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บทคดัย่อ 
 

การวจิยัเรื่อง ผลของการใชเ้กมและเกมน าทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรม
การออกก าลงักาย มวีตัถุประสงค ์1)เพื่อศกึษาค่าดชันีมวลกาย เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัทีส่ะสมในร่างกาย และ 2)เพื่อ
เปรยีบเทยีบระดบัสมรรถภาพทางกาย ระหว่างก่อนกบัหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรมและกบัเกณฑร์ะดบัปานกลาง 
กลุ่มเป้าหมายเป็นผู้เรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนจนัทร์หุ่นบ าเพ็ญ สงักดัส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษามธัยมศึกษาเขต 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2562 จ านวน 96 คน ได้มาจากจ านวนประชากร
ทัง้หมด เครื่องมอืที่ใชเ้ป็นกจิกรรมการออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน า และแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพส าหรบัเดก็ไทย อายุ 7-18 ปี ของสุพติร สมาหโิต และคณะ โดยใชเ้กณฑร์ะดบัปาน
กลาง ทีอ่ายุ 17 ปี ผูว้จิยัเป็นผูเ้กบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยตนเอง สถิตทิีใ่ช ้ค่าเฉลีย่ (�̅�) และสถติทิ ี(t-test for one 
sample) ผลการวจิยั พบว่า หลงัการทดลองมคี่าดชันีมวลกายเฉลีย่ เพศชาย เท่ากบั 22.40 กโิลกรมัต่อตาราง
เมตร เพศหญงิ เท่ากบั 19.40 กโิลกรมัต่อตารางเมตร อยู่ในเกณฑพ์อเหมาะ มคี่า เปอรเ์ซน็ต์การสะสมไขมนั 
เพศชาย เท่ากบั19.93 เปอรเ์ซน็ต ์เพศหญงิเท่ากบั 18.49 เปอรเ์ซน็ต ์อยู่ในเกณฑส์มสว่น ผลการเปรยีบเทยีบ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนกบัหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้เรียนเพศชายและหญิง 
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทุกรายการ และระหว่างหลงัเขา้ร่วมกจิกรรมกบัเกณฑร์ะดบั
ปานกลาง พบว่า มผีลการทดสอบสงูกว่าเกณฑท์ุกรายการ ยกเวน้ของนกัเรยีนชายมผีลการทดสอบนัง่งอตวัไป
ขา้งหน้าต ่ากว่าเกณฑร์ะดบัปานกลาง และนักเรยีนหญิงมผีลการทดสอบวิง่ระยะไกลต ่ากว่าเกณฑ์ระดบัปาน
กลาง 
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Abstract 

Research subject the effects of using games and leading games on physical fitness of students 
participating in physical activity. Purpose 1) To study the body mass index Percent fat accumulated in 
the body, and 2) to compare the level of physical fitness between before and after participation in 
activities and with moderate criteria the samples were mathayom suksa six students in Chanthabunpen 
School. Under the Office of Secondary Educational Service Area 2, 1st semester, academic year 2019, 
amount 96 people, derived from the total population the tools used are exercise activities using games  
and lead games. And physical fitness tests related to health for Thai children aged 7-18 years of Supit 
Samahito and faculty by using the moderate criteria at the age of 17 years. The researcher was a self-
collected data, Statistics using mean ( �̅�) and t-test for one sample. The results showed that after the 
experiment, the average body mass index for males was 22.40 kilograms per square meter. Females 
equal to 19.40 kilograms per square meter. In the appropriate range with the percentage of male fat 
accumulation equal to 19.93 percent, females equal to 18.49 percent are in the asymmetry criteria the 
comparison of the results of the physical fitness tests between before and after participation in male and 
female learners. Differences were statistically significant at the .05 level in all items and between after 
participating in the activity and the moderate criteria, it was found that the test results were higher than 
all criteria. Except for male students, the test results of sitting, bending, forward is lower than the 
moderate level. And female students with distance test results lower than the average criteria. 
 
