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บทคดัย่อ 
 การวจิยัในครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อ 1) ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ทีม่ตี่อ
สมรรถภาพทางกลไกของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย 2) เปรยีบเทยีบผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึก
กีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ที่มตี่อสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลอง เป็นนักเรียน  
ชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ปีการศกึษา 2566 โรงเรยีนวดัโคกพกิุล จงัหวดันครศรธีรรมราช จ านวน 30 คน 
ได้มาโดยการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ท าการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั ได้แก่ 1) โปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก  
ของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ที่ผู้วจิยัสรา้งขึน้ และ2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก  ประกอบ 
ไปดว้ย 1. วิง่เรว็ 50 เมตร 2. ยนืกระโดดไกล 3. วิง่เกบ็ของ 4. โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงแล้วรบัดว้ยมอือกีขา้ง 
5. ยืนทรงตัวด้วยเท้าข้างใดข้างหนึ่ง 6. การตอบสนองต่อสิ่งเร้าของมือ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ ้า (One-Way Repeated Measure 
ANOVA) หากพบความแตกต่างจะใชก้ารทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ Bonferroni 
 ผลการวจิยั 
 1) การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก 
ของกลุ่มทดลอง พบว่า รายการวิง่เก็บของ รายการโยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงแล้วรบัด้วยมอือีกข้าง รายการ  
ยนืทรงตวัดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่ง รายการการตอบสนองต่อสิง่เรา้ของมอื พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกช่วงระยะเวลาของการฝึก ส่วนรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร รายการยืนกระโดดไกล  
ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 ส่วนหลงั  
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ไม่พบความแตกต่างกนั 
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2) การเปรยีบเทยีบผลของสมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 

และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่า สมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มทดลอง พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ค าส าคัญ : กีฬาพื้นเมืองไทย , กีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้, โปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้, 
สมรรถภาพทางกลไก 
 
Abstract 
 This study is aimed to 1) develop a Thai southern traditional sports training program which can 
improve the motor fitness of upper primary school students and 2) To compare the results of using Thai 
southern traditional sports training program which can improve the motor fitness of upper primary school 
students before the training, after 4 weeks, and after 8 weeks of training. The research participants 
consisted of 30 upper primary school students from Wat Khok Pikul School, Hua Sai District, Nakhon 
Si Thammarat Province, Academic Year 2023. The students were selected using purposive sampling 
method to engage in 8 weeks of training, three times a week, each session lasting an hour. The research 
instruments include: 1) a Thai southern traditional sports training program designed by the researcher 
to enhance the motor fitness of upper primary school students and 2) a motor fitness questionnaire 
developed by Manitha Nittayasuk (2020), derived from the study by Kanokwan Unburee (2014), 
comprising six components: 1)  50-meter sprint, 2)  long jump, 3)  shuttle run 4)  throwing tennis ball 
against the wall with one hand and catching with the other hand, 5) single-leg stance, and 6) response 
to hand grip stimuli. Data were analyzed using descriptive analysis including means, Standard Deviations 
(SD), and One-Way Repeated Measure ANOVA. In cases of significant differences, Bonferroni pairwise 
comparison tests will be utilized. 
 Research finding  
 1) Comparison of the effects of using a Thai southern traditional sports training program which 
can improve the motor fitness of upper primary school students indicated statistically significant 
differences (p < .05) in shuttle run, throwing tennis ball against the wall with one hand and catching with 
the other hand, single-leg stance and response to hand grip stimuli over the course of practice. As for 
50-meter sprint and long jump, statistically significant differences (p < .05) were found before and after 
Week 4 and Week8 but not after Week 4 and Week 8.  
 2) Comparison of the effects on motor fitness of upper primary school students suggested 
statistically significant differences (p < .05) before the training, after Week 4 and Week 8. 
 

