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บทคดัย่อ 
เพื่อท าการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของยุวชนก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน
ประจ าปี 2558 ณ.วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล เป็นเวลา 3 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษาอายุระหว่าง  6-12  ปี  จ านวน 146 คน  แบ่งเป็น ยุวชนชาย  81  คน  และยุวชนหญิง  65  คน  ตัวแปรของ
การศึกษาครั้งนี้ประกอบด้วย 1) สัดส่วนร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก (Body weight) ดัชนีมวลกาย (Body mass index) เส้น
รอบเอว (Waist circumference) 2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา (Upper and lower muscle strength)ได้แก่ 
จ านวนครั้งของการงอแขนพับศอก  30  วินาที (Bicep Curl in 30 Seconds)   แรงบีบของมือ (Grip strength) 3) ความ
อ่อนตัว (Trunk flexibility) และ4) สมรรถภาพการท างานของระบบหัวใจและปอด(Cardiorespiratory endurance test) 
ผลการศึกษาพบว่า ตัวแปรที่เปล่ียนแปลงไปอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p <0.001) หลังการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นเวลา 3 
สัปดาห์ ในยุวชนชาย ได้แก่   เส้นรอบเอวเฉล่ียลดลงจาก 63.05+9.59 เซนติเมตร เป็น 56.38+9.51เซนติเมตร ค่าความ
อ่อนตัวมีค่าลดลงจาก  2.45+4.57 เซนติเมตร เป็น (-0.29)+6.19 เซนติเมตร จ านวนครั้งของการงอแขนพับศอก  30  
วินาที เพิ่มขึ้นจาก 27 + 11 ครั้ง เป็น 32+12 ครั้ง ส่วนยุวชนหญิง ได้แก่ เส้นรอบเอวเฉล่ียลดลงจาก 62.89+10.34 
เซนติเมตร เป็น 56.69+8.80 เซนติเมตร ค่าแรงบีบมือเฉล่ียเพิ่มขึ้นจาก 12.29+4.42 กิโลกรัม เป็น 13.78+4.37 กิโลกรัม 
และค่ายืนกระโดดไกลเฉล่ียพิ่มขึ้นจาก 110.13+20.21 เซนติเมตร เป็น 118.27+16.27 เซนติเมตร ดังนั้นจึงสามารถ
สรุปผลการศึกษาได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมค่ายฤดูร้อนของยุวชนทั้งชายและหญิงเป็นเวลา 3 สัปดาห์ มีผลดีต่อ
สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ขนาดรอบเอวที่มีค่าลดลง รวมทั้งสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา
เพิ่มขึ้นอีกด้วย อย่างไรก็ตามค่าความอ่อนตวัในยุวชนเพศชายที่ลดลง อีกทั้งไม่พบการเปล่ียนแปลงด้านสัดส่วนร่างกายใน
ด้านน้ าหนักตัว และดัชนีมวลกาย บ่งชี้ให้เห็นว่าการวางแผนจัดกิจกรรมค่ายในครั้งต่อไปควรควบคุมด้านโภชนาการ
อาหารกลางวันและขนมต่างๆ รวมทั้งเพิ่มกิจกรรมเพื่อส่งเสริมตัวแปลสมรรถภาพทางกายในส่วนของความอ่อนตัว และ
การท างานของระบบหัวใจและปอดให้มากยิ่งขึ้น 
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ABSTRACT 
The  aim  of  this  study  was to  investigate  physical  fitness  of  children  after participating a sports summer  
day  camp 2558 at college of sports science, Mahidol  Univesity for 3 weeks. A total of 146 boys  (n=81)  and  
girls  (n=6 5 ) ,  aged 6 to 12, were  participated in this study. The physical fitness parameters in this study  
composed of 1) the body compositions, including the body weight (in kilogram; kg),  body mass index (BMI, 
in kg/m2),  and waist circumference (in centimeter; cm),  2) upper and lower muscle strength, including bicep 
curls in 30 second test (times),  standing  board  jump (in cm),  and  grip  strength (in kg),  3) flexibility (in 
cm),  using sit  and  reach  test,  and  4) cardiorespiratoty function (ml/kg/min) using an endurance shuttle run 
test. Results showed that the significant changes in physical fitness parameters after 3 weeks of summer 
camping (p <0.001) were found in waist circumference  (decresed from 63.05 + 9.59 cm to  56.38+ 9.51  cm 
in the boys and  from 62.89 + 10.34 cm to  56.69+ 8.80  cm in the girls),  the trunk flexibility (decresed from 
2.45+4.57 cm to -0.29+6.19 cm in the boys),  the  bicep curls of elbow  flexion  (incresed from 27+ 11 times 
to 32+ 12 times in the boys), grip strength  ( increased from 12.29+4.42 kg to 13.78+4.37 kg in the girls) and   
the  standing  board  jump ( increased from 110.13 + 20.21 cm to 118.27+ 16.27 cm in the girls). From the 
results can be concluded that children who participating a sports summer  day  camp for 3 weeks had 
improved their physical fitness by reducing waist circumference as well as increasing upper and lower 
muscle strength and power. However, there were no changes in body weight and BMI in both boys and girls 
indicated healthy recipes for snacks and lunch meal should be concerned for the next year’s camping 
program. Moreover, adding the physical activity program to increase trunk flexibility and endurance are also 
recommenced. 
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บทน า 
การออกก าลังกายด้วยการเล่นกีฬา นอกจากจะเกิดประโยชน์โดยตรงต่อการสร้างเสริมร่างกายให้มีควาสมบูรณ์

