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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย    
เพื่อสุขภาพในนักเรียนระดับประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนชุมชนบ้านด่าน 
อำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา จำนวน 62 คน แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 31 คน คือ กลุ่มทดลองออกกำลังกาย
ด้วยโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 3 วันต่อสัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ และ กลุ่มควบคุมทำกิจกรรมทางกาย
ตามปกติ  

ผลการวิจัยพบว่า กลุ ่มทดลองมีความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนร่างกาย กล้ามเนื ้อหน้าท้อง        
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และดัชนีมวลกาย หลังการฝึก
แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงและและอดทนของกล้ามเนื้อ
ส่วนบนร่างกาย และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หลังการฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างของความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความอ่อนตัว ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา และดัชนีมวลกาย เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาแตกต่าง
จากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างของความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด และดัชนีมวลกาย สรุป ผลของโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาให้ดียิ่งขึ้นได้ 
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Abstract 
The purpose of this study was to compare the effects of minor game programs on physical fitness 

for health in elementary school students. The participants consisted of 62 fifth -grade students from 
Ban Dan Chak Chumchon School, Non Thai District, Nakhon Ratchasima Province. They were assigned to 
two groups (31 students each): an experimental group, which participated in a 6-week minor games program 
(60 minutes per session, 3 days per week), and a control group, which engaged in regular physical activities.  

The research results found that the experimental group showed statistically significant improvements 
(p < 0.05) in upper-body muscular strength and endurance, abdominal muscle endurance, cardiorespiratory 
endurance, flexibility, leg muscular strength, and Body Mass Index (BMI) compared to their baseline.  
The control group showed significant improvements (p < 0.05) only in upper-body muscular strength and 
endurance and cardiorespiratory endurance; however, no significant differences were found in abdominal 
muscle endurance, flexibility, leg muscular strength, and BMI. A between-group comparison revealed that 
the experimental group exhibited significantly greater leg muscular strength than the control group  
(p < 0.05), while no significant differences were observed in cardiorespiratory endurance and BMI between 
the two groups. Conclusion The effects of a minor games program on the health-related physical fitness of 
elementary school students significantly improves physical fitness. 
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บทนำ 
ในปัจจุบันเทคโนโลยีและสิ่งอำนวยความสะดวกเข้ามามีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวันมากขึ้นส่งผลให้ร่างกาย

มีการเคลื่อนไหวน้อยลง โดยส่วนใหญ่มักใช้เวลาในการนั่งอยู่กับที่เป็นระยะเวลานาน พฤติกรรมดังกล่าวส่งผลโดยตรงต่อ
สุขภาพทางกายทั้งน้ำหนักเกิน โรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง และขาดความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว
เพื่อนฝูงและสังคม (1) ซึ่งผลของการเคลื่อนไหวไม่เพียงพอส่งผลให้เกิดภาวะน้ำหนักเกิน โรคอ้วนในเด็กวัยเรียน  
รวมทั้งเป็นปัญหาสุขภาพในระดับประเทศและระดับโลก องค์การอนามัยโลกคาดการณ์ว่าปัญหาภาวะน้ำหนักเกิน
ในเด็กวัยเรียนจะทวีความรุนแรงในศตวรรษที่ 21(2) การเคลื่อนไหวร่างกายที่เพียงพอถือเป็นพื้นฐานสำคัญอย่างยิ่งสำหรับ
สุขภาพของบุคคลทุกเพศทุกวัย ซึ่งกิจกรรมทางกายถือเป็นส่วนหน่ึงของการส่งเสริมสุขภาพท่ีดีและช่วยในการปรับปรุงสุขภาพ
ทั้งร่างกายและจิตใจไปพร้อมๆ กัน โดยการมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสำหรับเด็กและเยาวชนนั้น องค์การอนามัยโลก
ได้เสนอแนะว่าควรจะมีกิจกรรมต่างๆ ได้แก่ การเล่นกีฬา เล่นเกม การมีกิจกรรมนันทนาการทางพลศึกษา หรือ การออกกำลังกาย
ในครอบครัว โรงเรียน และชุมชน เป็นต้น(3) โดยเด็กและเยาวชนอายุ 5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับที่ออกแรงปานกลาง
ถึงระดับหนักรวมกันอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์(4-5) 

