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บทคัดย่อ
	 การวิจัยกึ่งทดลองเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมออกก�ำลังกายแอโรบิกร�ำไทยประยุกต์ต่อสุขสมรรถนะ      

ของนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนชุมชนบ้านสามพร้าว จ�ำนวน 36 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 

ฝึกโปรแกรมออกก�ำลงักายแอโรบกิร�ำไทยประยกุต์ จ�ำนวน 18 คน และกลุม่ควบคมุ จ�ำนวน 18 คน ท�ำการฝึกเป็นระยะเวลา ทัง้หมด 

8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที ใช้ความหนัก 60 - 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด โดยทดสอบสุข

สมรรถนะก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับ

ความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัย พบว่า ค่าของสุขสมรรถนะภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p ≤ .05) เมื่อเทียบกับก่อนการฝึก ยกเว้น ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคมุ พบว่า ค่าของสขุสมรรถนะหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเว้น 

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ดังนั้น จึงสรุปได้ว่าการออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการออกกําลังกายแอโรบิกร�ำไทย

ประยกุต์เป็นทางเลอืกหนึง่ในการออกก�ำลงักายทีโ่รงเรยีนหรอืหน่วยงานต่าง ๆ  สามารถน�ำไปส่งเสรมิสขุสมรรถนะของนกัเรียนหญงิ 

ชั้นประถมศึกษาได้

ค�ำส�ำคัญ: สุขสมรรถนะ, นักเรียนหญิง, ชั้นประถมศึกษา, ร�ำไทยประยุกต์

Abstract
	 The purpose was to study and compare the effects of an applied Thai dance aerobic exercise program 

on the physical fitness of female students, in upper elementary school. The subjects were 36 students from 

Sam Phrao Community School, divided into 2 groups: an experimental group training in an applied Thai dance 

aerobics program (n = 18) and a control group (n = 18), practicing for a total of 8 weeks, 3 days/week,  

50 minutes, the intensity of 60 - 70 percent of maximum heart rate. The health-related physical fitness was 

measured before and after eight weeks, respectively. The obtained data were analyzed in terms of Mean, 

Standard deviation, and t–test method with a significances level of 0.05. The results revealed that it was found 
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บทนำ�
	 ผลการส�ำรวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและ

เยาวชนไทย ปี 25611 โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า มีเด็กไทยประมาณ 1 ใน 4 หรือ       

ร้อยละ 26.2 เท่านั้น ที่มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 60 นาที

ต ่อวัน ตามข้อแนะน�ำขององค์การอนามัยโลก (WHO)                 

โดยปัญหาที่ท�ำให้เด็กไทยมีกิจกรรมทางกาย ไม่เพียงพอนั้น 

เนื่องมาจากวิถีชีวิต การเรียน และรูปแบบการเล่นของเด็ก

เปลี่ยนไปจากอดีต จากเดิมเด็ก ๆ ใช้เวลาว่าง ออกไปเล่น            

กับเพ่ือนเปลี่ยนเป ็นการใช ้ เวลาว ่างหมดไปกับหน้าจอ

อิเล็กทรอนิกส์ประเภทต่าง ๆ ดังจะพบว่า ปัจจุบัน เด็กไทยมี

การวิ่งเล่นออกแรง (Active Play) น้อยมากเมื่อเทียบกับเกณฑ์

ที่ก�ำหนด โดยพบว่ามีเพียงร้อยละ 8.7 ที่วิ่งเล่น ออกแรงแบบ

ไม่มีกฎกติกามากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน ในขณะที่ข้อมูลการใช้ 

หน้าจอหรือพฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็ก ซึ่งพิจารณาจากการใช้

หน้าจอิเลคทรอนิกส์ เพื่อความบันเทิงไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน          

ตามค�ำแนะน�ำของประเทศแคนาดา พบว่ามีเพียงร้อยละ 25.6 

เท่านั้น กล่าวคือมีเด็กไทยประมาณ 3 ใน 4 ที่ใช้เวลาอยู่กับ       

หน้าจอเกินกว่าข้อแนะน�ำที่ก�ำหนด2

	 สขุสมรรถนะ หมายถงึ ความสามารถของร่างกายใน

การประกอบกิจวัตรประจ�ำวนัได้อย่างมปีระสทิธภิาพโดยไม่เกดิ

ความเหน่ือย และสามารถฟ้ืนฟูกลบัสภาพได้อย่างรวดเรว็ ท�ำให้

ร่างกายสามารถท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ กล้ามเนือ้มคีวาม