Keyword :  Thai Traditional Sport, Thai Southern Traditional Sport, Thai Southern Traditional Sport 
Training Program, Motor Fitness 
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บทน า 
 สมรรถภาพทางกายนับว่าเป็นสิ่งที่มคีวามส าคญัอย่างยิ่งในการด ารงชวีติของมนุษย์  เป็นพื้นฐาน
ส าคญัในการประกอบกจิวตัรประจ าวนั หากร่างกายมสีมรรถภาพทางกายทีด่ ีกจ็ะเป็นขอ้บ่งชี้ถงึการมสุีขภาพ  
ที่ดี อนัจะส่งผลต่อการเจริญเติบโต และพฒันาการในด้านต่างๆ ให้มีความสมบูรณ์แข็งแรง ท าให้ร่างกาย
สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ  
ซึ่งสมรรถภาพทางกายแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และสมรรถภาพ  
ทางกลไก การพฒันาสมรรถภาพทางกายใหม้คีวามสมบูรณ์ทีด่ ีปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ จงึเป็นความปรารถนา
ของมนุษย์ทุกคน ดงัค าสุภาษิต ทีก่ล่าวว่า “อโรคยา ปรมา ลาภา” แปลว่า ความไม่มโีรค เป็นลาภอนัประเสรฐิ 
แต่สมรรถภาพทางกายไม่ใช่สภาวะหรอืสภาพคงทีถ่าวรตลอดไป เป็นภาวะของร่างกายในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง 
ทีส่ามารถสรา้งขึน้ไดจ้ากการท าใหร้่างกายไดใ้ชแ้รงในการเคลื่อนไหวร่างกายหรอืการออกก าลงักาย หากขาด 
การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือหยุดออกก าลงักาย สมรรถภาพทางกายจะลดลง อาจมีภาวะเสี่ยงต่อโรคภัย  
ไขเ้จบ็ได ้(Srisung, 2022) 
 การพฒันาสมรรถภาพทางกายจงึเป็นสิง่ทีม่คีวามจ าเป็นอย่างยิง่ส าหรบัมนุษย์ทุกคน ซึ่งการพฒันา
สมรรถภาพทางกายสามารถพฒันาไดโ้ดยการเคลื่อนไหวร่างกาย การออกก าลงักาย การท ากจิกรรมทางกาย 
และต้องส่งเสริมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายตัง้แต่วยัเด็ก เนื่องจากวัยเด็กเป็นวยัที่ก าลัง เจริญเติบโต  
เด็กมีความต้องการในการเคลื่อนไหวร่างกาย การออกก าลังกาย การท ากิจกรรมทางกาย เพื่อพัฒนา
คุณลักษณะทางด้านต่างๆ ได้แก่  การพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ สติปัญญา 
(Peerapapornkun, 2018) สอดคล้องกับ (Unburee, 2014) กล่าวว่า การพฒันาสมรรถภาพทางกายส าหรบั 
เด็กวัยประถมศึกษามีความส าคัญเป็นอย่างมาก เพราะเด็กวัยประถมศึกษาเป็นวัยที่เหมาะสมส าหรับ 
การพฒันาการเคลื่อนไหวของร่างกาย การส่งเสรมิการพฒันาการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ จะส่งผลใหเ้ด็ก
เกดิทกัษะความสามารถในการเคลื่อนไหวในชวีติประจ าวนัไดเ้ป็นอย่างด ี
 ลกัษณะพฒันาการของเด็กวยัประถมศกึษา เป็นวยัที่มกีารเปลี่ยนแปลงมากมายรวดเร็วหลายดา้น  
ทัง้ด้านร่างกาย สติปัญญา จติใจ และสงัคม มพีฒันาการด้านการเรยีนรู ้ความคดิเชงิเหตุผล มกีารแสดงออก
ดา้นความคดิสรา้งสรรค ์เป็นวยัทีส่ามารถใชก้ลา้มเน้ือท างานประสานกนัไดด้ ีมคีวามช านาญในการเคลื่อนไหว
ร่างกาย ชอบการเคลื่อนไหวมากกว่าทีจ่ะอยู่เฉย (Dammanee, 2021) ดงันัน้ การพฒันาสมรรถภาพทางกลไก
จึงมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อลักษณะพัฒนาการของเด็กวัยประถมศึกษา เพราะสมรรถภาพทางกลไกนัน้
เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งเป็นความสามารถในการท างานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย  
อนัเนื่องมาจากการท างานของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ มอีงค์ประกอบที่ส าคญั ได้แก่ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว การทรงตัว การประสานสัมพันธ์ของส่วนต่างๆ ความเร็ว พลังของกล้ามเนื้อ และเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ซึ่งบุคคลที่มคีวามสามารถทางกลไกในการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์ ก็จะมกีารแสดงออกของท่าทาง  
การเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างสง่างาม สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนัได้อย่างแขง็แรง
สมบูรณ์ และมปีระสทิธภิาพ (Nittayasuk, 2020) 
 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้พื้นฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา 
และพลศึกษา ได้มุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การเล่นเกม และกีฬา เป็นเครื่องมือ  
ในการพฒันาโดยรวมทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา รวมทัง้สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
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และกีฬา โดยก าหนดให้นักเรียนที่จบระดับชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย ได้เรียนรู้หลักการเคลื่อนไหว  
และสามารถเลือกเขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย เกม การละเล่นพื้นเมอืง กีฬาไทย กีฬาสากลได้อย่างปลอดภยั  
และสนุกสนาน มีน ้าใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ  และหน้าที่ของตนเองจนงานส าเร็จลุล่วง 
(Ministry of Education, 2008) แต่ปัจจุบันหลักสูตรวิชาพลศึกษาในประเทศไทยทัง้ระดับประถมศึกษา 
มธัยมศกึษา และอุดมศกึษา จงึไดน้ าการกฬีาชนิดต่างๆ มาเป็นส่วนส าคญัของการเรยีนการสอน ซึ่งการกฬีา  
ที่น ามาใช้เป็นการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษาส่วนมากแล้วเป็นกีฬาสากลของต่างประเทศแทบทัง้สิ้น 
ถงึแมว้่าจะมกีฬีาพืน้เมอืงไทยกเ็ป็นส่วนน้อยมาก ทัง้ๆ ที่กฬีาพืน้เมอืงไทยนัน้เป็นกฬีาของชาต ิมอียู่มากมาย
หลายชนิด สามารถทีจ่ะเลอืกสรรมาใส่ในหลกัสูตรการเรยีนการสอนไดม้ากมาย นอกจากนัน้ยงัเป็นการเล่นที่
ทรงคุณค่าไม่ดอ้ยไปกว่ากฬีาสากลชนิดอื่นๆ อกีทัง้ยงัมคีุณค่าในแง่ของการบ ารุงรกัษาศลิปวฒันธรรมประจ า
ชาตไิทย แต่กลบัไม่ไดร้บัความสนใจในการจดัการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษา การเล่นกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ 
เป็นกฬีาทีเ่ล่นสบืทอดกนัมาแต่โบราณนิยมเล่นกนัในแต่ละทอ้งถิน่ภาคใตข้องประเทศไทย เป็นกฬีาทีใ่หคุ้ณค่า 
และประโยชน์ทัง้ด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา เพราะเป็นกีฬาที่ช่วยส่งเสรมิให้ร่างกาย  
และอวัยวะต่างๆ เกิดการเคลื่อนไหวมากกว่ากิจกรรมที่ปฏิบตัิอยู่ในชีวิตประจ าวนั ช่วยส่งเสริมให้ระบบ
กล้ามเนื้อไดท้ างานหนักขึน้ ท างานไดอ้ย่างรวดเรว็ และฉับพลนั ท าใหก้ล้ามเนื้อหวัใจไดท้ างานหนักขึน้ ส่งผล
ใหก้ารเต้นของหวัใจแรงขึน้ในช่วงระยะเวลาทีน่านกว่ากจิกรรมปกติ ท าใหป้ระสทิธภิาพการท างานของระบบ
ไหลเวยีนเลอืดดขีึน้ และการท างานของระบบกลา้มเน้ือมคีวามทนทานเพิม่ขึน้ดว้ย นอกจากนี้กฬีาพืน้เมอืงไทย
ภาคใต้เป็นกีฬาที่มีลกัษณะการก้มตัว บิดตัว หรือเอียงตัวไปในทิศทางต่างๆ ท าให้กล้ามเนื้อของร่างกาย 
ได้ยืดตัว และหดตัวเต็มที่ ท าให้ข้อต่อได้เคลื่อนไหวอย่างสมบูรณ์ตามลักษณะของข้อต่อนัน้ๆ ซึ่งเป็น  
การส่งเสรมิความอ่อนตวัของร่างกายได้เป็นอย่างด ีรวมไปถึงการส่งเสรมิการทรงตวั และความคล่องแคล่ว
ว่องไวของร่างกาย เกดิจากการทีร่่างกายได้ควบคุมร่างกายในอิรยิาบถต่างๆ ตัง้แต่การเดนิ การวิง่ การหยุด 
การหลบหลีก การเปลี่ยนทิศทาง การเขย่ง การกระโดดในรูปแบบต่างๆ การ ส่งเสริมความแม่นย า  
และการประสานงานของระบบประสาทกบักลา้มเน้ือ เกดิจาก การขวา้ง การโยน การรบั (Gomaratut, 2011) 
 จากความส าคัญที่ได้กล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่า การที่จะมีสุขภาพร่างกายที่ดีจ าเป็นต้องมี 
การส่งเสรมิการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกควบคู่ไปกบัการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพราะตาม
ลกัษณะพฒันาการของเดก็วยัประถมศกึษา เป็นวยัทีช่อบในการเคลื่อนไหวร่างกาย ชอบเล่นกฬีา การส่งเสรมิ
ให้เด็กเกิดการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย จะส่งผลให้เด็กเกิดทักษะความสามารถใน  
การเคลื่อนไหวในชวีติประจ าวนัได้เป็นอย่างด ีดงันัน้ การส่งเสรมิให้เด็กได้เล่นกีฬาโดยใชก้ีฬาพืน้เมอืงไทย  
จึงเป็นรูปแบบหนึ่งที่จะช่วยส่งเสริมให้ร่างกาย อวยัวะต่างๆ ของเด็กเกิดการเคลื่อนไหว และช่วยส่งเสรมิ 
การพฒันาสมรรถภาพทางกลไกของเด็ก ผู้วิจยัจึงมีแนวคิดที่จะศึกษา เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกกีฬา  
พื้นเมืองไทยภาคใต้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัด
นครศรีธรรมราช โดยการฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ ก็เพื่อให้เด็กเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไก และช่วยส่งเสริมให้เด็กได้ออกก าลงักาย ได้เล่นกีฬา อนัเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนา
ประเทศชาตติ่อไปในอนาคต อกีทัง้ยงัเป็นการช่วยท านุบ ารุงศลิปวฒันธรรมทางดา้นกฬีาไทยของภาคใต ้ใหค้น
รุ่นหลงัไดเ้รยีนรูศ้กึษาต่อไป 
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วตัถปุระสงคข์องการวิจยั  
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก 
ของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย  
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมอืงไทยภาคใต้ที่มตี่อสมรรถภาพทาง
กลไกของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
 
