศย� 
และกันยา ปาละวิวัธน�, 2536) หากมีปริมาณไขมันท่ีมากจะก�อใหdเกิดโรคต�างๆ ตามมา เช�น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
คอเลสเตอรอล เปfนตdน ซ่ึงจะส�งผลทําใหdสภาพร�างกายอ�อนแอ สมรรถภาพทางกายลดลง เหน่ือยง�าย ร�างกายเคลื่อนไหว
ไดdชdาลง 

สมรรถภาพทางกายเปfนสภาพร�างกายท่ีอดทนต�อการปฏิบัติงานหรือกิจกรรมต�างๆ ไดdดี ผูdท่ีมีสมรรถภาพทาง
กายท่ีดีน้ันมักเปfนผูdท่ีมีจิตใจแจ�มใส ร�าเริง และสามารถประกอบการทํางานไดdอย�างมีประสิทธิภาพและเปfนระยะเวลานาน 
สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญต�อการดํารงชีวิตเปfนอย�างมากเพราะหากมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีก็สามารถประกอบ
กิจวัตรประจําวันไดdอย�างมีประสิทธิภาพ สุขภาพแข็งแรง เคลื่อนไหวไดdอย�างคล�องแคล�ว บุคลิกภาพดีและปeองกันการเกิด
โรคต�างๆ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2525) ซ่ึงขdอคdนพบจากการศึกษาตั้งแต�ในอดีตจนถึงปtจจุบันไดdเปfนท่ีประจักษ�แลdวว�า
สมรรถภาพทางกายน้ันสามารถเสริมสรdางใหdพัฒนาไดdจากการเพ่ิมระดับของกิจกรรมทางกายโดยการทํากิจกรรมต�างๆ 
เช�น เดิน ว่ิง ปt�นจักรยาน และการเล�นกีฬา เปfนตdน (Bouchard et al., 2007) 

กิจกรรมการออกกําลังกายและการเล�นกีฬาสามารถช�วยส�งเสริมสุขภาพของเด็กท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินและภาวะ
อdวนไดdอย�างมีประสิทธิภาพ และยังสามารถส�งผลต�อแนวโนdมของการมีภาวะอdวนของเด็กเมื่อโตข้ึนเปfนผูdใหญ�อีกดdวย 
(Malina et al., 2004) ซ่ึงจากผลการศึกษาดdวยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรแสดงใหdเห็นว�าค�าดัชนีมวลกายของ
นักเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินน้ันลดลง รวมไปถึงการพัฒนาทางดdานสมรรถภาพทางกายหลังจากการเขdาร�วมโปรแกรม
ระยะเวลา 8 สัปดาห� (สว�างจิต แซ�โงdว, 2551) ในขณะท่ีโปรแกรมการฝ]กกีฬาฟุตบอลระยะเวลา 12 สัปดาห� น้ันสามารถ
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ลดค�าดัชนีมวลกาย เปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายและตัวบ�งช้ีของสุขภาพท่ีสําคัญ เช�น คอเลสเตอรอล ความดันโลหิต และ
ระดับนํ้าตาลในเลือด เปfนตdน รวมไปถึงพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็กท่ีมีภาวะอdวนไดdอย�างมีประสิทธิภาพ 
(Vasconcellos et al., 2015) แต�อย�างไรก็ตามการศึกษาผลของกิจกรรมการฝ]กกีฬาท่ีมีต�อสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กายของเด็กท่ีมีภาวะอdวนในประเทศไทยน้ันยังคงไม�แพร�หลายมากนักแมdว�ากีฬาหลากหลายชนิดจะไดdรับความนิยม 
ยกตัวอย�างเช�นกีฬาบาสเกตบอลซ่ึงถือว�าเปfนกีฬาอีกชนิดหน่ึงท่ีไดdรับความนิยมอย�างมากในปtจจุบัน และไดdรับการส�งเสริม
ใหdมีการจัดการเรียนการสอนในสถานศึกษา กีฬาบาสเกตบอลนิยมเล�นท้ังเพศชายและเพศหญิง ประกอบดdวยผูdเล�นจํานวน 
5 คน สํารอง 7 คน โดยใชdเวลา 40 นาทีแบ�งออกเปfนควอเตอร� ๆ ละ 10 นาที ซ่ึงกีฬาบาสเกตบอลน้ันสามารถช�วยส�งเสรมิ
สมรรถภาพทางกายและการมีเจตคติท่ีดีต�อการออกกําลังกาย ส�งเสริมการพัฒนาทางดdานร�างกาย จิตใจ อารมณ� สังคมและ
สติปtญญา รวมท้ังทําใหdเด็กเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน (มโน มาพะเนาว�, 2550) นอกจากน้ี เทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย 
(2555) ไดdกล�าวถึงประโยชน�จากการเล�นบาสเกตบอลอีกว�า เปfนกีฬาท่ีช�วยในการผ�อนคลายความเครียด ใชdเวลาว�างใหdเกิด
ประโยชน�อีกท้ังยังช�วยพัฒนากลไกการเคลื่อนไหวของร�างกายใหdดีข้ึน และสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดdานต�างๆ 
เช�น ดdานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ดdานความอดทนของกลdามเน้ือ ดdานความแข็งแรงของกลdามเน้ือ ดdานความ
คล�องแคล�วว�องไวและความเร็ว เปfนตdน 