สามารถในการท�ำงานได้ดียิง่ขึน้ ระบบประสาทสามารถควบคมุ

การท�ำงานของร่างกายได้ดีขึ้น ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง   

และลดการเจ็บป่วย3

	 การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic Exercise) 

คือ การท�ำงานของกล้ามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้

ออกซิเจนผลิตพลังงานให้กล้ามเนื้อหดตัวเคลื่อนไหวเป็นระยะ

เวลานาน และมีความต่อเนื่อง โดยรูปแบบนี้ร่างกายต้องอาศัย

ระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจทีม่ปีระสทิธภิาพเป็นเส้น

ทางล�ำเลยีงอากาศ คอื ออกซเิจนเข้าสูร่่างกายโดยส่งไปทีก่ล้าม

เนือ้เพือ่ให้ผลติเป็นพลงังานน�ำไปใช้หดตวัให้เกิดการเคล่ือนไหว4

	 ร�ำไทยมาประยุกต์ การร�ำไทยส่งผลดีต่อสุขภาพ        

โดยส่งผลให้มคีวามทนทานของหวัใจและปอดเพิม่ข้ึน ความแขง็

แรงของกล้ามเนื้อแขนและขาเพิ่มข้ึน ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ

แขนและขาทั้งสองข้างเพ่ิมขึ้น5 ซึ่งการร�ำไทย เป็นศิลปะแห่ง 

การเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายอย่างประณีต       

อ่อนช้อย ถือเป็นศิลปะการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

ตัง้แต่หวัจรดเท้า มเีคลือ่นไหว แขน ขา เอว และไหล่ การน�ำเอา

ศลิปะการร่ายร�ำมาผสมผสานเข้ากบัการออกก�ำลงักายแบบแอ

โรบกิ แต่จะเป็นการออกก�ำลงักายทีม่รีะยะเวลาทีต่ัง้แต่ 20 นาที

ขึ้นไป การออกก�ำลังกายแบบนี้จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อและเพิ่มอัตราการใช้ออกซิเจน6 การร�ำไทย

ประยกุต์เป็นอกีกจิกรรมหนึง่ทีส่ามารถน�ำมาประยกุต์ท่าทางให้

เหมาะสมส�ำหรบัการออกก�ำลงักายส�ำหรับทกุวยั รวมทัง้ท�ำนอง

ที่เหมาะสมต่อการเคลื่อนไหวไม่ก่อให้เกิดการกระแทกของข้อ

ต่อและไม่เร่งรีบ ซ่ึงการร�ำไทยเป็นการปฏิบัติท่ีง่าย ส�ำหรับ       

หญิงไทย โดยคนไทยส่วนใหญ่จะมีการเรียนร�ำไทยในโรงเรียน

ตัง้แต่ยงัเด็กและเป็นการแสดงถึงเพศหญงิ ท่าของการร�ำไทยจะ

เป็นการเคลื่อนไหวแขนขึ้นลง ไปด้านข้าง ด้านหน้า ยืดเหยียด 

ท�ำสลับกันไปมาซ้ายขวา มีการยืนแตะปลายเท้า ส้นเท้า และ

การหมุนตัว7 

	 ที่ผ่านมามีการศึกษาเกี่ยวกับการร�ำไทยในผู้สูงอายุ

เป็นส่วนมาก แต่ในวยัเดก็ยงัมน้ีอย โดยส่วนใหญ่พบว่า การออก

ก�ำลังกายด้วยการร�ำไทยบนตารางเก้าช่อง สัปดาห์ละ 3 วัน       

วันละ 20-60 นาทีเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ช่วยพัฒนาภาวะ

สุขภาพได้ โดยส่งผลให้มีความทนทานของ หัวใจและปอดเพิ่ม

that the most of parameters of physical fitness after eight weeks of training had a statistically significant                

difference (p ≤ 0.05) when compared to before training, except for muscular strength and endurance.  

When comparing the experimental and control groups, it was found that their physical fitness after the                

experiment was significantly different at a level of .05, except for their muscular strength and endurance. 