ขอบเขตของการวิจยั  
 1. การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ใช้แบบแผนการทดลอง
แบบอนุกรมเวลา (Time Series Design) 
 2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลอง เป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2566 
โรงเรยีนวดัโคกพกิุล จงัหวดันครศรธีรรมราช จ านวน 30 คน ไดม้าโดยการเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) แบ่งเป็น ชัน้ ป.4 จ านวน 10 คน ชัน้ ป.5 จ านวน 10 คน และชัน้ ป.6 จ านวน 10 คน 
รวมเป็นจ านวน 30 คน 
 3. การวิจยัครัง้นี้ใช้ระยะเวลาในการวจิยั 8 สปัดาห์ โดยฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ  
และวนัศุกร ์วนัละ 1 ชัว่โมง เวลา 14.30 – 15.30 น. 
 
วิธีการด าเนินการวิจยั  
 1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการทดลอง เป็นนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ปีการศกึษา 2566 โรงเรยีน
วดัโคกพิกุล จงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) แบ่งเป็น ชัน้ ป.4 จ านวน 10 คน ชัน้ ป.5 จ านวน 10 คน และชัน้ ป.6 จ านวน 10 คน 
รวมเป็นจ านวน 30 คน 
 
 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1. โปรแกรมการฝึกกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใตท้ีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้  
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที ่(Nittayasuk, 2020) พฒันามาจาก (Unburee, 2014) 
 
 3. การสร้างและหาคณุภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 การสรา้งโปรแกรมการฝึกโดยใชก้ฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใตท้ีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ มขี ัน้ตอนในการด าเนินการ 
ดงันี้ 
 1. ศึกษาสาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตร
แกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศกัราช 2551 
 2. ศกึษาเอกสาร ต ารา และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัสมรรถภาพทางกลไก 
 3. ศกึษาเอกสาร ต ารา และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบักฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ 
 4. ศกึษาเอกสาร ต ารา และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัหลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึก 
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 5. สรา้งโปรแกรมการฝึกโดยใชก้ีฬาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ เพื่อเสนอต่ออาจารย์ทีป่รกึษาวทิยานิพนธ์ 
ก าหนดระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์วนัละ 1 ชัว่โมง  
 6. น าโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ที่ผู้วิจ ัยสร้างขึ้น ที่เสนอต่ออาจารย์ ที่ปรึกษา
วทิยานิพนธ ์ตรวจสอบปรบัปรุงแกไ้ขใหม้คีวามสมบูรณ์ยิง่ขึน้ 
 7. น าโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ที่ได้รับอนุมัติจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์  
เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)  
โดยใชว้ธิขีอง Rovinelli และ Hambleton (Srisaard, 2002) 
 8. น าโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญ ปรับปรุง  
ตามค าแนะน าของผูเ้ชีย่วชาญ และใหอ้าจารยท์ีป่รกึษาวทิยานิพนธต์รวจสอบเพื่อปรบัปรุงแกไ้ข 
 9. น าโปรแกรมการฝึกกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ไปทดลองใช ้ก่อนเกบ็จรงิกบักลุ่มทีม่คีวามใกล้เคยีง
กบักลุ่มตวัอย่าง เพื่อพจิารณาความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึก 
 10. ด าเนินการน าผลทีไ่ดจ้ากการทดลองใช ้เสนออาจารย์ทีป่รกึษาวทิยานิพนธ์อีกครัง้เพื่อปรบัปรุง
แกไ้ขใหส้มบูรณ์มากขึน้ 
 11. น าโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ ที่ผ่านการตรวจสอบจากอาจารย์ที่ปรึกษา
วทิยานิพนธ ์และผูเ้ชีย่วชาญ ไปท าการเกบ็รวบรวมขอ้มลูต่อไป 
 
 4. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ท าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์
และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสนถึงผู้อ านวยการโรงเรียนวดัโคกพิกุล  
เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูการวจิยั 
 2. ท าหนังสอืขออนุญาตเกบ็ขอ้มลูวทิยานิพนธใ์หก้บัผูป้กครองของกลุ่มตวัอย่าง  
 3. จดัเตรยีมอุปกรณ์ สถานที ่และสิง่อ านวยความสะดวกต่างๆ ทีใ่ชใ้นการฝึก 
 4. ชี้แจงรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ และแบบทดสอบสมรรถภาพ  
ทางกลไกแต่ละรายการ 
 5. ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่1 (Pre-test) 
 6. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ จ านวน 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั 
คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์วนัละ 1 ชัว่โมง เวลา 14.30 – 15.30 น. 
 7. ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่4 (Mid-test)  
 8. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ 
 9. ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่8 (Post-test)  
 10. น าผลการทดสอบมาวเิคราะหค์่าทางสถติติ่อไป 
 
 5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจยัน าผลที่ได้จากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรม
ส าเรจ็รปูคอมพวิเตอร ์เพื่อหาค่าสถติใินการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี้ 
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 1. ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกลไกแต่ละรายการของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกแต่ละรายการ  
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้า (One-Way Repeated Measure ANOVA) หากพบความแตกต่างจะใช ้
การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ Bonferroni 
  