แล้ว  กิจกรรมกีฬายังมีส่วนช่วยให้เด็กเกิดการพัฒนาทางด้านร่างกายรวมทั้งทักษะการเคล่ือนไหวที่ถูกต้อง เกิดความ
สนุกสนาน  เพลิดเพลิน เสริมสร้างประสบการณ์ในด้านต่างๆให้กับเด็ก  เปิดโอกาสให้เด็กได้พบปะพูดคุยกับกลุ่มเพื่อนวัย
เดียวกัน  และท าให้เด็กเรียนรู้การใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่นในสังคม การสร้างเสริมให้เด็กรักการการออกก าลังกาย  ส่งผลให้มี
สุขภาพทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ ที่สมบูรณ์และแข็งแรง  เพื่อให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดี มีพลานามัยสมบูรณ์ อีกทั้งสร้าง
คุณลักษณะนิสัยที่ดีต่อการออกก าลังกายไปตลอดชีวิต   เด็กทุกคนเมื่อคลอดมาแล้วจะมีการพัฒนาและเจริญเติบโตตาม
วัยสังเกตได้จาก  เด็กโตขึ้นมีการเปล่ียนแปลงด้านร่างกายที่เห็นได้ชัด  พร้อมแสดงออกซึ่งปรากฏเป็นพฤติกรรมต่างๆเป็น
ต้น  พ่อแม่  ผู้ดูแลควรท าความเข้าใจกับ 3 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องส าคัญๆในพัฒนาการของเด็กซึ่งจะท าให้การเล้ียงลูกเป็นไป
ด้วยความเข้าใจ  กล่าวคือ  ปัจจัยทางธรรมชาติ  ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม  และปัจจัยด้านวุฒิภาวะ  ซึ่งปัจจัยด้านวุฒิภาวะ
เป็นความพร้อมในการการแสดงออกตามพัฒนาการของเด็กในแต่ละวัย  ซึ่งมีองค์ประกอบด้านกล้ามเนื้อ  เช่น  ยืน  เดิน  
วิ่ง  กล้ามเนื้อมัดเล็ก  เช่น  การหยิบจับ  ใช้นิ้ว  ภาษาและไหวพริบกับสังคม  นอกจากนี้ วุฒิภาวะต้องค านึงถึงพัฒนาการ
ด้านจิตใจ  อารมณ์  และสังคมร่วมด้วย  ดังนั้นการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาเด็กนั้นควรค านึงถึงปัจจัยดังกล่าว และน าเอา
ปัจจัยมาเหล่านี้มาบูรณการและพัฒนาเด็กก็จะเกิดประโยชน์สูงสุดได้ (1) 