Therefore, it can be concluded that exercising with an applied Thai dance aerobic exercise program is an            

alternative to exercising at school or various agencies. It can be used to promote the well-being of female 

students. elementary school

Keywords: Health physical fitness, female students, upper elementary school, applied Thai dance
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ขึ้น ความดันโลหิตลดลง น�้ำตาลในเลือดลดลง ความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อแขนและขาเพิ่มขึ้น ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อแขน

และขาทั้งสองข้างเพิ่มขึ้น5 และการศึกษาผลของการฝึกร�ำไทย 

50 นาที 3 วันต่อ สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ต่อการ

เคลื่อนไหวและอัตราการล้มในผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชน         

พบว่า ช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวหลังจากสัปดาห์ท่ี 3 และ

สัปดาห์ที่ 6 และช่วยลดอัตราการล้มได้8

	 ดังน้ันผูวิจัยจึงน�ำการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก       

ร�ำไทยมาประยุกต์ใช้กับดนตรีในการออกก�ำลังกาย เพื่อเป็น

แนวทางในการพฒันา และส่งเสรมิสขุสมรรถนะส�ำหรบันกัเรยีน 

ให้สามารถด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีความสุขต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมออกก�ำลังกายแบบ 

แอโรบิกร�ำไทยประยุกต์ต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิง             

ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิง 

ชั้นประถมศึกษาตอนปลายภายหลังใช้โปรแกรมออกก�ำลังกาย

แบบแอโรบิกร�ำไทยประยุกต์

สมมติฐานการวิจัย
	 ภายหลงัการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลอง

ที่ได้รับโปรแกรมออกก�ำลังกายแอโรบิกร�ำไทยประยุกต์มีสุข

สมรรถนะแตกต่างกับกลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 รูปแบบการออกก�ำลังกายแบบร�ำไทยประยุกต์ โดย

ยึดหลักการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ตามหลักการ “FITT” 

(Frequency, Intensity, Time, Type (FITT)) ที่ประกอบด้วย

ความหนัก ความบ่อย ระยะเวลา และรปูแบบการออกก�ำลงักาย 

ซึ่งรูปแบบการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกที่ส ่งเสริมสุข

สมรรถนะ ที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวของร่างกายต่อเนื่อง            

มีความปลอดภัย ไม่มีแรงกระเทกที่จะเป็นอันตรายต่อกระดูก

และกล้ามเนือ้ และมีท่วงท�ำนองดนตรทีีส่ามารถปรับให้เหมาะสม

กับช่วงวัยนี้ 

วิธีการศึกษา
	 งานวจิยันีเ้ป็นการวจิยัก่ึงทดลองแบบ 2 กลุม่วดัก่อน

และหลังการทดลอง (Experimental design two group 

pretest-posttest design) 

	 กลุ ่มตัวอย่างที่ใช ้ในการวิจัยเป็นนักเรียนหญิง            

ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ที่ก�ำลังศึกษาภาคเรียนที่ 1  

ปีการศึกษา 2565 โรงเรียนชุมชนบ้านสามพร้าว โดยก�ำหนด

กลุ่มตัวอย่างด้วยตารางของโคเฮน Cohen9 ค่าระดับนัยส�ำคัญ 

(Level of significance) ท่ีระดับ .05 ก�ำหนดค่าขนาดผล  

กระทบ (Effect size) ที่ 0.4 และก�ำหนดค่าอ�ำนาจการดสอบ 

(Power of test) ท่ีระดับ 0.08 ได้จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่าง               

กลุม่ละ 12 คน รวมท้ังหมด 24 คน เพ่ือป้องกนัการถอนตวักลาง

คันระหว่างการทดลอง ผู ้วิจัยจึงเพิ่มกลุ ่มตัวอย่างอีก เป็น         

กลุ่มละ 18 คน รวมทั้งหมด 36 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มทดลอง โปรแกรมออกก�ำลังกายแอโรบิกร�ำไทยประยุกต์

และกลุ่มควบคุม โดยท้ัง 2 กลุ่มท�ำการเรียนการสอนวิชา

พลศึกษาตามหลักสูตร 

	 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria)

	 เป็นนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนบ้าน

ชมุชนสามพร้าว อาย ุ10-12 ปี ท่ีมค่ีาความอดทนของระบบไหล

เวยีนเลอืด โดยการทดสอบยนืยกเข่าขึน้-ลง 3 นาที อยูเ่กณฑ์ต�ำ่ 

โดยอายุ 10 ปี เท่ากับ 110 ครั้งลงมา อายุ 11 ปี เท่ากับ 113 

ครั้งลงมา และอายุ 12 ปี เท่ากับ 116 ครั้ง ลงมา10  ไม่ได้เข้า

ร่วมโปรแกรมการฝึกออกก�ำลังกายในรูปแบบอื่นระยะเวลา            

6 เดือนท่ีผ่านมา ได้รับค�ำยินยอมจากผู้ปกครองให้เข้าร่วม

โปรแกรมการออกก�ำลังกาย และไม่มีอาการบาดเจ็บบริเวณ

กล้ามเนื้อและระบบประสาท

	 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria)