 การออกกำลังกายที่พัฒนาสมรรถภาพทางกายสามารถกระทำได้หลายวิธี หรืออาจใช้เกมการเล่นเป็นสื่อสำหรับการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐานได้ (6) โดยเกมที่มักนำมาใช้คือเกมเบ็ดเตล็ด ซึ่งมีลักษณะที่มีการเล่นหลากหลาย
รูปแบบด้วยกัน เป็นเกมที่มีกฎ กติกา ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ผู้ เล่นไม่จำเป็นต้องมีทักษะชั้นสูง เพื่อเสริมสร้างทักษะ
ด้านการเคลื่อนไหวทางกาย และเป็นการนำไปสู่การเล่นกีฬา ซึ่งเกมเบ็ดเตล็ดมีหลายชนิด เช่น เกมการเล่นที่มีจุดหมาย
หรือชิงที่หมาย เกมการเล่นหนีไล่จับหรือแตะ เกมการแข่งขันรายบุคคล เกมการเล่นแบบผลัด เกมการเล่นเป็นหมู่ เกมนำ เป็นต้น(7) 
การนำเกมที่มีรูปแบบวิธีเล่นที่เหมาะสมมาใช้เพื่อส่งเสริมการออกกำลังกายจะเป็นประโยชน์ต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกาย(8) ในปัจจุบันมีการศึกษาเกี่ยวกับการนำเกมมาใช้เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย และพัฒนาทักษะต่างๆ มากขึ้น
ทั้งในและต่างประเทศ อาทิเช่น การศึกษาของ มนัสภูมิ ศาสนศาสตร์(6) ได้ศึกษาผลการใช้เกมและเกมนำเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม จังหวัดชายแดนภาคใต้ งานวิจัยของ  วัชรีย์ ร่วมคิด(9) ได้ศึกษาผล
ของการใช้กิจกรรมเกมการเล่นกลางแจ้งที่มีต่อพฤติกรรมทางสังคมของเด็กปฐมวัย งานวิจัยของ A Demir(10) ได้ศึกษาผล
ของการศึกษาการออกกำลังกายด้วยเกมที่มีต่อการทรงตัวในเด็ก การวิจัยของ S. Marsigliante (11) ได้ศึกษาผลของ
การออกกำลังกายด้วยเกมต่อสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบของร่างกาย และความเพลิดเพลินในเด็ก ซึ่งการศึกษางานวิจัย
ที่ผ่านมาถือเป็นต้นแบบ ท่ีสามารถใช้เกมมาส่งเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับเด็กวัยเรียนในระดับประถมศึกษาได้ 

จากข้อมูลการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาจะเห็นได้ว่า การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายการทำกิจกรรมทางกาย
และการเล่นเกม ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา เพื่อเป็นการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย เพื่อให้เด็กและเยาวชนมีพัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาที่สมบูรณ์ อีกทั้งยังเป็นแนวทางในการนำกิจกรรมการเล่นเกมไปใช้
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้กับนักเรียนได้อย่างเหมาะสม และที่สำคัญจะส่งผลให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 
เกิดความสนุกสนานและมีทัศนคติที่ดีต่อการออกกำลังกาย 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียน

ระดับชั้นประถมศึกษา เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
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สมมุติฐานของการวิจัย 
 1. การฝึกโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดเป็นเวลา 6 สัปดาห์ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียน
ระดับประถมศึกษาเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึก 
 2. การฝึกโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดเป็นเวลา 6 สัปดาห์ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษาหลังการฝึกกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 

ขอบเขตการวิจัย  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนโรงเรียนชุมชนบ้านด่านจาก อำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา  

สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา สพป. นครราชสีมา เขต 5 จำนวน 199 คน (ข้อมูลปีการศึกษา 2567 จากฝ่ายทะเบียน
โรงเรียนชุมชนบ้านด่านจาก) กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนชุมชนบ้านด่านจาก อำเภอโนนไทย 
จังหวัดนครราชสีมา จำนวน 66 คน   
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
                                
                                             
 
 
 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการในวิจัย 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนชุมชนบ้านด่าน อำเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา 
ที่มีคุณสมบัติตามที่ผู้วิจัยกำหนด  

2. เกณฑ์คัดตัวอย่าง  
2.1 เกณฑ์คัดเข้า  

2.1.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรค หรืออาการที่ทำให้ไม่พร้อมที่จะออกกำลังกาย
โดยการประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกกำลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire; PAR-Q) 

