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ปวีณา มีศิลป์ : ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื �นเมืองไทยที�มีต่อสขุสมรรถนะและการเห็นคุณค่า
ในตนเองของนักเรียนชั �นมัธยมศึกษาตอนต้น (THE EFFECTS OF THAI TRADITIONAL PLAY 
TRAINING PROGRAM ON HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS AND SELF-ESTEEM 
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การวิจัยครั �งนี �มีวัตถุประสงค์เพื�อเพื�อศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื �นเมืองไทยที�มีต่อ      
สขุสมรรถนะและการเห็นคณุค่าในตนเองของนักเรียนชั �นมธัยมศกึษาตอนต้น กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการทําวิจยัเป็น
นักเรียนชั �นมธัยมศกึษาตอนต้น ในโรงเรียนขยายโอกาสขนาดเล็ก อําเภอลาดบวัหลวง จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา 
สุ่มเข้ากลุ่มทดลอง 24 คน และกลุ่มควบคุม 24 คน กลุ่มควบคุมให้ดําเนินชีวิตตามปกติ กลุ่มทดลองให้ฝึกด้วย
โปรแกรมการเล่นพื �นเมืองไทยเป็นเวลา 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที ผู้ วิจัยทําการทดสอบสุข
สมรรถนะและวดัการเห็นคณุค่าในตนเองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  6 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ นําผลที�ได้มาวิเคราะห์ค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ �า (One-way analysis of  varience with repeated measures) เมื�อพบว่ามีความ
แตกต่างจึงเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) และวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม โดยทดสอบความมี
นัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

ผลการวิจยัพบว่า 
1. ผลการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื �นเมืองไทยของกลุ่มทดลอง พบว่า สุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัที�ระดบั .05 
2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี�ยสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดับ .05 ยกเว้นดัชนีมวลกาย ส่วนหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี�ยสุข
สมรรถนะของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

3. ผลการฝึกด้วยด้วยโปรแกรมการเล่นพื �นเมืองไทยของกลุ่มทดลอง พบว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ          
ที�ระดบั .05 

4. หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี�ยการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05  

สรุปผลการวิจยั การฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื �นเมืองไทยเป็นการฝึกที�สามารถเพิ�มสุขสมรรถนะและ
การเห็นคณุค่าในตนเองของนักเรียนชั �นมธัยมศกึษาตอนต้นให้ดีขึ �นได้ 
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 The purpose of this research was to study the effects of Thai traditional play training program on health-
related physical fitness and self-esteem among the lower high school students. The subject used in this study 
consisted of 48 lower high school students from the school of Amphur Ladbualuang, Ayutthaya Province. Twenty-
four subjects were randomly assigned to the experimental group and the other twenty-four subjects were 
randomly assigned to the control group. The control group performed their normal daily routines while the 
experimental group performed the Thai traditional play training for 12 weeks, 3 days a week with 50 minutes a 
day. The researcher examined health-related physical fitness and self-esteem of the experimental group and the 
control group before experiment, after 6 weeks of experiment, and after 12 weeks of the experiment. The 
obtained data were analyzed in terms of means, standard deviations, one-way analysis of variance with repeated 
measures then the data were compared the differences by pair LSD and analysis of covariance at .05 level of 
statistical significance. 
 The results were as follows; 
               1. The results of Thai traditional play training program regarding health-related physical fitness of the 
experimental group before experimentation, after 6 weeks experimentation and after 12 weeks experimentation 
were found to be significantly different at .05 level. (p≤.05) 

2. After 6 weeks of experimentation, the means of health-related physical fitness between the 
experimental group and the control group were found to be significantly different at .05 level except body mass 
index (BMI) while after 12 weeks of experimentation, the means of health-related physical fitness between the 
experimental group and the control group were found to be significantly different  at .05 level. (p≤.05) 
                3. The results of Thai traditional play training program regarding self-esteem of the experimental group 
before experimentation, after 6 weeks experimentation and after 12 weeks experimentation were found to be 
significantly different at .05 level. (p≤.05) 