จากการศึกษาของ Ceca และคณะ  (2)ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังในเด็ก    พบว่า  การออกก าลังกาย
จะช่วยลดความเส่ียงของการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด รวมทั้งช่วยลดระดับความดัน และระดับไตลกลีเซอไรด์  และ
การศึกษาของ Rush และคณะ(3)พบว่าการมีกิจกรรมทางกายสามารถป้องกันการเกิดโรคอ้วนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2
ในเด็ก และยังช่วยในการพัฒนาทักษะด้านการเคล่ือนไหวของเด็กด้านสมรรถภาพทางกายอีกด้วย รวมทั้งกิจกรรมทาง
กายช่วยให้การเจริญเติบโตตรงตามวัยและพัฒนาการของเด็กได้ นอกจากนี้  Wong และคณะ (4)ศึกษากิจกรรมการเข้า
ค่ายในช่วงฤดูร้อนต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ พบว่าเด็กมีการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายดีขึ้น รวมทั้งมีอารมณ์และ
สภาวะจิตใจที่ดี ดังนั้นการเข้าค่ายถือเป็นอีกกิจกรรมที่เด็กสามารถเข้าร่วมได้เพื่อใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  เพื่อความ
สนุกสนาน เพื่อการเข้าสังคมในเด็กวัยเดียวกันและวัยที่มีอายุใกล้เคียงกัน และช่วยให้เด็กรู้จักการปรับตัวเข้าหาสังคมได้
ง่ายขึ้น 

วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหิดลได้ด าเนินการจัดกิจกรรมโครงการค่ายยุวชน
รักกีฬาภาคฤดูร้อนเป็นประจ าทุกปีเพื่อส่งเสริมให้ยุวชนร่วมกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพ  โดยในปี 2558 โครงการค่ายยุวชนฯ
ได้จัดขึ้นระหว่างวันท่ี 16 มีนาคม ถึง 10 เมษายน  2558 เป็นเวลา 3 สัปดาห์ โดยผู้รับผิดชอบด้านการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายยุวชน คือหน่วยทดสอบสมรรถภาพทางกาย  วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
ดังนั้นเพื่อต้องการทราบถึงประสิทธิผลของการจัดกิจกรรมการเข้าค่ายในช่วงฤดูร้อนต่อสมรรถภาพทางกายของยุวชนที่
เข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้ และเพื่อน าผลการศึกษาไปใช้เป็นแนวทางในการวางแผนจัดกิจกรรมในปีถัดไป คณะผู้วิจัยจึงมี
ความสนใจที่จะศึกษาข้อมูลสมรรถภาพทางกายของยุวชนที่เข้าร่วมกิจกรรมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน ปี 2558 ระดับ
อายุ 6- 12 ปี เพื่อท าการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ก่อนและ หลังการเข้าร่วมกิจกรรมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน 
เป็นเวลา 3 สัปดาห์ เพื่อส่งเสริมให้เยาวชนได้มีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมต่อพัฒนาการทางด้านร่างกายอย่างมี
ประสิทธิภาพต่อไป  
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วิธีการศึกษา 
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา คือยุวชนที่เข้าร่วมกิจกรรมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน ประจ าปี 2558  อายุระหว่าง  6-12  ปี  
จ านวน 146 คน แบ่งเป็นยุวชนชาย  81  คน  และยุวชนหญิง  65  คน  โดยการติดประกาศเชิญชวนยุวชนที่มีความ
สนใจเข้าร่วมกิจกรรมฯ  ก่อนท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยุวชนจะได้รับค าอธิบายวัตถุประสงค์และประโยชน์ที่จะ
ได้รับ  รวมถึงขั้นตอนและวิธีการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ซึ่งก่อนและหลังการทดสอบสมรรถภาพทางกายยุ วชน
จะได้รับค าแนะน าให้อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  โดยมีนักวิทยาศาสตร์การกีฬาคอยให้การสาธิตและ
แนะน าในทุกสถานี วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายในยุวชนที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ถูกดัดแปลงและเลือกมาจาก
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 แหล่ง คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย  อายุ  7- 18 ปี (5) 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายยูโรฟิต (6) และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายคณะกรรมการนานาชาติ ( ICSPFT ) 
โดยมีตัวแปรที่น ามาใช้ ประกอบด้วย 1) สัดส่วนร่างกาย ประกอบด้วย น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย  เส้นรอบเอว 2) ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ประกอบด้วยจ านวนครั้งของการงอแขนพับศอก  30  วินาที แรงบีบของมือ  3) ความ
อ่อนตัว และ4) สมรรถภาพการท างานของระบบหัวใจและปอด โดยยุวชนที่เข้าร่วมกิจกรรมฯ  จะได้รับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 2 ครั้งคือก่อน และหลังเข้าค่ายเป็นเวลา 3 สัปดาห์ รายละเอียดกิจกรรมค่ายยุวชนรักกีฬาในหนึ่งวัน
ดังรูปที่ 1 โดยงานวิจัยนี้ได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยมหิดล  เลขที่ MU-
IRB 2015/033.0702   
 