	 เกิดอาการบาดเจ็บระหว่างการเข้ารับโปรแกรมการ

ฝึก และเข้ารบัโปรแกรมการฝึก ไม่ถงึร้อยละ 80 ของระยะเวลา

ในการฝึกทั้งหมด

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 1.	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายแอโรบิกร�ำไทย

ประยุกต์ โดยผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิด้านการออก 

กําลังกาย จ�ำนวน 3 ท่าน ประกอบด้วย การพยาบาลเด็ก             

ครนูาฏศิลป์ระดบัช้ันประถมศึกษาและนกัวทิยาศาสตร์การกฬีา 

โดยผลการตรวจสอบดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหา          

จากการให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิ ได้แก่ ด้านองค์ประกอบ

ของการออกกําลังกายด้วยการรําไทยประยุกต์ ตั้งแต่ท่าทาง      

การออกก�ำลังกาย ขั้นตอนการออกก�ำลังกาย เพลงประกอบ

หลักการออกก�ำลังกาย มีค่า IOC เท่ากับ 0.82 ท�ำการฝึกเป็น
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ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 45 นาที ที่ระดับ

ความหนัก 60 - 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน

		  1.1	 อบอุ่นร่างกาย เป็นระยะเวลา 10 นาที

		  1.2	 ออกก�ำลงักายตามโปรแกรม เป็นระยะเวลา 

25 นาที ประกอบด้วยท่าร�ำ 10 ท่าโดยประยุกต์จากท่าร�ำวง

มาตรฐาน ได้แก่ ท่าสอดสร้อยมาลา ท่าชักแป้งผัดหน้า ท่าร�ำ

ส่าย ท่าสอดสร้อยมาลาแปล ท่าแขกเต้าเข้ารัง ท่าผาลาเพียง

ไหล่ ท่าพรมสี่หน้า ท่ายูงฟ้อนหาง ท่าช้างประสานงา และท่า

จันทร์ทรงกลม

		  1.3	 คลายอุ่นร่างกาย เป็นระยะเวลา 10 นาที

	 2.	 การประเมินสุขสมรรถนะ10-11 ดังต่อไปนี้

		  1.	 องค์ประกอบทางกาย โดยใช้แบบทดสอบ

วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย มีค่าความเชื่อมั่น 0.94 ค่าความ

เที่ยงตรง 0.80 บันทึกน�ำค่าเฉลี่ยของความหนาไขมันใต้ผิวหนัง

ที่วัดได้ทั้ง 2 ต�ำแหน่ง ได้แก่ ต้นแขนด้านหลัง และ น่องด้าน        

ใน มาแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมในร่างกายจาก

สมการเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมในร่างกายเพศหญิง = 

(0.610 × ผลรวมของค่าเฉลี่ยความหนาไขมันใต้ผิวหนัง)

		  2.	 ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

โดยใช้แบบทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (Step Up and 

Down) มีค่าความเชื่อมั่น 0.89 ค่าความเที่ยงตรง 0.88 บันทึก

จ�ำนวนคร้ังทีส่ามารถยกเข่าถงึระดับความสงูทีก่�ำหนดให้ภายใน

เวลา 3 นาที โดยนับจ�ำนวนคร้ังจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพื้น          

ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

		  3.	 ความอ่อนตัว โดยใช้แบบทดสอบนั่งงอตัว

ไปด้านหน้า (Sit and Reach) มีความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.95 ค่า

ความเที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 โดยบันทึกระยะทางที่ท�ำได้เป็น

เซนติเมตร บันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง

		  4.	 ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้

รยางค์ส่วนบน แบ่งออกเป็น 2 ส่วนได้แก่

			   4.1 แบบทดสอบดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที 

(Modified Push Ups) มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.95 ค่าความ

เที่ยงตรง 1.00 บันทึกจ�ำนวนครั้งที่ท�ำได้อย่างถูกต้องภายใน

เวลา 30 วนิาทโีดยให้ผูเ้ข้ารบัการทดสอบ ปฏบิตัเิพยีงครัง้เดยีว

			   4.2 แบบทดสอบลุก-น่ัง 60 วนิาท ี(Sit Ups) 