จากความเปfนมาและความสําคัญดังท่ีกล�าวมาในขdางตdนจะเห็นไดdอย�างชัดเจนว�าการออกกําลังกายและการเล�น
กีฬาน้ันช�วยส�งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในเด็กท่ีมีภาวะอdวนไดdอย�างมีประสิทธิภาพ แต�อย�างไรก็ตาม ความรูd
จากการศึกษาในประเทศไทยท่ีเก่ียวขdองกับการศึกษาผลของการใชdกิจกรรมการฝ]กทักษะกีฬาพ้ืนฐานท่ีมีต�อสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนในประเทศไทยน้ันยังคงมีจํากัด โดยเฉพาะอย�างยิ่งการผสมผสานระหว�าง
กิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะพ้ืนฐานกีฬาบาสเกตบอล ดdวยเหตุน้ีผูdวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการ
พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนโดยมุ�งเนdนไปท่ีการศึกษาผลของโปรแกรมผสมผสาน
ระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะบาสเกตบอลท่ีมีต�อค�าดัชนีมวลกาย ค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกาย
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน ระดับช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 ท่ีมีค�าดัชนีมวลกายมากกว�า 25 กิโลกรัม/
ตารางเมตรข้ึนไป 

 
วัตถุประสงค%การวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะบาสเกตบอลท่ีมีผล
ต�อค�าดัชนีมวลกายของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน ระดับช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 โรงเรียนมัธยมศึกษาแห�งหน่ึงในจังหวัดขอนแก�น  

2. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะบาสเกตบอลท่ีมีผล
ต�อค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน ระดับช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 โรงเรียนมัธยมศึกษาแห�งหน่ึงใน
จังหวัดขอนแก�น  

3. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะบาสเกตบอลท่ีมีผล
ต�อสมรรถภาพทางกายซ่ึงประกอบดdวยความแข็งแรง พละกําลัง ความคล�องแคล�วว�องไว และความเร็วของนักเรียนท่ีมี
ภาวะอdวน ระดับช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 โรงเรียนมัธยมศึกษาแห�งหน่ึงในจังหวัดขอนแก�น 

 
วิธีดําเนินการวิจัย  
         การวิจัยครั้งน้ีเปfนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experiment) โดยใชdรูปแบบการวิจัยแบบกลุ�มเดียวทดสอบก�อน
และทดสอบหลัง (One-Group Pretest–Posttest Design) และไดdผ�านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย
ในมนุษย�มหาวิทยาลัยขอนแก�น ตามเอกสารรับรองเลขท่ี HE 612018  

1. ประชากรและกลุ�มเป\าหมาย 
ประชากร 
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 โรงเรียนมัธยมศึกษาแห�งหน่ึงในจังหวัดขอนแก�น ปhการศึกษา 2561 

จํานวน 470 คน 
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กลุ�มเปeาหมาย 
กลุ�ม เปeาหมายนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปh ท่ี  1 โรงเรียนมัธยมศึกษาแห�งหน่ึงในจังหวัดขอนแก�น                        

ปhการศึกษา 2561 ท่ีมีภาวะอdวน จํานวน 18 คนโดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
2. ตัวแปรท่ีทําการวิจัย 

ตัวแปรตdน (Independent Variable) คือ โปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]ก
ทักษะบาสเกตบอล ระยะเวลา 8 สัปดาห� 

ตัวแปรตาม (Dependent Variables) คือ ค�าดัชนีมวลกาย ค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกาย สมรรถภาพทาง
กายประกอบดdวยความแข็งแรง พละกําลัง ความคล�องแคล�วว�องไว และความเร็วของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน ระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปhท่ี 1 ปhการศึกษา 2561 

3. เคร่ืองมือท่ีใช,ในการวิจัย 
3.1 กิจกรรมการออกกําลังกายและกิจกรรมการฝ]กทักษะบาสเกตบอล ประกอบดdวย กิจกรรมท่ี 1 การ

เคลื่อนไหว เคลื่อนท่ี กิจกรรมท่ี 2 การเลี้ยงลูกอdอมกรวย กิจกรรมท่ี 3 เบอร�พี กิจกรรมท่ี 4 การรับ-ส�งบอล กิจกรรมท่ี 5 
ตาราง 9 ช�องและกิจกรรมท่ี 6 การยิงประต ู