 
 
กระบวนการศึกษา  
ยุวชนที่มีความสนใจเข้าร่วมกิจกรรมฯ  ตอบแบบสอบถาม เกี่ยวกับ กิจกรรมทางกาย จากนั้น ชั่งน้ าหนักและ ส่วนสูง 
จากนั้นวัดรอบเอว วัดความอ่อนตัว ซึ่งวัดโดยใช้เครื่องวดัความอ่อนตัว (Sit and Reach box)  โดยจะวัดผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ในท่านั่งกับ พื้นเหยียดขาตรง ท าการวัด ทั้งหมด 4 ครั้ง แล้วน ามาหาค่าเฉล่ีย งอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที วัดความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ วัดโดยใช้เครื่องวดัความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อแขน และแรงบีบของมือ ทั้งสองข้าง โดย
แต่ละแห่งจะวัดทั้งส้ิน 3 ครั้ง แล้วน ามา หาค่าเฉล่ีย วัดระยะการกระโดดไกล จะวัดทั้งส้ิน 3 ครั้ง แล้วน ามา หาค่าเฉล่ีย
เช่นกัน สุดท้ายวิ่งต่อเนื่องระยะทาง 20 เมตร (20 Meters Progressive Shuttle run) เพื่อวัดสมรรถภาพการท างานของ
ระบบหัวใจและปอด 
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การวิเคราะหข์้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีทางสถิติผ่านโปรแกรม SPSS Version 18.0 ค านวณค่าเฉล่ีย (maen) และค่า
เบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) และใช้สถิติ  Paired Sample T-test  ในการอธิบายผลของตัวแปรที่เปล่ียนแปลงไปหลังเข้า
ค่ายเป็นเวลา 3 สัปดาห์ โดยค่าความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p <0.001 
ผลการศึกษา 
 

ในการศึกษาครั้งนี้มียุวชนเข้าร่วมทดสอบสมรรถภาพรวมทั้งส้ิน 146 คน โดยแบ่งเป็น ยุวชนชาย 84 คน อายุเฉล่ีย 
8.4+1.7 ปี ส่วนสูงเฉล่ีย 133 +10 เซนติเมตร ยุวชนหญิง 65 คน อายุเฉล่ีย 8.4+1.6 ปี ส่วนสูงเฉล่ีย 133 +11 เซนติเมตร 

1. เมื่อเปรียบเทียบสัดส่วนร่างกายของยุวชนเพศชาย ก่อนและหลังเข้าร่วมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน ประจ าปี 
2558 เป็นเวลา 3 สัปดาห์ (ตารางที่ 1) พบว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมค่ายยุวชนรักกีฬาฯยุวชนมีน้ าหนักเฉล่ีย  30.93 
กิโลกรัม  มีค่าดัชนีมวลกายเฉล่ีย 16.73 กิโลกรัมต่อเมตร2   และมีค่ารอบเอวเฉล่ีย  63.05 เซนติเมตร และหลังจากเข้า
ร่วมกิจกรรมฯยุวชนมมีีน้ าหนักเฉล่ีย  30.68 กิโลกรัม  มีค่าดัชนีมวลกายเฉล่ีย  17.34 กิโลกรัมต่อเมตร2   และมีค่ารอบเอว
เฉล่ีย  56.38 เซนติเมตร เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติพบว่ารอบเอวของยุวชนชาย ก่อนและหลังเข้าร่วมค่ายมี
ค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p <0.001) 
 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบสัดส่วนร่างกายของยุวชนเพศชาย ก่อนและหลังเข้าร่วมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน เป็นเวลา 3 
สัปดาห ์

สัดส่วนร่างกาย ยุวชนเพศชาย (N=81)    
 ก่อนเข้าค่าย หลังเข้าค่าย    
 mean SD mean SD t df p-value 