2.1.2 ไม่เป็นโรคหรือมีอาการบาดเจ็บใดๆ ที่เป็นอุปสรรคต่อการวิจัย  
2.1.3 ผู้ปกครองลงช่ือยินยอมให้เข้าร่วมการวิจัย  
2.1.4 ผู้เข้าร่วมการวิจัยลงช่ือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และสมัครใจเข้าร่วมการฝึกไม่น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห ์
2.1.5 ผู้เข้าร่วมการศึกษาค้นคว้าในครั้งนี้จะต้องไม่เข้าร่วมการฝึกกับโครงการอื่น ในระยะเวลาเดียวกัน 

2.2 เกณฑ์คัดออก  
2.2.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำให้ไม่สามารถดำเนินการศึกษาค้นคว้าต่อไปได้ เช่น มีอาการ

เจ็บป่วย หรือเกิดอาการบาดเจ็บทางอุบัติเหตุ เป็นต้น 

โปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 6 สัปดาห ์
สัปดาห์ที่ 1 เกมกระโดดตามคำสั่ง, เกมไล่แตะ,
เกมลิงชิงหาง, เกมส่งบอลลอดถ้ำ 
สัปดาห์ที ่ 2 เกมคทาพาชื่น , เกมแข่งรถไฟ , 
เกมรถไฟหางยาว, เกมกระต่ายกระโดด 
สัปดาหท์ี่ 3 เกมม้าแข่ง, เกมเรือบก, เกมถือลูกบอล
อ้อมหลักซิกแซ็ก, เกมวิ่งเปี้ยว 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
3. ความอ่อนตัว  
4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
5. ดัชนีมวลกาย 
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2.2.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมน้อยกว่า 80%  
กำหนดขนาดของตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ โดยใช้โปรแกรม G-Power ซึ่งกำหนดขนาดความแตกต่าง (Effect size) 

เท่ากับ 0.61 กำหนดระดับนัยสำคัญ (α) เท่ากับ 0.05 และมีอำนาจการทดสอบ (Power of test) เท่ากับ 0.95 ได้ขนาด
กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 31 คนต่อกลุ่ม โดยอ้างอิงจากการศึกษาของ ปริวัตร ปาโส (12) และเพื่อป้องกันการสูญเสียของ
กลุ่มตัวอย่าง (Drop out) ผู้ศึกษาค้นคว้าจึงเพิ่มขนาดของตัวอย่างอีก 2 คนต่อกลุ่ม รวมเป็น 33 คนต่อกลุ่ม รวมตัวอย่าง
ทั้งสิ้น จำนวน 66 คน ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลอง จำนวน 33 คน และกลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม จำนวน 33 คน  
ทำการจัดกลุ่มของตัวอย่างให้มีลักษณะคล้ายคลึงกันมากที่สุด โดยการนำผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
มาจัดเรียงลำดับจากสูงไปหาต่ำ แล้วทำการจับคู่ (Matching) ผู้ที่มีสมรรถภาพใกล้เคียงกัน 

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  
3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด โดยเอาหลักการของการออกกำลังกาย

มาผสมผสานกับกิจกรรมนันทนาการ ฝึก 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 60 นาที โดยแยกเป็น 
3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ตามโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 40 นาที และช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 10 นาที 
รวม 60 นาที (สำหรับกลุ่มทดลอง) ดังแสดงในตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 รูปแบบของโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
ช่วงท่ี 1 เน้นปูพื้นฐานความอดทน
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากขึ้น 

ช่วงท่ี 2 เน้นพัฒนาความอดทน 
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อมากขึ้น 

ช่วงท่ี 3 เน้นพัฒนาความอดทนระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อมากขึ้น 

สัปดาห์ท่ี 1 สัปดาห์ท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 3 สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 5 สัปดาห์ท่ี 6 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 10 นาที  

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง (ปฏิบัติ 4 นาที) 
2. ย ืดกล้ามเนื ้อ (Dynamic stretching 6 นาที) : 1) Shoulder circles front-back 2) Arm swing 3) Standing torso twist 
Arms swing 4) Hip rotation in-out 5) Leg swing front-back 6) Side lunge touch down (ปฏิบัติท่าละ 1 นาที) 

ช่วงการออกกำลังกายด้วยเกม 40 นาที 
เกมท่ี 1 ชื่อเกม กระโดดตามคำสั่ง 
เกมท่ี 2 ชื่อเกม ไล่แตะ 
เกมท่ี 3 ชื่อเกม ลิงชิงหาง 
เกมท่ี 4 ชื่อเกม ส่งบอลลอดถ้ำ 
(ฝึกเกมละ 7 นาที และ พักระหว่างเกม 
3 นาที) 