Keyword :  Physical fitness, Physical Exercise, Games and Lead-up games 
 

บทน า 
สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคญัในการพฒันาร่างกายของมนุษย ์เดก็ไทยในสมยัก่อนจะชื่นชอบในการเล่น
เกมต่าง ๆ เช่น เกมมอญซ่อนผา้ เกมไม้หึ่ง เกมลงิชงิหลกั เกมขีม่้าส่งเมอืง และอื่น ๆ เป็นต้น (จริกิรณ์  ศริิ
ประเสรฐิ. 2542) โดยเมื่อมเีวลาว่างเดก็ ๆ จะรวมกลุ่มกนัเพื่อเล่นเกมร่วมกนัเป็นประจ า ท าใหม้กีารเคลื่อนไหว
ร่างกาย การวิง่ การกระโดดหลบหลกีตามรูปแบบของเกม ช่วยท าใหเ้ดก็ไดอ้อกก าลงักายอย่างสนุกสนาน มี
ประโยชน์ต่อสมรรถภาพทางกาย แต่ในปัจจุบนัความเจริญทางดา้นวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยไีดแ้พร่กระจาย
ไปสู่เดก็ ๆ เป็นเหตุใหม้กีารเคลื่อนไหวและออกก าลงักายน้อยลง ท าใหก้ล้ามเนื้อของร่างกายไม่แขง็แรงและ
เจรญิเตบิโตเท่าทีค่วร การพฒันาคนใหม้สีุขภาพดนีัน่คอื การเสรมิสร้างสมรรถภาพร่างกายใหม้รีูปร่างสมสว่น 
น ้าหนักส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน การออกก าลงักายจึงเป็นเครื่องมือที่จะพฒันาให้มนุษย์มคีุณภาพทัง้
ทางดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคมและสตปัิญญา เพื่อการมสี่วนร่วมในการพฒันาประเทศใหก้า้วไปสู่ความ
เจรญิในทุก ๆ ดา้นอย่างต่อเนื่องและยัง่ยนื (นุชติ วาร.ี 2551 : 1) การมสีขุภาพและสมรรถภาพทีด่ตีอ้งมุ่งเน้นที่
เดก็และเยาวชน เพราะถา้เดก็มสีขุภาพและสมรรถภาพทีส่มบรูณ์แขง็แรง มคีวามเฉลยีวฉลาด มคีวามรู ้รวมทัง้
มคีุณธรรม จรยิธรรม และค่านิยมทีด่ ีเมื่อเตบิโตกจ็ะเป็นผูใ้หญ่ทีม่คีุณภาพ (ประไพศร ี ฮวดชยั. 2550 : 1) การ
ขาดการออกก าลงักายของเด็กอนัเนื่องมาจากรูปแบบการใช้ชวีติในปัจจุบนั อาจท าให้เกดิความเจบ็ป่วยใน
อนาคตเกีย่วกบัโรคระบบหวัใจและการหายใจ ความดนัโลหติ มะเรง็ และโรคอว้น เป็นตน้ การออกก าลงักายจงึ
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เป็นส่วนทีส่ าคญัในการช่วยใหม้นุษยม์สีมรรถภาพทางกายทีแ่ขง็แรงสมบูรณ์ทัง้ทางร่างกาย และจติใจ จงึควร
เริม่ตน้ในการออกก าลงักายตัง้แต่เดก็ เพื่อสรา้งลกัษณะนิสยัใหร้กัการออกก าลงักาย   (สนุิภา ยุวกจินุกลู. 2555 
: 25) การออกก าลงักายสามารถกระท าไดห้ลายวธิ ีดว้ยกจิกรรมทีห่ลากหลาย หรอือาจใชเ้กมการเล่นเป็นสื่อ
ส าหรบัการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐานได ้(มนัสภูมิ ศาสนศาสตร.์ 2560 : 68-92) เกมการเล่นที่
เหมาะสมกบัการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ เช่น เกมแมวจบัปลา เป็นตน้ เกมทีพ่ฒันาความอดทนของ
กล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ เช่น เกมม้าแข่ง เป็นต้น เกมที่พฒันา
ความคล่องแคล่วว่องไว เช่น เกมงูกบักบ เป็นต้น และเกมทีพ่ฒันาความอ่อนตวั เช่น เกมนัง่ชกัคะเย่อ เป็นตน้ 
การน าเกมการเล่นที่มีรูปแบบวิธีเล่นที่เหมาะสมมาใช้เพื่อส่งเสริมการออกก าลังกาย จะเป็นการสร้าง
สมัพนัธภาพทีด่รีะหว่างผู้เรยีนได้เรยีนรูท้กัษะทางสงัคม มคีวามสนุกสนานทีแ่ฝงไวด้ว้ยคุณประโยชน์ต่อการ
เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย เกดิทศันคตทิีด่ใีนการออกก าลงักายร่วมกนั และทีส่ าคญัเป็นการฟ้ืนฟูวฒันธรรม
ประเพณีการเล่นทีด่ขีองชนชาตไิทยใหค้นืกลบัมาและคงอยู่กบัชาตไิทยไปอกียาวนาน นอกจากทีก่ล่าวถงึแลว้ 
ความส าคญัทีจ่ะไดร้บัจากการศกึษาครัง้นี้ คอื โรงเรยีนจะมขีอ้มลูสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพตาม
เกณฑม์าตรฐานเพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลพืน้ฐานในการพฒันา เป็นแนวทางในการน ากจิกรรมเกมและเกมน าไปใช้ใน
การพฒันาสมรรถภาพทางกายใหก้บันักเรยีนไดอ้ย่างเหมาะสม และทีส่ าคญัจะส่งผลใหน้ักเรยีนมสีมรรถภาพ
ทางกายทีด่ขี ึน้ มคีวามสนุกสนานกบัการเล่นเกมและเกมน าเพื่อออกก าลงักายไดค้รอบคลุมทุกดา้น 
 
วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
      1 เพื่อศกึษาค่าดชันีมวลกาย เปอรเ์ซน็ต์ของไขมนัที่สะสมในรางกาย และระดบัสมรรถภาพทางกายของ
ผูเ้รยีนทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรมการออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน า 
      2 เพื่อเปรยีบเทยีบระดบัสมรรถภาพทางกายของผู้เรยีนระหว่างก่อนและหลงัเขา้ร่วมกจิกรรมการออก
ก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน า 
      3 เพื่อเปรยีบเทยีบระดบัสมรรถภาทางกายของผูเ้รยีนระหว่างหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรมการออกก าลงักาย
โดยใชเ้กมและเกมน ากบัเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายระดบัปานกลาง 
 
ขอบเขตการวิจยั 
     ประชากรเป็นผู้เรียนระดับชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนจันทร์หุ่นบ าเพ็ญ สงักัดส านักงานเขตพื้นที่
กรุงเทพมหานครเขต 2 ประจ าปีการศกึษา 2562 จ านวน 96 คน เป็นเพศชาย 48 คน และเพศหญงิ 48 คน  
      
วิธีการวิจยั 

เครือ่งมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
          1 กิจกรรมการออกก าลงักายโดยใช้เกมและเกมน าเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของผู้เรยีน เป็น
กจิกรรมทีน่ ามาใหผู้เ้รยีนไดเ้ล่นเกมทีห่ลากหลายร่วมกนัโดยมเีป้าหมายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย 5 ดา้น 
คอื เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ความแขง็แรง ความอดทน ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตวั  
          2 แบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบัเดก็ไทย อายุ 7-18 
ปี (สพุติร สมาหโิต. 2548: 5-12) ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 7 รายการ  
     1) ดชันีมวลกาย  
             2) วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั  
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             3) ลุก–นัง่ 60 วนิาท ี 
         4) ดนัพืน้ 30 วนิาท ี  
                5) นัง่งอตวัไปขา้งหน้า   
                6) วิง่ออ้มหลกั  
                7) วิง่ระยะไกล  

การเกบ็รวบรวมข้อมูล  
          1 ท าหนงัสอืขออนุญาตโรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบ าเพญ็ สงักดัส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษาเขต 2 
ต่อผูอ้ านวยการโรงเรยีน เพื่อขอด าเนินกจิกรรมตามปฏทินิการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการออกก าลงั
กายโดยใช้เกมและเกมน า เพื่อสร้างขอ้ตกลงความร่วมมอืในการท าวจิยั การใช้กลุ่มเป้าหมาย สถานที่ จาก
ผูอ้ านวยการโรงเรยีน 
          2 ศกึษารายละเอยีดของรปูแบบเกมและเกมน า แบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธก์บัสุขภาพส าหรบัเดก็ไทย อายุ 7-18 ปี (สุพติร สมาหโิต. 2548 : 5-12) โดยก าหนดเกณฑร์ะดบัปาน
กลางแต่ละรายการและขัน้ตอนการปฏบิตังิานเพื่อความถูกตอ้ง           
          3 ขอความร่วมมอืใหค้ณะครูในกลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศกึษาและพลศกึษา โรงเรยีนจนัทรห์ุ่นบ าเพญ็ 
เป็นผู้ช่วยในการเกบ็ขอ้มูล อธบิาย และซกัถามความเขา้ใจเกี่ยวกบัรายละเอียดในการทดสอบ การเขา้ร่วม
กจิกรรมออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน า ตลอดจนวธิปีฏบิตัแิละการบนัทกึผลการทดสอบใหเ้ขา้ใจถูกต้อง
ตรงกนั 
          4 นดัหมายผูเ้รยีนเขา้ร่วมกจิกรรมตามปฏทินิทีก่ าหนดวนั เวลา และนดัหมายการแต่งกายของผูเ้ขา้รบั
การทดสอบใหเ้หมาะสม ดงันี้ 
                  1) การทดสอบก่อนการทดลอง ด าเนินการทดสอบ ระหว่างวนัที ่21-24 พฤษภาคม 2662 
            2) จดักจิกรรมออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน าเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูเ้รยีนตาม
ปฏทินิเพื่อพฒันาเปอร์เซน็ต์ไขมนั ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตวั โดยใชเ้กมทีห่ลากหลายและ
เหมาะสมกบับรบิทของนกัเรยีน 
                  3) การน ากจิกรรมการออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน า ไปจดักจิกรรมใหผู้เ้รยีนออกก าลงักาย
ในแต่ละสปัดาห ์จะด าเนินการใหผู้้เรยีนทุกคนไดเ้ล่นครบทุกเกมรวมเป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 16 สปัดาห ์ระหว่าง
วนัที ่27 พฤษภาคม – 13 กนัยายน 2562 
                   4) การทดสอบหลงัการทดลอง ด าเนินการหลงัการจดักจิกรรมในสปัดาหท์ี ่16 เสรจ็สิน้แลว้ ใน
ระหว่างวนัที ่16 -20 กนัยายน 2662 
           5 จดัเตรยีมอุปกรณ์ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูทุกรายการ 
           6 ผู้วิจยัเกบ็รวบรวมขอ้มูลด้วยตนเองโดยมคีรูในโรงเรยีนเป็นผู้ช่วยท าการทดสอบความ สามารถ
สมรรถภาพทางกายตาม วนั เวลา ทีน่ดัหมายกบักลุ่มเป้าหมายไว ้
           7 อธบิาย สาธติขัน้ตอนการปฏบิตังิาน รายละเอยีดต่าง ๆ ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูกบัครูทีเ่ป็นผูช้่วย
ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู เพื่อความเขา้ใจใหถู้กตอ้งตรงกนั 
           8 ก่อนท าการทดสอบ ผูว้จิยัและครูทีเ่ป็นผูช้่วย อธบิายและสาธติวธิที าการทดสอบแต่ละรายการใหผู้้
เขา้รบัการทดสอบฟังและด ูเพื่อความเขา้ใจก่อนท าการทดสอบ 
           9 ก่อนด าเนินการทดสอบ ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบอบอุ่นร่างกายก่อน 5-10 นาท ี
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           10 น าผลการทดสอบมาวเิคราะหข์อ้มลู เพื่อหาค่าสถติแิละแปลผลต่อไป 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
 ใชค้่าเฉลีย่ (�̅�) ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) และสถติทิ ี(t-test for one sample) 