4.  After 6 weeks and after 12 weeks of experimentation, the means of self-esteem between the 
experimental group and the control group were found to be significantly different at .05 level. (p≤.05) 
                The results of this study showed that the Thai traditional play training program could increase health-
related physical fitness and self-esteem among the lower high school students.  
Field of Study :  Sports Science     Student’sSignature                                                                                       .              
Academic Year :   2011                      Advisor’s Signature                                                                                       . 
                                                                Co-advisor’s Signature                                                                           .  
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กําลงัใจ รวมทั �งขอขอบคณุ เพื�อน พี� นิสิตปริญญาโท ปริญญาเอก ทุกท่านที�ช่วยเหลือและเป็นแรงใจ
ให้กนัตลอดระยะเวลาที�ศกึษาอยู่ 
 ผู้ วิจัยขอขอบพระคณุผู้ อํานวยการโรงเรียนวดัโสภณเจติการาม และผู้ อํานวยการโรงเรียน
อปุลพนัธ์โรจนประสิทธิ8ที�ให้การสนบัสนนุการดําเนินการวิจยัในครั �งนี � และขอบคณุกลุม่ตวัอย่างทกุคน
ที�ให้ความร่วมมือจนงานวิจยัครั �งนี �ออกมาเสร็จสมบรูณ์ 
 ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ คณุพ่อ คณุแม ่ที�ช่วยอบรมสั�งสอน ให้โอกาสทางการศกึษา พร้อม
ทั �งเป็นกําลงัใจและสนบัสนนุลกูในทกุๆด้านมาโดยตลอด 
 สดุท้ายนี � ผู้ วิจัยขอขอบพระคณุทุกท่านที�ช่วยการวิจัยในครั �งนี � ผู้ วิจัยซาบซึ �งในความกรุณา
ของทกุท่านที�กลา่วมานี � และมิได้นํามากลา่วในที�นี � จึงขอกราบขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี �ด้วย 
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           ทางเดียวชนิดวดัซํ 1าของสขุสมรรถนะ ก่อนทดลอง หลงัการทดลอง  
           6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ………….……..... 
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15        ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งค่าเฉลี	ย ดนัพื 1น  (Push  up)  
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16      ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี	ย เดิน/วิ	ง  1.6  กิโลเมตร   
          (Walk/run one  mile) โดยวิธีแอลเอสดี (LSD)  ของกลุม่ทดอง………………… 
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20      ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี	ย การเห็นคุณค่าในตนเอง 
          ด้านสังคมและกลุ่มเพื	อน โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ของกลุม่ควบคมุ…………… 
21      ค่าเฉลี	ย ส่วนเบี	ยงเบนมาตรฐาน และผลการวเิคราะห์ความแปรปรวน 
          ทางเดียวชนิดวดัซํ 1าของการเห็นคณุคา่ในตนเอง ก่อนทดลอง  
           หลังการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์  
           ของกลุม่ทดลอง………………………………………………………………… 
22       ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งคา่เฉลี	ย การเห็นคุณค่าในตนเอง 
          ในภาพรวม โดยวธีิแอลเอสดี (LSD) ของกลุ่มทดลอง………………………….. 
23      ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี	ย การเห็นคุณค่าในตนเอง 
          ด้านตนเองโดยทั	วไป โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ของกลุม่ทดลอง……………….. 
24      ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี	ย การเห็นคุณค่าในตนเอง 
          ด้านสังคมและกลุ่มเพื	อน โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ของกลุม่ทดลอง………....... 
25      ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี	ย การเห็นคุณค่าในตนเอง 
          ด้านตนเองด้านครอบครัว โดยวธีิแอลเอสดี (LSD) ของกลุ่มทดลอง…………... 
26     ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งคา่เฉลี	ย การเห็นคุณค่าในตนเอง 
          ด้านการเรียน โดยวิธีแอลเอสดี (LSD)ของกลุ่มทดลอง……………………....... 
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27      คา่เฉลี	ยและส่วนเบี	ยงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะ กอ่นการ  
          ทดลอง หลงัการทดลอง6สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12สปัดาห์  
          ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง……………………………………………….. 
28      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          คา่ดชันีมวลกาย (BMI) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุ 
          และกลุ่มทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม…………........ 
29      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          นั	งงอตวั (Sit and reach test) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของ 
          กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง เมื	อใช้ค่าเฉลี	ยกอ่นการทดลองเป็น 
          ตวัแปรร่วม………………………………………………………………………. 
30      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          นอนยกตวั (Abdominal curl)หลังการทดลอง 6 สัปดาห์  
          ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลอง 
         เป็นตวัแปรร่วม…………………………………………………………………... 
31     ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          ดนัพื 1น (Push up) หลงัการทดลอง 6 สปัดาหข์องกลุ่มควบคมุ 
          และกลุ่มทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม………………. 
32      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          เดิน/วิ	ง 1.6  กิโลเมตร(Walk/run one mile) หลงัการทดลอง  
          6 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่น 
          การทดลองเป็นตวัแปรร่วม…………………………………………………....... 
33      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทยีบคา่เฉลี	ยของ 
          ดชันีมวลกาย(BMI)หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ของกลุม่ควบคุม 
          และกลุ่มทดลอง เมื	อใช้ค่าเฉลี	ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม………………. 
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34      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทยีบคา่เฉลี	ยของ 
          นั	งงอตวั (Sit and reach test) หลงัการทดลอง 12 สัปดาห ์
          ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลอง 
          เป็นตวัแปรร่วม………………………………………………………………...... 
35      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          นอนยกตวั(Abdominal curl)หลังการทดลอง 12 สปัดาห์ของ 
          กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง เมื	อใช้ค่าเฉลี	ยกอ่นการทดลอง 
          เป็นตวัแปรร่วม………………………………………………………………...... 
36      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          ดนัพื 1น (Push up)หลังการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุ่มควบคุมและ 
          กลุ่มทดลอง เมื	อใช้ค่าเฉลี	ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่ว……………………..... 
37      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          เดิน/วิ	ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) หลงัการทดลอง12 สัปดาห์  
          ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลองเป็น 
          ตวัแปรร่วม………………………………………………………………………… 
38      คา่เฉลี	ยและส่วนเบี	ยงเบนมาตรฐานของการเหน็คณุคา่ในตนเอง 
          กอ่นการทดลอง หลังการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง12 สปัดาห์  
          ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง..................................................................... 
39      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของการเห็น 
          คุณคา่ในตนเองในภาพรวม หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุ่มควบคุม 
          และกลุ่มทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม......................... 
40      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทยีบคา่เฉลี	ยของ 
          การเห็นคุณค่าในตนเองด้านตนเองโดยทั	วไป หลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์
          ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลอง 
          เป็นตวัแปรร่วม……………………………………………………………………. 
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41      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทยีบคา่เฉลี	ยของ 
          การเห็นคุณค่าในตนเองด้านสังคมและกลุ่มเพื	อน หลงัการทดลอง  
          6 สปัดาหข์องกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองเมื	อใช้คา่เฉลี	ยก่อนการ 
          ทดลองเป็นตวัแปรร่วม……………………………………………………………. 
42      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          การเห็นคุณค่าในตนเองด้านครอบครวั หลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์
          ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลอง 
         เป็นตวัแปรร่วม…………………………………………………………………….. 
43     ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
         การเห็นคุณค่าในตนเองด้านการเรียน หลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์
          ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยเป็นกอ่นการทดลอง 
          เป็นตวัแปรร่วม.............................................................................................. 
44      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          การเห็นคุณค่าในตนเองในภาพรวม หลงัการทดลอง 12 สัปดาห ์
          ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยเป็นกอ่นการทดลอง 
          เป็นตวัแปรร่วม.............................................................................................. 
45      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบคา่เฉลี	ยของ 
          การเห็นคุณค่าในตนเองด้านตนเองโดยทั	วไป หลงัการทดลอง 12 สัปดาห ์
          ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลองเป็น 
          ตวัแปรร่วม.................................................................................................... 
46      ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทยีบคา่เฉลี	ยของ 
          การเห็นคุณค่าในตนเองด้านสังคมและกลุ่มเพื	อน หลงัการทดลอง  
          12 สัปดาหข์องกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่น 
          การทดลองเป็นตวัแปรร่วม……………………………………………………….. 
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47      ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนร่วมเพื	อเปรียบเทียบค่าเฉลี	ยของ 
          การเห็นคุณค่าในตนเองด้านครอบครัว หลังการทดลอง 12 สปัดาห์  
          ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เมื	อใช้คา่เฉลี	ยกอ่นการทดลอง 
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บทที� 1 
 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 
 การพฒันาประเทศในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัที! 10 (พ.ศ. 2550-2554) 
กําหนดขึ &นบนพื &นฐานการเสริมสร้างทุนของประเทศ ทั &งทุนทางสังคม ทุนเศรษฐกิจ และทุน
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ!งแวดล้อมให้เข้มแข็งอย่างต่อเนื!องโดยยึด “คนเป็นศนูย์กลางการพัฒนา” 
และอัญเชิญ “ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” มาเป็นแนวทางปฏิบัติ ซึ!งแนวทางการพัฒนาคน
ดงักล่าวมุ่งเตรียมเด็กและเยาวชนให้มีพื &นฐานจิตใจที!ดีงาม มีจิตสาธารณะพร้อมทั &งมีสมรรถนะ 
ทกัษะและความรู้พื &นฐานที!จําเป็นในการดํารงชีวิตอนัจะสง่ผลตอ่การพฒันาประเทศแบบยั!งยืน อีกทั &ง
กระทรวงศกึษาธิการได้ประกาศใช้หลกัสตูรการศึกษาขั &นพื &นฐานพุทธศกัราช 2551 ให้เป็นหลกัสตูร
แกนกลางของประเทศโดยได้กําหนดมาตรฐานการเรียนรู้เกี!ยวกับสขุภาพไว้ในสาระการเรียนรู้กลุ่ม 
สขุศกึษาและพลศกึษา ซึ!งได้เน้นการสง่เสริมให้มีการเคลื!อนไหว ออกกําลงักาย การเลน่เกม กีฬาไทย
และกีฬาสากล โดยหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขั &นพื &นฐานได้กําหนดจุดหมายเพื!อมุ่งพัฒนาผู้ เรียน
ให้เป็นคนดี มีปัญญา มีความสขุ มีศักยภาพในการศึกษาต่อและประกอบอาชีพ จึงกําหนดเป็น
จดุมุง่หมายเพื!อให้เกิดกบัผู้ เรียนเมื!อจบการศกึษาขั &นพื &นฐาน ดงันี & (กระทรวงศกึษาธิการ, 2551) 

1. มีคณุธรรม จริยธรรมและคา่นิยมที!พึงประสงค์ เห็นคณุคา่ของตนเอง มีวินยัและปฏิบัติตน
ตามหลกัธรรมของพระพทุธศาสนา หรือศาสนาที!ตนนบัถือ ยึดหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

2. มีความรู้ ความสามารถในการสื!อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยีและมีทกัษะ
ชีวิต 

3. มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที!ด ีมีสขุนิสยั และรักการออกกําลงักาย 
4. มีความรักชาติ มีจิตสํานึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั!นในวิถีชีวิตและการ

ปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมขุ 
5. มีจิตสํานึกในการอนรัุกษ์วฒันธรรมและภมิูปัญญาไทย การอนรัุกษ์และพฒันาสิ!งแวดล้อม

มีจิตสาธารณะที!มุง่ทําประโยชน์และสร้างสิ!งที!ดีงามในสงัคมและอยู่ร่วมกนัในสงัคมอย่างมีความสขุ 
ตามที!สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ  ได้พัฒนามาตรฐานการศึกษาระดับ

การศึกษาขั &นพื &นฐานเพื!อใช้เป็นกรอบในการประเมินคณุภาพภายนอกและมีส่วนเกี!ยวข้องในเรื!อง
สขุภาพ ซึ!งอยู่ในมาตรฐานการศึกษาด้านผู้ เรียนในมาตรฐานที! 10  คือ มีสขุนิสยั สขุภาพทางกาย
และสุขภาพจิตที!ดี มีความสอดคล้องกับตัวบ่งชี & ดังนี & 1) มีนํ &าหนัก ส่วนสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน               
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2) มีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐาน 3) ร่าเริงแจ่มใส มีมนุษยสมัพันธ์ที!ดีกับครู เพื!อนและ
บคุคลทั!วไป 4) รู้จกัดแูลรักษาสขุภาพและป้องกนัตนเองไมใ่ห้เกิดอบุตัิภยั 

 
สุขภาพ (Health) หมายถึง  ภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ รวมถึงการ

ดํารงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี จําลอง ดิษยวณิช (2543) ได้สรุปจากบทนิยามคําว่า “สุขภาพ” จาก
องค์การอนามยัโลกวา่  สขุภาพ  คือ  ภาวะทางพลศาสตร์ของความสขุสมบรูณ์ทั &งทางร่างกาย ทางใจ 
ทางสงัคมและทางจิตวิญญาณ เมื!อพดูถึงคําวา่สขุภาพเรามกันึกถึงองค์ประกอบทางด้านร่างกายเป็น
อนัดับแรกเพราะองค์ประกอบทางร่างกายนี &จะเป็นสิ!งที!บ่งบอกได้ถึงการเจริญเติบโตและการมี
พฒันาการที!สมวยั ความแขง็แรงสมบรูณ์และปราศจากโรคภยัและทพุพลภาพ นั!นหมายความวา่หาก
ละเลยที!จะสร้างเสริมสขุภาพทางกายแล้ว ก็ไม่สามารถที!จะมีสุขภาพที!ดีได้ ดังนั &นการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ!งที!สําคญัเป็นอย่างยิ!ง โดยเฉพาะการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
เกี!ยวกบัสขุภาพหรือที!เรียกกนัวา่ “สขุสมรรถนะ” เนื!องจากสขุสมรรถนะเป็นปัจจัยพื &นฐานของบุคคล
ในการดําเนินชีวิตเพราะเป็นส่วนที!ส่งเสริมประสิทธิภาพของร่างกายในการทํางาน การดําเนินชีวิต
และการประกอบกิจกรรมตา่งๆ สขุสมรรถนะนั &นต้องเริ!มพัฒนาตั &งแต่ในวยัเด็กและเยาวชน ดงัที! วร
ศกัดิ? เพียรชอบ (2523)  ได้กลา่วถึงการส่งเสริมสขุภาพและสมรรถภาพของเยาวชนไว้ว่าเป็นเรื!องที!
จําเป็นและควรกระทําอย่างต่อเนื!องเพราะเด็กในวนันี &คือผู้ ใหญ่ในวันหน้า ดังนั &นเราจึงควรผลิต
กําลงัคนที!มีคณุภาพเพื!อเป็นกําลงัสําคญัในการพฒันาประเทศ โดยเฉพาะอย่างยิ!งการมีสขุสมรรถนะ
ที!ดีของนกัเรียนจะเป็นสว่นหนึ!งที!ทําให้นกัเรียนสามารถเรียนและมีพัฒนาการด้านต่างๆจนสามารถ
บรรลถุึงเป้าหมายของการศึกษาได้ นอกจากนี & พราม อินพรม (2543) ยังได้กล่าวไว้ว่านักเรียนใน
ระดบัชั &นมธัยมศกึษาเป็นวยัที!มีการเจริญเติบโต ฉะนั &นนกัเรียนยงัมีความต้องการการออกกําลงักาย 
มีความต้องการที!จะมีจินตนาการในทางที!ดีและถูกต้อง มีความต้องการความเข้าใจถึงการ
เปลี!ยนแปลงทางด้านร่างกาย ดงันั &น การจดักิจกรรมที!เหมาะสมจะช่วยให้นกัเรียนสามารถปรับตวัให้
เข้ากบัการเปลี!ยนแปลงเหลา่นั &นและมีพฒันาการสมกบัวยัได้เป็นอย่างดี     

 
องค์ประกอบของสขุภาพอีกด้านหนึ!งที!ควรเสริมสร้างไม่น้อยไปกว่าสขุภาพทางกายก็คือ 

สขุภาพทางจิตวิญญาณ  ซึ!งมิติทางจิตวิญญาณนี &เป็นมิติที!เพิ!มเติมขึ &นหลงัจากการประชมุนานาชาติ
เพื!อการสง่เสริมสขุภาพ ในปี ค.ศ.1997 โดยองค์กรเอกชนเพื!อสขุภาพ (The NGO forum for health) 
และได้รับการยอมรับกนัอย่างกว้างขวาง โดย ทิพวรรณ เรืองขจร (2550) กล่าวว่า จิตวิญญาณเป็น
ความเชื!อของบคุคลตอ่บางสิ!ง เช่น ศาสนา ทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์ ปรัชญาชีวิต เป็นต้น ซึ!งจะเป็นสิ!ง
โน้มนําพฤติกรรมของมนุษย์ให้รักสิ!งอื!นๆและคนอื!นๆไม่น้อยไปกว่าการรักตนเอง เช่น รักผู้ อื!น รัก
สิ!งแวดล้อม เป็นต้น ผู้ ที!มีสขุภาวะทางจิตวิญญาณจึงเป็นผู้ที!ลดละความเห็นแกต่วั มีความสขุ ปีติเมื!อ
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ได้ช่วยเหลือผู้ อื!น  มีสํานึกของสาธารณประโยชน์ ซึ!งสามารถพิจารณาได้จากลกัษณะต่างๆ คือ มี
ความหวงั มีความรักในชีวิตและลงมือทํา มุง่ในสิ!งดีงาม มีความกระตือรือร้นที!จะประสบความสําเร็จ 
เชื!อในบางสิ!งที!ยิ!งใหญ่กวา่ตนเองและกล้าเสี!ยงอย่างมีสติ 

 
จากลกัษณะที!แสดงถึงการมีสขุภาพทางจิตวิญญาณที!ดีนี &จะเห็นวา่การเห็นคณุค่าในตนเอง

นั &นเกี!ยวข้องกบัสขุภาพทางจิตวิญญาณและจะนําบุคคลไปสู่การมีสขุภาพดีได้ กล่าวคือ เมื!อบุคคล
เห็นคุณค่าในตนเองและให้ความสําคญักับคณุค่าของชีวิตแล้วย่อมจะทําให้เห็นคณุค่าของการมี
ภาวะสขุภาพที!ดีและมีพฤติกรรมที!เป็นไปในทิศทางของการสง่เสริมและพฒันาสขุภาพ แตใ่นทางตรง
ข้ามหากบคุคลไมเ่ห็นคณุคา่ของชีวิตกจ็ะปลอ่ยให้ชีวิตดําเนินไปอย่างไร้จดุมุง่หมาย  ขาดความสนใจ
ตนเอง ท้ายที!สดุก็จะประสบความล้มเหลวในชีวิตและยังเป็นตวักระตุ้นทําให้บุคคลเกิดความท้อแท้ 
หมดอาลยัในชีวิต เกิดความเครียด ท้อถอย มองโลกในแง่ร้ายอนัจะเป็นสาเหตขุองการนําไปสูก่ารคิด
ที!มุง่ร้ายตนเองในที!สดุ (สพิุตร สมาหิโต, 2542) และการที!บคุคลเห็นคณุคา่ของชีวิตและเกิดการรักใน
ชีวิตตนเองก็คือการที!บุคคลรับรู้ว่าตนยังมีความหมายต่อตนเองและสงัคม เมื!อบุคคลเกิดการเห็น
คณุคา่ในตนเองและให้ความสําคญักบัคณุคา่ของชีวิตแล้วนั &นก็จะเห็นคณุคา่ของการมีภาวะสขุภาพ
ที!ดีและมีพฤติกรรมที!เป็นไปในทิศทางของการส่งเสริมและพัฒนาสขุภาพ แต่ในทางตรงข้าม หาก
บคุคลไมเ่ห็นคณุคา่ของชีวิตก็จะปลอ่ยให้ชีวิตดําเนินไปอย่างไร้จุดมุ่งหมาย  ขาดความสนใจตนเอง 
ท้ายที!สดุก็จะประสบความล้มเหลวในชีวิตและยงัจะเป็นตวักระตุ้นที!ทําให้เกิดความท้อแท้ หมดอาลยั
ในชีวิต กลายเป็นคนที!มีความเครียด ท้อถอย มองโลกในแง่ร้ายและจะเป็นสาเหตขุองการนําไปสู่การ
คิดที!มุง่ร้ายตนเองในที!สดุ นอกจากนี &บคุคลที!เห็นคณุค่าในตนเองสงูจะตระหนักถึงความรับผิดชอบ
ทั &งต่อตนเองและต่อผู้ อื!น รวมทั &งสามารถสร้างสัมพันธภาพที!ดีต่อบุคคลและสิ!งแวดล้อมได้ 
(Coopersmith,1971; Schutz, 1967) และในทางตรงกนัข้าม บคุคลที!เห็นคณุค่าในตนเองตํ!าก็จะไม่
สามารถสร้างสมัพันธภาพที!ดีกับบุคคลอื!นๆได้ (Coopersmith, 1971; Satir,1967) และอาจนําไปสู่
ความเห็นแก่ตวัในที!สดุ  

 
จากที!กลา่วมาทั &งหมดนี &จะเห็นวา่การเหน็คณุคา่ในตนเองนั &นเป็นสิ!งที!สําคญัในการสร้างเสริม

สุขภาพทางจิตวิญญาณที!จะมองข้ามไม่ได้เนื!องจากการเห็นคุณค่าในตนเองนั &นจะนําไปสู่การ
ปรับปรุงสง่เสริมสขุภาพของตนเองให้ดียิ!งขึ &น และจากการศึกษาพบว่าวยัรุ่นให้ความสําคญัต่อการ
เห็นคณุคา่ในตนเองสงูกวา่ในช่วงวยัอื!น  (Erikson, 1986; สชุา เอมจนัทร์, 2542) นอกจากนี &การเห็น
คณุค่าในตนเองยังมีการพัฒนาอย่างเห็นได้ชัดระหว่างอายุ 13-19 ปี ซึ!งเป็นระยะพัฒนาการของ
วยัรุ่นเนื!องจากวยัรุ่นเป็นวยัที!ร่างกายมีการเจริญเติบโตไปสูก่ารมีวฒิุภาวะ มีลกัษณะทตุิยภมิูทางเพศ
เกิดขึ &น ทําให้เกิดการเปลี!ยนแปลงทางด้านจิตใจ  สงัคม และอารมณ์  ผลกระทบของการเปลี!ยนแปลง
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ดงักลา่วทําให้ความคิดของบคุคลที!มีตอ่ตนเองเกิดการเปลี!ยนแปลง วยัรุ่นจึงประสบกับความยุ่งยาก
ในการแสวงหาเอกลกัษณ์ให้กบัตนเอง ตลอดจนต้องการการยอมรับและการเห็นคณุคา่เป็นอยา่งมาก 
และในทางจิตวิทยาพัฒนาการพบว่า ระยะวยัรุ่นยังเป็นระยะที!บุคคลพัฒนาเอกลกัษณ์  (Identity) 
ของตนเอง มีการตรวจสอบและประเมินค่าตนเองทางด้านกายภาพ  สงัคมและอารมณ์  โดยดจูาก
บคุคลที!อยู่ใกล้ชิดและสงัคมโดยรวม รวมทั &งต้องการรู้สกึวา่ชีวิตของตนเองมีคณุคา่  (Erikson, 1986) 
ดงันั &น การพัฒนาสขุภาพทางจิตวิญญาณในเรื!องการเห็นคณุค่าในตนเองในช่วงวยัรุ่นจึงเป็นสิ!งที!
สําคญัยิ!ง 

