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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัยกึ่งทดลองนี้ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและระดับความเครียด
ของเยาวชนในจังหวัดร้อยเอ็ด ประชากรเป็นอาสาสมัครเยาวชนชายที่มีสุขภาพดี อายุ 
7-18 ปี จ านวน 78 คน ใช้โปรแกรมจีสตาร์เพาเวอร์เพ่ือก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 45 คน ใช้การสุ่มแบบเจาะจงเลือกผู้ที่มีความเครียดระดับปานกลาง -มาก 
เยาวชนเหล่านี้เข้าร่วมโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพ่ือนันทนาการระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ใช้แบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต และแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับเยาวชน เก็บข้อมูลก่อนและหลังการเข้าโปรแกรม วิเคราะห์ข้อมูลด้วย
การหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที ก าหนดระดับมีนัยส าคัญที่ 
.05 
 ผลการวิจัย พบว่า หลังจาก 8 สัปดาห์ อัตราการเต้นหัวใจ  ความจุปอด แรง
เหยียดขา และแรงเหยียดหลังของเยาวชนดีขึ้น มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุก
รายการ ความเครียดของเยาวชนลดลดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า 
โปรแกรมนี้สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและช่วยลดระดับความเครียดของ
เยาวชน องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย คือ การได้โปรแกรมเจ็ดเกมนันทนาการ
พ้ืนบ้านอีสานต้านเครียด เป็นโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายและลดความเครียด
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ของเยาวชนระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยน า 7 การละเล่นพ้ืนบ้านที่สนุกสนานของอีสาน
มาใช้ประโยชน์เชิงนันทนาการด้านสมรรถภาพทางกายและลดความเครียดของเยาวชน  

ค าส าคัญ : การละเล่นอีสานพ้ืนบ้าน ; การนันทนาการ ; สมรรถภาพทางกาย ; 
ความเครียด; เยาวชน 

 Abstract  
 The purpose of quasi experimental research is to study and 
compare the effects of Isan recreational folk game program on youths’ 
physical fitness and stress level in Roi Et Province. The population 
consists of healthy 78 male youths, aged 7-18 years old. The G*Power 
program is used to determine the sample size of 45. The purposive 
sampling is used to select the youths who have a moderate to high 
stress level. These youths attend the Isan recreational folk game 
program for 8 weeks. The Stress Assessment Form and the Youths’ 
Physical Fitness Test are used. Data collection is conducted before and 
after attending the program. Mean, standard deviation, and t-test are 
used for data analyzing. The statistical significance at the 0.05 level is 
determined.  
 Findings of the study reveal that after 8 weeks the youths’ heart 
rate, lung capacity, leg dynamic, and back dynamic are better. The 
statistical significance is at the 0.05 level. Their stress level is decreased. 
The statistical significance is at the 0.05 level. In conclusion, this program 
can improve youths’ physical fitness and decrease their stress level. The 
body of knowledge indicates that the program, namely “Seven Isan 
Recreational Folk Games against Stress” is gained. It is an 8 week 
recreational activities for youths. This program is created with the 7 fun 
Isan folk games for recreational benefits of youths’ physical fitness and 
decrease of their stress level.  

Keywords: Isan Folk Game; Recreation; Physical Fitness; Stress; Youths 
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บทน า  
การละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเป็นหนึ่งในกิจกรรมเกมนันทนาการซึ่งแสดงออกถึง

ลีลาท่าทางที่มคีวามหมายในเชิงความสวยงามและความดี ลักษณะและพฤติกรรมที่เกิด
จากการสร้างสรรค์ของคนในยุคก่อน รวมถึงการเรียนรู้และใช้ประโยชน์สืบทอดกันมา
ยาวนาน การละเล่นพ้ืนบ้านเป็นช่องทางหนึ่งของการถ่ายทอดภูมิปัญญา เป็นกิจกรรม
ที่ให้ความเพลิดเพลินและเล่นในยามว่างของเด็กแต่ละท้องถิ่น  เป็นวิธีการสร้าง
ประสบการณ์ให้เด็กได้เรียนรู้ เกิดความเข้าใจและปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ได้ 
การละเล่นพ้ืนบ้านยังเป็นการแสดงถึงความเจริญงอกงาม ความเป็นระเบียบ ความ
กลมเกลียว ความสมานสามัคคี การมีศีลธรรมอันดีงาม และเป็นวิถีชีวิตของคนไทยทุก
ภาคส่วน (มาลี กาบมาลา, 2561) ทั้งนี้ กนกวรรณ ทองต าลึง และคณะ (2561) ได้
กล่าวถึงการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือนันทนาการว่า เป็นการก่อให้เกิดอารมณ์ความสุข 
เพราะขณะท่ีเล่นนอกจากจะได้ออกก าลังเพ่ือเสริมสร้างพลานามัยให้สมบูรณ์แล้ว ยังได้
ใช้สติปัญญาในการคิด การสังเกตและการใช้ไหวพริบในการแก้ปัญหา อันส่งผลให้มี
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ผ่อนคลายอารมณ์ ท าให้ปรับตัวเข้ากับหมู่คณะได้ ซึ่งเป็น
การปลูกฝังให้เด็กมีคุณธรรมในการเป็นพลเมืองทีดี่ 

 การละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือนันทนาการ (Recreation) เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้
บุคคลได้เลือกกิจกรรมเป็นสื่อโดยสมัครใจในเวลาว่าง (Leisure) เพ่ือพัฒนาอารมณ์
ความสุข โดยเป็นกิจกรรมที่มีคุณค่า ก่อให้เกิดการพัฒนาองค์รวม ได้แก่ ร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญา เป็นการเล่นหรือประกอบกิจกรรมที่มีลักษณะเป็นเกม 
(Game) ใช้กิจกรรมการเล่นหรือแข่งขันเพ่ือชัยชนะ มีกฎระเบียบสั้นและเรียบง่าย เป็น
กิจกรรมเพ่ือความสนุกสนาน ผ่อนคลายอารมณ์  มีลักษณะคล้ายคลึงกับค าใน
ภาษาอังกฤษว่า Play ซึ่งใช้ในลักษณะการพักผ่อน (Rest) ท าให้เกิดความบันเทิง ผ่อน
คลายร่างกายและจิตใจ เป็นงานหรือกิจกรรมที่ท าในเวลาว่างหลังจากท างานประจ า
ตามความพอใจของบุคคล โดยเกิดขึ้นในเวลาว่าง (Free Time) ที่ไม่ได้ใช้ในการ
ประกอบกิจกรรมของร่างกายเพ่ือการด ารงชีวิตหรือเพ่ือการหาเลี้ยงชีพ โดยผลจากการ
ประกอบกิจกรรมดังกล่าวจะส่งผลให้เกิดความพึงพอใจและความเพลิดเพลินยินดี อาจ
มีลักษณะเป็นกีฬา (Sports) หรือกิจกรรมการออกก าลังกาย (Exercise) (เทพประสิทธิ์ 
กุลธวัชวิชัย, 2551; กรมพลศึกษา, 2555; กรมพลศึกษา, 2557) ทั้งนี้ สุชาติ ทวีพร
ปฐมกุล (2543) ได้สรุปความหมายของเกมว่า เป็นกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ และพัฒนาการแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมและองค์กร 
ขณะที่สุวิทย์ มูลค า และอรทัย มูลค า (2545) ได้จัดประเภทของเกมตามลักษณะการ
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เล่น อุปกรณ์และรูปแบบการเล่นไว้ 10 ประเภทหลัก ได้แก่ เกมเบ็ดเตล็ด เกมเล่นเป็น
นิยาย เกมประเภทสร้างสรรค์ เกมประเภทชิงที่หมายไล่จับ เกมประเภทรายบุคคล เกม
แบบหมู่หรือผลัด เกมพ้ืนบ้าน เกมละลายพฤติกรรม เกมนันทนาการ เกมเพ่ือ
ประสบการณ์การเรียนรู้ เกมจึงเป็นกิจกรรมหนึ่งในกิจกรรมทางพลศึกษา ดังนั้น หาก
แบ่งขอบข่ายของเกมตามลักษณะของการเล่น สามารถจัดแบ่งตามลักษณะรูปแบบการ
เล่นออกได้ 3 รูปแบบใหญ่ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ม.ป.ป.) คือ การเล่นที่ใช้
ทักษะ (Motor Skill) การเล่นที่ใช้ประสาทสัมผัส (Sensory Perceptual) และการ
เล่นที่ใช้สติปัญญา (Intellectual) จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยเกี่ยวกับ
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือนันทนาการของกรมพลศึกษา (2561) มนตรี อารีย์ (2562) 
และวรรณวิสา บุญมาก (2561) ท าให้ทราบถึงผลของการเข้าร่วมกิจกรรมเกม
นันทนาการที่ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตดีขึ้น เนื่องจากเกม
นันทนาการเน้นพัฒนาอารมณ์ความสุขที่ท าให้ผู้เข้าร่วมได้พัฒนาตนเองในด้านความ
กล้าแสดงออก การเป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี การสร้างความสามัคคี การได้พบเพ่ือนใหม่ 
การละลายพฤติกรรม และการฝึกแก้ปัญหาเฉพาะหน้า นอกจากนี้ ยังสามารถน าเกม
ไปสร้างเป็นกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ได้ในทุกโอกาส ทุกสถานที่ และใช้ได้กับบุคคลทุก
เพศทุกวัย มาลี กาบมาลา (2561) ได้กล่าวถึงคุณค่าของการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือ
นันทนาการในภาคอีสาน โดยแบ่งได้ดังนี้ 1) คุณค่าต่อผู้เล่น ประกอบด้วย 12 กลุ่ม
ความรู้ย่อย ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสติปัญญา ด้านความมีระเบียบวินัย 
ด้านความรับผิดชอบ ด้านความสามัคคี ด้านความเสียสละ ด้านความอดทน ด้านความ
ซ่ือสัตย์ ด้านความเป็นผู้น าและผู้ตาม ด้านความเห็นอกเห็นใจ และด้านการศึกษา 2) 
คุณค่าทางสังคม 4 กลุ่มความรู้ย่อย ได้แก่ สภาพความเป็นอยู่ ในครอบครัว การ
ประกอบอาชีพ ขนบธรรมเนียมประเพณีไทย และค่านิยม เพราะการละเล่นพ้ืนบ้านเชิง
นันทนาการในภาคอีสานเป็นการน าภูมิปัญญาการละเล่นพ้ืนบ้านมาสร้างเป็นกิจกรรม 
ทั้งในเชิงรูปธรรมและนามธรรม เช่น การส่งเสริมความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ การ
ปรึกษาหารือและตกลงวิธีการเล่นหรือกติกาก่อนการละเล่น การจัดหาอุปกรณ์ และ
ค้นหา ดัดแปลงวิธีการเล่นแปลก ๆ ที่เหมาะสมเพ่ิมเติม เป็นการฝึกให้เด็กรู้จักคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ในสิ่งที่ดีงาม สอดคล้องกับผลการวิจัยของจักรี อย่าเสียสัตย์ (2556) ได้
น าเสนอผลของการจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือ
ลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนประถมศึกษา ผลการวิจัยยังแสดงให้เห็นว่า การใช้
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยสามารถลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนประถมศึกษา 
สอดคล้องกับวัลลภา อันดารา และคณะ (2558) ที่กล่าวว่า การใช้กิจกรรมนันทนาการ
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เพ่ือการบ าบัด เป็นแนวทางการบ าบัดช่วยเหลือที่มีประสิทธิภาพในการบรรเทา และ
ขจัดความตึงเครียด ความอึดอัดหรือความทุกข์ใจ เนื่องจากกิจกรรมนันทนาการบ าบัด
เป็นส่วนส่งเสริมให้เกิดบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย นอกจากนี้ การช่วยเหลือและให้ก าลังใจ
ซึ่งกันและกันระหว่างการท ากิจกรรม ส่งผลให้อารมณ์สดชื่นแจ่มใส เกิดความ
สนุกสนาน นอกจากนี้ รูปแบบของกิจกรรมนันทนาการบ าบัดแบบให้ความรู้ที่เน้นการ
แบ่งปันประสบการณ์และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ท าให้ผู้เข้ารับการบ าบัดได้รับ
ความรู้เพ่ิมเติม และเกิดการปรับเปลี่ยนทัศนคติของตนที่มีต่อความเครียด ตลอดจนมี
วิธีการจัดการกับความเครียดได้อย่างเหมาะสมซึ่งเป็นการผ่อนคลายความเครียดอีกวิธี
หนึ่ง ดังนั้น การใช้การละเล่นพ้ืนบ้านอีสานในรูปแบบของเกมที่รู้จักและนิยมเล่นในหมู่
เด็กและเยาวชน เช่น เกมกระโดดยาง (เชือก) เกมขี่ม้าส่งเมือง เกมกระต่ายขาเดียว 
เกมตี่จับ เกมกาฟักไข่ เกมเสือไล่วัว เกมงูกินหาง โดยน ากิจกรรมการละเล่นเหล่านี้มา
ประยุกต์ใช้เพ่ือเป็นกิจกรรมนันทนาการในการลดและผ่อนคลายความเครียด รวมถึง
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เล่นไดอี้กด้วย  
 ในปัจจุบันความเครียดเกิดขึ้นกับคนส่วนใหญ่ในสังคม ไม่เว้นแม้แต่การเกิด
ภาวะความเครียดในเด็กและเยาวชน โดยสาเหตุมาจากการใช้ชีวิตประจ าวันแบบ
แข่งขัน ความเร่งรีบในภารกิจ หน้าที่การงาน หรือแม้ในกิจกรรมการเรียน ทั้งนี้  
ความหมายของความเครียด คือ เหตุการณ์หรือสภาพที่ก่อให้เกิดความล าบากในการ
ตัดสินใจ ความวิตกกังวลกับความสัมพันธ์กับคน ความวิตกกังวลในความไม่แน่นอน
ของสถานการณ์ หรือความรู้สึกกลัวอันตรายที่จะเกิดขึ้น (กรมสุขภาพจิต, 2548) 
ความเครียดเกิดจากสาเหตุ 3 ปัจจัย ได้แก่ 1) สาเหตุทางจิตใจ 2) สาเหตุที่เกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงในชีวิต และ 3) สาเหตุที่เกิดขึ้นจากความเจ็บป่วย แจนิส (Janis, 1952) 
แบ่งความเครียดไว้ 3 ระดับ คือ 1) ระดับความเครียดต่ า เป็นภาวะที่มีความเครียดอยู่
เล็กน้อย พบได้ในชีวิตประจ าวันมีสาเหตุมาจากเหตุการณ์เพียงเล็กน้อย 2) ระดับ
ความเครียดปานกลาง ความเครียดระดับนี้อาจใช้เวลาเป็นชั่วโมงหรือหลายชั่วโมง และ 
3) ความเครียดระดับรุนแรง ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยู่เป็นสัปดาห์ เดือน
หรือปี ซึ่งเป็นผลให้ร่างกายและจิตใจพ่ายแพ้ต่อความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายและจิตใจอยา่งเห็นได้ชัด  