 
ผลการวิจยั 

กจิกรรมการออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน าเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูเ้รยีน (ค่าดชันี
ความสอดคลอ้ง index of item objective congruence (IOC) ทัง้ฉบบัเท่ากบั .87) โดยใชเ้กมลม้ลุก เกมปูปลา 
เกมสุนัขเห่า เกมขอมด าดนิ เป็นการฝึกการออกก าลงักายเพื่อการพฒันาความคล่องตวั (Agility) เกมแมวจบั
ปลา เกมปลาหมอตกคกั เป็นการฝึกการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Strength) เกมม้าแข่ง เกมเฟรนด์ชฟิ เกมรถส่งสตัว ์เกมยาสฟัีนกบัเชือ้โรคเป็นการออกก าลงักายเพื่อพฒันา
ความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance) เกมงูกบักบ เกมแมวไล่จบัหนู เพื่อพฒันาความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (Cardio Vascular Endurance) เกมกม้แตะ - วิง่กระสอบ - เกมนัง่ชกัคะ
เย่อ เกมป้อนกล้วย เป็นการออกก าลงักายพฒันาความอ่อนตวั (Body-Balance Flexibility) และเกมอื่นๆ อกี
มากมาย ตามแบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพส าหรบัเดก็ไทย อายุ 7-
18 ปี (สุพติร สมาหโิต. 2548: 5-12) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ  ดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index : BMI) วัดความหนาของไขมนัใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) ค่าความเชื่อมัน่ 0.937  ลุก–นัง่ 60 
วนิาท ี(Sit–Ups 60 Seconds) ค่าความเชื่อมัน่ 0.734 ดนัพื้น 30 วนิาท ี(Push–Ups 30 Seconds) ค่าความ
เชื่อมัน่ 0.728 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) ค่าความเชื่อมัน่ 0.948 วิง่อ้อมหลกั (Zig–Zag Run) ค่า
ความเชื่อมัน่ 0.809 วิง่ระยะไกล (Distance Run) 