เกมท่ี 1 ชื่อเกม คทาพาชื่น 
เกมท่ี 2 ชื่อเกม แข่งรถไฟ 
เกมท่ี 3 ชื่อเกม รถไฟหางยาว 
เกมท่ี 4 ชื่อเกม กระต่ายกระโดด 
(ฝึกเกมละ 7 นาที และ พักระหว่างเกม 
3 นาที) 

เกมท่ี 1 ชื่อเกม ม้าแข่ง 
เกมท่ี 2 ชื่อเกม เรือบก 
เกมท่ี 3 ชื่อเกม ถือลูกบอลอ้อมหลักซิกแซ็ก 
เกมท่ี 4 ชื่อเกม วิ่งเปี้ยว 
(ฝึกเกมละ 7 นาที และ พักระหว่างเกม  
3 นาที) 

ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 10 นาที  
1. เดินผ่อนคลาย 4 นาที  
2. ยืดกล้ามเนื้อ (Static stretching 8 นาที): 1) Neck rotation stretch 2) Shoulder stretch 3) Triceps stretch 4) Overhead 
arm stretch 5) Chest stretch 6) Hip flexor stretch 7) Adductor stretch 8) Forward bend 9) Butterfly stretch 
10) Quadriceps stretch 11) Hamstring stretch 12) Calf stretch (ปฏิบัติท่าละ 30 วินาที) 
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3.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย(13) ได้แก่  
3.2.1 แบบทดสอบดัชนีมวลกาย ด้วยวิธีการชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง  
3.2.2 แบบทดสอบความอ่อนตัว ด้วยวิธีการนั่งงอตัวไปข้างหน้า  
3.2.3 แบบทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายดว้ย

วิธีการดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที  
3.2.4 แบบทดสอบความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ด้วยวิธีการลุก-นั่ง 60 วินาที  
3.2.5 แบบทดสอบความอดทนของ ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ด้วยวิธีการยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที  
3.2.6 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื ่องวัดกำลังขา (Leg dynamometer FBT 

เครื่องวัดกำลังหลังและขาแบบดิจิตอล TKK 5402 รหัส 69401) 
4. จริยธรรมการวิจัย ผู้วิจัยได้อนุมัติโครงการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์วิทยาลัยนครราชสมีา 

เลขจริยธรรมหมายเลขรับรอง NMCEC-0015/2567 วันท่ีให้การรับรอง 18 ธันวาคม 2567 
5. การเก็บรวบรวมข้อมูล  

5.1 ติดต่อขอหนังสือเพื่อขอเข้าเก็บรวบรวมข้อมูลและประสานงานกับอาสาสมัครและผู้ปกครอง ที่มีความสนใจ
เข้าร่วมการวิจัย 

5.2 ทำการคัดกรองผู้ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ผู้ศึกษาค้นคว้ากำหนด  
5.3 ผู้วิจัยช้ีแจงรายละเอียดในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ เพื่อให้เข้าใจวัตถุประสงค์ วิธีการ ขั้นตอน ประโยชน์ และ

ผลที่จะเกิดขึ้นในการเข้าร่วมการศึกษาค้นคว้าในครั้งนี้อย่างถูกต้องและชัดเจนทุกข้ันตอน  
5.4 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา นำผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มาจัดเรียงลำดับ

จากสูงไปหาต่ำ แล้วทำการจับคู่ ผู้ที่มีสมรรถภาพใกล้เคียงกัน ทำการจัดกลุ่มของตัวอย่างให้มีลักษณะคล้ายคลึงกันมากที่สุด  
โดยการสุ่มเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จำนวน 31 คน 
และ กลุ่มควบคุม 31 คน   

5.5 ทดสอบสมรรถภาพททางกายเพื่อสุขภาพ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง 

5.6 สัปดาห์ที่ 1 - สัปดาห์ที่ 6 กลุ่มทดลอง ทำการออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
และกลุ่มควบคุมทำกิจกรรมทางกายตามปกติ 

5.7 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ดัชนีมวลกาย 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

5.8 นำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
5.9 นำผลที่ได้มาสรุปผลการศึกษาค้นคว้า และข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาครั้งน้ี 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล 

6.1 ค่าเฉลี่ย (Mean ; x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviations ; S.D.) 
6.2 ทำการทดสอบการแจกแจงแบบปกติของข้อมูล (Normal distribution) โดยใช้ Shapiro-Wilk test 