มค่ีาค่าความเชือ่มัน่ 0.89 ค่าความเทีย่งตรง 0.92 บนัทกึจ�ำนวน

คร้ังท่ีปฏิบัติได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาทีโดยให้ผู้รับ

การทดสอบ ปฏิบัติเพียงครั้งเดียว

ขั้นตอนการวิจัย
	 ข้อตอนการพฒันารปูแบบการออกก�ำลงักายแอโร

บิกร�ำไทยประยุกต์ 

	 1.	 ศึกษาแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพ พัฒนาการ       

ด้านร่างกายของเด็ก การออกก�ำลังกายส�ำหรับเด็ก และหลัก

การออกก�ำลังกาย ท่าทางการร�ำไทย และเพลงประกอบ เพื่อ

น�ำทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วข้องมาพฒันาร่างรปูแบบการออก

ก�ำลังกาย 

	 2.	 ผู ้วิ จัยน�ำกระบวนการการร�ำไทยประยุกต ์              

มาสังเคราะห์และสรุปผลกระบวนท่าที่เหมาะสมกับเด็ก โดย

ศกึษาจากเอกสาร ต�ำรา งานวจิยัและค�ำแนะน�ำจากผูเ้ชยีวชาญ

ในการร�ำ แล้วน�ำมาสังเคราะห์และสรุปผลเกี่ยวกับการร�ำ

	 3.	 เมื่อท�ำการสังเคราะห์กระบวนท่าการร�ำไทย

ประยุกต์ ผู ้วิจัยจะท�ำการเลือกท่าทางการร�ำ โดยค�ำนึงถึง       

ความปลอดภยั เนือ่งจากการกระแทกในการเคลือ่นไหวร่างกาย 

และหลีกเลี่ยงกระบวนท่าที่ไม่เหมาะสม และน�ำมาพัฒนาเป็น

รูปแบบการออกก�ำลังกายแอโรบิกร�ำไทยประยุกต์ เพื่อส่งเสริม

พัฒนาการด้านร่างกาย สุขสมรรถณะของเด็ก โดยค�ำนึงถึง      

หลักการและเหตุผลทางสรีรวิทยาการออกก�ำลังกาย การออก

ก�ำลังกาย และพัฒนาการด้านร่างกายของเด็ก โดยค�ำนึงหลัก

การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ได้แก่ ความหนัก ความถี่ ระยะ

เวลาและรูปแบบกิจกรรม

	 4.	 การทดสอบคุณภาพด้านความตรงของเนื้อหา 

(Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ จ�ำนวน 3 ท่าน ประกอบ

ด้วย การพยาบาลเด็ก ครูนาฏศิลป์ระดับช้ันประถมศึกษา          

และนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ซึ่งได้ค่าความตรงของเนื้อหา 

เท่ากับ 0.82

	 ขัน้ตอนการทดลอง โครงการวิจยัได้ ประชาสัมพนัธ์

ผ่านทางการติดประกาศบนบอร์ดตาม จุดต่าง ๆ และการ

ประชาสัมพันธ์ในห้องเรียน หน้าเสาธงของโรงเรียนชุมชนสาม

พร้าว หมู่บ้านสามพร้าว ต�ำบลสามพร้าว อ�ำเภอเมือง จังหวัด

อุดรธานี กระบวนการและขั้นตอนการวิจัย ผู้ที่สนใจเข้าร่วม

โครงการ วิจัยจะได้รับฟังค�ำชี้แจงรายละเอียดโครงการวิจัย       

และผู้ปกครองจะเป็นผู้ลงลายมือชื่อยินยอมเข้าร่วมโครงการ

วิจัย เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นบุคคลที่มีอายุต�่ำกว่า 18 ปี         

จากนั้นเข้ารับการ วัดน�้ำหนัก ส่วนสูง รวมท้ังทดสอบสุข

สมรรถนะ ทั้งหมด 5 รายการ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน ดันพื้น 

ลกุนัง่ นัง่งอตวัไปข้างหน้า และยกเข่าขึน้ลง ทัง้นีผู้ท้ี ่มคีณุสมบตัิ

ไม่ตรงตามข้อที่ก�ำหนดไว้จะถูกคัดออก จากการเป็นผู้เข้าร่วม
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โครงการวิจัย จากนั้นผู้เข้าร่วม โครงการวิจัยที่มีคุณสมบัติตรง