3.2 การวัดสัดส�วนของร�างกายซ่ึงรายการท่ีทดสอบคือ การช่ังนํ้าหนัก การวัดส�วนสูง และคํานวณหาค�าดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index) 

3.3 การหาค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายจากเครื่องวัดรุ�น Body Composition Analyzer TANITA MC-
780 MA  

3.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ประกอบดdวย วัดแรงบีบมือ ยืนกระโดดไกล ว่ิงเก็บของ
ระยะ 10 เมตรและว่ิงความเร็ว 40 เมตร  

4. การเก็บรวบรวมข,อมูล 
ผูdวิจัยไดdทําการเก็บรวบรวมขdอมูลและทําการทดลองดังน้ี 
4.1 ทําการช่ังนํ้าหนัก วัดส�วนสูงคํานวณค�าดัชนีมวลกายจากกลุ�มประชากรจํานวนท้ังสิ้น 470 คนเพ่ือหา

กลุ�มเปeาหมาย 
4.2 เมื่อไดdกลุ�มเปeาหมายผูdวิจัยประชุมช้ีแจงเก่ียวกับการเขdาร�วมโปรแกรมการฝ]กและซักถามความสมัครใจ

และปtญหาสุขภาพ โรคประจําตัวท่ีรdายแรงท่ีเปfนอุปสรรคต�อการเขdาร�วมกิจกรรมของนักเรียนกลุ�มเปeาหมาย 
4.3 ทําหนังสือขออนุญาตผูdปกครองนักเรียนและใหdบันทึกการยินยอมของอาสาสมัครของกลุ�มเปeาหมายท่ี

สมัครใจ และปฐมนิเทศ ช้ีแจงกลุ�มเปeาหมายในการเขdาร�วมโปรแกรม 
4.4 ก�อนและหลังการฝ]กดdวยโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะ

บาสเกตบอล กลุ�มเปeาหมายช่ังนํ้าหนัก วัดส�วนสูงเพ่ือคํานวณหาค�าดัชนีมวลกาย ค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกาย และ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ประกอบดdวย วัดแรงบีบมือ ยืนกระโดดไกล ว่ิงเก็บของระยะ 10 เมตรและว่ิงเร็ว 
40 เมตร 

4.5 กลุ�มเปeาหมายฝ]กดdวยโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะ
บาสเกตบอลท่ีผูdวิจัยสรdางข้ึนเปfนเวลา 8 สัปดาห�ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร� พุธ และศุกร� เวลา 16.00–17.00 น.  

5. การวิเคราะห%ข,อมูลทางสถิติ 
การวิเคราะห�ขdอมูลในการวิจัยครั้งน้ีประกอบดdวย ค�าเฉลี่ย (Mean) ส�วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) เปอร�เซ็นต�การเปลี่ยนแปลงและวิเคราะห�ความแตกต�างระหว�างก�อนและหลังการเขdาร�วมกิจกรรมโดยค�าสถิติ 
t-test (Dependent t-test) ของค�าดัชนีมวลกาย ค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกาย และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ท้ัง 4 รายการ โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร� SPSS version 22.0 และทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 



   วารสารศึกษาศาสตร	 ฉบับวิจัยบัณฑติศึกษา มหาวิทยาลัยขอนแก�น   17 
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สรุปและอภิปรายผลการวิจัย  
สรุปผลการวิจัย  

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบค�าเฉลี่ย ส�วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปอร�เซ็นต�การเปลี่ยนแปลง ค�าสถิติ t และค�า  
p-value ของค�าดัชนีมวลกายของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน จํานวน 18 คนก�อนเขdาร�วมกิจกรรมและ

หลังเขdาร�วมกิจกรรม 8 สัปดาห� 

* แตกต�างอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบค�าเฉลี่ย ส�วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปอร�เซ็นต�การเปลี่ยนแปลง ค�าสถิติ t และค�า  
p-value ของค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน จํานวน 18 คนก�อนเขdาร�วมกิจกรรม

และหลังเขdาร�วมกิจกรรม 8 สัปดาห� 

 
จากตารางท่ี 1 และ 2 แสดงใหdเห็นว�าค�าดัชนีมวลกายก�อนเขdาร�วมกิจกรรมและหลังเขdาร�วมกิจกรรม 8 สัปดาห� 

ของกลุ�มเปeาหมายจํานวน 18 คน มีความแตกต�างกันอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีไม�พบความแตกต�าง
อย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายหลังเขdาร�วมกิจกรรม 
 

ตารางท่ี 3    เปรียบเทียบค�าเฉลีย่ ส�วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปอร�เซ็นต�การเปลี่ยนแปลง ค�าสถิติ t และค�า p-value 
ของสมรรถภาพทางกายของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมภีาวะอdวนจํานวน 18 คน ก�อนเขdาร�วมกิจกรรมและ
หลังเขdาร�วมกิจกรรม 8 สัปดาห� 
 