ผลการวิจยั 
ตารางท่ี 1 สรุปผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. ของรายการ
ทดสมรรถภาพทางกลไก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง 

 
 จากตารางที ่1 แสดงการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการ
สมรรถภาพทางกลไก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า 
รายการวิง่เร็ว 50 เมตร ก่อนการฝึก (𝑥̅  = 11.55, S.D. = 1.36) หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 (𝑥̅ = 11.33, S.D. = 
1.26) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (𝑥̅  = 11.21, S.D. = 1.32) รายการยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก(𝑥̅  = 
135.43, S.D. = 27.40) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (𝑥̅  = 143.57, S.D. = 26.56) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
(𝑥̅  = 146.90, S.D. = 26.23) รายการวิง่เกบ็ของ ก่อนการฝึก (𝑥̅  = 13.85, S.D.= 1.26) หลงัการฝึกสปัดาห ์
ที ่4 (𝑥̅  = 13.38, S.D.= 1.17) และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 (𝑥̅  = 13.01, S.D. = 1.26) รายการโยนลูกเทนนิส
ใส่ก าแพงแล้วรบัด้วยมืออีกขา้ง ก่อนการฝึก (𝑥̅  = 4.90, S.D.= 4.94) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  (𝑥̅  = 7.33, 
S.D.= 5.70) และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 (𝑥̅  = 9.67, S.D. = 5.53) รายการยนืทรงตวัด้วยเท้าขา้งใดขา้งหนึ่ง 
ก่อนการฝึก (𝑥̅  = 5.54, S.D.= 3.80) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 (𝑥̅  = 8.80, S.D.= 6.93) และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่8 (𝑥̅  = 11.04, S.D. = 7.16) และรายการการตอบสนองต่อสิง่เรา้ของมอื ก่อนการฝึก  (𝑥̅  = 19.03, S.D.= 
3.56) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (𝑥̅  = 16.53, S.D.= 4.45) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (𝑥̅  = 14.43, S.D. = 
3.85) 
 

รายการทดสอบ 
ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 8 

(𝒙̅ ) S.D. (𝒙̅ ) S.D. (𝒙̅ ) S.D. 
1. วิง่เรว็ 50 เมตร 11.55 1.36 11.33 1.26 11.21 1.32 
2. ยนืกระโดดไกล 135.43 27.40 143.57 26.56 146.90 26.23 
3. วิง่เกบ็ของ 13.85 1.26 13.38 1.17 13.01 1.26 
4. โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงแลว้รบัดว้ยมอื
อกีขา้ง 

4.90 4.94 7.33 5.70 9.67 5.53 

5. ยนืทรงตวัดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่ง 5.54 3.80 8.80 6.93 11.04 7.16 
6. การตอบสนองต่อสิง่เรา้ของมอื 19.03 3.56 16.53 4.45 14.43 3.85 
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ตารางท่ี 2 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียรายคู่ ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) รายการทดสอบว่ิงเรว็ 50 เมตร 

ระหว่างช่วงการฝึก Mean 
Difference 

SE t p-value 

ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 0.22 0.08 2.67 0.03* 
ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 0.34 0.08 4.15 .001* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 0.12 0.08 1.48 0.43 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

จากตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มคี่า t = 2.67 ค่า p = 0.03 ระหว่างก่อน 
การฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่า t = 4.15 ค่า p = .001 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กับหลงั 
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า t = 1.48 ค่า p =  0.43 พบว่า รายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ของกลุ่มทดลองระหว่าง 
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบความแตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไม่มคีวาม
แตกต่างกนั 
 
ตารางท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียรายคู่ ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) รายการยืนกระโดดไกล 

ระหว่างช่วงการฝึก Mean 
Difference 

SE t p-value 

ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 -8.13 1.56 -5.22 .001* 
ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 -11.47 1.56 -7.35 .001* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 -3.33 1.56 -2.14 0.11 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่า t = -5.22 ค่า p = .001 ระหว่าง 
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า t = -7.35 ค่า p = .001 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่า t = -2.14 ค่า p =  0.11 พบว่า รายการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทดลองระหว่าง
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบความแตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไม่มคีวาม
แตกต่างกนั 
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 ตารางท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) รายการว่ิงเกบ็ของ 

ระหว่างช่วงการฝึก Mean 
Difference 

SE t p-value 

ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 0.46 0.08 5.58 .001* 
ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 0.84 0.08 10.06 .001* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 0.38 0.08 4.52 .001* 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มคี่า t = 5.58 ค่า p = .001 ระหว่างก่อน 
การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคี่า t = 10.06 ค่า p = .001 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบัหลงั 
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่า t = 4.52 ค่า p =  .001 พบว่า รายการวิง่เกบ็ของของกลุ่มทดลอง พบความแตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก 
 
ตารางท่ี 5 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) รายการโยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงแล้วรบัด้วยมืออีกข้าง 

ระหว่างช่วงการฝึก Mean 
Difference 

SE t p-value 

ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 -2.43 0.34 -7.26 .001* 
ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 -4.77 0.34 -14.22 .001* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 -  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 -2.33 0.34 -6.96 .001* 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตารางที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบว่า ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มคี่า t = -7.26 ค่า p = .001 ระหว่างก่อนฝึกกบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่า t = -14.22 ค่า p = .001 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กับหลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 มีค่า t = -6.96 ค่า p = .001 พบว่า รายการโยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงแล้วรบัด้วยมอือีกขา้งของ 
กลุ่มทดลองพบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ ทีร่ะดบั .05 ทุกช่วงระยะเวลาการทดลอง 
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ตารางท่ี 6 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) รายการยืนทรงตวัด้วยเท้าข้างใดข้างหน่ึง 

ระหว่างช่วงการฝึก Mean 
Difference 

SE t p-value 

ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 -3.26 0.90 -3.62 .002* 
ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 -5.50 0.90 -6.11 .001* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 -  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 -2.24 0.90 -2.49 .04* 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตารางที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 มคี่า t = -3.62 ค่า p = .002 ระหว่างก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคี่า t = -6.11 ค่า p = .001 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบัหลงั 
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่า t = -2.49 ค่า p =  .04 พบว่า รายการยนืทรงตวัดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งของกลุ่มทดลอง 
พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทุกช่วงระยะเวลาการทดลอง 
 
ตารางท่ี 7 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) รายการการตอบสนองต่อส่ิงเร้าของมือ 