 
การเห็นคณุคา่ในตนเองมีความสําคญัอย่างยิ!งในการปรับตวัทางอารมณ์ สงัคม เพราะเป็น

พื &นฐานของการมองชีวิต และความสามารถทางด้านสงัคมและอารมณ์ที!เกิดจากความรู้สกึเหน็คณุคา่
ในตนเอง และจากการศกึษาค้นคว้าพบว่าความรู้สึกเห็นคณุค่าในตนเองจะเกิดขึ &นได้นั &นต้องมีการ
ปฏิบตัิกิจกรรมที!มีการพฒันาความเชื!อมั!นในตนเองและการรับรู้ความสามารถของตนเอง ซึ!งกิจกรรม
นั &นก็คือการออกกําลงักาย เนื!องจากการออกกําลงักายมีอิทธิพลต่อการพัฒนาความรู้สึกเห็นคณุค่า
ในตนเองได้เป็นอย่างดี  โดยมีสาเหตอุนัเนื!องมาจากปัจจยัตอ่ไปนี &  (สพิุตร สมาหิโต, 2542; อ้างถึงใน 
สมบตัิ ยนต์วิสตูร, 2549) 

1. มีสมรรถภาพทางกายมากขึ &น 
2. มีเป้าหมายของความสําเร็จในการออกกําลงักาย 
3. มีความรู้สกึวา่สขุภาพกายและจิตดี 
4. มีความรู้สกึวา่ตนเองมีความสามารถ 
5. ควบคมุพฤติกรรมของตนเองได้ในสถานการณ์ตา่งๆกนั 
6. ปรับตวัให้สมัพนัธ์กบัพฤติกรรมสขุภาพ 
7. มีประสบการณ์ที!ได้รับจากสงัคม  โดยมีการปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อื!น 
8. ได้รับประสบการณ์จากความตั &งใจและมีความมุง่มั!น 
9. มีแรงเสริมเกิดขึ &นในขณะปฏิบตัิกิจกรรมตา่งๆ 

 
จากที!ได้กลา่วมาทั &งหมดนี &จะเห็นได้วา่การสง่เสริมให้วยัรุ่นได้มีการออกกําลงักายนั &นเป็นสิ!ง

สําคญัที!ควรกระทําเป็นอย่างยิ!ง เพราะนอกจากการออกกําลงักายจะสามารถพัฒนาสขุสมรรถนะได้
แล้วยงัสามารถเพิ!มการเห็นคณุค่าในตนเองได้อีกด้วย และจากมาตรฐานการศึกษาด้านผู้ เรียนใน
มาตรฐานที! 10 ที!ได้มีการสง่เสริมทั &งสขุภาพกายและจิต จะพบว่าด้านสขุภาพกายนั &นจะต้องทําการ
ประเมินโดยการทดสอบสขุสมรรถนะให้กบันกัเรียนปีละ 1 ครั &ง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ทําให้
โรงเรียนตา่งๆมุง่สง่เสริมสขุภาพทางกายเพื!อให้ผา่นการประเมิน แต่ในด้านสขุภาพทางจิตวิญญาณ
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เรื!องการเห็นคณุคา่ในตนเองนั &นไมมี่ข้อกําหนดดงักลา่ว โรงเรียนจึงละเลยการพัฒนาทางด้านจิตใจ 
ดงันั &นโรงเรียนจึงควรให้การสง่เสริมในเรื!องนี &ให้มากขึ &น โดยเฉพาะในนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น 
เนื!องจากเด็กวยันี &มีพัฒนาการทางด้านร่างกายและการเห็นคณุค่าในตนเองที!เด่นชัดที!สดุ จึงควร
สนบัสนนุให้นกัเรียนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้นได้มีการออกกําลงักายเพราะจะทําให้เกิดประโยชน์แก่
นกัเรียนในทกุๆด้าน 

 
จากหลกัสตูรการศกึษาขั &นพื &นฐาน พ.ศ. 2551 ที!ได้กําหนดจดุมุง่หมายให้นกัเรียนมีจิตสํานึก

ในการอนรัุกษ์วฒันธรรมและภมิูปัญญาไทยนั &นเป็นเหตใุห้โรงเรียนจําเป็นต้องนําองค์ความรู้ของไทย
ในอดีตมาให้นกัเรียนได้เรียนรู้ ดงันั &นการส่งเสริมให้นักเรียนได้เล่นการเล่นพื &นเมืองไทยจึงเป็นสิ!งที!
สามารถทําให้นกัเรียนเกิดความสนกุสนานและเกิดความภาคภมิูใจในความเป็นไทย นอกจากนี &การ
เลน่พื &นเมืองไทยยงัเป็นการเลน่ที!สามารถสง่เสริมความเป็นอิสรภาพแห่งตน สร้างแรงจูงใจให้เด็กทุก
คนเกิดความกระตือรือร้น อยากจะเลน่หรือกล้าแสดงออก และให้ความร่วมมือ เนื!องจากมีกฎกติกา
ไมซ่บัซ้อน สามารถยืดหยุ่นได้ ง่ายตอ่การเล่น ไม่เน้นการแข่งขนั ทําให้ง่ายที!จะประสบความสําเร็จ 
ถ้าเดก็มีโอกาสประสบความสําเร็จในการเล่นบ่อยๆเด็กจะเกิดความรู้สึกภาคภมิูใจในตนเอง และมี
ความเชื!อมั!นในตนเอง (สมจินตนา คปุตสนุทร, 2547) จากการศกึษายงัพบวา่กีฬาพื &นเมืองไทยแตล่ะ
ชนิดกีฬาตา่งก็มีคณุคา่ทางด้านพลศกึษา อนัได้แก่ คณุคา่ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคมและ
สติปัญญาครบถ้วน มากน้อยแตกต่างกันไปตามลกัษณะและประเภทกีฬาซึ!งคณุค่าทางพลศึกษา
ดงักลา่วไมไ่ด้ยิ!งหย่อนไปกวา่กีฬาสากลที!นิยมเลน่กนัในปัจจบุนั อีกทั &งการเลน่พื &นเมืองไทยส่วนมาก
ไมใ่ช้อปุกรณ์ราคาแพงประกอบการเลน่ มกัใช้เป็นอปุกรณ์ที!มีอยู่ตามธรรมชาติหรืออปุกรณ์ที!ใช้อยู่ใน
ชีวิตประจําวนัของแตล่ะท้องถิ!น สอดคล้องกบักระแสพระดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภมิู
พลอดลุยเดชในเรื!องเศรษฐกิจพอเพียง (ชชัชยั โกมารทตั และคณะ, 2527 อ้างอิงใน ชชัชยั โกมารทตั
, 2549)  ดงันั &นการนําการเลน่พื &นเมืองไทยไปใช้ในการเรียนการสอนในโรงเรียนขนาดเล็กที!มีอปุกรณ์
กีฬาไมเ่พียงพอนั &นจะเป็นสว่นช่วยครูผู้สอนให้ดําเนินการสอนได้ง่ายและเกิดประโยชน์กบัตวันกัเรียน
เองมากที!สดุ การฟื&นฟกูารเลน่พื &นเมืองไทยให้เป็นสว่นหนึ!งของการออกกําลงักายอย่างวิถีชีวิตคนไทย
จึงน่าจะเป็นสิ!งที!มีบทบาทสําคญัในยคุปัจจบุนัที!เราต้องการให้เดก็ไทยมีคณุภาพชีวิตที!ดีบนพื &นฐาน
ของความเป็นไทยในวิถีความเป็นอยู่ที!พอเพียงเพื!อให้เยาวชนมีสขุภาพดี มีจิตสํานึก รักชาติ รักความ
เป็นไทยและเป็นพลงัที!สําคญัในการพฒันาประเทศตอ่ไป ดงันั &นผู้ วิจัยจึงมีความสนใจที!จะศึกษาผล
ของฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทยตอ่สขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเองในนักเรียนชั &น
มธัยมศกึษาตอนต้นเพื!อเป็นแนวทางในการใช้การละเลน่พื &นเมืองไทยเพื!อพฒันาเยาวชนตอ่ไป 
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วัตถุประสงค์ของการวจัิย 
 เพื!อศกึษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทยที!มีตอ่สขุสมรรถนะและการเห็น
คณุคา่ในตนเองของนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น 
 
สมมุติฐานของการวจัิย 
 การฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทยมีผลให้สขุสมรรถนะและการเห็นคณุค่าในตนเอง
ของนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้นดีขึ &น 
 