 
รายการ 

ก�อนเข,าร�วมกจิกรรม 
หลังเข,าร�วม

กิจกรรม 8 สัปดาห% เปอร%เซ็นต%การ
เปลี่ยนแปลง 

 
t 

 
p 

�̅ ± SD �̅ ± SD 
วัดแรงบีบมือ
(กิโลกรัม)  

24.26 ± 4.90 25.87 ± 5.21 6.96 3.25 0.00* 

กระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

127.72 ± 20.52 134.33 ± 21.12 5.40 3.37 0.00* 

ว่ิงเก็บของ 10 เมตร 
(วินาที) 

13.53 ± 1.02 12.96 ± 0.87 -4.12 -4.63 0.00* 

ว่ิงเร็ว 40 เมตร 
(วินาที) 

8.36 ± 1.06 8.07 ± 0.90 -2.88 -1.73 0.10 

* แตกต�างอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

รายการ 
ก�อนเข,าร�วม

กิจกรรม 
หลังเข,าร�วม

กิจกรรม 8 สัปดาห% เปอร%เซ็นต%การ
เปลี่ยนแปลง 

t p 

�̅ ± SD � �± SD 
ค�าดัชนีมวลกาย                
(กิโลกรัม/เมตร2) 

27.56 ± 3.10 27.09 ± 2.99 -1.65 -4.40 0.00* 

รายการ 
ก�อนเข,าร�วม

กิจกรรม 
หลังเข,าร�วม

กิจกรรม 8 สัปดาห% เปอร%เซ็นต%การ
เปลี่ยนแปลง 

t p 

�̅ ± SD � �± SD 
เปอร�เซ็นต�ไขมัน 
(กิโลกรัม) 

38.53 ± 7.18 38.21 ± 7.01 -0.77 -1.16 0.263 
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จากตารางท่ี 3 แสดงใหdเห็นว�าสมรรถภาพทางกายซ่ึงประกอบดdวยความแข็งแรง พละกําลัง ความคล�องแคล�ว
ว�องไว และความเร็วก�อนเขdาร�วมกิจกรรมและหลังเขdาร�วมกิจกรรม 8 สัปดาห� ของกลุ�มเปeาหมายจํานวน 18 คน มีความ
แตกต�างกันอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และไม�พบความแตกต�างอย�างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของ
สมรรถภาพทางกายในดdานความเร็ว 
 

อภิปรายผลการวิจัย  
ผูdวิจัยไดdอภิปรายผลตามวัตถุประสงค�ของการวิจัยดังน้ี 
1. ค�าดัชนีมวลกายท่ีเปลี่ยนแปลงของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนระดับช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 โรงเรียนแห�งหน่ึงใน

จังหวัดขอนแก�นจํานวน 18 คน พบว�า กลุ�มเปeาหมายมีค�าดัชนีมวลกายลดลง (p<.05) จากการเขdาร�วมโปรแกรมผสมผสาน
ระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะบาสเกตบอล ระยะเวลา 8 สัปดาห� โดยมีเปอร�เซ็นต�การเปลี่ยนแปลง
ของค�าดัชนีมวลกายเท�ากับ 1.65 เปอร�เซ็นต�แสดงใหdเห็นว�าโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการ
ฝ]กทักษะกีฬาน้ันสามารถเปลี่ยนแปลงค�าดัชนีมวลกายของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนไดdอย�างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงผลการศึกษาท่ี
พบในงานวิจัยน้ีไดdสอดคลdองกับงานวิจัยของ Vasconcellos et al. (2015) ท่ีพบว�าการใชdโปรแกรมการฝ]กกีฬาฟุตบอล
ระยะเวลา 12 สัปดาห� ส�งผลใหdค�าดัชนีมวลกายของเด็กท่ีมีภาวะอdวน อายุ 12–17 ปh น้ันลดลง และนอกจากยังสอดคลdอง
กับอภิศิษฏ� เสน�ห�วงศ� (2558) ท่ีพบว�าการละเล�นพ้ืนเมืองไทยประยุกต� ระยะเวลา 8 สัปดาห� น้ันสามารถส�งผลต�อค�าดัชนี
มวลกายของนักเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินระดับช้ันประถมศึกษาไดd จะเห็นไดdว�าการเล�นกีฬาหรือกิจกรรมการละเล�น
พ้ืนเมืองน้ันส�งผลในดdานบวกต�อเด็กท่ีมีภาวะอdวนหรือนํ้าหนักเกิน ซ่ึงระยะเวลาของการศึกษา 8 สัปดาห� น้ันแสดงใหdเห็น
ว�าเพียงพอต�อการเปลี่ยนแปลงของค�าดัชนีมวลกายของนักเรียนกลุ�มน้ี นอกจากน้ี ผลจากการศึกษาท่ีผ�านมายังสนับสนุนว�า
โปรแกรมแกรมการออกกําลังกายในรูปแบบแอโรบิกและการฝ]กความแข็งแรงของกลdามเน้ือน้ันสามารถเปลี่ยนแปลงค�า
ดัชนีมวลกายของเด็กท่ีมีภาวะอdวนไดd (Davis et al., 2012; Lee et al., 2012 และ Park et al., 2012) ซ่ึงจากท่ีกล�าวมา
ขdางตdนสามารถสรุปไดdอย�างชัดเจนว�ากิจกรรมการออกกําลังกายน้ันถือไดdว�าเปfนสิ่งท่ีสําคัญและส�งผลดีต�อสุขภาพของเด็กท่ี
มีภาวะอdวน กิจกรรมใชdในการศึกษาท่ีผ�านมาน้ันลdวนแลdวแต�เปfนกิจกรรมท่ีกระตุdนใหdเด็กท่ีมีภาวะอdวนไดdมีกิจกรรมทางกาย
ในแต�ละวันเพ่ิมมากข้ึนดdวยกันท้ังสิ้น และอันท่ีจริงแลdวกิจกรรมการออกกําลังกายไดdเปfนท่ีแนะนําสําหรับการรักษาสุขภาพ
ของเด็กอdวนอีกเช�นกัน (Bar-Or and Baranowski, 1994; Epstein et al., 1996 และ WHO, 2009) แต�อย�างไรก็ตาม
ความรูdท่ีไดdจากการศึกษาท่ีใชdโปรแกรมการผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาเขdาดdวยกันเพ่ือศึกษาผล
ท่ีเกิดข้ึนกับเด็กท่ีมีภาวะอdวนในดdานสุขภาพและสมรรถภาพทางกายน้ันยังคงมีจํากัด 