1 ก่อนเข้ารว่มกิจกรรมออกก าลงักายโดยใช้เกมและเกมน า     
      1.1 ผูเ้รยีนม ีน ้าหนกั สว่นสงู และดชันีมวลกาย ดงันี้ เพศชาย ค่าเฉลีย่เท่ากบั  น ้ าหนัก  72.11 
กโิลกรมั ส่วนสูง 171.77 เซนติเมตร และ ดชันีมวลกาย 24.48 กโิลกรมั/ตารางเมตร ตามล าดบั อยู่ในเกณฑ์
ค่อนขา้งอว้น เพศหญงิ ค่าเฉลีย่เท่ากบั น ้าหนัก 45.94 กโิลกรมั ส่วนสงู 156.60 เซนตเิมตร และดชันีมวลกาย 
18.79 กโิลกรมั/ตารางเมตร ตามล าดบั อยู่ในเกณฑค์่อนขา้งผอม 
              1.2 ผู้เรียนมีความหนาของผิวหนังแขนด้านใน น่องด้านใน และเปอร์เซ็นต์การสะสมไขมนัใน
ร่างกาย ดงันี้ เพศชายมคี่าเฉลีย่ ความหนาของผวิหนงัแขนดา้นใน เท่ากบั 13.17 มลิลเิมตร น่องดา้นใน เท่ากบั 
14.88 มลิลเิมตร และ เปอรเ์ซน็ตก์ารสะสมไขมนั เท่ากบั21.61 เปอรเ์ซน็ต ์ตามล าดบั อยู่ในเกณฑค์่อนขา้งอว้น 
เพศหญิงมีค่าเฉลี่ย ความหนาของผิวหนังแขนด้านใน เท่ากับ 8.31 มิลลิเมตร น่องด้านใน เท่ากับ 11.38 
มลิลเิมตร และ เปอรเ์ซน็ตก์ารสะสมไขมนั เท่ากบั 17.11 เปอรเ์ซน็ต ์ตามล าดบั อยู่ในเกณฑค์่อนขา้งผอม 
             1.3 ผูเ้รยีนมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เพศชาย มผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ลุก-
นัง่ 60 วนิาท ีดนัพื้น 30 วนิาท ีวิง่อ้อมหลกั และวิง่ระยะไกล มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 41 ครัง้ 31 ครัง้ 16.77 วนิาท ี
และ 8.17 นาท ีตามล าดบั อยู่ในระดบัปานกลาง ยกเวน้ นัง่งอตวัไปขา้งหน้า มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 8 เซนตเิมตร อยู่
ในระดบัต ่า และ เพศหญิง มผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี ดนัพื้น 30 วนิาท ีวิง่อ้อม
หลกั และวิง่ระยะไกล มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 32 ครัง้ 23 ครัง้ 18.30 วนิาท ีและ 11.03 นาท ีตามล าดบั อยู่ในระดบั
ปานกลาง ยกเวน้ นัง่งอตวัไปขา้งหน้า มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 15 เซนตเิมตร อยู่ในระดบัด ี
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      2 หลงัเข้ารว่มกิจกรรมออกก าลงักายโดยใช้เกมและเกมน า 
              2.1 ผู้เรียนมี น ้าหนัก ส่วนสูง และดชันีมวลกาย ดงันี้ เพศชาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั น ้าหนัก 70.45 
กโิลกรมั ส่วนสูง 171.81 เซนติเมตร และดชันีมวลกาย 22.40 กโิลกรมั/ตารางเมตร ตามล าดบั อยู่ในเกณฑ์
พอเหมาะ เพศหญิง ค่าเฉลี่ยเท่ากบั น ้าหนัก 47.62 กโิลกรมั ส่วนสูง 156.81 เซนติเมตร และดชันีมวลกาย 
19.40 กโิลกรมั/ตารางเมตร ตามล าดบั อยู่ในเกณฑพ์อเหมาะ 
             2.2 ผูเ้รยีนมคีวามหนาของผวิหนงัแขนดา้นใน น่องดา้นใน และเปอรเ์ซน็ตก์ารสะสมไขมนัในร่างกาย 
เพศชายมคี่าเฉลีย่เท่ากบั ความหนาของผวิหนงัแขนดา้นใน 13.17 มลิลเิมตร น่องดา้นใน 14.88 มลิลเิมตร และ 
เปอรเ์ซน็ต์การสะสมไขมนั 19.93 เปอรเ์ซน็ต์ ตามล าดบั อยู่ในเกณฑส์มส่วน เพศหญงิมคี่าเฉลีย่เท่ากบั ความ
หนาของผิวหนังแขนด้านใน 8.31 มิลลิเมตร น่องด้านใน 11.38 มิลลิเมตร และ เปอร์เซ็นต์การสะสมไขมนั 
18.49 เปอรเ์ซน็ต ์ตามล าดบั อยู่ในเกณฑส์มสว่น 
           3 ผูเ้รยีนมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เพศชาย มผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ลุก-นัง่ 
60 วนิาท ี ดนัพืน้ 30 วนิาท ีวิง่ออ้มหลกั และวิง่ระยะไกล มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 46 ครัง้ 34 ครัง้ 15.53 วนิาท ีและ 
7.33 นาท ีตามล าดบั อยู่ในระดบัด ียกเวน้ นัง่งอตวัไปขา้งหน้า มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 11เซนตเิมตร อยู่ในระดบัปาน
กลาง และเพศหญงิ มผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ลุก-นัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาท ีวิง่ออ้มหลกั และ
วิง่ระยะไกล มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 36 ครัง้ 26 ครัง้ 17.16 วนิาท ีและ 10.38 นาท ีตามล าดบั อยู่ในระดบัด ียกเวน้ 
นัง่งอตวัไปขา้งหน้า มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19 เซนตเิมตร อยู่ในระดบัดมีาก  
4.3 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ ไดแ้ก่ ลุก-นัง่ 60 วนิาท ีดนั
พืน้ 30 วนิาท ีนัง่งอตวัไปขา้งหน้า วิง่ออ้มหลกั และวิง่ระยะไกล ระหว่างก่อนกบัหลงัการออกก าลงักายโดยใช้
เกมและเกมน า พบว่า ทัง้เพศชายและเพศหญงิมคี่าเฉลีย่คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตกต่างกนั
อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทุกรายการ 
         4 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหว่างหลงัการออกก าลงักาย
โดยใชเ้กมและเกมน ากบัเกณฑร์ะดบัปานกลางที่ก าหนด พบว่า เพศชาย และเพศหญงิมคี่าเฉลี่ยคะแนนการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายแตกต่างจากเกณฑ์ที่ก าหนดอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทุกรายการ 
ยกเวน้ ลุก-นัง่ 60 วนิาท ีและดนัพืน้ 30 วนิาท ีทีแ่ตกต่างอย่างไม่มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 จากขอ้มูลก่อนเขา้ร่วมกจิกรรมออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน า  หลงัเขา้ร่วมกจิกรรมออกก าลงั
กายโดยใชเ้กมและเกมน า สามารถน ามาวเิคราะหผ์ลการทดลองไดต้ามตารางที ่1 และน าขอ้มูลทีเ่กบ็จากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวเิคราะหต์ามหลกัสถติไิดค้่าตามตารางที ่2  
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ตารางท่ี 1 ตารางวเิคราะหผ์ลขอ้มลู 