น้ าหนักตวั (กก) 30.9 9.2 30.7 9.9 0.31 78 0.755 

ดัชนีมวลกาย  (กก./ม2) 17.08 3.14 17.34 3.79 0.76 80 0.069 

รอบเอว  (เซนติเมตร) 63.05 9.59 56.38 9.51 12.32 76 <0.001 
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2. เมื่อเปรียบเทียบสัดส่วนร่างกายของยุวชนเพศชาย ก่อนและหลังเข้าร่วมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน ประจ าปี 

2558 เป็นเวลา 3 สัปดาห์ (ตารางที่ 2) พบว่า  ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมฯ ยุวชนชายมีค่าความอ่อนตัวเฉล่ีย 2.45  เซนติเมตร  
ค่างอแขนพับศอกเฉล่ีย  27  ครั้งต่อเวลา  30  วินาที  ค่าแรงบีบมือเฉล่ีย  13.16  กิโลกรัม  ค่ายืนกระโดดไกลเฉล่ีย  
118.10 เซนติเมตร  และค่าการท างานของหัวใจและปอด เฉล่ียเฉล่ีย  28.41 มล./กก./นาที  หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมฯ  
ยุวชนชายมีค่าความอ่อนตัวเฉล่ีย  -0.29  เซนติเมตร  ค่างอแขนพับศอกเฉล่ีย  32  ครั้งต่อเวลา  30  วินาที  ค่าแรงบีบมือ
เฉล่ีย  13.79  กิโลกรัม  ค่ายืนกระโดดไกลเฉล่ีย  121.2 เซนติเมตร  และค่าสมรรถภาพการท างานของระบบหัวใจและ
ปอด เฉล่ีย  27.74 มล./กก./นาที  เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติพบว่าค่าความอ่อนตัวของยุวชนชายมีค่าลดลง 
ในขณะท่ีจ านวนครั้งของการงอแขนพับศอกมีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p <0.001) 

 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของยวุชนเพศชาย ก่อนและหลังเขา้ร่วมค่ายยุวชนรกักีฬาภาคฤดูร้อน เป็น
เวลา 3 สัปดาห ์

สมรรถภาพทางกาย ยุวชนเพศชาย (N=81)    

 ก่อนเข้าค่าย หลังเข้าค่าย    
 mean SD mean SD t df p-value 

ความอ่อนตวั (เซนตเิมตร) 2.45 4.54 - 0.29 6.19 4.32 72 <0.001* 
งอแขนพับศอก 30 วินาที  (ครัง้) 26.90 11.57 31.72 12.54 10.86 10 <0.001* 
แรงบีบมือ  (กิโลกรัม) 13.25 4.09 13.85 3.93 1.41 67 0.16 
ยืนกระโดดไกล  (เซนติเมตร) 118.82 21.70 121.64 19.81 1.47 77 0.14 

การท างาน หัวใจและปอด (มล./กก./นาที) 28.40 4.39 27.74 3.71 0.33 11 0.74 

* เปรียบเทียบก่อนและหลังเขา้รว่มคา่ยยวุชนรกักีฬาภาคฤดูร้อน มีความแตกตา่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ p <0.001 
 

3. เมื่อเปรียบเทียบสัดส่วนร่างกายของยุวชนเพศหญิง ก่อนและหลังเข้าร่วมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน ประจ าปี 
2558 เป็นเวลา 3 สัปดาห์ (ตารางที่ 3) พบว่าก่อนการเข้าร่วมกจิกรรมคา่ยยุวชนรักกฬีาฯยุวชนหญิงมีน้ าหนักเฉล่ีย  30.59  
กิโลกรัม    มีดัชนีมวลกายเฉล่ีย  16.73  กิโลกรัมต่อเมตร2   และมีรอบเอวเฉล่ีย  62.89  เซนติเมตร   และหลังจากเข้าร่วม
กิจกรรมฯยุวชนมีมีน้ าหนักเฉล่ีย  เท่ากับ  31.17  กิโลกรัม  มีดัชนีมวลกายเฉล่ีย  17.29  กิโลกรัมต่อเมตร2   และมีรอบ
เอวเฉล่ีย  56.69  เซนติเมตร  เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติพบว่ารอบเอวของยุวชนหญิง ก่อนและหลังเข้าร่วม
ค่ายมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p <0.001) 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบสัดสว่นร่างกายของยวุชนเพศหญิง ก่อนและหลังเข้ารว่มคา่ยยวุชนรกักีฬาภาคฤดูร้อน เป็นเวลา 3 
สัปดาห ์