ดังนั้น กองสุขศึกษา (2558) จึงได้เสนอวิธีการจัดการความเครียด โดยการ
ออกก าลังกายคลายเครียดซ่ึงช่วยในเรื่องอารมณ์และลดอาการซึมเศร้า การใช้กิจกรรม
นันทนาการ การนั่งสมาธิ การนวดไทย การมีกิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืนในชุมชน ซึ่งส่งผลดี
ต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ เช่น ร่างกายมีความอบอุ่น ตื่นตัว การท างานของสมองดี 
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ความคิดอ่านดี การมีภูมิคุ้มกันดีขึ้น อารมณ์ที่ดี การมองโลกในแง่ดี การคิดเชิงบวก 
การลดและป้องกันการเกิดโรคซึมเศร้า และกลุ่มโรคเรื้อรัง จากการทบทวนงานวิจัย
ของเกรียงไกร ยาม่วง (2554) ฉัตรพันธ์ ดุสิตกุล (2554) และเสริมศักดิ์ นาริน (2559) 
ได้แสดงให้เห็นผลของการใช้กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือนันทนาการที่สามารถ
พัฒนาด้านร่างกายและจิตใจของบุคคลได้ ทั้งนี้ เยนเนอร์ และคณะ (Yener, et al., 
2017) ได้เสนอผลการวิจัยเกี่ยวกับผลของกิจกรรมนันทนาการและกีฬาที่มีต่อระดับ
จติวิทยาของเยาวชนอายุ 11-13 ปี พบว่า เยาวชนที่เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระยะ 
13 สัปดาห์ มีความซึมเศร้าตามทฤษฎีของเบค (Beck, 1967) ต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการและกีฬาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p<.005 ซึ่ง
สรุปได้ว่า การละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือนันทนาการมีผลในการช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางใจ 
โดยเฉพาะความสุขด้านจิตใจ อารมณ์ การลดความวิตกกังวล การลดความก้าวร้าว 
และการช่วยส่งเสริมการเรียนรู้  
 การละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพ่ือนันทนาการ นอกจากเป็นกิจกรรมที่ช่วย
ถ่ายทอดอัตลักษณ์ความเป็นตัวตนของชาวอีสานแล้ว ยังเป็นการสืบสานวัฒนธรรม
การละเล่นของท้องถิ่น จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา การละเล่นพ้ืนบ้านช่วย
ส่งเสริมการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี เกิดการพัฒนาองค์รวมทั้ งทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ข้อมูลผลการวิจัยหลายเรื่องยังแสดงให้เห็นถึงประโยชน์
ของการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือนันทนาการอีกด้วย จากความส าคัญและประโยชน์ของการ
เข้าร่วมกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อนันทนาการข้างต้น สามารถท าให้ผู้ร่วมกิจกรรม
จะพึงได้รับผลที่ดีต่อสมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจ ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงมีความ
ประสงค์ที่จะน าเกมนันทนาการพ้ืนบ้านที่เป็นมรดกอันทรงคุณค่าของท้องถิ่น เป็น
การละเล่นที่เป็นเอกลักษณ์ของคนไทยมาพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคมและสติปัญญาของเยาวชนผู้ เข้าร่วมที่ถือเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนา
ประเทศชาติต่อไป  

วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายและระดับความเครียด ก่อนและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 8  

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการละเล่น พ้ืนบ้านอีสานที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายและระดับความเครียด ก่อนและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 8 
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ระเบียบวิธีวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) ท า

การวัดผลก่อนและหลังการทดลอง (One Group Pre-test and Post-test Design) 
ผ่านการพิจารณาของคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ร้อยเอ็ด เอกสารรับรองเลขที่ 017/2562 วันที่ 16 สิงหาคม พ.ศ. 2562  

1. แผนการวิจัย   
1.1 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นอาสาสมัคร เยาวชนชายที่มีสุขภาพดี 

จ านวน 78 คน  
1.2 กลุ่มตัวอย่าง คณะผู้วิจัยใช้วิธีการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วย

โปรแกรม G*Power (3.1.9.4) ก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size=0.5) ก าหนดค่า
ความคลาดเคลื่อน (α=0.05) ก าหนดค่าอ านาจในการทดสอบ (Power=0.95) ได้
ขนาดกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 45 ตัวอย่าง จากอาสาสมัคร 78 คน ท าการทดสอบระดับ
ความเครียดด้วยแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
(ST5) คัดเอาเฉพาะผู้ที่มีความเครียดระดับปานกลางถึงระดับความเครียดมาก (5-9 
คะแนน จากคะแนนเต็ม 15 คะแนน) จ านวน 45 คน ก าหนดเกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ 
เยาวชน อายุ 7-18 ปี ที่มีความเครียดที่ประเมินด้วยแบบประเมินความเครียด ST5 
ระหว่าง 5-9 คะแนน ไม่มีอาการบาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคต่อการวิจัย และก าหนดเกณฑ์
คัดออกจากการวิจัย ได้แก่ ผู้ที่มีความเครียดน้อยกว่า 5 และมากกว่า 9 คะแนน 
(คะแนนเต็ม 15 คะแนน) มีจ านวนการเข้าร่วมโปรแกรมน้อยกว่า ร้อยละ 80 และ
อาสาสมัครสมัครใจออกจากการวิจัยเอง  

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้คณะผู้วิจัยได้ก าหนดเครื่องท่ีใช้ในการวิจัย ดังนี้ 

2.1 แบบประเมินความเครียด พัฒนาโดยอรวรรณ  ศิลปกิจ (2551) 
จากนั้น ให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 คน ตรวจสอบ และปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผู้เชี่ยวชาญ โดยได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบประเมินความเครียด เท่ากับ 0.86 (กรม
สุขภาพจิต, 2558)  

2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2562) เป็นการ
ประเมินความแข็งแรงของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ โดยเลือกเอาเฉพาะ
การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก วัดความจุปอด วัดแรงเหยียดขา และวัดแรง
เหยียดหลัง ไดค้่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.96     
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2.3 โปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพ่ือนันทนาการที่ มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายและระดับความเครียด ระยะเวลา 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง คณะผู้วิจัยได้
ด าเนินการสร้างโปรแกรม ดังนี้ 