ขอบเขตของการวจัิย 

1. ประชากร  การวิจยัครั &งนี &เป็นการศกึษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทยที!
มีตอ่สขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรียนอปุลพันธ์
โรจนประสิทธ์ และโรงเรียนวดัโสภณเจติการาม ภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2554 โดยแบ่งเป็น 
2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ที! 1 กลุม่ควบคมุ ดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกติไม่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการ
เลน่พื &นเมืองไทย เป็นนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียนอปุลพนัธ์โรจนประสิทธิ? ทั &งหมด 24  คน 
แบ่งเป็น ชาย 12 คน หญิง 12 คน ทําการสุ่มตวัอย่างจากจํานวนนักเรียนทั &งหมด 48 คน กลุ่มที! 2 
กลุม่ทดลอง เป็นกลุ่มที!ได้รับการฝึกด้วยการเล่นพื &นเมืองไทย เป็นนักเรียนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนวดัโสภณเจติการาม ทั &งหมด 24 คน แบ่งเป็น ชาย 12 คน หญิง 12 คน ทําการสุ่มตวัอย่าง
จากจํานวนนกัเรียนทั &งหมด 43 คน   

2. ตวัแปรที!ใช้ในการศกึษา 
2.1  ตวัแปรต้น (Independent variable) คือ โปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทย 
2.2  ตวัแปรตาม (Dependent  variable) คือ  

              2.2.1 สขุสมรรถนะ 
2.2.2 การเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3. ระยะเวลาในการทดลอง  ดําเนินการทดลองในภาคการศึกษาปลาย  ปีการศึกษา 2554 
รวมระยะเวลาทั &งสิ &น 12 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์ ช่วงเวลา16.00–16.50 น. 
เก็บรวบรวมข้อมลู โดยทําการทดสอบ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์              

           
ข้อตกลงเบื &องต้น 

1.  กลุ่มประชากรเป็นนักเรียนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนวดัโสภณเจติการามและ
โรงเรียนอปุลพนัธ์โรจนประสิทธิ? 
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2.  สถานที!ทําการทดลองใช้สนามโรงเรียนวัดโสภณเจติการามและผู้ วิจัยเป็นผู้ ฝึกตาม
โปรแกรมการละเลน่พื &นเมืองไทยด้วยตวัเองทกุครั &ง 

 
คาํจาํกัดความของการวจัิย 
 สขุสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัรประจําวนัอย่างต่อเนื!องด้วยความ
กระฉับกระเฉงและตื!นตวัโดยปราศจากการเหนื!อยล้าที!มากกว่าความจริงที!ควรจะเป็น สามารถ
ประเมินได้จาก 4 องค์ประกอบ คือ 1) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
(Cardiorespiratory endurance)  2) ความแขง็แรงและอดทนของกล้ามเนื &อ (Muscle strength and 
endurance) 3) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื &อ (Muscular flexibility) 4) องค์ประกอบของร่างกาย 
(Body composition) 

การเห็นคณุค่าในตนเอง หมายถึง ทัศนคติที!บุคคลมีต่อตนเอง มีความเคารพ ยอมรับใน
ตนเองวา่มีความสําคญัและมีความสามารถในการกระทําสิ!งตา่งๆให้ประสบความสําเร็จ  
 การเลน่พื &นเมืองไทย หมายถึง กิจกรรมการเลน่พื &นเมืองไทยที!ทําด้วยความสมคัรใจ มีความ
พึงพอใจ มีความสนกุสนาน มีอิสระในการทําตามความปรารถนา ไมจํ่ากดัเรื!อง สถานที!และเวลา จะ
เล่นที!ไหนเวลาไหนก็ได้ ไม่มีความจริงจัง ไม่มีความเครียด ไม่รู้ผลของการเล่นล่วงหน้าและไม่มี
ผลประโยชน์ใดแอบแฝง เช่น วิ!งกระสอบ รถม้าชาวเสียม เป็นต้น   
 นกัเรียน หมายถึง นกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้นในโรงเรียนขยายโอกาสขนาดเล็ก อําเภอ
ลาดบวัหลวง จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
 
ประโยชน์ที�ได้รับ 

1. ได้แนวทางในการจดัโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทยในการพฒันาสขุสมรรถนะและการเห็น
คณุคา่ในตนเองให้กบันกัเรียนชั &นอื!นๆได้ 

2. เป็นการสร้างจิตสํานึกให้กบันกัเรียนให้เห็นคณุคา่และประโยชน์ของการเล่นพื &นเมืองไทย
และเกิดความรักและภมิูในใจความเป็นไทย 

3. เป็นการอนรัุกษ์การเลน่พื &นเมืองไทยและเผยแพร่ตอ่คนรุ่นหลงัสืบไป 
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บทที� 2 
 

เอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 
 
 ในการวิจัยครั &งนี & ผู้ วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า รวบรวมเอกสาร บทความและตําราวิชาการที!มี
รายละเอียดของเนื &อหาที!เกี!ยวข้องและนํามาเรียบเรียงไว้ดงัหวัข้อตอ่ไปนี & 
 

ก. เอกสารที!เกี!ยวข้อง 
      ตอนที! 1 วยัรุ่น 
       1.1 ความหมาย 
       1.2 การแบ่งระยะของวยัรุ่น 
       1.3 พฒันาการของนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น 
       1.4 กิจกรรมสําหรับนกัเรียนระดบัชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น 
      ตอนที! 2 การเลน่ 
       2.1 ความหมายของการเลน่ 
       2.2 การเลน่ในวยัรุ่นตอนต้น 
      ตอนที! 3 การเลน่พื &นเมืองไทย 
      3.1 ความหมายของการเลน่พื &นเมืองไทย 
      3.2 ลกัษณะของการเลน่พื &นเมืองไทย 
      3.3 คณุคา่ของการเลน่พื &นเมืองไทย 
      ตอนที! 4 สขุภาพ 
      4.1 ความหมายของสขุภาพ 
      4.2 องค์ประกอบของสขุภาพ 
             4.2.1 มิติทางกาย หรือสขุภาพทางกาย 

                                            4.2.1.1 สมรรถภาพทางกายเพื!อสขุภาพ (สขุสมรรถนะ) 
             4.2.2 มิติทางจิตวิญญาณ หรือสขุภาพทางจิตวิญญาณ 
                      4.2.2.1 การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
          ตอนที! 5 การออกกําลงักาย 
        5.1 หลกัการออกกําลงักายเพื!อสขุภาพ 
        5.2 การออกกําลงักายกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
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ข. งานวิจยัที!เกี!ยวข้อง 
     ตอนที! 1 งานวิจยัภายในประเทศ 
     ตอนที! 2 งานวิจยัตา่งประเทศ 
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ก.เอกสารที�เกี�ยวข้อง 
 

ตอนที� 1 วัยรุ่น 
 ความหมาย  
วยัรุ่นในภาษาองักฤษ คือ  Adolescence  ซึ!งมาจากคําภาษาลาตินว่า Adolescere แปลว่า 

พฒันาสูค่วามเจริญเติบโตพ้นจากความเป็นเดก็ (ศรีเรือน  แก้วกงัวาน, 2540) 
การแบ่งระยะของวัยรุ่น 
ในปัจจุบันมีการแบ่งช่วงวยัรุ่นออกเป็น 2 ระยะ คือช่วงวยัรุ่นตอนต้นและวยัรุ่นตอนปลาย 

แซนสต๊อก (Santrock, 2007) ได้สรุปถึงพฒันาการของวยัรุ่นโดยเน้นวา่ในปัจจุบันเด็กมีพัฒนาการสู่
วยัรุ่นเร็วกว่าในอดีตที!ผ่านมา โดยทั!วไปเด็กจะพัฒนาเข้าสู่วยัรุ่นในช่วงอายุประมาณ 10 ถึง 13 ปี 
และช่วงวยัรุ่นจะสิ &นสดุเมื!ออายปุระมาณ 18 ถึง 22 ปี วยัผู้ใหญ่ตอนต้นจะอยู่ในช่วงอายปุระมาณ 20 
ถึง 30 ปี โดยมีช่วงคาบเกี!ยวระหวา่งวยัรุ่นตอนปลายเข้าสู่วยัผู้ ใหญ่ตอนต้นในช่วงอายุประมาณ 18 
ถึง 25 ปี  ในปัจจบุนันกัจิตวิทยาพฒันาการมีแนวโน้มสงูในการแบ่งช่วงวยัรุ่นเป็น 2 ระยะ คือวยัรุ่น
ตอนต้นและวยัรุ่นตอนปลาย วยัรุ่นตอนต้นอยู่ในช่วงที!ศึกษาอยู่ในชั &นมธัยมศึกษาตอนต้น รวมถึง
ประมาณ 1-2  ปี ก่อนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้น หลงัจากนั &นจึงนับเป็นวยัรุ่นตอนปลาย คืออยู่ในช่วง
มธัยมศึกษาตอนปลายและอาจคาบเกี!ยวถึงช่วงปริญญาตรีโดยประมาณ  และในการศึกษาครั &งนี &
ผู้ วิจยัมีความสนใจที!จะศกึษาในช่วงวยัรุ่นตอนต้นโดยศกึษาในนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น 

พัฒนาการของนักเรียนชั &นมัธยมศกึษาตอนต้น มีดงันี & (กรมวิชาการ, 2539; อ้างถึงใน 
ศราวธุ รุ่งเรือง, 2545) 