(n < 50)(14)   
6.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ภายในกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

ตัวแปร ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และดัชนีมวลกาย 
ด้วยสถิติ Paired-samples t-test ซึ่งมีการกระจายตัวของข้อมูลแบบปกติ และตัวแปร ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อขา ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ด้วยสถิติ Wilcoxon Signed - Rank Test ซึ่งมีการกระจายตัวของข้อมูลแบบไม่ปกติ 

6.4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ระหว่างกลุ่ม กลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม หลังการฝึก 6 สัปดาห์  
ตัวแปร ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด
ด้วยสถิติ Independent sample t-test ซึ่งมีการกระจายตัวของข้อมูลแบบปกติ และตัวแปร ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และดัชนีมวลกาย ด้วยสถิติ Mann-Whitney U Test ซึ่งมี
การกระจายตัวของข้อมูลแบบไม่ปกติ 
 

ผลการวิจัย 
 ผลของโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในนักเรียนระดับประถมศึกษา ผู้วิจัย
นำเสนอผลการวิจัยดังตารางที่ 2, 3 และ 4 
 

ตารางที่ 2 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง (n = 31) 
ตัวแปร กลุ่มทดลอง  

(x̅ ± S.D.) 

กลุ่มควบคุม  

(x̅ ± S.D.) 

p-value 

อายุ (ปี) 11.23 ± 0.3 11.78 ± 0.9 0.662 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 139.00 ± 8.47 143.85 ± 8.48 < 0.05* 
น้ำหนักตัว (กิโลกรมั) 38.70 ± 11.96 39.10 ± 11.99 0.156 

 

จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย 11.23 ปี และกลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ย 11.78 ปี มีข้อมูล
พื้นฐานที่ไม่แตกต่างกัน กลุ่มทดลองที่มีส่วนสูงเฉลี่ย 139 เซนติเมตร และกลุ่มควบคุมที่มีส่วนสูงเฉลี่ย 140.85 เซนติเมตร      
มีข้อมูลพื้นฐานที่แตกต่างกัน และกลุ่มทดลองที่มีน้ำหนักเฉลี่ย 38.70 กิโลกรัม และกลุ่มควบคุมที่มีน้ำหนักตัวเฉลี่ย 39.10 กิโลกรัม 
มีข้อมูลพื้นฐานที่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการฝกึ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ  
ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มทดลอง Mean 

diff. 
95%CI 

of 
Mean 
diff. 

p-
value 

กลุ่มควบคุม Mean 
diff. 

95%CI 
of 

Mean 
diff. 

p-
value 

ก่อน 
ทดลอง 

หลัง 
ทดลอง 

ก่อน 
ทดลอง 

หลัง 
ทดลอง 

x̅ ± 
S.D. 

x̅± 
S.D. 

x̅ ± 
S.D. 

x̅ ± 
S.D. 

ความแข็งแรงความอดทน
ของกล้ามเน้ือส่วนบนของ
ร่างกาย (จำนวนครั้ง) 

19.77 ±  
4.23 

26.54 ± 
4.66  

-6.77 -7.84 
to 

-5.69 

< 0.05 14.38 ± 
4.65 

17.35 ± 
9.00  

-2.97 -5.80 
to 

-0.132 

< 0.05 

ความแข็งแรงความอดทน
ของกล้ามเน้ือของกลา้มเน้ือ
หน้าท้อง (จำนวนครั้ง) 

22.35 ±  
5.49 

30.38 ± 
7.55  

-8.03 -9.55 
to 

-6.50 

< 0.05 19.03 ± 
5.59 

20.48 ± 
6.84  

-1.45 -3.12 
to 

0.22 

0.086 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ขา (กโิลกรัม/น้ำหนกัตัว)  

1.50 ±  
0.66 
 

1.76 ±  
0.65  

-0.26 -0.32 
to 

-0.20 

< 0.05 1.26 ±  
0.58 

1.30 ± 
0.52  

-0.04 -0.15 
to 

0.08 

0.309 
 

ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด (จำนวน
ครั้ง) 

163.70 ± 
30.85 
 

190.54 ± 
31.20  

-26.84 -30.92 
to 

-22.75 

< 0.05 185.61 ± 
43.95 

191.51 ± 
42.40  

-5.9 -9.36 
to 

-2.43 

< 0.05 

ความอ่อนตวั (เซนติเมตร) 3.70 ±  
4.17 

8.64 ±  
4.10 

-4.94 -5.66 
to 

-4.20 

< 0.05  3.03 ±  
3.52 

3.74 ± 
4.23  

-0.44 -1.79 
to 

0.37 

0.193 

ดัชนีมวลกาย (กโิลกรัม/
เมตร²) 