2.3.1 คณะผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร งานวิจัย แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง
กับแนวทางการจัดโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพื่อนันทนาการ  

2.3.2 คณะผู้วิจัยได้ลงพ้ืนที่ส ารวจเกมนันทนาการพื้นบ้านพบว่า เกม
ที่นิยมและมีการเล่นมากที่สุดจ านวน 7 เกม ได้แก่ เกมกระโดดยาง (เชือก) เกมขี่ม้าส่ง
เมือง เกมกระต่ายขาเดียว เกมตี่จับ เกมกาฟักไข่ เกมเสือไล่วัว เกมงูกินหาง จากนั้น 
ก าหนดโปรแกรมการเล่น โดยระยะเวลาทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ก่อนและ
หลังการเล่นจะมีการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นร่างกาย 15 นาที  

2.3.3 คณะผู้วิจัยได้น าโปรแกรมการละเล่น พ้ืนบ้านอีสานเพ่ือ
นันทนาการที่สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 คน ตรวจสอบ และปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ ได้ค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ 0.93 จากนั้น น าเครื่องมือไปใช้
กับกลุ่มทดลอง  

3. วิธีการด าเนินวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.1 ก่อนการด าเนินการวิจั ย คณะผู้วิจัยได้อธิบายขั้นตอนการวิจัย 

รายละเอียดการปฏิบัติตัว ผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นแก่กลุ่มทดลอง ซึ่งสมาชิกในกลุ่ม
ทดลองทุกคนจะได้ลงชื่อในใบยินยอมอาสาสมัครและสามารถถอนตัวออกจากการวิจัย
ได้ตลอดเวลา 

3.2 คณะผู้วิจัยได้ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และแบบประเมินความเครียด (ST5) ก่อนการทดลอง (Pre-test)  

3.3 คณะผู้วิจัยสาธิตวิธีการเล่นเกมนันทนาการ รวมทั้งอธิบายขั้นตอนการ
อบอุ่นร่างกาย ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรมในโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเ พ่ือ
นันทนาการ ช่วงระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) 
ในช่วงเวลา 17.30-18.30 น.  

3.4 หลังจากผ่านระยะเวลา 8 สัปดาห์ จัดการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และแบบประเมินความเครียด (ST5) หลังการ
ทดลอง (Post-test) ส าหรับกลุ่มทดลอง 

4. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
4.1 วิเคราะห์ข้อมูลสมรรถภาพทางกายและระดับความเครียดก่อนและ

หลังทดลอง ด้วยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 



     
 

ปริวัตร ปาโส  และพนิดา ชูเวช I Pariwatr Paso and Panida Chuwet  

55  วารสารบณัฑติแสงโคมค า ปีท่ี 7 ฉบับท่ี 1 | มกราคม – เมษายน 2565 
 

4.2 การใช้การทดสอบการแจกแจงปรกติ  (Normal Distribution) 
วิเคราะห์การแจงแจงข้อมูลพบว่า ทุกชุดข้อมูลมีการกระจายตัวแบบปกติ จึงใช้สถิติ
กลุ่มพาราเมตริกในการวิเคราะห์ข้อมูล 

4.3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย ระดับความเครียด
ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพ่ือ
นันทนาการ ใช้สถิติแบบที่ ไม่เป็นอิสระต่อกัน (t-Test Dependent) ก าหนดค่า
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

ผลการวิจัย  
จากวัตถุประสงค์การวิจัยทั้งสองข้อ คือ 1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม

การละเล่นพ้ืนบ้านอีสานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและระดับความเครียด ก่อนและ
หลังทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้าน
อีสานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและระดับความเครียด ก่อนและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 
8 ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
และความเครียดในเยาวชน พบว่า ด้านสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองดีขึ้นกว่า
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ ด้าน
ความเครียดหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ลดลงแตกต่างกับก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถน าเสนอข้อมูลแบบตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 
 

สมรรถภาพ 
ระยะการ
ทดลอง 

ผลการทดลอง 
t p 

 S.D. 
อั ต ราก าร เต้ น ขอ ง
หัวใจ 

ก่อนทดลอง 77.46 5.69 
6.731 .001* 

หลังทดลอง 72.95 4.14 

ความจุปอด 
ก่อนทดลอง 2768.88 255.68 

-9.214 .001* 
หลังทดลอง 3406.66 440.76 

แรงเหยียดขา 
ก่อนทดลอง 110.29 8.68 

-8.607 .001* 
หลังทดลอง 131.06 17.90 

แรงเหยียดหลัง 
ก่อนทดลอง 83.40 6.32 

-10.948 .001* 
หลังทดลอง 98.77 11.05 

ระดับความเครียด 
(ST5) 

ก่อนทดลอง 6.48 1.30 
11.236 .001* 

หลังทดลอง 3.40 1.43 

ตาราง 1 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและระดับความเครียดของกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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จากตาราง 1 พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสาน

เพ่ือนันทนาการพ้ืนบ้าน สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ หลังการทดลองระดับความเครียดของกลุ่ม
ทดลอง ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

อภิปรายผล 

จากผลการวิจัยสามารถอภิปรายตามวัตถุประสงค์ได้ ดั งนี้  ประการที่ 1 
การศึกษาผลของโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อน
และหลังทดลองสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งในแต่ละด้านพบรายละเอียดดังต่อไปนี้  