จากผลการศึกษาครั้งน้ีทําใหdทราบว�ามีความเปfนไปไดdท่ีโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกาย
และการฝ]กทักษะบาสเกตบอลน้ันส�งผลต�อนํ้าหนักตัวของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนท่ีลดลง ในขณะท่ีส�วนสูงน้ัน
เพ่ิมข้ึน ซ่ึงโดยท่ัวไปความสูงของร�างกายจะเพ่ิมข้ึนอย�างพอเหมาะและเปfนไปตามวัย (กิตติ ปรมัตถผล และคณะ, 2557) 
ซ่ึงส�งผลใหdค�าดัชนีมวลกายมีค�าลดลง เน่ืองจากโปรแกรมท่ีสรdางข้ึนเพ่ือใชdในการศึกษาน้ีประกอบดdวยหลายปtจจัยของการ
ออกกําลังกาย เช�น ความหนัก ความนาน และความถ่ีของการออกกําลังกาย เปfนตdน ซ่ึงทําใหdเกิดการเผาผลาญพลังงานใน
ร�างกายโดยท่ีไม�ส�งผลต�อการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักตัว นอกจากน้ี ยังมีความเปfนไปไดdอีกว�าโปรแกรมการออกกําลังกาย
ท่ีใชdในการศึกษาน้ีส�งผลทําใหdปริมาณมวลของกลdามเน้ือของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนน้ันเพ่ิมข้ึนเปfนผลใหd
นํ้าหนักตัวเปลี่ยนแปลงไม�มาก แต�อย�างไรก็ตาม จากเหตุผลท่ีกล�าวถือว�าเปfนขdอจํากัดของการศึกษาน้ีเน่ืองจากไม�ไดd
ทําการศึกษาปริมาณของมวลของกลdามเน้ือของกลุ�มเปeาหมาย 