ระหว่างช่วงการฝึก Mean 
Difference 

SE t p-value 

ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 2.50 0.85 2.95 0.01* 
ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 4.60 0.85 5.43 .001* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 -  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 2.10 0.85 2.48 0.04* 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตารางที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มีค่า t = 2.95 ค่า p = .01 ระหว่างก่อน 
การฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่า t = 5.43 ค่า p = .001 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กับหลงั 
การฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคี่า t = 2.48 ค่า p = .04 พบว่า รายการการตอบสนองต่อสิง่เร้าของมอืของกลุ่มทดลอง 
พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทุกช่วงระยะเวลาการทดลอง 
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สรปุผล 
 1. การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก 
ของกลุ่มทดลอง พบว่า รายการวิง่เก็บของ รายการโยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงแล้วรบัด้วยมอือีกข้าง รายการ  
ยนืทรงตวัดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่ง รายการการตอบสนองต่อสิง่เรา้ของมอื พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั 
ทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกช่วงระยะเวลาของการฝึก ส่วนรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร รายการยืนกระโดดไกล  
ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 ส่วนหลงั  
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ไม่พบความแตกต่างกนั 
 2. การเปรยีบเทยีบผลของสมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่า สมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มทดลอง พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
อภิปรายผล  
 1. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกดา้นความเร็ว รายการวิง่เร็ว 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง 
โ ดยการ เปรียบ เทียบความแตกต่ า งค่ า เฉลี่ ย ร ายคู่ ด้ ว ยวิธีก า รของบอน เฟอโ รนี  ( Bonferroni)  
ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มคี่า t = 2.67, ค่า p = 0.03 และระหว่าง
ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่า t = 4.15, ค่า p = .001 พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั 
ทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงให้เหน็ว่า การฝึกตามโปรแกรมการฝึกกฬีาพื้นเมอืงไทยภาคใต้ที่ผูว้จิยัพฒันาขึน้ 
ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกด้านความเร็วของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัด
นครศรธีรรมราช สามารถอธบิายไดว้่า การสรา้งโปรแกรมการฝึกกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต ้เป็นไปตามหลกัการ
สร้างโปรแกรมการฝึกด้วยหลกัทฤษฎี FITT  ซึ่งมีองค์ประกอบดงัที่ วิทยาลยัเวชศาสตร์แห่งสหรฐัอเมรกิา 
ACSM และสถาบนัสุขภาพสหรฐัอเมรกิา (American College of sports Medicine, 1995) กล่าวว่า ประกอบ 
ไปด้วย 1. ความถี่ของการออกก าลงักาย (Frequency of Exercise-F) เป็นการก าหนดจ านวนครัง้ในการออก
ก าลงักายตามขอ้เสนอแนะเดมิประมาณ 3-5 ครัง้ ต่อสปัดาห์ และต้องท าอย่างสม ่าเสมอต่อเนื่องกนั เว้นห่าง 
ไม่มากเกนิกว่า 2 วนั ส าหรบัขอ้เสนอแนะใหม่ เน้นการออกก าลงักายบ่อยมากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าไดแ้ละแนะน า  
ใหท้ าทุกวนั 2. ความหนักเบาในการออกก าลงักาย (Intensity of Exercise-I) เป็นการก าหนดขดีความสามารถ
ในการออกก าลงักาย ควรมคีวามหนักเบาของการออกก าลงักายอย่างเหมาะสม ความหนักเบาในการออกก าลงั
กายที่ระดบัปานกลาง และถึงระดบัที่เป็นอตัราการเต้นของหวัใจที่เป็นเป้าหมายของบุคคลนัน้ 3. ระยะเวลา  
ในการออกก าลงักาย (Time or Duration of Exercise-T) เป็นช่วงเวลายาวนานในการออกก าลงักายแต่ละครัง้
โดยทัว่ไป ควรอยู่ระหว่าง 15-40 นาท ีตามขอ้เสนอแนะเดมิต้องใช้เวลาอย่างน้อย 20 นาท ีขึ้นไป มคีวาม
ต่อเนื่องอย่างเพยีงพอ และในการออกก าลงักายเพื่อความทนทานของปอดและหวัใจ ควรใช้เวลาอย่างน้อย  
30 นาที 4. ประเภทหรือชนิดของการออกก าลงักาย (Type of Exercise-T) การออกก าลังกายที่เหมาะสม 
ควรประกอบดว้ยกจิกรรมทีส่รา้งความแขง็แรงใหก้บักล้ามเนื้อหวัใจ , กล้ามเนื้อของร่างกาย และความยดืหยุ่น 
การไม่พบความแตกตา่งกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิระหว่างหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
ซึ่งอาจเกดิจากแบบฝึกโปรแกรมการฝึกกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ อาจจะมกีารกระตุน้กล้ามเนื้อบรเิวณส่วนนัน้
น้อยหรือระดับความหนักน้อยเกินไป ท าให้ไม่พบความแตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ  (Sriramatr, 2012)  
ไดก้ล่าวเกีย่วกบัระดบัความหนักในการฝึกซอ้มว่า ระดบัความหนักของการฝึกซอ้มทีน่ ามาใชจ้ะเป็นตวัก าหนด 
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ระดับการตอบสนองของร่างกาย หากระดับความหนักมีความไม่เหมาะสม ไม่มากไปก็น้อยไปจะส่งผล 
ให้ร่างกายนัน้ไม่ได้รับการพัฒนา และอาจเกิดจากการวิจัยนี้ไม่สามารถควบคุมปัจจัยอื่นที่อาจส่งผลต่อ  
การพฒันาสมรรถภาพทางกลไกดา้นความเรว็ได ้เช่น ภาวะโภชนาการ การพกัผ่อน สภาพอากาศ และการออก
ก าลงักายของกลุ่มตวัอย่าง 
 