1) ด้านอัตราการเต้นของหัวใจของกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนทดลอง ( =
77.46; S.D.=5.69) หลังทดลอง (=72.95; S.D.=4.14) ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เป็นผลมาจากกิจกรรมเกมนันทนาการที่ใช้ในโปรแกรมการทดลองมี
ลักษณะเป็นเกมการออกก าลังกาย โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้กลุ่มทดลองได้ออกก าลัง
กาย ซึ่งส่งผลท าให้หัวใจและระบบไหลเวียนเลือดเกิดการพัฒนาให้ดีขึ้น สอดคล้อง
กับปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ และสุธนะ ติงศภัทิย์ (2557) กล่าวว่า การจัดการเรียนรู้
วิชาพลศึกษา โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีผลต่อการพัฒนาความอ่อนตัว  และ
ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหัวใจ แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย
สามารถใช้เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพได้ อีกทั้งในขณะเล่นเกม 
กลุ่มทดลองได้รับความสุขจากการเล่นเกมที่มีความสนุกสนาน เกิดการผ่อนคลาย 
สอดคล้องกับสุภาภัทร ทนเถื่อน (2553) กล่าวว่า อาการของความเครียดจะแสดงออก
ไดห้ลายทาง ซึ่งสังเกตและประเมินได้ คือ ด้านร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม เมื่อบุคคล
เกิดความเครียดท าให้ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและชีวเคมี ดังข้อค้นพบ
ทีว่่า บุคคลที่มีภาวะเครียดอาจแสดงออกด้านร่างกาย เช่น ความดันโลหิตสูง อัตราการ
เต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้น ปากคอแห้ง เหงื่อออกมาก แขนชาหรือมีอาการกระตุก 
กล้ามเนื้อตึงเครียด มีปัญหาการท างานของระบบย่อยอาหารและการขับถ่าย มือเท้า
เย็น (กนกรัตน์ สุขะตุงคะ, 2537) ดังนั้น เมื่อกลุ่มทดลองได้ใช้โปรแกรมการละเล่น
พ้ืนบ้านอีสานเพ่ือนันทนาการ จึงเกิดการพัฒนาทั้งทางกายและทางจิตใจ จึงส่ งผลให้
อัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มทดลองลดลง 



     
 

ปริวัตร ปาโส  และพนิดา ชูเวช I Pariwatr Paso and Panida Chuwet  

57  วารสารบณัฑติแสงโคมค า ปีท่ี 7 ฉบับท่ี 1 | มกราคม – เมษายน 2565 
 

2) ด้านความจุปอดพบว่า ก่อนทดลองมีความจุปอด ( =2768.88 ; 
S.D.=255.68) หลังทดลอง ( =3406.66; S.D.=440.76) เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เป็นผลมาจากลักษณะของการเล่นเกมนันทนาการหลาย ๆ เกม มี
จุดมุ่งหมายให้กลุ่มทดลองได้มีกิจกรรมการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ า ๆ สอดคล้อง
กับงานวิจัยของปิยาภรณ์ สุนทองห้าว และวรรณพร ทองตะโก (2562) ได้วิจัยเรื่องผล
ของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจที่มีต่อสมรรถภาพปอดและความสามารถด้านการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดแบบซ้้า ในนักกีฬาฟุตซอล ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การวิ่งด้วย
ความเร็วแบบซ้ า ๆ สามารถพัฒนาความสามารถของร่างกายด้านความจุปอดให้ดีขึ้น 
เพราะในขณะที่ร่างกายวิ่งเร็วแบบซ้ า ๆ จะส่งผลให้อัตราการระบายอากาศสูงขึ้น 
รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของความถี่และความลึกในการหายใจ ซึ่งเป็นการเพ่ิมงานของ
การหายใจและท าให้เกิดการหายใจล าบาก การเพ่ิมการหายใจที่หนักขึ้นตามกิจกรรม
ของการวิ่งขณะเล่นเกมที่มีการแข่งขันที่ความหนักสูงและช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ร่างกาย
ต้องการออกซิเจนจ านวนมากเพ่ือไปสันดาปให้เป็นพลังงาน และยิ่งปริมาณอากาศที่
สามารถหายใจเข้าได้มากในระหว่างการออกก าลังกายจะมีปริมาณออกซิเจนมากขึ้น 
ซึ่งสามารถดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดได้มากขึ้น ดังนั้น การพัฒนากล้ามเนื้อหายใจให้มี
ความแข็งแรง จะส่งผลให้ความจุปอดเพ่ิมขึ้นเนื่องจากปอดขยายใหญ่ขึ้น การ
แลกเปลี่ยนก๊าซท าได้ดีขึ้น อัตราการหายใจต่ าลง ท าให้ปอดมีประสิทธิภาพในการ
ท างานมากข้ึน  