2. จากการศึกษาค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนหลังจากเขdาร�วมกิจกรรม
พบว�าโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะบาสเกตบอลระยะเวลา 8 สัปดาห� น้ันไม�
ส�งผลต�อการเปลี่ยนแปลงของค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายของกลุ�มเปeาหมาย (p>.05) ซ่ึงไม�สอดคลdองกับการศึกษาท่ีผ�าน
มาของ Vasconcellos et al. (2015) ท่ีพบว�าโปรแกรมการฝ]กกีฬาฟุตบอล ระยะเวลา 12 สัปดาห� สามารถลดค�า
เปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายไดd (2.2%) ซ่ึงมีความเปfนไปไดdว�าโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและ
การฝ]กทักษะบาสเกตบอลท่ีผูdวิจัยสรdางข้ึนน้ันเปfนโปรแกรมการฝ]กท่ีมีระยะเวลาและความหนักของการฝ]กท่ีไม�มาก
เพียงพอเพ่ือท่ีจะส�งผลใหdเกิดการกระตุdนต�อการเปลี่ยนแปลงของเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมี
ภาวะอdวน โดยเมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาของ Vasconcellos et al. (2015) แลdวน้ัน ระยะเวลาของการศึกษามีความ
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แตกต�างกันรวมไปถึงลักษณะของกิจกรรมการฝ]กฟุตบอลท่ีเปfนการเล�นเกมส� การแข�งขันแบบตัวต�อตัวและแบบเปfนทีมซ่ึง
เปfนการกระตุdนใหdเด็กมีการเคลื่อนท่ีอย�างต�อเน่ือง ยิ่งไปกว�าน้ันทางผูdวิจัยยังไดdใชd Heart rate monitor เพ่ือท่ีจะบันทึก
อัตราการเตdนของหัวใจในขณะการฝ]กซ่ึงสามารถเปfนตวับ�งช้ีไดdถึงระดบัความหนักของกิจกรรมอีกดdวย ซ่ึงจากขdอแตกต�างท่ี
กล�าวมาน้ันสามารถอธิบายไดdถึงผลการเปลี่ยนแปลงค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายจากท้ังสองการศึกษาท่ีไม�สอดคลdองกัน 
อีกท้ังกลุ�มเปeาหมายเปfนนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 ซ่ึงเปfนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอย�างรวดเร็ว (Malina et al., 
2004) นอกจากน้ี พฤติกรรมการรับประทานอาหารของกลุ�มเปeาหมายในแต�ละวันน้ันถือไดdว�าเปfนขdอจํากัดของการศึกษาน้ี 
ซ่ึงหากว�าเพ่ิมระยะเวลาและความหนักของโปรแกรมใหdมากข้ึนรวมไปถึงลักษณะกิจกรรมท่ีใชdในโปรแกรมการฝ]กอาจจะ
ทําใหdสามารถเห็นผลการเปลี่ยนแปลงของค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนไดd ดังผล
จากการศึกษาของ Shaibi et al. (2006) ท่ีพบว�าโปรแกรมการฝ]กความแข็งแรงของกลdามเน้ือดdวยแรงตdานระยะเวลา 16 
สัปดาห� น้ันสามารถลดค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายของเด็กท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินไดdอย�างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงโดยปกติแลdว 
การออกกําลังกายท่ีใชdระยะเวลา 60 นาที สัปดาห�ละ 3–5 วัน ในลักษณะของการออกกําลังกายท่ีมีความต�อเน่ืองจะส�งผล
ทําใหdนํ้าหนักตัวลดลงไดdเน่ืองจากร�างกายจะใชdพลังงานจากโปรตีนและคาร�โบไฮเดรตท่ีถูกเปลี่ยนแปลงไปเปfนไกลโคเจน
สะสมในกลdามเน้ือ และไขมันในร�างกายจะถูกนําออกมาใชdเปfนพลังงานหากมีการออกกําลังกายอย�างต�อเน่ืองเปfนเวลานาน
ดdวยเช�นกัน (Kenny et al., 2012)  

3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบดdวยความแข็งแรงของกลdามเน้ือ พละกําลัง ความคล�องแคล�ว
ว�องไว และความเร็วของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนระดับช้ันมัธยมศึกษาปhท่ี 1 โรงเรียนแห�งหน่ึงในจังหวัดขอนแก�น พบว�า 
กลุ�มเปeาหมายมีสมรรถภาพทางกายในดdานความแข็งแรงของกลdามเน้ือ พละกําลัง ความคล�องแคล�วว�องไวท่ีพัฒนาข้ึนจาก
ก�อนเขdาร�วมโปรแกรมการฝ]ก ระยะเวลา 8 สัปดาห� (p<.05) มีเพียงแค�สมรรถภาพทางกายในดdานความเร็วเท�าน้ันท่ีไม�พบ
การเปลี่ยนแปลง (p>.05) แสดงใหdเห็นว�าโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะ
บาสเกตบอลช�วยเสริมสรdางสมรรถภาพทางกายในดdานต�างๆ ท่ีสําคัญของกลุ�มเปeาหมายไดdเปfนอย�างดี ซ่ึงผลท่ีพบใน
การศึกษาน้ีสอดคลdองกับผลจากการศึกษาของสว�างจิต แซ�โงdว (2551) ท่ีไดdศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
วงจรในเด็กท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน เพศชายและหญิงท่ีมีอายุระหว�าง 10–12 ปh โดยในกลุ�มทดลองน้ันทําการฝ]กตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 8 สถานี เปfนระยะเวลา 8 สัปดาห�ๆ ละ 3 วัน โดยพบว�าความแข็งแรงของกลdามเน้ือ 
และความอ�อนตัว พัฒนาข้ึนจากก�อนการทดลอง นอกจากน้ี โปรแกรมการฝ]กฟุตบอลสามารถพัฒนาความสามารถในการ
ใชdออกซิเจนของร�างกาย (VO2 max) ซ่ึงเปfนตัวช้ีบ�งถึมรรถภาพทางกายดdานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
(Vasconcellos et al., 2015) เปfนการสนับสนุนอย�างชัดเจนว�าโปรแกรมการฝ]กการออกกําลังกายและการฝ]กกีฬา
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็กท่ีมีภาวะอdวนและนํ้าหนักเกินไดdหลายดdาน ท้ังน้ีข้ึนอยู�กับลักษณะของการ
กิจกรรมท่ีสอดคลdองกับวัตถุประสงค�ของการฝ]ก รูปแบบของกิจกรรมการออกกําลังกายในรูปแบบอ่ืน ไดdแก� โปรแกรมการ
ฝ]กความแข็งแรงของกลdามเน้ือดdวยแรงตdานน้ันก็สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็กท่ีมีภาวะอdวนไดdอย�างเห็นผล
ดdวยเช�นกัน (Faigenbaum, 2007) 