รายการ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
ชาย หญงิ ชาย หญงิ 

BMI 24.48 กก./ตร.ม. 
(สงู) 

18.79 กก./ตร.ม. 
(ต ่า) 

23.90 กก./ตร.ม. 
(พอเหมาะ) 

19.40 กก./ตร.ม. 
(พอเหมาะ 

%FAT 21.61 % 
(ค่อนขา้งอว้น) 

17.11 % 
(ค่อนขา้งผอม) 

19.93 % 
(สมสว่น) 

18.49 % 
(สมสว่น) 

ลุกนัง่ 60 วนิาท ี 41 ครัง้ 
(ปานกลาง) 

32 ครัง้ 
(ปานกลาง) 

46 ครัง้ 
(ด)ี 

37 ครัง้ 
(ด)ี 

ดนัพืน้ 30 วนิาท ี 31  ครัง้ 
(ปานกลาง) 

23  ครัง้ 
(ปานกลาง) 

34  ครัง้ 
(ด)ี 

26  ครัง้ 
(ด)ี 

นัง่งอตวัขา้งหน้า 8  เซนตเิมตร 
(ต ่า) 

15  เซนตเิมตร 
(ด)ี 

11  เซนตเิมตร 
(ปานกลาง 

19  เซนตเิมตร 
(ดมีาก) 

วิง่ออ้มหลกั 16.77  วนิาท ี
(ปานกลาง) 

18.30  วนิาท ี
(ปานกลาง) 

15.53  วนิาท ี
(ด)ี 

17.16  วนิาท ี
(ด)ี 

วิง่ระยะไกล 8.17  นาท ี
(ปานกลาง) 

11.03  นาท ี
(ปานกลาง) 

7.33  นาท ี
(ด)ี 

10.38  นาท ี
(ด)ี 

 
 
ตารางที ่2 ตารางวเิคราะหผ์ลทางสถติ ิ
รายการ เพศชาย เพศหญงิ 

ก่อน หลงั t Sig ก่อน หลงั t Sig ก่อน 
ลุกนัง่ 41 46 12.66* >0.001 32 37 31.18* >0.001 41 
ดนัพืน้ 31 34 12.76* >0.001 23 26 24.78* >0.001 31 
นัง่งอตวั 8 11 29.11* >0.001 15 19 7.334* >0.001 8 
วิง่ออ้ม
หลกั 