 2. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกดา้นพลงัของกล้ามเนื้อ รายการยนืกระโดดไกลของกลุ่ม
ทดลอง โดยการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ของกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  มีค่า t = -5.22, ค่า p = .001 และระหว่าง 
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า t = -7.35 ค่า p = .001 พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั 
ทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงให้เห็นว่า การฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ที่ผู้วจิยัพฒันาขึน้ 
ส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกดา้นพลงัของกลา้มเน้ือของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย จงัหวดั
นครศรธีรรมราช สามารถอธบิายไดว้่า การสรา้งโปรแกรมการฝึกกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต ้เป็นไปตามหลกัการ
สร้างโปรแกรมการฝึกด้วยหลักทฤษฎี FITT เช่น การก าหนดความถี่ของการออกก าลงักาย (Frequency of 
Exercise-F) 3-5 ครัง้ ต่อสปัดาห์ และขัน้ตอนกิจกรรมการฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมอืงไทยภาคใต้  
ทีผู่ว้จิยัวเิคราะห ์และสงัเคราะหม์านัน้ เป็นกจิกรรมทีช่่วยส่งเสรมิการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกดา้นพลงัของ
กล้ามเนื้อ เช่น ผีเข้าขวด , ขว้างลิง, การกระโดดกระต่ายขาเดียว , การกระโดดเท้าคู่  ซึ่งสอดคล้องกับ 
(Kaewkhamsai, 2021) ไดท้ าการศกึษา เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกการละเล่นพืน้บ้านประยุกตร์่วมกบัเซปัก
ตะกร้อที่มตี่อความสามารถในการกระโดดเตะลูกตะกร้อของนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลายในโรงเรยีนกฬีา 
พบว่า ดา้นความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือแตกต่างกนักบัก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 เนื่องจากรูปแบบโปรแกรมการฝึกการละเล่นพืน้บา้นประยุกตร์่วมกบัเซปักตะกรอ้ของนักเรยีนมธัยมศกึษา
ตอนปลายในโรงเรยีนกีฬาได้มกีิจกรรมการละเล่นพืน้บ้านทีใ่ชก้ล้ามเนื้อมดัใหญ่เป็นหลกั และใช้การก าหนด
ความหนักของกจิกรรมเพื่อใหเ้กดิประสทิธภิาพสูงสุด โดยน าเอาหลกัการของการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิมาร่วม
ดว้ยกบักจิกรรมทีน่ ามาจดัโปรแกรมการฝึกเพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนื้อ ไดแ้ก่ กระโดด
เชอืก กระโดดจงิโจ ้และเสอืขา้มหว้ย ซึ่งปฏบิตัเิป็นประจ าอย่างต่อเนื่องระยะเวลา 3 วนัต่อสปัดาห์ เพื่อใหเ้กดิ 
การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายด้านความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนื้อ ให้ผู้ฝึกมคีวามสามารถ  
ในการกระโดดเตะให้สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อีกทัง้ยงัสอดคล้องกบั (Madteh, 2014) กล่าวว่า การละเล่น
พื้นบ้านเป็นกิจกรรมการเล่นอีกประเภทหนึ่งที่ท าให้เด็กได้เรียนรู้และฝึกพฒันาการทางด้านร่างกาย ทัง้นี้ 
ประโยชน์ของการละเล่นพื้นบ้านเป็นการละเล่นเพื่อการออกก าลงักายที่จะท าให้นักเรียนเกิดสมรรถภาพ  
ทางกายทีด่ ีมคีวามสุข สนุกสนาน และได้พฒันาการทางด้านสงัคม การละเล่นพืน้บ้านไทยเป็นกจิกรรมหนึ่ง  
ทีน่ ามารวมกจิกรรมต่างๆ ทีม่คีวามหลากหลายเขา้ไวด้ว้ยกนั เพื่อใหม้กีารท ากจิกรรมพลศกึษาทีห่ลากหลาย
เพิม่ขึน้ การไม่พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิระหว่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 กบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ที ่8 ซึ่งอาจเป็นผลมากจากพฒันาการทางดา้นร่างกายของเดก็แต่ละคนมคีวามแตกต่างกนั สอดคล้อง
กบั (Department of Health, 2019) กล่าวว่า เดก็วยั 6-12 ขวบ เป็นช่วงวยัทีม่กีารเจรญิเตบิโตรวดเรว็ การออก
ก าลงักาย และเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม ่าเสมอ จะท าใหเ้ดก็มสุีขภาพทีแ่ขง็แรง มพีฒันาการสมวยัทัง้ร่างกาย 
และจติใจ แต่ปัจจุบนัเดก็ไทยกลบัมแีนวโน้มเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง ส่วนหนึ่งเกดิจากการบรโิภคสื่อ 
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และอุปกรณ์เทคโนโลยสีมยัใหม่ เช่น เกมมอืถอืแทบ็เลต็ คอมพวิเตอร์ โทรทศัน์ เป็นต้น ท าใหเ้ดก็อยู่หน้าจอ
นาน ขาดการเคลื่อนไหว และออกก าลงักาย บวกกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่ถูกตอ้ง เช่น บรโิภคขนม 
ขบเคี้ยว น ้าหวาน ส่งผลให้การเจริญเติบโตผิดปกติ สุขภาพร่างกาย และจิตใจไม่สมบูรณ์แข็งแรง ท าให้
พฒันาการด้านต่างๆ ช้าลง และอาจเกิดจากการวจิยันี้ไม่สามารถควบคุมปัจจยัอื่นที่อาจส่งผลต่อการพฒันา
สมรรถภาพทางกลไกดา้นพลงัของกล้ามเนื้อได ้เช่น ภาวะโภชนาการ การพกัผ่อน สภาพอากาศ และการออก
ก าลงักายของกลุ่มตวัอย่าง 
 3. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกดา้นความคล่องแคล่วว่องไว รายการวิง่เกบ็ของ ของกลุ่ม
ทดลอง โดยการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ของกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มคี่า t = 5.58, ค่า p = .001 ระหว่างก่อนการฝึก
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคี่า t = 10.06, ค่า p = .001 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 มีค่า t = 4.52, ค่า p = .001 พบว่า รายการวิ่งเก็บของ ของกลุ่มทดลอง พบความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกกีฬา 
พืน้เมอืงไทยภาคใตท้ีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ ส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวของ
นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย จงัหวดันครศรธีรรมราช สามารถอธบิายไดว้่า กจิกรรมกฬีาพืน้เมอืงไทย
ภาคใต้ ที่ผู้วิจยัวิเคราะห์ และสงัเคราะห์มานัน้ เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสรมิการพฒันาสมรรถภาพทางกลไก  
ดา้นความคล่องแคล่วว่องไว เช่น คุลาตผีา้, อ้ายโม่ง, ตขีอบกระดง้, ผเีขา้ขวด, เก้วง โดยใหป้ฏบิตัเิป็นประจ า
อย่างต่อเนื่องระยะเวลา 3 วนัต่อสปัดาห์ เพื่อช่วยใหน้ักเรยีนเกิดการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกลไก 
ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ดังที่ (Vongsrangsap, 2008) ได้กล่าวว่า โปรแกรมที่สร้างขึ้นอย่างถูกต้อง 
ตามหลกัวชิาการครอบคลุมองค์ประกอบทีต่้องการพฒันาสมรรถภาพทางกาย โดยการศกึษาวเิคราะห์คุณค่า
ของกจิกรรมการละเล่นพืน้บา้นแต่ละรายการ ใหส้อดคล้องกบัการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ก าหนดกจิกรรม
การละเล่นพื้นบ้านให้นักเรยีนสามารถเขา้ร่วมได้ตามความสามารถ และให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
กจิกรรมการละเล่นพืน้บา้นจะเป็นกจิกรรมทีส่่งผลใหเ้กดิการพฒันาสมรรถภาพทางกายดขีึน้  
 4. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกดา้นการประสานสมัพนัธ ์รายการโยนลูกเทนนิสใส่ก าแพง
แล้วรับด้วยมืออีกข้าง ของกลุ่มทดลอง โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีการของ  
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 มคี่า t = -7.26, 
ค่า p = .001 ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่า t = -14.22, ค่า p = .001 และระหว่างหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคี่า t = -6.96, ค่า p = .001 พบว่า รายการโยนลูกเทนนิสใส่ก าแพง
แล้วรบัด้วยมืออีกข้าง ของกลุ่มทดลองพบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทุกช่วง
ระยะเวลาการฝึก แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ ที่ผู้วิจ ัยพฒันาขึ้น ส่งผลต่อ  
การพฒันาสมรรถภาพทางกลไกด้านการประสานสมัพนัธ์ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย จงัหวดั
นครศรธีรรมราช สามารถอธบิายไดว้่า กจิกรรมกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต ้ทีผู่ว้จิยัวเิคราะห ์และสงัเคราะหม์านัน้ 
เป็นกิจกรรมทีช่่วยส่งเสรมิการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกด้านการประสานสมัพนัธ์ เช่น โยนพลอง, ตะกรอ้ 
ขนไก่, ตีขอบกระด้ง, อ้ายโม่ง, ขว้างลิง โดยให้ปฏิบตัิเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องระยะเวลา 3 วนัต่อสปัดาห์  
เพื่อช่วยให้นักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกลไกด้านการประสานสัมพันธ์ อีกทัง้กีฬา  
พื้นเมอืงไทยภาคใต้ ที่ผู้วจิยัวเิคราะห์ และสงัเคราะห์มานัน้ เป็นการละเล่นทีใ่ชท้กัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน 
เช่น การเดนิ การวิง่ การกระโดด การก้มตวั การโยน การรบั การเปลี่ยนทศิทาง เป็นการใชก้ล้ามเนื้อในส่วน  
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ต่างๆ ของร่างกายใหเ้กดิการพฒันา ดงัที ่(Gomaratut, 2011) ไดก้ล่าวถงึกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ ไวว้่า กฬีา
พื้นเมืองไทยภาคใต้เป็นกีฬาที่มคีุณค่า ช่วยส่งเสริมพฒันาการทางด้านร่างกายให้กับผู้เล่น เพราะกีฬาพื้น
เมืองไทยภาคใต้มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย และอวัยวะต่างๆ มากกว่ากิจกรรมที่ปฏิบัติอยู่เป็นปกติ 
ในชวีติประจ าวนั จงึท าให้ระบบกล้ามเนื้อท างานหนักขึ้น ท างานอย่างรวดเร็ว และฉับพลนั กล้ามเนื้อหวัใจ  
ได้ท างานหนักขึ้น การเต้นของหวัใจแรงขึ้นในช่วงระยะเวลาที่นานกว่ากิจกรรมปกติ ท าให้ประสิทธิภาพ  
การท างานของระบบไหลเวยีนโลหติดขีึน้ และการท างานของระบบกลา้มเน้ือมคีวามทนทานเพิม่ขึน้ดว้ย  