1.  ลกัษณะทางด้านร่างกาย  ความสงูและนํ &าหนักเพิ!มขึ &นอย่างรวดเร็ว เด็กหญิงพัฒนาเร็ว
กว่าชาย  กระดูกแขน ขา จะยาวขึ &น การเปลี!ยนแปลงทางเพศจะเกิดขึ &นโดยนักเรียนหญิงจะมี
ประจําเดือน  นกัเรียนชายจะมีเสียงห้าว ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจจะมีพัฒนาการดีขึ &น 
ทําให้เกิดความทนทานมากขึ &น การเจริญเติบโตของเด็กวัยนี & รูปร่างจะเริ!มเข้าส่วนของผู้ ใหญ่ 
เดก็ผู้หญิงอายเุริ!มเข้า 14 ปี จะเติบโตขึ &นมากทั &งทางด้านนํ &าหนักและส่วนสงู การเติบโตของส่วนสงู
ใกล้จะสิ &นสดุลงเมื!ออาย ุ14 ปี และมีบ้างที!สงูขึ &นเลก็น้อยเมื!อ 15 ปี และจะไมส่งูขึ &นอีกเมื!ออายุ 17-18 
ปี แม้วา่ความเติบโตทางสว่นสงูจะหยุดแล้วแต่การเพิ!มนํ &าหนักยังคงต่อไปในอตัราที!ช้าลง ลกัษณะ
เพศขั &นที!สองเจริญอย่างสมํ!าเสมอ ทรวงอกเริ!มได้ขนาดของผู้ ใหญ่ สามารถใช้อวยัวะเคลื!อนไหวได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  สําหรับเดก็ชายเมื!ออาย ุ13 ปี จะมีการเปลี!ยนแปลงมาก มีขนขึ &นตามลําตวัและ
ใบหน้า เมื!ออายุ 14 ปี  ร่างกายมีขนาดใหญ่ขึ &นอย่างเห็นได้ชัดและสงูขึ &นอย่างรวดเร็ว มีกล้ามเนื &อ
มากขึ &น แขง็แรงมากขึ &น ทําให้ความเป็นเพศชายดแูกร่งขึ &น ร่างกายเด็กชายอายุ 15 ปี  มีขนาดใหญ่
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มากขึ &น เดก็ชายจะสงูทนัเดก็หญิงเมื!ออาย ุ15  ปี  และนบัแตนี่ &เรื!อยไปเดก็ชายจะเริ!มรุดหน้าเดก็หญิง
ทั &งทางด้านสว่นสงูและนํ &าหนกั เดก็ชายจะหยดุสงูเมื!ออาย ุ 20  ปี  

2.  ลกัษณะทางด้านจิตใจ อารมณ์ สงัคมและสติปัญญา เปลี!ยนแปลงอย่างรวดเร็วและ
รุนแรง เพื!อนจะมีอิทธิพลตอ่ชีวิตมากขึ &น ต้องการกิจกรรมที!ท้าทายความสามารถ มีความสนใจเพศ
ตรงข้าม  

การจัดกิจกรรมสําหรับนักเรียนระดับชั &นมัธยมศึกษาตอนต้น    
การออกกําลังกายหรือการเล่นกีฬาเพื!อสร้างเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนชั &นมธัยมศึกษา

ตอนต้นจะต้องคํานึงถึงชนิดของกิจกรรม ความหนกั  ระยะเวลา ความถี!ของการออกกําลงักาย และ
สภาพร่างกายของผู้ เข้าร่วมเป็นสําคญั ครูผู้สอนพลศกึษาและผู้ที!เกี!ยวข้องจึงควรเข้าใจและตระหนัก
ถึงสภาพร่างกายของนกัเรียนในระดบัอายตุา่งๆ เพื!อจะได้จดักิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพร่างกาย
ของนกัเรียน กิจกรรมที!ควรจดัสําหรับนกัเรียนระดบัชั &นมธัยมศึกษาตอนต้นควรมีลกัษณะดงันี & (กรม
วิชาการ, 2539; อ้างถึงใน ศราวธุ รุ่งเรือ, 2545) 

1.  เป็นกิจกรรมที!ใช้กล้ามเนื &อมดัใหญ่ทํางาน โดยใช้ความแข็งแรงของร่างกาย เช่น การวิ!ง 
การวา่ยนํ &า  ขี!จกัรยาน เดินทางไกลและเกมกีฬา 

2.  ระยะเวลาในการประกอบกิจกรรมที!นานพอและเป็นกิจกรรมที!ท้าทายความสามารถ 
3.  มีกิจกรรมที!หลากหลายเพื!อสนองตอ่ความต้องการและความสามารถ 
4.  ควรเน้นกิจกรรมที!เน้นพฒันาการทางสมอง การใช้กลยทุธ์และการวางแผนการเลน่ 
5.  เป็นกิจกรรมที!ปลกูฝังด้านคณุธรรม จริยธรรม ทศันคติที!ดีและความมีนํ &าใจเป็นนกักีฬา 

 
ตอนที� 2 การเล่น 
ความหมายของการเล่น   

 อาภรณ์ โพธิ?พา (2546) ได้กลา่วถึงการเล่นว่า การเล่น หมายถึง กิจกรรมใดๆก็ได้ที!ทําด้วย
ความสมคัรใจ มีความพึงพอใจ มีความสนุกสนาน มีอิสระในการทําตามความปรารถนา ไม่จํากัด
เรื!อง สถานที!และเวลา จะเลน่ที!ไหนเวลาไหนก็ได้ ไม่มีความจริงจัง ไม่มีความเครียด กฎเกณฑ์และ
แบบแผนของการเลน่สามารถกําหนดขึ &นเองได้ ไม่รู้ผลของการเล่นล่วงหน้าและไม่มีผลประโยชน์ใด
แอบแฝง  

เอก เกิดเตม็ภมิู (2548) ได้กลา่ววา่ การเล่นถือเป็นกระบวนการของการเคลื!อนไหวร่างกาย
เพื!อการพฒันาทกัษะชีวิตเด็ก แรงผลกัดนัด้านสรีระวิทยาทําให้เด็กต้องเคลื!อนไหว การเล่นจะเป็น
กิจกรรมการเคลื!อนไหวที!มีรูปแบบ มีกฎเกณฑ์ มีบทบาทของการอยู่ร่วมกันในสงัคม การเล่นเป็น
กระบวนการสําคญัที!สดุในการพัฒนาเด็กให้เจริญเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ที!สมบูรณ์ มีความพร้อมด้าน
ร่างกาย จิตใจและสงัคม 
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การเล่นในวัยรุ่นตอนต้น 
 การเล่นยังคงมีความสําคัญต่อเด็กวยัแรกรุ่นเพราะเป็นวิธีสนองความต้องการทางสังคม 
อารมณ์และสติปัญญา เด็กวยัรุ่นชอบเล่นกับเพื!อนทั &งต่างเพศและเพศเดียวกัน แต้ถ้าได้เล่นทั &งกับ
เพื!อนตา่งเพศและเพศเดียวกนัจะเกิดความรู้สึกสนุกสนาน การเล่นหมายรวมถึงการออกกําลงักาย
เพื!อสขุภาพ ถ้าเลน่กนัเป็นเกมก็จะเป็นเกมที!ซบัซ้อน มีกฎ ระเบียบ ความยากมากขึ &น ชายวยัรุ่นชอบ
การเลน่ที!ผาดโผน ตื!นเต้น ใช้พละกําลงัมากๆ เพศหญิงชอบการเลน่ที!ไมห่กัโหมรุนแรงมากและอยู่ใน
กรอบระเบียบมากกว่าชาย การเล่นสะสมสิ!งต่างๆซึ!งเริ!มตั &งแต่วยัเด็กตอนกลางและจะสืบเนื!องมา
จนถึงวยันี & การเลน่สะสมสร้างนิสยัที!ดีงามหลายอย่าง เช่น ทะนุถนอมเครื!องใช้ รักระเบียบ รักความ
สะอาด รู้จกัแยกแยะประเภท ฯลฯ (Fuhrmann, 1990) 
 

ตอนที� 3 การเล่นพื &นเมืองไทย 
ความหมายของการเล่นพื &นเมืองไทย 
ชชัชยั โกมารทตั (2549) กลา่ววา่ การเลน่พื &นเมืองไทย (Traditional play) คือการเลน่ดั &งเดิม

ของท้องถิ!นนั &น เลน่กนัเฉพาะท้องถิ!น มีรูปแบบการเล่นที!เรียบง่ายตามแบบวิถีชีวิตของคนในสงัคม
นั &นๆ เป็นสว่นหนึ!งของวิถีชีวิตของคนในชุมชน เป็นวฒันธรรมท้องถิ!นที!ทรงคณุค่า ตวัอย่างการเล่น
พื &นเมืองไทย เช่น เตย ขี!ม้าตาบอด และอื!นๆ เป็นต้น 