16.77 15.53 19.85* >0.001 18.30 17.16 15.08* >0.001 16.77 

วิง่
ระยะไกล 

8.17 7.33 9.94* >0.001 11.03 10.38 9.428* >0.001 8.17 

ลุกนัง่ ก่อน หลงั t Sig ก่อน หลงั t Sig ก่อน 
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สรปุและอภิปรายผล 
     ผลจากการทีน่ าเกมและเกมน ามาใชเ้พื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูเ้รยีนตามเกณฑส์มรรถภาพ
ทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ ไปทดลองกบักลุ่มเป้าหมายที่เป็นผู้เรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 โรงเรยีน
จนัทร์หุ่นบ าเพญ็ จ านวน 96 คน เป็นเวลา 16 สปัดาห์ โดยเล่นสปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง ผลการเล่น 
พบว่า นกัเรยีนมสีมรรถภาพทางกายดขีึน้โดยรวมในทุกดา้น ซึง่สามารถสรุปและอภปิรายผลไดด้งันี้ 
     น ้าหนัก (Weight) มกีารเปลี่ยนแปลงทางด้านน ้าหนักเลก็น้อย ทัง้นี้อาจเป็นเพราะ ผู้เรยีนสนใจและ
สนุกกบัการออกก าลงักายดว้ยการเล่นเกมกนัอย่างมาก ดงันัน้ ผูเ้รยีนเพศหญงิจงึมกีารรบัประทานอาหารเพิม่
มากขึน้ ในทางกลบักนั พบว่า ผูเ้รยีนชายมคี่าเฉลีย่น ้าหนักลดลง 1.66 กโิลกรมั ซึง่อาจวเิคราะหไ์ดว้่า ส าหรบั
ผูเ้รยีนชายทีม่นี ้าหนกัสงูกว่าเกณฑ ์เน่ืองจากขาดการออกก าลงักายเป็นเวลานาน ร่างกายจงึมปีรมิาณไขมนัใน
ร่างกายมากขึน้ การประกอบกจิกรรมทางกายในระดบัปานกลางสามารถป้องกนัได้ (บุญเลศิ      อุทยานิก. 
2553) ดงันี้เมื่อไดม้าออกก าลงักายดว้ยการเล่นเกมตดิต่อกนัจงึท าใหม้นี ้าหนกัลดลงบา้งเลก็น้อย สว่นสงู (High) 
ในการจดักจิกรรมการออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน าเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูเ้รยีนระยะเวลา 
16 สปัดาห์ ผลการศกึษา พบว่า อตัราการเจรญิเติบโตของผู้เรยีนโดยวดัจากความสูงเปรยีบเทยีบกบัขอ้มูล
พืน้ฐานก่อนการเขา้ร่วมกจิกรรมการออกก าลงักาย พบว่า ไม่เปลีย่นแปลงเป็นสว่นใหญ่ ค่าดชันีมวลกาย (Body 
Mass Index : BMI) จากผลการศกึษาพบว่า ผูเ้รยีนทัง้เพศชายและเพศหญงิ หลงัการเขา้ร่วมกจิกรรมการออก
ก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน าเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย มคี่าดชันีมวลกายอยู่ในระดบัพอเหมาะ ซึง่ก่อน
เขา้ร่วมกจิกรรม เพศชายจะอยู่ในระดบัค่อนขา้งอว้น และเพศหญงิจะอยู่ในระดบัค่อนขา้งผอม การออกก าลงั
กายอย่างสม ่าเสมอจงึส่งผลใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง คะแนนเฉลีย่ค่าดชันีมวลกายของผูเ้รยีนในภาพรวมมกีาร
เปลี่ยนแปลงโดยมนี ้าหนักเป็นตวัแปรส าคญัที่ส่งผลกระทบโดยตรง ถึงแม้ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงเพยีง
เล็กน้อย แต่ก็เป็นข้อมูลที่สร้างความตระหนักในการรกัษาสุขภาพและรกัการออกก าลงักายของผู้เรียนได้ 
เปอร์เซ็นต์ไขมันที่สะสมในร่างกาย (Body Fat Percentages for Children and teenage) ผลการศึกษา
เปอรเ์ซน็ต์ไขมนัสะสมในร่างกายของผูเ้รยีนทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรมการออกก าลงักายโดยใชเ้กมและเกมน า พบว่า 
เพศชายภาพรวมมรีะดบัเปอร์เซน็ต์ไขมนัสะสมในร่างกายก่อนการเขา้ร่วมกจิกรรม อยู่ในระดบัค่อนขา้งอว้น 
ในขณะทีเ่พศหญงิภาพรวมอยู่ในระดบัค่อนขา้งผอม แต่หลงัการเขา้ร่วมกจิกรรมการออกก าลงักายโดยใชเ้กม
และเกมน าเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย พบว่า ผูเ้รยีนมรีะดบัเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัสะสมในร่างกายสมส่วน ซึ่ง
อาจสรุปไดว้่าน ้าหนักของผูเ้รยีนเพศชายบางคนทีย่งัเกนิเกณฑอ์ยู่ อาจเกดิจากการขยายตวัของกลา้มเนื้อใน
ร่างกายของแต่ละคนจรงิ ไม่ไดเ้กดิจากไขมนัสะสม จงึท าใหค้่าเฉลีย่ของเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัสะสมในร่างกายของ
เพศชายอยู่ในระดบัสมส่วน ซึ่งกรณีดงักล่าวจะส่งผลดต่ีอนักเรยีนในภาพรวม กล่าวคอื นักเรยีนไม่ได้อยู่ใน
ภาวะเสีย่งน ้าหนักเกนิหรอือ้วนเนื่องจากไขมนัสะสม เพราะผู้เรยีนเพศชายอยู่ในเกณฑส์มส่วนเกอืบทัง้หมด 
ในขณะทีเ่พศหญงิมรีะดบัเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัสะสมในร่างกายเพิม่สงูขึน้ แต่กส็่งผลด ีคอื ค่าเฉลีย่ภาพรวมอยู่ใน
ระดบัสมสว่นดว้ยเช่นกนั 