ตามข้อก�ำหนดเข้ารับการฝึก โดย กลุ่มทดลอง จะท�ำการฝึก

โปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการ�ำไทยประยุกต์ เป็นระยะ

เวลา 50 นาที/คร้ัง 3 ครั้ง/สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม ใช้ชีวิต

ประจ�ำวันตามปกติ โดยทั้ง 2 กลุ่มจะได้รับการเรียนในรายวิชา

พลศึกษาตามปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และเม่ือฝึกครบ                    

8 สัปดาห์ ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยจะถูกทดสอบสุขสมรรถณะ  

ครั้งที่ 2 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 การวิจัยได้รับการรับรอง โดยคณะกรรมการกลาง

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ของมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 

รหัสโครงการ อว. 0622.7/841 ในวันที่ 14 ธันวาคม 2565

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 4.1	 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง และ

ดัชนีมวลกาย โดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน        

และทดสอบระหว่างกลุม่ โดยการทดสอบค่าท ี(independent 

t-test) ทดสอบความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05		

	 4.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะของการ

ทดสอบก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุ่ม โดย

การทดสอบค่าที (paired t-test) และระหว่างกลุ่ม โดยการ

ทดสอบค่าที (independent t-test) โดยทดสอบความมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย
	 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ ได้แก่ อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง 

ดัชนีมวลกาย พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย

	 รายการ	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	 t	 P - value

อายุ (ปี)	 10.56 ± 0.78	 10.44 ± 0.70	 0.447	 .658

น�้ำหนัก (กิโลกรัม)	 31.94 ± 2.89	 31.44 ± 2.06	 0.596	 .556

ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 133.39 ± 2.99	 132.67 ± 2.78	 0.749	 .459

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร)	 17.97 ± 1.79	 17.89 ± 1.48	 0.147	 .884

*p < .05

	 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่สขุสมรรถนะภายในกลุม่

ทดลองพบว่า องค์ประกอบทางกาย ความอ่อนตัวและความ

อดทนของระบบหวัใจไหลเวยีนเลือด มคีวามแตกต่างกันทีอ่ย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนือ้ ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทาง

สถิติ และกลุ่มควบคุม พบว่า องค์ประกอบทางกาย ความอ่อนตัว

ของกล้ามเนือ้ ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้และ

ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ไม่มีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ดังตารางที่ 2
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	 แสดงผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่สขุสมรรถนะระหว่างกลุ่ม พบว่า ก่อนการทดลอง ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง พบว่า องค์ประกอบทางกาย ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือและความอดทนของระบบ          

หัวใจไหลเวียนเลือด มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติระดับ .05 แต่ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ดังตารางที่ 3

ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะ ภายในกลุ่ม

กลุ่ม	 รายการ	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก	 t	 P - value

	 	 S.D.	 	 S.D.	
	

กลุ่มทดลอง	 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (เปอร์เซ็นต์)	 18.40	 5.33	 15.50	 1.99	 2.43	 .026*

	 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร)	 2.66	 5.61	 6.80	 6.37	 -4.15	 .001*

	 ยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง)	 98.83	 4.06	 144.55	 45.61	 -4.26	 .001*

	 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง)	 19.33	 6.07	 20.61	 5.40	 -0.924	 .369

	 ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)	 21.17	 6.33	 22.06	 6.97	 -0.530	 .603

กลุ่มควบคุม	 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (เปอร์เซ็นต์)	 18.07	 2.09	 20.07	 5.31	 -2.04	 .057

	 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร)	 1.75	 4.41	 2.86	 4.40	 -1.20	 .224

	 ยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง)	 97.61	 7.46	 103	 11.59	 -2.09	 .051

	 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง)	 18.06	 4.86	 17.83	 4.51	 0.129	 .898

	 ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)	 20.94	 5.85	 20.00	 5.54	 1.078	 .296

*p<.05

ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหว่างกลุ่ม

	 รายการ	 การทดสอบ	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	 t	 P - value

	 	 S.D.	 	 S.D.	
	