ผะอบ โปษะกฤษณะ (2545) ได้ให้ความหมายไว้วา่ เป็นการละเลน่ตา่งๆของเดก็ที!นิยมเลน่
กนัในชีวิตประจําวนัโดยสืบทอดมาจากคนรุ่นก่อนซึ!งบางประเภทมีบทร้องและบทรําประกอบ สว่น
กฎเกณฑ์ตา่งๆมกัมีการกําหนดขึ &นเองตามข้อตกลงของกลุม่ผู้ เลน่ในแตล่ะท้องถิ!น บางครั &งก็เลน่เพื!อ
ความสนกุสนานร่าเริง แตบ่างครั &งก็เลน่เพื!อการแขง่ขนั 

 ละมนุ ชชัวาล (2543) ได้ให้ความหมายไว้วา่ เป็นการละเลน่ของเดก็ที!นิยมเลน่กนัในท้องถิ!น 
และเลน่สืบตอ่กนัมาตั &งแตอ่ดีตจนถึงปัจจบุนั เป็นกิจกรรมที!เดก็เลน่เพื!อความสนกุสนาน เพลิดเพลิน 
อาจจะเป็นการเลน่คนเดยีวหรือเลน่เป็นกลุม่ การละเลน่จงึมีบทบาทตอ่พฒันาการทั &ง 4 ด้านของเดก็ 
และเป็นเครื!องหมายแสดงออกถึงความคิดริเริ!มสร้างสรรคข์องเดก็อีกด้วย 
 นกัสงัคมวิทยาการกีฬาชี &ชดัถงึวิวฒันาการของกีฬาวา่ กีฬา (Sport) มีวิวฒันาการมาจากเกม 
(Game) และเกมมีวิวฒันาการมาจากการเลน่ (Play) ดงันี & 
 
 
 
 หน่วยที!เลก็ที!สดุและเป็นจดุเริ!มต้นของกีฬาก็คือการเลน่ มนษุย์ทกุคน ทกุสงัคม ทุกชาติต้อง
เล่นโดยธรรมชาติ และการเล่นดั &งเดิมก็คือการเล่นพื &นบ้านหรือพื &นเมือง (Traditional play) นั!นเอง 

การเลน่ 
(Play) 

เกม 
(Game) 

กีฬา 
(Sport) 
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จากนั &นก็พฒันาเป็นเกมพื &นเมือง (Traditional game) และพัฒนามาเป็นกีฬาพื &นเมือง (Traditional 
sport) ตามลําดบั 
 
 
 
 ทกุชมุชน ทกุสงัคม ทกุประเทศล้วนมีการเล่นพื &นเมือง พัฒนาเป็นเกมพื &นเมือง และพัฒนา
เป็นกีฬาพื &นเมืองเพื!อรอการพฒันาเป็นกีฬาสากลตอ่ไป 
 กีฬาทกุชนิดที!นิยมในปัจจบุนั ล้วนมีวิวฒันาการมาจากการเล่นพื &นเมืองทั &งสิ &น ตวัอย่างการ
เลน่พื &นเมืองไทยที!พฒันาไปเป็นกีฬาสากล เช่น 
        การเลน่ชกมวยแบบไทย   กีฬามวยไทย (Muay Thai) 
        การเลน่เตะตะกร้อข้ามขา่ยแบบไทย  กีฬาเซปักตะกร้อ (Sepak takraw) 
        การเลน่เตะตะกร้อลอดบ่วงแบบไทย  กีฬาตะกร้อลอดบ่วง (Ring takraw) 
  ลักษณะและรูปแบบของการเล่นพื &นเมืองไทย 

วิราภรณ์ ปนาทกลู (2531) ได้กลา่วถึงลกัษณะของการเลน่พื &นเมืองไทย ดงันี &  
 1. เป็นการเลน่ที!ไมจํ่ากดัจํานวนผู้เลน่ สว่นใหญ่จะเลน่เป็นหมู ่ซึ!งทําให้เด็กเกิดความรู้สึกว่า
การอยู่ในหมูค่ณะเป็นสิ!งที!มีความสขุ สนุกสนาน ฝึกให้รู้จักการปรับตวัเข้ากับสงัคม อนัจะเป็นการ
สง่เสริมพฒันาการทางด้านสงัคมของเดก็ให้ดีขึ &น 
 2. เป็นการเลน่ที!ไมเ่น้นอปุกรณ์หรือเครื!องประกอบการเลน่มากนกั ถ้ามีก็จะเป็นวสัดทีุ!หาง่าย 
สะดวกสบายและประหยดั  
 3. ไมมี่กติกาซบัซ้อน เป็นการละเลน่ที!ง่าย 
 4. เป็นการเลน่เพื!อการออกกําลงักายเป็นส่วนใหญ่ เพื!อให้มีความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคลื!อนไหวร่างกาย  

กรมวิชาการ (2546) ได้แบ่งลกัษณะของกีฬาพื &นเมืองที!ใช้คนเป็นผู้แขง่ขนัได้ 2 ลกัษณะ ดงันี & 
 1. กีฬาพื &นเมืองไทยที!ได้รับการพฒันาจนมีระเบียบกติกาที!แน่นอนและเป็นที!ยอมรับกนัทั!วไป
วา่เป็นกีฬาประจําชาติ  ได้แก่   
       1.1 การต่อสู้ ป้องกันตวั การต่อสู้ ป้องกันตวันี &เป็นกีฬาพื &นเมืองของไทยมาแต่สมัยกรุง
สโุขทยั  เป็นกีฬาที!เป็นวิถีชีวิตของชาวบ้านหรือของคนไทยทุกคนนับตั &งแต่พระมหากษัตริย์ลงมาถึง
สามญัชน ปัจจบุนักีฬาประเภทนี &โดยเฉพาะมวยไทยได้พฒันาจนสามารถเผยแพร่เป็นกีฬาที!รู้จักกัน
ทั!วโลก 

การเลน่พื &นเมือง 
( Traditional play) 

เกมพื�นเมือง 
( Traditional game) 

กีฬาพื�นเมือง 

(Traditional sport) 
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      1.2 การเลน่วา่ว การเลน่วา่วเป็นกีฬาพื &นเมืองตั &งแต่สมยักรุงสโุขทัย  เป็นกีฬาที!นิยมเล่น
ทั &งพระมหากษัตริย์และสามญัชน  ลกัษณะของการเล่นว่าวไทยแตกต่างจากชนชาติอื!น  เพราะคน
ไทยสามารถใช้วา่วตอ่สู้กนัในอากาศ  จนถือวา่เป็นเอกลกัษณ์ของวา่วไทย 
      1.3 ตะกร้อ ตะกร้อเป็นกีฬาพื &นเมืองที!มีหลักฐานอ้างอิงได้ในสมัยกรุงศรีอยุธยาและ
ชาวบ้านไทยในท้องถิ!นตา่งๆ คนไทยเตะตะกร้อกนัมานาน ตะกร้อที!นิยมเล่นกันคือ ตะกร้อวง ที!เล่น
ได้ทกุเพศทกุวยั ปัจจบุนัตะกร้อได้พฒันาวิธีการเลน่ ระเบียบ กติกา จนเป็นกีฬาที!มีการแข่งขนัระดบั
นานาชาติ 
       1.4 การแขง่เรือ เนื!องจากคนไทยมกัตั &งบ้านเรือนอยู่ติดกบัแมนํ่ &า การคมนาคมทางนํ &าจึง
เป็นสว่นหนึ!งของวิถีชีวิตของคนไทยมาตั &งแต่สมยัโบราณ การแข่งเรือที!เกิดขึ &นอาจจัดได้ว่าเป็นการ
เล่นกีฬาพื &นบ้านที!เกิดจากวิถีชีวิตของคนไทย ปัจจุบันการแข่งขนัเรือจัดขึ &นเป็นประเพณีในหลาย
จงัหวดั  และเป็นกีฬาที!สามารถดงึดดูนกัท่องเที!ยวได้เป็นอย่างด ี
 2. กีฬาพื &นเมืองเบ็ดเตลด็ เป็นกีฬาพื &นเมืองที!มีวิธีการเล่นง่ายๆ และยังคงมีเล่นกันทั!วไป ซึ!ง
กีฬาดงักลา่วสามารถนํามาพฒันาระเบียบ กติกา การเลน่ให้สามารถนํามาใช้ได้อย่างเหมาะสมในยคุ
ปัจจบุนั เช่น ม้าศกึ ช้างศกึ วิ!งไม้โถกเถก วิ!งววัคน เป็นต้น   
 ชชัชยั โกมารทตั (2549) กล่าวถึงลกัษณะของกีฬาพื &นเมืองไทยว่า เป็นกีฬาที!มกัเล่นกันใน
โอกาสที!ว่างจากงานประจํา เล่นกันในงานเทศกาลรื!นเริงของแต่ละท้องถิ!น เล่นกันตามฤดูกาล 
ช่วงเวลาที!นิยมเลน่คือ ช่วงบ่าย เย็นหรือกลางคืน กีฬาพื &นเมืองไทยส่วนใหญ่จะเล่นรวมกันเป็นหมู่
คณะทั &งผู้ชายและผู้หญิง ทั &งเดก็และผู้ใหญ่ และเลน่รวมกนัเป็นทีมหรือชดุมากกวา่การเลน่เดี!ยว กีฬา
พื &นเมืองไทยสว่นมากไม่ใช้อปุกรณ์ประกอบการเล่น ถ้าใช้มกัเป็นอปุกรณ์ที!มีอยู่ตามธรรมชาติหรือ
อปุกรณ์ที!ใช้อยู่ในชีวิตประจําวนัของแต่ละท้องถิ!น กีฬาพื &นเมืองไทยส่วนมากเล่นบนบก มีบางชนิด
เลน่ในนํ &า สถานที!เลน่มกัเป็นไปตามธรรมชาติ เช่น ลานวดั ลานบ้านหรือทุ่งนา สนามเลน่มกัไม่มีการ
กําหนดขอบเขตตายตัว แต่จะกําหนดขอบเขตสนามเล่นในลักษณะที!ยืดหยุ่นได้ตามขนาดและ
จํานวนของผู้ เลน่ วิธีการทําสนามเลน่มกัใช้วิธีง่ายๆโดยการขีดเส้นลงบนพื &นดิน กีฬาพื &นเมืองสว่นมาก
มีวิธีการเลน่แบบง่ายๆ ใช้ทกัษะการเคลื!อนไหวร่างกายขั &นพื &นฐานที!ไมยุ่่งยากสลบัซบัซ้อน วิธีการเลน่
มกัเป็นแบบการไลเ่ตะหรือไลจ่ับ แบบฉดุกระชากลากดึง แบบซ่อนและหา แบบเคลื!อนที!ชิงที!หมาย 
แบบทอยหรือดีดให้ถกูที!หมายและแบบทาย มีการกําหนดกติกา กฎเกณฑ์และข้อตกลงต่างๆไว้พอ
เข้าใจ สว่นมากจะเลน่และตดัสินกนัเอง 