นอกจากนี้กฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใตย้งัส่งเสรมิความแม่นย าและการประสานงานของระบบประสาทกบั
กล้ามเนื้อนัน้ ซึ่งเกดิจากการขวา้ง การโยน การรบั อกีทัง้ยงัสอดคล้องกบั (Markpoon, 2020) ไดท้ าการศกึษา 
ผลการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาดว้ยกจิกรรมการละเล่นพืน้บ้านของไทยทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนวัดแคนอก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรยีนวดัแคนอก จ านวน 40 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แผนการ
จดัประสบการณ์โดยใชก้จิกรรมการละเล่นพื้นบ้านของไทย จ านวน 6 สปัดาห์ 12 กจิกรรม ผลการวจิยัพบว่า  
ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ด้าน ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลงั การฝึก สปัดาห์ที ่6 แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 0.05 เมื่อเปรยีบเทยีบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทัง้ 5 ดา้น หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 
ลุกนัง่ 1 นาท ีและยนืยกเขา่ 3 นาท ีมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 5. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกดา้นการทรงตวั รายการยนืทรงตวัดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่ง 
ของกลุ่มทดลอง โดยการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มคี่า t = -3.62, ค่า p = .002 ระหว่าง
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า t = -6.11,  ค่า p = .001 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า t = -2.49,  ค่า p = .04 พบว่า รายการยืนทรงตัวด้วยเท้าข้างใดข้างหนึ่ง 
ของกลุ่มทดลอง พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก แสดงให้
เห็นว่า โปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ ที่ผู้วิจ ัยพัฒนาขึ้น ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพ                
ทางกลไกดา้นการทรงตวัของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย จงัหวดันครศรธีรรมราช สามารถอธบิายไดว้่า 
กจิกรรมกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต ้ทีผู่ว้จิยัวเิคราะห ์และสงัเคราะห์มานัน้ เป็นกจิกรรมทีช่่วยส่งเสรมิการพฒันา
สมรรถภาพทางกลไกดา้นทรงตวั เช่น ผเีขา้ขวด, แย่งเมอืง, เกว้ง, อา้ยโม่ง, โยนพลอง โดยใหป้ฏบิตัเิป็นประจ า 
อย่างต่อเนื่องระยะเวลา 3 วนัต่อสปัดาห์ เพื่อช่วยใหน้ักเรยีนเกิดการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกลไก 
ดา้นการทรงตวั อกีทัง้กฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใตท้ีผู่ว้จิยัวเิคราะห ์และสงัเคราะหม์านัน้ เป็นการละเล่นทีใ่ชท้กัษะ
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การก้มตัว การโยน การรบั การเปลี่ยนทิศทาง  
เป็นการใช้กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ ของร่างกายให้เกิดการพฒันา ดงัที่ (Gomaratut, 2011) ได้กล่าวถึงกีฬา 
พืน้เมอืงไทยภาคใต ้ไวว้่า กฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใตเ้ป็นกฬีาทีม่คีุณค่า ช่วยส่งเสรมิพฒันาการทางดา้นร่างกาย
ให้กับผู้เ ล่นเกี่ยวกับความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความแม่นย า การทรงตัวที่ดี  
การประสานงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความทนทานของระบบ
หายใจ ซึง่คุณค่าเกีย่วกบัการส่งเสรมิการทรงตวันัน้ เกดิขึน้จากการทีไ่ดค้วบคุมร่างกายในอริยิาบถต่างๆ ตัง้แต่ 
การเดิน การหยุด การหลบหลีก การเปลี่ยนทิศทาง การเขย่ง และการกระโดดในรูปแบบต่างๆ อีกทัง้ยงั
สอดคล้องกบั (Taruwan, 2015) ไดศ้กึษาผลของการจดัการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาโดยใชเ้กมการละเล่นพืน้บ้าน  
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ไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียน  
ชัน้ประถมศกึษาตอนต้น โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการจดัการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาโดยใชเ้กมการละเล่น
พื้นบ้านไทย และกลุ่มควบคุมทีไ่ด้รบัการจดัการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาตามปกติ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชาย  
และนักเรยีนหญงิระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที ่2 จ านวน 45 คน 1 หอ้งเรยีน กลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 22 คน ใชร้ะยะเวลาการจดักจิกรรม 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 คาบ คาบละ 50 นาท ีผลการวจิยั 
พบว่า กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการจดัการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาโดยใชเ้กมการละเล่นพืน้บา้นไทย กบักลุ่มควบคุม 
ที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ ด้านความอ่อนตัว  ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ดา้นการทรงตวั เมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ผลปรากฏว่า แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 6. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกดา้นเวลาปฏกิิรยิาการตอบสนอง รายการการตอบสนอง
ต่อสิง่เรา้ของมอื ของกลุ่มทดลอง โดยการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่รายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มคี่า t = 2.95, ค่า p = .01 
ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่า t = 5.43, ค่า p = .001 และระหว่างหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า t = 2.48, ค่า p = .04 พบว่า รายการการตอบสนองต่อสิ่งเร้าของมือ 
ของกลุ่มทดลอง พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก แสดงให้
เหน็ว่า โปรแกรมการฝึกกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้ ทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ ส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกลไก  
ด้านเวลาปฏิกิรยิาการตอบสนองของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย จงัหวดันครศรธีรรมราช สามารถ
อธิบายได้ว่า กิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ ที่ผู้วิจยัวิเคราะห์และสงัเคราะห์มานัน้ เป็นกิจกรรมที่ช่วย
ส่งเสรมิการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกดา้นเวลาปฏกิริยิาการตอบสนอง โดยใหป้ฏิบตัเิป็นประจ าอย่างต่อเนื่อง
ระยะเวลา 3 วนัต่อสปัดาห ์เพื่อช่วยใหน้ักเรยีนเกดิการเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพทางกลไกดา้นเวลาปฏกิริยิา
การตอบสนอง เช่น การโยนพลอง เป็นการออกก าลงักายส่วนแขน ช่วยในการส่งเสรมิการประสานสมัพนัธ์  
ของมอืและตาในการรบั ฝึกความแม่นย าในการโยนพลอง, ตขีอบกระดง้ เป็นการเล่นตขีอบกระดง้ใหน้ักเรยีน 
ไดอ้อกก าลงักายในลกัษณะของการวิง่ โดยการใชม้อืถอืไมต้ขีอบกระดง้ใหก้ลิ้งไป บางครัง้อาจจะมกีารเปลีย่น
ทศิทางไปตามแนวทางทีข่อบกระดง้กลิ้งไป จะช่วยส่งเสรมิใหผู้เ้ล่นไดค้วามแขง็แรง ก าลงั ความสมัพนัธ์ของ
ประสาท กล้ามเนื้อ และสายตา ฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตวั  ในการก้มตวัตีขอบ
กระดง้ดว้ย ดงัที ่(Nittayasuk, 2020) ไดท้ าการศกึษาผลของการจดัการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาโดยใชเ้กมน าไปสู่
กีฬาที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษา  
ปีที่ 5 จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน ได้รบัการจดัการเรียนรู้วิชาพลศกึษาโดยใช้เกม
น าไปสู่กฬีาทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกลไก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 1 วนั วนัละ 60 นาท ีและกลุ่มควบคุม 
จ านวน 30 คน ไดร้บัการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาตามปกต ิเครื่องมอืทีใ่ชเ้ป็นแผนการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาโดย
ใชเ้กมน าไปสู่กฬีา จ านวน 8 แผน ผลการวจิยั พบว่า ค่าเฉลีย่ของคะแนนสมรรถภาพทางกลไกหลงัการทดลอง
ของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยของคะแนน
สมรรถภาพทางกลไกหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
อกีทัง้ยงัสอดคล้องกบั (Ruengpanyawut, 2013) ไดท้ าการศกึษาผลของการจดัการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาโดยใช้
เกมการละเล่นพืน้บา้นไทยทีม่ตี่อสุขสมรรถนะของนักเรยีนประถมศกึษา ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บั 
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การจดัการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาโดยใชเ้กมการละเล่นพืน้บ้านไทยกบักลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการจดัการเรยีนรู้วชิา
พลศึกษาตามปกติ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ด้านความอ่อนตัว ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ด้านความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติและหวัใจ เมื่อเปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ข้อเสนอแนะ  
 1. ขอ้เสนอแนะจากการวจิยัในครัง้นี้ 
 1.1 การน าแบบฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาพื้นเมืองไทยภาคใต้ไปใช้ในการฝึก ผู้ฝึกควรศึกษา
รายละเอียดของขัน้ตอนการฝึกแต่ละขัน้ตอน เพื่อท าความเขา้ใจและเตรยีมความพร้อม ในด้านรูปแบบของ  
การฝึก และวสัดุอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการฝึก  
 1.2 ขณะทีผู่เ้ขา้รบัการฝึก ก าลงัฝึกปฏบิตั ิผูฝึ้กควรดูแลอย่างใกล้ชดิ คอยแนะน า และกระตุน้ใหผู้เ้ขา้
รบัการฝึก ปฏิบตัิอย่างเต็มความสามารถตลอดระยะเวลาในการฝึก เพื่อประโยชน์ต่อการพฒันาสมรรถภาพ  
ทางกลไกอย่างมปีระสทิธภิาพ 
 2. ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครัง้ต่อไป 
 2.1 ควรมกีารศกึษาวจิยัเกีย่วกบัสมรรถภาพทางกลไกโดยใชก้ฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใตใ้นระดบัชัน้อืน่ๆ 
เช่น ระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้และตอนปลาย  
 2.2 ควรมีการศึกษาวจิยัเกี่ยวกับกีฬาพื้นเมอืงไทยภาคใต้ที่สามารถน าไปประยุกต์ปรบัใช้ส าหรบั  
การฝึกซอ้มกฬีา เช่น การน ากฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต้มาประยกุตป์รบัใชส้ าหรบัการอบอุ่นร่างกายใหก้บันักกฬีา 
 2.3 ควรมกีารศกึษาวจิยัเพิม่เตมิถงึผลของการเล่นกฬีาพืน้เมอืงไทยภาคใต ้เช่น ดา้นพฒันาการทาง
อารมณ์ ดา้นสงัคม ดา้นจติใจ และดา้นสตปัิญญา 
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