	 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (เปอร์เซ็นต์)	 ก่อนการฝึก	 18.40	 .809	 18.07	 3.33	 .238	 .813

		  หลังการฝึก	 15.50	 .732	 20.07	 .940	 -3.418	 .002*

	นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร)	 ก่อนการฝึก	 2.66	 1.32	 1.75	 1.04	 .537	 .595

		  หลังการฝึก	 6.80	 1.50	 2.86	 1.03	 2.15	 .039*

	 ยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง)	 ก่อนการฝึก	 98.83	 .957	 97.61	 10.75	 .610	 .547

		  หลังการฝึก	 144.55	 1.75	 103.00	 2.73	 3.74	 .001*

ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง)	 ก่อนการฝึก	 19.33	 6.07	 18.06	 4.86	 .666	 .491

		  หลังการฝึก	 20.61	 5.40	 17.83	 4.51	 .647	 .103

	 ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)	 ก่อนการฝึก	 21.17	 6.33	 20.94	 5.85	 .109	 .914

		  หลังการฝึก	 22.06	 6.97	 20.00	 5.54	 .979	 .334

*p<.05
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การอภิปรายผลการวิจัย
	 จากการวิจัยการศึกษาผลของโปรแกรมออกก�ำลัง

กายแบบแอโรบิกร�ำไทยประยุกต ์ที่มีต ่อสุขสมรรถนะ 

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายโรงเรียนบ้านสามพร้าว 

พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดังต่อไปนี้

	 องค์ประกอบของร่างกาย พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

มคีวามแตกต่างกนัทางนยัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เนือ่งจาก

การร�ำไทยเป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออก

ก�ำลงักายทีต่่อเนือ่งมีระยะเวลาทีน่านและความหนักอยูใ่นระดบั

ปานกลาง ที่น�ำไขมันที่สะสมในร่างกายมาใช้เป็นพลังงาน จาก

นั้นไขมันจึงเกิดการกระบวนการเผาผลาญ เป็นสาเหตุที่ท�ำให้

เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง โดยการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ        

จะช่วยพัฒนาร่างกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี12        

ซึ่งระดับความหนักและระยะเวลาในงานวิจัยครั้งน้ี ร่างกาย

สามารถน�ำไขมันมาเผาผลาญเป็นพลังงาน เนื่องจากการใช้

พลังงานแบบแอโรบิก ต้องการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญ

พลงังาน แอโรบกิจะใช้ทัง้คาร์โบไฮเดรตและไขมนั เมือ่ออกก�ำลัง

กายเป็นระยะเวลานาน คาร์โบไฮเดรตจะถูกน�ำมาใช้เป็น

พลังงานช่วงแรก และเมื่อระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย           

เพิ่มขึ้น พลังงานจากไขมันจะเข้ามามีบทบาทมากขึ้นเรื่อย ๆ 

และกลายเป็นแหล่งพลังงานหลักในการออกก�ำลังกาย13  

ซึ่งหลักการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกที่มีการเคลื่อนไหว             

ของร่างกายอย่างต่อเนือ่งเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 30 - 60 นาที 

และการออกก�ำลังกายอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ สามารถ

ช่วยลดไขมันในร่างกาย4,14 สอดคล้องกับสอดคล้องกับศึกษา

ที่ผ่านมา15 พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน

ความหนัก 60-80 เปอร์เซ็นต์ ท�ำให้เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

	 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ พบว่า มีความแตกต่าง

กันทางนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการออกก�ำลัง

กายแบบร�ำไทยประยุกต์ มีการเคลื่อนไหวในแต่ละท่วงท่า            

ไม่ว่าจะเป็นการยกหรอืยดืแขนและขา มกีารบดิล�ำตวั มกีารแอ่น

หลังเล็กน้อย รวมไปถึงมีการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่างเต็ม

มุมการเคลื่อนไหว จึงท�ำให้ความอ่อนตัวเพิ่มมากขึ้น ดังที่การ

ศึกษาที่ผ่านมา5 พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกร�ำไทย         

บนตารางเก้าช่องมีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อแขนและขาทั้ง

สองข้าง เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ซ่ึงสอดคล้องกับศกึษาทีผ่่านมา16 พบว่า กลุม่ร�ำเซิง้อสีานมคีวาม

ยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้และข้อต่อมากกว่ากลุม่ควบคมุ เนือ่งจาก

ท่าที่ใช้ในการร�ำเซิ้งอีสานมีการยกหรือยืดแขนขา การบิดล�ำตัว

และแอ่นล�ำตัว ท�ำให้ข้อต่อและกล้ามเนื้อเกิดการเคลื่อนไหวได้

ดีขึ้น17 

	 ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด พบว่า 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เน่ืองจากการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกร�ำไทยประยุกต์ใน

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ด้วยความหนักระดับปานกลาง มีการ