3) ด้านแรงเหยียดขาพบว่า กลุ่มทดลองมีแรงเหยียดขาก่อนทดลอง ( =
110.29 ; S.D.=8.68) หลังทดลองมีแรงเหยียดขา ( =131.06; S.D.=17.90) ซึ่ง
เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีสาเหตุจากโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้าน
อีสานเพ่ือนันทนาการพ้ืนบ้านมีเกมที่เน้นให้กลุ่มทดลองได้ใช้สมรรถภาพกล้ามเนื้อขา 
มีการเคลื่อนไหวร่างกาย มีการแบกเพ่ือนเพ่ือเล่นเกม เช่น เกมขี่ม้างส่งเมือง เกม
กระโดดเชือก (ยาง) เพราะเกมเหล่านี้มีลักษณะการประกอบกิจกรรมที่คล้ายคลึงกับ
การฝึกด้วยน้ าหนักเป็นแรงต้าน และการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric 
Training) จึงส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านแรงเหยียดขาเพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของประกอบชัย ถมเพชร และพีระพงศ์ บุญศิริ (2560) กลุ่มทดลองที่ออก
ก าลังกายภายใต้รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการ เกมน า การละเล่นพ้ืนบ้าน เพ่ือ
สร้างเสริมสุขภาพ ภายหลังจากฝึก 10 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ ความคล่องแคล่วว่องไว 
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ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต เพ่ิมขึ้นแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับผลการวิจัยของวรรณวิสา บุญมาก (2561) ที่ได้พัฒนา
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า 
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ าหนักของร่างกาย ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง และ
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4) ด้านแรงเหยียดหลังพบว่า ก่อนทดลองกลุ่มทดลองมีแรงเหยียดหลัง ( =
83.40; S.D.=6.32) หลังทดลอง ( =98.77; S.D.=11.05) เพ่ิมขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจมีสาเหตุเนื่องมาจากกิจกรรมเกม
นันทนาการที่คณะผู้วิจัยใช้ในการทดลองมุ่งเน้นให้กลุ่มทดลองได้ใช้กล้ามเนื้อหลาย ๆ 
ส่วนในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ทั้งในรูปแบบการวิ่ง การกระโดด การเกร็ง การแบก
เพ่ือนร่วมทีมที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับการฝึกด้วยน้ าหนักแบบทั่วร่างกาย ซึ่งกลุ่ม
ทดลองต้องออกแรงต้านกับน้ าหนัก การเกร็งของกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย ทั้งนี้ กิจกรรม
เกมนันทนาการพ้ืนบ้านอีสานที่ใช้ในการทดลอง ยังเป็นออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้านหน้า กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว กล้ามเนื้อหน้าท้อง 
กล้ามเนื้อก้น และกล้ามเนื้อน่อง ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ทั่วทั้งร่างกาย อันส่งผล
ให้สมรรถภาพทางกายด้านแรงเหยียดหลังของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น สอดคล้องกั บ
ผลการวิจัยของยุพิน สีแก่ (2555) เรื่องการศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ของนักเรียนระดับปฐมวัย ที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยที่ได้รับ
การจัดกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของกลุ่มตัวอย่าง สูงขึ้นหลังการจัดกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 สอดคล้องกับศักดิ์ชัย ศรีสุข และคณะ (2561) กล่าวว่า 
การใช้โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีผลท าให้
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายมี
พัฒนาการที่ดีขึ้น ส่วนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อน
ตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจมีพัฒนาการดีขึ้น สอดคล้อง
กับผลการศึกษาของถนัด บุญอิสระเสรี และคณะ (2558) พบว่า การใช้ชุดกิจกรรม
การละเล่นพ้ืนบ้านในชั่วโมงพลศึกษามีผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา ด้าน
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การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพดีขึ้น  ซึ่งเป็นผลมาจากกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายในแต่ละกิจกรรมต้องใช้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายในการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน  

ประการที่ 2 การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการละเล่นพื้นบ้านอีสานที่มีต่อ
ระดับความเครียด ก่อนและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 8 สามารถอภิปรายผลการทดลองได้ 
ดังนี้  

ระดับความเครียดของกลุ่มทดลอง ภายหลังระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า 
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยระดับความเครียดก่อนทดลอง ( =
6.48; S.D.=1.30) และหลังทดลอง ( =3.40; S.D.=1.43) เป็นผลมาจากในโปรแกรม
การละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพ่ือนันทนาการที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นการละเล่นที่เยาวชน
รู้จักเป็นอย่างดี การละเล่นที่เป็นอัตลักษณ์ของคนอีสานโดยส่วนใหญ่มุ่งเน้นให้
ผู้เข้าร่วมได้มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในเกมที่สนุกสนาน กติกาไม่ยุ่งยากซับซ้อน ทั้งยัง
มีรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการเพ่ือการแข่งขัน โดยเป็นการแข่งขันกีฬาพ้ืนบ้าน
อีสานเพ่ือประโยชน์ทางนันทนาการ ซึ่งส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาอารมณ์ความสุข 
สอดคล้องกับผลการวิจัยของเสริมศักดิ์ นาริน (2559) ได้แสดงผลการวิจัยว่า ระดับ
ความเครียดของผู้สูงอายุหลังเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญา
ไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี  โดยผลการทดสอบ
พบว่า มีระดับความเครียดลดลง มีค่าสถิติการทดสอบที เท่ากับ 15.95 ที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติ .05 สอดคล้องกับแนวคิดของเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2551) ที่
กล่าวว่า กิจกรรมเกมกีฬา การละเล่นและกิจกรรมนันทนาการ สามารถน ามาใช้เป็น
กิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ และเพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน ท้า
ทายความสามารถผู้เล่น ซึ่งใช้ร่างกายเป็นสื่อแสดงออกในการเข้าร่วมกิจกรรมเกม
นันทนาการพ้ืนบ้าน ส่งผลต่อการพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญา  