สัดส่วนร่างกาย ยุวชนเพศหญงิ (N=65)    
 ก่อนเข้าคา่ย หลังเข้าค่าย    
 mean SD mean SD t df p-value 

น้ าหนักตวั (กก) 30.59 10.2 31.2 10.7 0.34 82 0.734 

ดัชนีมวลกาย  (กก./ม2) 16.73 3.47 17.29 3.66 2.48 64 0.069 

รอบเอว  (เซนติเมตร) 62.89 10.34 56.69 8.80 10.84 63 <0.001* 

* เปรียบเทียบก่อนและหลังเขา้รว่มคา่ยยวุชนรกักีฬาภาคฤดูร้อน มีความแตกตา่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ p <0.001 
 

4. เมื่อเปรียบเทียบสัดส่วนร่างกายของยุวชนเพศหญิง ก่อนและหลังเข้าร่วมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อน ประจ าปี 
2558 เป็นเวลา 3 สัปดาห์ (ตารางที่ 4) พบว่า  ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมฯ ยุวชนหญิงมีค่าความอ่อนตัวเฉล่ีย 5.54  เซนติเมตร  
ค่างอแขนพับศอกเฉล่ีย 23  ครั้งต่อเวลา  30  วินาที  ค่าแรงบีบมือเฉล่ีย  12.29  กิโลกรัม  ค่ายืนกระโดดไกลเฉล่ีย  
110.13 เซนติเมตร  และค่าการท างานของหัวใจและปอด เฉล่ีย  27.46 มล./กก./นาที  หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมฯ  ยุวชนมี
ค่าความอ่อนตัวเฉล่ีย  4.68  เซนติเมตร  ค่างอแขนพับศอกเฉล่ีย  27  ครั้งต่อเวลา  30  วินาที  ค่าแรงบีบมือเฉล่ีย  13.78  
กิโลกรัม  ค่ายืนกระโดดไกลเฉล่ีย  118.2 เซนติเมตร  และค่าสมรรถภาพการท างานของระบบหัวใจและปอด เฉล่ีย 26.32 
มล./กก./นาที  เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติพบว่าค่าแรงบีบมือ และค่ายืนกระโดดไกล  ของยุวชนหญิงมีค่า
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p <0.001) 

 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของยวุชนเพศชาย ก่อนและหลังเขา้ร่วมค่ายยุวชนรกักีฬาภาคฤดูร้อน เป็น
เวลา 3 สัปดาห ์

 
สมรรถภาพทางกาย ยุวชนเพศหญงิ (N=65)    

 ก่อนเข้าค่าย หลังเข้าค่าย    

 mean SD mean SD t df p-value 

ความอ่อนตวั (เซนตเิมตร) 5.54 5.92 4.68 6.20 1.57 63 0.12 
งอแขนพับศอก 30 วินาที  (ครัง้) 23.40 4.09 27.00 4.84 3.49 4 0.002 
แรงบีบมือ  (กิโลกรัม) 12.29 4.42 13.78 4.37 3.16 59 <0.001* 
ยืนกระโดดไกล  (เซนติเมตร) 110.13 20.21 118.27 16.27 3.14 64 <0.001* 