ผลจากการการฝ]กดdวยโปรแกรมผสมผสานระหว�างการออกกําลังกายและกีฬาบาสเกตบอลท่ีส�งผลต�อ
สมรรถภาพทางกายในดdานต�างๆ ท่ีสําคัญของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนพัฒนาข้ึนจากก�อนการทดลองเปfนผลมา
จากหลายปtจจัย ซ่ึงความแข็งแรงและพละกําลังของกลdามเน้ือและความคล�องแคล�วว�องไวเกิดการพัฒนาเน่ืองจากลักษณะ
ของกิจกรรมท่ีใชdในโปรแกรมผสมผสานการออกกําลังกายและการฝ]กทักษะกีฬาบาสเกตบอลโดยเฉพาะอย�างยิ่งกิจกรรม
การออกกกําลังกายท�าเบอร�พี (Burpee) ซ่ึงเปfนท�าออกกําลังกายท่ีเนdนการใชdความแข็งแรงของกลdามเน้ือของส�วนแขน
และขาในการปฏิบัติ โดยท้ังกลdามเน้ือส�วนแขนและขามีการทํางานในลักษณะการหดตัว (Concentric muscle 
contraction) และคลายตัว (Eccentric muscle contraction) ซ่ึงถือไดdว�ากิจกรรมการออกกําลังกายโดยท�าเบอร�พีน้ีเปfน
การฝ]กความแข็งแรงของกลdามเน้ือโดยตรง ในขณะท่ีกีฬาบาสเกตบอลน้ันเปfนกีฬาท่ีตdองอาศัยการเคลื่อนไหวและการ
เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนท่ีอย�างรวดเร็ว ประกอบกับการใชdความแข็งแรงและพละกําลังของกลdามเน้ือในการแสดงทักษะ
ต�างๆ ในการเคลื่อนไหว เช�น การเลี้ยงบอล การชูdตทําคะแนน การกระโดด เปfนตdน ซ่ึงมีความเปfนไปไดdว�ากลุ�มเปeาหมาย
นักเรียนท่ีมีภาวะอdวนไดdรับการฝ]กท่ีหนักเพียงพอต�อการกระตุdนการพัฒนาของระบบประสาท ซ่ึงเปfนปtจจัยสําคัญของการ
พัฒนาของความแข็งแรงของกลdามเน้ือในเด็กและเยาวชน (Ozmun et al., 1994 และ Ramsey et al., 1990) นอกจากน้ี 
ผลจากการพัฒนาของความแข็งแรงและพละกําลังของกลdามเน้ือในเด็กและเยาวชนน้ันจะส�งผลต�อการพัฒนาทักษะกลไก
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ในการเคลื่อนไหว ความคล�องแคล�วว�องไว และสมรรถภาพทางกายดdานต�างๆ (Faigenbaum et al., 2007) รวมถึงไปผล
จากการฝ]กทักษะกีฬาบาสเกตบอลดdวย ซ่ึงสอดคลdองกับผลท่ีพบในการศึกษาน้ีท่ีกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในดdานความคล�องแคล�วว�องไว และระยะทางในการกระโดด แมdกระน้ันก็ตาม ผลจากการศึกษา
น้ีระบุว�าสมรรถภาพทางกายในดdานความเร็วของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนน้ันไม�เกิดการพัฒนาหลังจาก
โปรแกรมการฝ]ก 8 สัปดาห� ซ่ึงมีความเปfนไปไดdว�าลักษณะของกิจกรรมการออกกําลังกายรวมไปถึงการฝ]กทักษะกีฬา
บาสเกตบอลในโปรแกรมการศึกษาน้ีไม�สอดคลdองกับกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีตdองปฏิบัติดdวยการว่ิงดdวยความเร็วเต็มท่ี 
และระยะเวลารวมไปถึงความหนักไม�เพียงพอท่ีจะกระตุdนใหdเกิดการพัฒนาดdานความเร็วของกลุ�มเปeาหมาย ซ่ึงอันท่ีจริง
แลdวปtจจัยท่ีส�งผลต�อความเร็วในการว่ิงน้ัน ไดdแก� ทักษะการว่ิงซ่ึงถือว�าเปfนทักษะการเคลื่อนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงและตdอง
อาศัยการฝ]กฝนทักษะท่ีเหมาะสมโดยเฉพาะอย�างยิ่งความสัมพันธ�ระหว�างอัตรากdาว (Young et al., 2001) รวมไปถึง
ความแข็งแรงของกลdามเน้ือหลายส�วนโดยเฉพาะอย�างยิ่งกลdามเน้ือส�วนขา (McBride et al., 2002) ดังน้ัน หากการพัฒนา
ความเร็วในการว่ิงคือวัตถุประสงค�ของการศึกษา กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีนํามาใชdควรจะตdองเนdนไปท่ีการฝ]กทักษะ
และเทคนิคในการว่ิงรวมไปถึงการผสมผสานกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีเนdนการฝ]กความแข็งแรงของกลdามเน้ือส�วนขาเขdา
ดdวยกัน จึงจะสามารถคาดหวังพัฒนาการทางดdานความเร็วของกลุ�มเปeาหมายไดd 