เคลื่อนไหวท่าทางการร�ำเป็นจังหวะและต่อเนื่องด้วยกล้ามเนื้อ

มัดใหญ่ เพิ่มระดับการใช้งานออกซิเจนสูงขึ้น ส่งผลให้เกิดการ

พัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดได้อย่างมีประสิทธิภาพ              

ซึ่งการออกก�ำลังกายระยะเวลานานจะท�ำให้ร่างกายเกิดการ

เปลีย่นแปลงของระบบการท�ำงานในร่างกาย และเป็นประโยชน์

โดยตรงต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ซ่ึงเป็น           

การท�ำงานที่มีระดับความหนักปานกลางถึงระดับหนักสูงสุดใน

ระยะเวลาที่ยาวนานต่อเนื่อง18 สอดคล้องกับศึกษาที่ผ่านมา8 

พบว่า การออกก�ำลังกายด้วยการร�ำไทยเป็นเวลา 6 สัปดาห์มี

ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มขึ้น และ          

การออกก�ำลังกายด้วยร�ำวงมาตรฐานเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

สามารถพัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ดี19

	 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ           

พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของการทดสอบลุกนั่ง และดันพื้น

ประยุกต์ พบว่า มีค่าเพิ่มขึ้น แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออก

ก�ำลงักายแบบแอโรบิกร�ำไทยประยกุต์สามารถพฒันาความแขง็

แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนบนได้ เนื่องจาก

ท่าทางของการร�ำไทยมีการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนบนใน

แต่ละท่าร�ำ เช่น ท่าสอดสร้อยมาลา ท่าชักแป้งผัดหน้า ท่าร�ำ

ส่าย ท่าสอดสร้อยมาลาแปล เป็นต้น การร�ำไทยประยุกต์

เป ็นการร�ำที่ต ้องเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้แรงต้านจาก 

น�้ำหนักตัว (Body weight) ท�ำให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง        

และความอดทนของกล้ามเนื้อมากข้ึน เป็นผลมาจากระบบ

ประสาทมีการท�ำงานมากข้ึน20 โดยท่ีระบบประสาทเมื่อได้รับ

การกระตุน้จากการฝึกทีมี่การเคลือ่นไหวท�ำให้มกีารสัง่การไปที่

กล้ามเนื้อดีขึ้น จึงมีผลท�ำให้กล้ามเนื้อสามารถท�ำงานได้อย่างมี

ประสทิธภิาพมากขึน้21-22 อกีทัง้ยงัสอดคล้องกบัศกึษาทีผ่่านมา23 

พบว่า การฝึกร�ำไทยประยุกต์ ครั้งละ 20 นาที จ�ำนวน 3 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ เป็นเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ สามารท�ำให้พนักงาน

หญิงมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น
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ข้อเสนอแนะในการวิจัย
	 1.	 การน�ำผลการวิจัยไปใช้   

		  1.1 	ส่งเสริมให้น�ำการออกก�ำลังกายร�ำไทยซ่ึง

เป็นศิลปะวัฒนธรรมไทยไปใช้ให้แพร่หลายมากขึ้น เพราะรูป

แบบการฝึกสามารถช่วยในการพัฒนาสุขสมรรถณะของเด็กได้    

		  1.2	 ส่งเสรมิให้น�ำการออกก�ำลงักายร�ำไทยไปใช้

ในการเรียนการสอน และเป็นรูปแบบกิจกรรมในโรงเรียนได้

	 2.	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	  	 2.1	 ควรศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกร�ำไทย

ประยุกต์ ในกลุ่มเพศ และวัย ตลอดจนระดับสมรรถภาพ             

ทางกายก่อนเริ่มฝึกที่แตกต่างกัน

	  	 2.2	 ควรศึกษาเปรียบเทียบการฝึกการออกก�ำลงั

กายแบบแอโรบิกร�ำไทยประยุกต์ ในรูปแบบแอโรบิก ประเภท

ต่างๆ เช่น แอโรบิกมวยไทย แอโรบิกลีลาศ เป็นต้น

กิตติกรรมประกาศ
	 ขอขอบคุณผู ้ร่วมวิจัยทุกท่าน และ ผู ้เชี่ยวชาญ          

การพยาบาลเด็ก ครูนาฏศิลป์ระดับชั้นประถมศึกษาและ              

นกัวทิยาศาสตร์การกฬีา ทีใ่ห้ข้อเสนอแนะในการพฒันารปูแบบ

การออกก�ำลงักายแอโรบกิร�ำไทยประยกุต์ และขอขอบคณุกลุม่

ตัวอย่างทุกท่านที่ให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์อย่างยิ่งในงานวิจัย
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