ระบบหัวใจ และปอด (มล./กก./นาที) 27.46 4.58 26.32 4.41 0.79 22 0.43 

* เปรียบเทียบก่อนและหลังเขา้รว่มคา่ยยวุชนรกักีฬาภาคฤดูร้อน มีความแตกตา่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ p <0.001 
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อภิปรายผล   
 จากผลการศึกษาพบว่า หลังการเข้าค่ายฯเป็นเวลา 3 สัปดาห์ ยุวชนชาย และหญิงมีรอบเอวเฉล่ียลดลง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ หลายๆการศึกษาก่อนหน้านี้รายงานว่า เส้นรอบเอวมีความสัมพันธ์อย่างสูงกับการเกิดโรคเบาหวาน  
(Type 2 diabetes) (7) โรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular disease)(8) และโรคทางระบบเผาผลาญ 
(Metabolic syndrome) (9) ในเด็กอ้วน ดังนั้นจากผลการศึกษาครั้งนี้จึงอาจกล่าวได้ว่ากิจกรรมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดู
ร้อนครั้งนี้ มีเหมาะสม โดยเฉพาะในเด็กน้ าหนักเกินและเด็กอ้วน ซึ่งจะช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคต่างๆดังกล่าวได้  
อย่างไรก็ตาม ไม่พบการเปล่ียนแปลงด้านสัดส่วนร่างกายในด้านน้ าหนักตัว และดัชนีมวลกาย ซึ่งตรงข้ามกับการศึกษา
ของ Wong et al. ในปี 2013 รายงานว่าการออกก าลังกายในเด็กช่วยให้การเปล่ียนแปลงของดัชนีมวลกาย เปล่ียนไปใน
ทิศทางที่ดีขึ้น (4) อาจบ่งชี้ให้เห็นว่าการควบคุมด้านโภชนาการ เช่นอาหารกลางวัน และขนมต่างๆของยุวชนขณะเข้าค่าย
ฯ ยังไม่เพียงพอ ถึงแม้ว่ายุวชนจะมีกิจกรรมการออกก าลังกายที่เพิ่มขึ้นก็ตาม จากงานวิจัยของชุติมา  อัตถากรโกวิท (10) 
ท าการศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของเด็กนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินโดย
เปรียบเทียบสัดส่วนร่างกายที่เปล่ียนแปลงไปหลังการปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้านสุขภาพ  พบว่า ค่าของการเปล่ียนแปลง
ของ น้ าหนักตัว ดัชนีมวลกาย  ส่วนสูงเส้นรอบอกและเส้นรอบตะโพก ค่าไขมันใต้ผิวหนังในกลุ่มทดลองลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม  ดังนั้นการให้ความรู้เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้านโภชนาการแก่เด็ก และ
ผู้ปกครองจึงมีความจ าเป็น อีกทั้งการควบคุมด้านโภชนาการอาหารกลางวันของค่ายฯ จึงควรให้ความส าคัญในครั้งต่อไป
ให้มากยิ่งขึ้น 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ ซึ่งท าให้เกิดความตึงตัวเพื่อใช้แรงในการยกหรือดึง
ส่ิงของต่าง ๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่าความแข็งแรงเพื่อ
รักษาทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงศูนย์ถ่วงของโลกอยู่ได้โดยไม่ล้ม 
ใช้ในการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า 
เป็นต้น การศึกษานี้พบว่า หลังการเข้าค่ายฯเป็นเวลา 3 สัปดาห์ สมรรถภาพด้าน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน และขา 
ของยุวชน มีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิ การศึกษาของ Burgi และคณะ ศึกษาความสัมพันธ์ของกิจกรรมทางกาย
ต่อการทักษาการเคล่ือนไหว และสมรรถภาพของการออกก าลังกาย พบว่า กิจกรรมทางกายช่วยพัฒนาในด้าน
ความสามารถในการออกก าลังกาย ช่วยเพิ่มและพัฒนาทักษะในเรื่องการเคล่ือนไหวในเด็ก (8) นอกจากนี้ การออกก าลัง
กายหรือการท ากิจกรรมทางกายอื่นๆ ยังช่วยในเรื่องของสมาธิและจิตใจ ในการศึกษาของ Niederer และคณะ ศึกษา
ความสัมพันธ์ของความสามารถในการออกก าลังกายกับความตั้งใจ และความสัมพันธ์ของการฝึกทักษะกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว ต่อ ประสิทธิภาพความจ าในเด็ก  กล่าวว่า กิจกรรมทางกายช่วยพัฒนาในเรื่องของความตั้งใจและความสนใจ
เพิ่มขึ้น และช่วยให้ความจ ามีประสิทธิภาพดีขึ้น (9) 