ขdอคdนพบจากการศึกษาครั้งน้ีแสดงใหdเห็นถึงผลดีของกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีผสมผสานกับการฝ]กทักษะ
กีฬาบาสเกตบอลท่ีมีต�อร�างกายในดdานสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุ�มเปeาหมายนักเรียนท่ีมีภาวะอdวน ระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปhท่ี 1 โรงเรียนมัธยมศึกษาแห�งหน่ึงในจังหวัดขอนแก�น ซ่ึงเปfนการคdนพบท่ีสําคัญเพ่ือการนําไปสู�การ
ประยุกต�ใชdใหdเหมาะสมตามบริบทของแต�ละสถานศึกษาต�อไปในอนาคต ท้ังน้ีเพ่ือเปfนการส�งเสริมการพัฒนาสุขภาพของ
นักเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินและภาวะอdวนซ่ึงกําลังเปfนประเด็นปtญหาท่ีสําคัญของประเทศ และท่ีสําคัญอย�างยิ่งอีก
ประการหน่ึงคือเพ่ือเปfนการปลูกฝtงทัศนคติท่ีดีต�อการออกกําลังกายและการเล�นกีฬาใหdกับเด็กและเยาวชนเพ่ือการมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีต�อไปในอนาคต แต�อย�างไรก็ตามองค�ความรูdจากการศึกษาในประเทศไทยท่ีเก่ียวขdองน้ันยังคงขาดแคลน
และเปfนท่ีตdองการอย�างมากในปtจจุบัน  

 
ข,อเสนอแนะ  

ข,อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช, 
1. การสรdางสมรรถภาพทางกายและการลดนํ้าหนักโดยใชdโปรแกรมผสมผสานระหว�างกิจกรรมการออกกําลัง

กายและการฝ]กทักษะบาสเกตบอลท่ีมีต�อค�าดัชนีมวลกาย ค�าเปอร�เซ็นต�ไขมันในร�างกายและสมรรถภาพทางกาย สามารถ
นําไปใชdไดdกับกลุ�มเปeาหมายกลุ�มอ่ืนไดd เช�น กลุ�มวัยรุ�น กลุ�มวัยผูdใหญ� เปfนตdน 

2. การจัดกิจกรรมต�างๆ ควรใหdความรูdท่ีถูกตdอง ผูdสอนควรกระตุdนและปลูกฝtงทัศนคติท่ีดีต�อการออกกําลังกาย
ใหdกับนักเรียนเพ่ือเปfนการสรdางแรงจูงใจในการออกกําลังกายและเล�นกีฬาต�อไปในอนาคต 

3.ครูและผูdฝ]กสอนสามารถนําแบบฝ]กกีฬาบาสเกตบอลในโปรแกรมมาประยุกต�ใชdในการฝ]กซdอมใหdกับนักกีฬา
บาสเกตบอลไดd 

ข,อเสนอแนะในการทําวิจัยต�อไป                       
1. ในการทําวิจัยต�อไปควรศึกษาโปรแกรมการออกกําลังกายดdานอ่ืนๆ รวมไปถึงระยะเวลาและความหนักของ

กิจกรรมการฝ]กเพ่ือใหdทราบถึงผลและสามารถไปประยุกต�ใชdกับนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนไดdอย�างหลากหลาย  
2. ในการทําวิจัยต�อไปควรจัดโปรแกรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักเรียนท่ีมีภาวะอdวนในระดับช้ันอ่ืน เช�น 

นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนตdนและตอนปลาย เปfนตdน 
3. ควรมีการใหdความรูdเก่ียวกับการรับประทานอาหารและควบคุมอาหารกับนักเรียนท่ีเขdาร�วมกิจกรรมเพ่ือเปfน

ประโยชน�ในการดูแลสุขภาพของตนไดdอย�างเหมาะสม 
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