19.66 ±  
4.97 

19.54 ± 
4.97  

0.12 17.84 
to 

17.84 

< 0.05 19.62 ± 
3.81 

19.61± 
3.81  

0.01 18.22 
to 

21.02 

0.083 

 

จากตารางที่ 3 พบว่า สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน
ของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว และ ดัชนีมวลกาย ก่อนและหลังการฝึก แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(p < 0.05 ) ส่วนสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนและหลังการฝึก แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.05 )   
และสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว 
และดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย หลังการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม  
ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Mean 

diff. 
95%CI of 

Mean 
diff. 

p-value 

x̅ ± S.D. x̅ ± S.D. 
ความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเน้ือ
ส่วนบนของร่างกาย (จำนวนครั้ง) 

26.54 ± 4.66 17.35 ± 9.00 9.91 5.52 
to 

12.86 

< 0.05 

ความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเน้ือ
หน้าท้อง (จำนวนครั้ง) 

30.38 ± 7.55 20.48 ± 6.84 9.9 6.24  
    to  

13.56 

< 0.05 

ความแข ็ ง แ ร ง ขอ งกล ้ า ม เน ื ้ อ ข า 
(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

1.76 ± 0.65 1.30 ± 0.52 0.46 0.15  
to 

0.77 

< 0.05 

ความอดทนขอ ง ระบบห ั ว ใ จ และ
ไหลเวียนเลือด (จำนวนครั้ง) 

190.54 ± 31.20 191.51 ± 42.40 -0.97 -19.91 
 to 

17.98 

0.919 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 8.64 ± 4.10 3.74 ± 4.23 5.17 1.05 
to 

2.78 

< 0.05 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 19.54 ± 4.97 19.61 ± 3.81 -0.07 -2.31 
to  

2.18 

0.578 

 

จากตารางที่ 4 พบว่า สมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้านความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และ
ความอ่อนตัว หลังการฝึก แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.05) ส่วนสมรรถภาพทางกายความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างกัน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับช้ัน

ประถมศึกษา ซึ่งมีประเด็นที่มาอภิปรายเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาของกลุ่มทดลอง พบว่า ด้านความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และดัชนีมวลกาย ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ที่พบผลการวิจัยเป็นเช่นนี้ เนื่องจากกลุ่มทดลองที่ฝึกตามโปรแกรมการเล่น
เกมเบ็ดเตล็ดเป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที ซึ่งโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดมีความหนักปานกลางถึงหนัก 
โดยแต่ละเกมมีลักษณะการเคลื่อนที่ที่หลากหลายรูปแบบใช้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ซึ่งจะต้องใช้ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อทั้งส่วนบนและส่วนล่างในการช่วยออกแรงในการเคลื่อนที่ และก่อนเข้าโปรแกรมมีช่วงการอบอุ่น
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ร่างกาย และหลังออกกำลังกายมีการผ่อนคลายร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จึงส่งผลทำให้สมรรถภาพทางกาย
เกิดการพัฒนาที่ดีขึ้น สอดคล้องกับองค์การอนามัยโลก (2) ได้ให้คำแนะนำในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายวัยเรียนวัยรุ่น
ให้เหมาะสมและเพียงพอไว้ว่า “วัยเรียนวัยรุ่น (อาย 6 - 17 ปี) ควรทำกิจกรรมทางกายที่มีความหนักระดับปานกลาง
ถึงระดับหนัก สะสมให้ได้อย่างน้อย 60 นาทีทุกวัน” ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ มนัสภูมิ ศาสนศาสตร์(6) ได้ศึกษาผลการใช้
เกมและเกมนำเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม จังหวัดชายแดนภาคใต้ 
พบว่า หลังการเล่นเกมนักเรียนมีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในระดับพอดี ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
และหญิงระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 และผลการเปรียบเทียบกบั
เกณฑ์ปานกลางหลังการทดลอง พบว่า ดีกว่าเกณฑ์ทุกรายการ สอดคล้องกับงานวิจัยของ มณิฐา นิตยสุข(15) ได้ศึกษาผล
การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมนำไปสู่กีฬาที่มีต่อสมรรถภาพกลไกของนักเรียนประถมศึกษา พบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของ
คะแนนสมรรถภาพกลไก หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพกลไก หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 
และสอดคล้องงานวิจัยของ A van Biljon(16) ได้ศึกษาผลกระทบของการเล่นเกมออกกำลังกายต่อสมรรถภาพทางหัวใจและ
หลอดเลือดและองค์ประกอบของร่างกายในเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน  ผลการศึกษาพบว่า การออกกำลังกาย
แบบเกมเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีในอัตราส่วนเอวต่อสะโพกและอัตราการหายใจ ในเด็กที่มีน้ำหนัก
เกินและอ้วน 