       ส าหรบัผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากการที่ผู้เรียนได้เล่นเกมกนัอย่างต่อเนื่อง ผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเข้าร่วมกิจกรรมจึงมีค่าเฉลี่ยดีขึ้นจากก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมในทุก ๆ 
รายการ ไดแ้ก่ ดา้นความคล่องแคล่วว่องไว (การทดสอบวิง่ออ้มหลกั) ผูเ้รยีนเพศชายและหญงิท าเวลาภาพรวม
ลดลง และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ (วิง่ระยะไกล) ผูเ้รยีนเพศชายและหญงิท าเวลาภาพรวมลดลง
เช่นกนั ด้านความอ่อนตัว ในรายการทดสอบนัง่งอตัวไปข้างหน้า และความแขง็แรงและความอดทนของ
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กล้ามเนื้อ ในรายการทดสอบดนัพื้น 30 วินที และลุก-นัง่ 60 วินาที พบว่า ทัง้เพศชายและหญิงมีค่าเฉลี่ย
โดยรวมหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรมเพิม่สูงขึน้จากก่อนเขา้ร่วมกจิกรรมทัง้ 3 รายการ และผลการเปรยีบเทยีบ
ระหว่างก่อนกบัหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรม พบว่า ทุกรายการทดสอบมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05 สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ ปนิษฐา เรอืงปัญญาวุฒ ิ(2556 : บทคดัย่อ) ไดท้ าการวจิยัเรื่อง ผล
ของการจดัการเรยีนรู้วชิาพลศกึษาโดยใชเ้กมการละเล่นพืน้บ้านไทยที่มต่ีอสุขสมรรถนะของนักเรยีน พบว่า 
กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการจดัการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาโดยใชเ้กมการละเล่นพืน้บา้นไทย กบักลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการ
จดัการเรยีนรู้วชิาพลศกึษาตามปกต ิสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั ด้านความทนทานของกลา้มเนื้อ 
ด้านความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ด้านความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติและหวัใจ แตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05  การน าเกมและเกมน ามาใชเ้ป็นสื่อในการออกก าลงักาย เป็นเพยีงแนวคดิหนึ่งที่
ต้องการใหเ้ดก็ในวยัเรยีนไดอ้อกก าลงักายดว้ยความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ การรือ้ฟ้ืนเพื่ออนุรกัษ์เกมการเล่น
แบบไทย ๆ ทีก่ าลงัสญูหายไปใหก้ลบัคนืมา เกมการเล่นสามารถน ามาใชเ้ล่นไดก้บัคนทุกวยั ทัง้นี้ขึน้อยู่กบัผูน้ า
เกมทีจ่ะน ามาประยุกต์ไดอ้ย่างเหมาะสมกบับรบิทของผูเ้ล่น ดงันัน้ในทุกภาคส่วนจงึควรส่งเสรมิและพยายาม
สรรหาแนวทางการออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อสรา้งแรงจูงใจใหผู้เ้รยีนทีเ่ป็นเยาวชนของชาต ิหนัมา
ออกก าลงักายเพื่อใหม้สีขุภาพและสมรรถภาพทางกายทีด่กีนัมากขึน้ สอดคลอ้งกบั ณรงค ์ ชยัวงค ์(2552 : 12) 
ทีก่ล่าวว่า การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะส่งผลใหร้่างกายและสติปัญญาเจรญิเตบิโตสามารถท างานได้
อย่างมปีระสทิธภิาพ ซึง่เป็นปัจจยัส าคญัทีส่ดุของผูเ้รยีนหรอืประชาชนทีถ่อืเป็นทรพัยากรทีส่ าคญัของชาตทิีจ่ะ
ช่วยสง่เสรมิใหม้คีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้น้ี 
          1 การก ากบั ดูแลนักเรยีนก่อนการเล่น ควรมคีวามรอบคอบและรอบรูถ้งึประวตัสิุขภาพของนักเรยีนที่
เขา้ร่วมกจิกรรมการออก าลงักายเพื่อไม่ใหเ้กดิขอ้ผดิพลาด เพราะการเล่นเกมบางเกมต้องใชส้ภาพร่างกายที่
สมบูรณ์แขง็แรง เมื่อนักเรยีนไดเ้ล่นไประยะหนึ่งแลว้ จงึจะมสีภาพร่างกายทีพ่รอ้มและจะสามารถเล่นเกมทุก
เกมไดอ้ย่างปลอดภยัได ้
          2 ข้อควรค านึง การเล่นเกมเน้นเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน แต่แฝงไว้ด้วยการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย ดงันัน้จงึผู้น าเกมต้องให้นักเรยีนเล่นเกมให้บรรลุเป้าหมายด้านสมรรถภาพทางกายที่
ก าหนดไว ้

 ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
 ควรมกีารศกึษาวจิยัเพื่อสรรหาแนวทางการออกก าลงักายรูปแบบใหม่ ๆ เพื่อใหน้ักเรยีนไดน้ าไปเล่น
ออกก าลงักายด้วยความ ชื่นชอบเพื่อสร้างแรงจูงใจในการออกก าลงักาย และในรูปแบบการออกก าลงักายนี้
สามารถช่วยเสรมิสรา้งใหน้กัเรยีนมรีะดบัสขุภาพและสมรรถภาพทางกายพฒันาขึน้ได้ 
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