องค์ความรู้จากการวิจัย  
การวิจัยเรื่องนี้เป็นการประยุกต์การละเล่นพ้ืนบ้านในภาคอีสานที่มีความ

หลากหลายมาจัดเรียงเป็นชุดโปรแกรม เกมการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือประโยชน์เชิง
นันทนาการ โดยมีตัวแปรส าคัญ คือ ด้านสมรรถภาพทางกาย และระดับความเครียดใน
เด็กและเยาวชน องค์ความรู้ใหม่ท่ีได้จากการวิจัยสามารถสรุปได้เป็นประเด็นดังต่อไปนี้  
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1. จากการศึกษาผลของโปรแกรมที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ทั้งก่อนและหลัง
การทดลองพบว่า สมรรถภาพทางกาย ด้านอัตราการเต้นของหัวใจ ความจุปอด แรง
เหยียดขาและแรงเหยียดหลังดีขึ้น แสดงให้เห็นว่า การน ากิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ในภาคอีสานมาใช้เป็นกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นได้ ควรใช้กิจกรรม
การละเล่นพ้ืนบ้านอีสานที่มีความหลากหลายมาเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ หรือใช้
เป็นกิจกรรมทางพลศึกษา เพ่ือเป็นเกมน ากิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมก่อน
บทเรียนทางกีฬา สร้างความสนุกสนานเพลิดเพลินแก่ผู้เล่น กระตุ้นความสนใจ ทั้งยัง
เป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้กับเด็กและเยาวชนและผู้ที่สนใจได้  

2. จากการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมที่มีต่อระดับความเครียด ทั้งก่อนและ
หลังการทดลอง ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการละเล่นพื้นบ้านอีสานสามารถ
ลดระดับความเครียดของกลุ่มทดลองได้ ดังนั้น ในกลุ่มเด็กและเยาวชนที่มีความเครียด
ในระดับปานกลางขึ้นไป สามารถใช้โปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้าน เพ่ือให้เกิดประโยชน์
ในเชิงนันทนาการ สามารถพัฒนาทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา นัก
กิจกรรมบ าบัด นักนันทนาการ สามารถประยุกต์ใช้การละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพ่ือลด
และคลายความเครียดที่เกิดในชีวิตประจ าวันของเด็กและเยาวชน หรือในบุคคลที่
ต้องการกิจกรรมการเล่นเพื่อผ่อนคลายความตึงเครียดในชีวิตประจ าวันได้ 

3. โปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพ่ือนันทนาการ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ประกอบด้วยการละเล่นพ้ืนบ้านจ านวน 7 เกม ได้แก่ เกมกระโดดยาง (เชือก) เกมข่ีม้า
ส่งเมือง เกมกระต่ายขาเดียว เกมตี่จับ เกมกาฟักไข่ เกมเสือไล่วัว เกมงูกินหาง 
สามารถพัฒนาได้ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต ยกระดับคุณภาพชีวิตของเด็กและ
เยาวชนให้ดีขึ้นได้ ดังนั้น ผู้สนใจใช้การละเล่นพื้นบ้านสามารถน าการละเล่นพ้ืนบ้านที่มี
อยู่ทั่วทุกภาคของประเทศไทยมาใช้เพ่ือเป็นโปรแกรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและ
สุขภาพจิตได ้

สรุป  
 การวิจัยเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้าน
อีสานที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 8 และเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานที่มีต่อระดับความเครียด ก่อนและหลังทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานสามารถช่วย
พัฒนาระดับสมรรถภาพทางกาย ด้านอัตราการเต้นของหัวใจ ความจุปอด แรงเหยียด
ขา และแรงเหยียดหลังของเยาวชนให้ดีขึ้นได้ อีกยังช่วยลดระดับความเครียดของ
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เยาวชนให้ลดลงได้ ดังค ากล่าวที่ว่า จิตใจที่ดีอยู่ในร่างกายที่แข็งแรง การละเล่น
พ้ืนบ้านอีสานเพ่ือนันทนาการมีหลายประเภทและมีประโยชน์หลายประการ การเข้า
ร่วมกิจกรรมขึ้นอยู่กับเงื่อนไข เช่น การเข้าร่วมตามความสมัครใจ ปราศจากการบังคับ 
เกิดขึ้นในเวลาว่างหรือเวลาอิสระ ไม่เป็นอาชีพประจ า กระท าเพ่ือพัฒนาความสุขทาง
จิตใจและร่างกาย มีความสนุกสนานร่าเริงและมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาองค์รวมของความ
เป็นมนุษย์ โดยเฉพาะการพัฒนาทางด้านร่างกายและจิตใจ ในประเด็นการจัดการกับ
ความเครียดสามารถน าการละเล่นพ้ืนบ้านอีสานเพ่ือนันทนาการไปส่งเสริมให้เด็กและ
เยาวชนที่เข้าร่วมได้เกิดคุณลักษณะที่ดีในการเป็นพลเมืองของประเทศชาติ และสังคม
โลกที่มีคุณภาพ ดังนั้น นักกิจกรรมบ าบัด นักนันทนาการ ครู อาจารย์ นักพลศึกษา 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา รวมทั้งผู้มีส่วนเกี่ยวข้องสามารถน าการละเล่นพ้ืนบ้านของ
เด็กและเยาวชนที่มีอยู่หลากหลายในทั่วทุกภาคของไทยมาประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพกายและระดับความเครียดเพ่ือประโยชน์เชิงนันทนาการของเด็กและ
เยาวชนได ้ 
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