2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาของกลุ่มควบคุม พบว่า ด้านความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ก่อนและหลังการฝึก  
6 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ที่พบผลการวิจัยเป็นเช่นนี้ เนื่องจากกลุ่มควบคุมมีการทำ
กิจกรรมทางกายด้านอื่นๆ ในช่วงเวลาว่างเป็นระยะเวลาต่อเนื่องหลายนาที เช่น การวิ่งเล่นกับเพื่อนในสนามเด็กเล่นในช่วงพัก
กลางวัน การเล่นกีฬาหลังเลิกเรียน ซึ่งการมีกิจกรรมทางกายต่อเนื่องสม่ำเสมอเป็นระยะเวลาที่ เหมาะสมจะทำให้ระบบตา่งๆ 
ของร่างกายทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จะทำให้เด็กมีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง สอดคล้องกับ องค์การอนามัยโลก(4) 

ได้กล่าวไว้ว่าเด็กควรจะมีกิจกรรมต่างๆ ได้แก่ การเล่น (นอกเวลาเรียนและช่วงเวลาอยู่ที่บ้าน) กีฬา เกม การเดินขึ้นลงบันได
ตึกเรียน กิจกรรมนันทนาการ พลศึกษา หรือ การออกกำลังกายในครอบครัว โรงเรียน และชุมชน สอดคล้องกับงานวิจัยของ    
อัจฉรียา กสิยะพัท (17) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนปฐมวัยอายุ 2–5 ปี ที่มีต่อ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย อารมณ์จิตใจ สังคม และปัญญา เพื่อนำไปสู่การมีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
พบว่า หลังจากทำกิจกรรมทางกายตามโปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนปฐมวัย นักเรียนชายและหญิง
มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นทุกรายการ สอดคล้องกับงานวิจัยของ ปริวัตร ปาโส (12) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการละเล่น
พื้นบ้านอีสานเพื่อนันทนาการที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและระดับความเครียดของเยาวชน พบว่า หลังจาก 8 สัปดาห์ อัตรา
การเต้นหัวใจ ความจุปอด แรงเหยียดขา และแรงเหยียดหลังของเยาวชนดีขึ ้น มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 และ
ความเครียดของเยาวชนลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ส่วนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง  
ดัชนีมวลกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา พบว่า ก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน  ที่พบผลการวิจัยเป็นเช่นนี้
อาจจะเกิดจากลักษณะการทำกิจกรรมทางกายของกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึกอย่างมีขั้นตอนตามหลักการออกกำลังกาย
เหมือนกลุ่มทดลอง ไม่ได้มีการกำหนดความหนักในการทำกิจกรรมที่ชัดเจน และการทำกิจกรรมอาจจะมีการกระตุ้นกล้ามเนื้อ
บริเวณส่วนนั้นน้อยหรือระดับความหนักน้อยเกินไป จึงทำให้สมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 
ซึ่งสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (18) ได้กล่าว เกี่ยวกับระดับความหนักในการฝึกซ้อมว่า ระดับความหนักของการฝึกซ้อม
ที่นำมาใช้จะเป็นตัวกำหนดระดับการตอบสนองของร่างกาย หากระดับความหนักมีความไม่เหมาะสมหรือความหนักน้อยเกินไป
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จะส่งผลให้ร่างกายไม่เกิดการพัฒนา สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศักดิ์ชัย ศรีสุข(19) พบว่า การใช้โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีผลทำให้สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย
ในด้านความอดทนของกล้ามเนื้อมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ส่วนด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ มีพัฒนาการดีขึ้นแต่ไม่แตกต่างกัน และงานวิจัยของ เจตนิพัทธ์ ปิ่นแก้ว (20) ผลของ
โปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้านร่วมกับฟิตเนสบอร์ดเกมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาตอนปลาย พบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
โลหิตของ กลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนในด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
(ดัชนีมวลกาย) ไม่แตกต่างกัน 2) ค่าเฉลี่ยของด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนในด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) กับความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตไม่แตกต่างกัน 

3. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  พบว่า 
ด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน
ของร่างกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังการฝึก 6 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ที่พบผลการวิจัยเป็นเช่นนี้ อาจเพราะว่ากิจกรรมที่ใช้ฝึกในแต่ละเกม มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อท้ังส่วนบนและส่วนล่าง ในการช่วยออกแรงในการเคลื่อนที่ เช่น การวิ่งกระโดดขาคู่ กระโดดขาเดียว 
การเปลี่ยนทิศที่รวดเร็ว การก้มตัว การวิ่งกลับตัว การโยนลูกบอล เป็นต้น และในโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด มีขั้นตอน
การอบอุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรมการออกกำลังกาย และหลังการเล่น เกมเบ็ดเตล็ดมีการผ่อนคลายร่างกายด้วยการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จึงทำให้สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองมีการพัฒนาได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
A Demir(10) ได้ศึกษาผลของการศึกษาการออกกำลังกายด้วยเกมที่มีต่อการทรงตัวในเด็ก ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง
มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ (p < 0.05) ในการศึกษานี้ พบว่าการฝึกการทรงตัวด้วยการออกกำลังกายเกมสามารถ
ปรับปรุงความสามารถในการทรงตัวทั้งแบบคงที่และแบบเคลื่อนไหวได้อย่างมาก  และการวิจัยของ S. Marsigliante(11) 
ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยเกมต่อสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบของร่างกาย และความเพลิดเพลินในเด็ก  
โดยทำการฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นระยะเวลา 6 เดือน ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองมีการลดน้ำหนักและดัชนีมวลกาย
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ รวมถึงพัฒนาการในด้านการกระโดดไกล ความยืดหยุ่น และความสามารถทางแอโรบิกที่ดีขึ้น
อย่างชัดเจน นอกจากน้ีกลุ่มทดลองยังรายงานความเพลิดเพลินในการออกกำลังกายสูงกว่ากลุ่มควบคุม  

ส่วนสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และด้านดัชนีมวลกาย ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก 6 สัปดาห์ไม่แตกต่างกัน อาจเนื่องด้วยเพราะการวิจัยครั้งนี้ไม่ได้มีการควบคุมการบริโภค
อาหาร และมีระยะเวลาในการทดลองเพียง 6 สัปดาห์ ซึ่ งอาจเป็นระยะเวลาที่สั้นเกินไปและไม่ส่งผลเพียงพอ
ต่อการเปลี่ยนแปลง เพื่อให้เกิดค่าความแตกต่างทางสถิติของสมรรถภาพทางกาย ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายดังกล่าว  
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับงานวิจัยของ  ดิศพล บุปผาชาติ(21) 
ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกกิจกรรมทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา ทำการ
ทดลองเป็นเวลา 5 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สอดคล้องกับผลการวิจัยของ วรินทร์ลดา ดำมณี (22) ได้ศึกษาผลการฝึกโปรแกรม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนมาแตร์เดอวิทยาลัย ผลการวิจัยพบว่า ค่าดัชนีมวลกาย 
นั่งงอตัวไปด้านหน้า ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที และลุกนั่ง 60 วินาที ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างกัน   
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สรุป 
การฝึกตามโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที สามารถพัฒนา

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว และดัชนีมวลกายของนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาได้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
เนื่องจากกิจกรรมในโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดอาจมีข้อจำกัดในเรื่องของการควบคุมความหนักของกิจกรรม

และความต่อเนื่องของเกม ผู้ที่นำไปใช้ควรควบคุมให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติอย่างเต็มที่และทำกิจกรรมให้ต่อเนื่อง 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาวิจัยโปรแกรมการเล่นเกมเบ็ดเตล็ดที่ส่งผลต่อตัวแปรอื่นๆ เช่น ความรู้ เจตคติ เป็นต้น 
2. ควรเพิ่มระยะเวลาในการทดลองให้มากกว่านี้ เพื่อให้สมรรถภาพทางกายบางตัวแปรเห็นผลที่ชัดเจนขึ้น  

 

กิตติกรรมประกาศ  
ขอขอบคุณผู้อำนวยการ คณะครู เจ้าหน้าที่ และนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนชุมชนบ้านด่าน อำเภอโนนไทย 

จังหวัดนครราชสีมา ท่ีเอื้อเฟ้ือสถานท่ีและให้ความร่วมมือในการทำวิจัยครั้งนี้  
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