ความอ่อนตัว (Trunk flexibility) หมายถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวของส่วน แขน ส่วนขาหรือส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายให้เต็มขีดจ ากัดของการเคล่ือนไหวนั้น ๆ การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นท างานมากขึ้น (10) การศึกษานี้พบว่า หลังการเข้าค่ายฯเป็นเวลา 3 
สัปดาห์ สมรรถภาพด้านความอ่อนตวั ของยุวชนชายมีค่าลดลง ในขณะท่ีของยุวชนหญิงมีค่าไม่เปล่ียนแปลง ผลที่พบอาจ
เกิดจากค่าความอ่อนตัวของเด็กชายจะน้อยกว่าเด็กหญิงอยู่แล้ว อีกทั้งกิจกรรมกีฬาของค่ายที่ยุวชนเพศชายเข้าร่วมส่วน
ใหญ่คือ กีฬาฟุตบอล ส่วนกิจกรรมกีฬาของคา่ยที่ยุวชนเพศหญิงเข้าร่วมส่วนใหญ่คือ ยิมนาสติก ซึ่งกีฬาทั้งสองประเภทใช้
ทักษะด้านความอ่อนตัวที่ต่างกัน โดยการฝึกยิมนาสติก จะให้ความอ่อนตัวที่มากกว่ากีฬาฟุตบอล (11) อย่างไรก็ตามการ
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วางแผนจัดกิจกรรมค่ายของกีฬาฟุตบอลในครั้งต่อไปควรเพิ่มกิจกรรมเพื่อส่งเสริมตัวแปลสมรรถภาพทางกายในส่วนของ
ความอ่อนตัวให้มากยิ่งขึ้น 

ความอดทนของระบบไหลเวียน โลหิตและระบบหายใจ  (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึ ง 
ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการท่ีจะล าเลียงออกซิเจน และสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออก
แรง และขณะเดียวกันก็น าสารท่ีไม่ต้องการ ซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อ ออกจากกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการออก
แรง ในการพัฒนาหรือเสริมสร้างนั้นเด็กจะต้องมีการเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ เช่น การวิ่ง การกระโดด โดยใช้
ระยะเวลาติดต่อกัน อย่างน้อยครั้งละประมาณ 10 – 15 นาที (10) การศึกษานี้พบว่า หลังการเข้าค่ายฯเป็นเวลา 3 
สัปดาห์ สมรรถภาพด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของยุวชนมีค่าไม่เปล่ียนแปลง ซึ่งตรงข้าม
กับงานวิจัยของ Meucci M et al.(2013) ศึกษาผลของการเพิ่มกิจกรรมทางกายในเด็ก โดยใช้การเล่นแบบไม่ต่อเนื่องใน
โปรแกรมของค่ายฤดูร้อนระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าค่าตัวแปรด้านสมรรถภาพของหัวใจและการไหลเวียนเลือด เช่น 
อัตราการเต้นของห้วใจ อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (peak oxygen consumption) ความดันโลหิต (mean arterial 
pressure) ดีขึ้นอย่างชัดเจน (12) ดังนั้นการวางแผนจัดกิจกรรมค่ายยุวชนรักกีฬาภาคฤดูร้อนในครั้งต่อไป ควรเพิ่ม
กิจกรรมเพื่อส่งเสริมตัวแปลสมรรถภาพทางกายในส่วนของการฝึกความอดทนระบบหัวใจและปอดให้มากยิ่งขึ้น 

ดังนั้นจึงสามารถสรุปผลการศึกษาได้ว่า การเข้าร่วมกิจกรรมค่ายฤดูร้อนของยุวชนทั้งชายและหญิงเป็นเวลา 3 
สัปดาห์ มีผลดีต่อสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ขนาดรอบเอวที่มีค่าลดลง รวมทั้งสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนและขาเพิ่มขึ้นอีกด้วย อย่างไรก็ตามค่าความอ่อนตัวในยุวชนเพศชายที่ลดลง อีกทั้งไม่พบการเปล่ียนแปลง
ด้านสัดส่วนร่างกายในด้านน้ าหนักตัว และดัชนีมวลกาย บ่งชี้ให้เห็นว่าการวางแผนจัดกิจกรรมค่ายในครั้งต่อไปควร
ควบคุมด้านโภชนาการอาหารกลางวันและขนมต่างๆ รวมทั้งเพิ่มกิจกรรมเพื่อส่งเสริมตัวแปลสมรรถภาพทางกายในส่วน
ของความอ่อนตัว และการท างานของระบบหัวใจและปอดให้มากยิ่งขึ้น 
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