คุณค่าของการเล่นพื &นเมืองไทย 
 ชชัชยั โกมารทตั (2549) ได้สรุปประโยชน์และคณุคา่ของกีฬาพื &นเมืองไทยเป็นประเดน็ ดงันี & 

1. กีฬาพื &นเมืองไทยช่วยทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมทางด้านกีฬาไทยของชาติ กีฬาพื &น
เมืองไทยจดัเป็นทั &งศาสตร์และศิลป์ เป็นภาพสะท้อนให้เห็นและเข้าใจถึงชีวิต ความเป็นอยู่ รวมทั &ง
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วฒันธรรมแบบไทยๆ ที!สามารถซึมซับรับได้จากการเล่นกีฬาพื &นเมืองไทย โดยกระบวนการขดัเกลา
ทางสงัคม ผ่านการเล่นกีฬาพื &นเมืองไทย (Socialization via Thai traditional sport) ตวัอย่างเช่น 
การเลน่ววัตา่งของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ที!ใช้ผู้ เลน่ 3 คน คนหนึ!งเป็นววัคลาน 2 มือ 2 เข่า อีก 2 
คนนั!งห้อยอยู่บนหลงัคนเป็นววั ไขว้ขา มือจบัเท้าซึ!งกนัและกนั ลกัษณะเหมือนกบัตา่งใสข่องบนหลงั
ววั เป็นการสะท้อนวิถีชีวิตของคนภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ที!นิยมนําสมัภาระสิ!งของใส่ตะกร้า 2 ใบ 
วางพาดบนหลังวัว ขนของเดินทางไป เป็นต้น ในสมัยโบราณเรื!อยมาจนถึงสมัยตอนต้นกรุง
รัตนโกสินทร์ ความหมายของคําว่า “การละเล่น” ส่วนหนึ!งก็คือการแข่งขนัหรือกรีฑา ซึ!งก็คือ การ
แขง่ขนักีฬาพื &นเมืองไทยนั!นเอง ในปัจจบุนักีฬาสากลได้รับการสง่เสริมจากทกุวงการ ได้รับการสื!อสาร
ให้ข้อมลูผา่นทางโทรทศัน์ วิทย ุหนงัสือพิมพ์ ตลอดจนระบบการถ่ายทอดข้อมลูขา่วสารสมยัใหม ่เช่น 
อินเทอร์เน็ต และอื!นๆ ทําให้คนไทยในปัจจบุนัรู้จักแต่กีฬาสากลซึมซับรับเอาวฒันธรรมสากลที!ผ่าน
ทางกีฬาสากล ในทางตรงกนัข้ามคนไทยกลบัหลงลืม และนบัวนัจะไมรู้่จกักีฬาพื &นเมืองไทยมากขึ &นๆ 
โอกาสในการซึมซบัรับเอาวฒันธรรมไทยๆเข้าไว้ในตวัก็น้อยลง ประชาชนและหน่วยงานต่างๆย่อมมี
หน้าที!สําคญัในการทํานบํุารุงศิลปวฒันธรรมไทย จึงสมควรอย่างยิ!งที!จะต้องมีบทบาทช่วยกันฟื&นฟ ู
ทํานุบํารุง และส่งเสริมวฒันธรรมไทย โดยเฉพาะอย่างยิ!งวัฒนธรรมทางด้านกีฬาพื &นเมืองไทยให้
เจริญก้าวหน้า นํามาใช้ให้เป็นประโยชน์มากยิ!งขึ &น 

2. กีฬาพื &นเมืองไทยให้คณุคา่ไมยิ่!งหยอ่นกวา่กีฬาสากล จากงานวิจบัเรื!อง “กีฬาพื &นเมืองไทย 
: ศกึษาและวิเคราะห์คณุคา่ทางด้านพลศึกษา” ซึ!งได้รับทุนวิจัยรัชดาภิเษกสมโภชจากจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั โดยชชัชยั โกมารทตั เป็นหวัหน้าคณะผู้ทําวิจยั มีเนื &อหารวม 739 หน้านั &น ผลการวิจัย
พบวา่จากจํานวนกีฬาพื &นเมืองไทย ที!ทําการศกึษาวิเคราะห์ทั &งสิ &น 196 ชนิดกีฬา แต่ละชนิดกีฬาต่าง
ก็มีคณุคา่ทางด้านพลศกึษา อนัได้แก่ คณุคา่ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสงัคม
ครบถ้วน มากน้อยแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะและประเภทกีฬา (ชัชชัย โกมารทัต และคณะ, 2527) 
ซึ!งคณุคา่ทางพลศกึษาดงักลา่วไมไ่ด้ยิ!งหย่อนไปกว่ากีฬาสากลที!นิยมเล่นกันในปัจจุบันแต่อย่างใด 
ตวัอย่างเช่น การเลน่แนดข้ามส้าวของภาคเหนือ ซึ!งเป็นการวิ!งไลจ่บักนัรอบๆลําไม้ไผ่ ต้องมีการวิ!งไล่
กนัรวดเร็ว มีการวิ!งหนีหลบหลีก เปลี!ยนทิศทางอยู่ตลอดเวลา หากเลน่กนัตอ่เนื!องนานๆประมาณ 30 
– 40 นาที คณุคา่ที!ได้ทั &งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสงัคม มิได้แตกต่างจากการ
เล่นวิ!งแข่ง เล่นบาสเกตบอลหรือฟุตบอลแต่อย่างใด เหนือกว่านั &นกีฬาพื &นเมืองไทยยังให้คณุค่า
ทางด้านการสืบทอดคณุลกัษณะที!ดีของความเป็นไทยที!สามารถได้รับการขดัเกลาทางสงัคมจากกีฬา
พื &นเมืองไทยด้วย ซึ!งคณุคา่ประการหลงันี &กีฬาสากลไมมี่ให้ 

3. กีฬาพื &นเมืองไทยช่วยสง่เสริมและสร้างคณุลกัษณะสนุกสนาน สมคัรสมาน สามคัคี และ
เข้าใจตอ่กนัได้อย่างแท้จริง เนื!องจากลกัษณะการเลน่กีฬาพื &นเมืองไทย มิได้มุง่เน้นความเป็นเลิศเชิง
ทกัษะกีฬามากมายอย่างเช่นกีฬาสากลทั!วไป โอกาสในการปะทะ เกิดปัญหา หรือข้อโต้แย้ง จึงแทบ
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จะไมมี่ แม้จะเป็นการแขง่ขนั แตรู่ปแบบและลกัษณะของการแข่งขนัในกีฬาพื &นเมืองไทยจะแฝงด้วย
ขนบธรรมเนียมประเพณี คา่นิยม วิถีชีวิตความเป็นไทย สิ!งแวดล้อมที!อยู่ในท้องถิ!นมีความเป็นท้องถิ!น
นิยมสงูมาก ประกอบกบัลกัษณะการเลน่เชิงแขง่ขนัของกีฬาพื &นเมืองไทยในอดีต มกัจะจดัให้มีกันใน
งานบญุ งานรื!นเริง งานนกัขตัฤกษ์ ลกัษณะของงานดงักล่าวจึงเป็นกรอบกําหนดที!ดีงามสอดคล้อง
กบัการทําความดี จึงมกัมีแต่การแข่งขนัเชิงสนุกสนาน สร้างความสมัพันธ์อนัดีต่อกัน มุ่งเน้นความ
สามคัคี ความเข้าใจดี ดังกล่าวมาแล้ว ตวัอย่างเช่น การเล่นช่วงชัย ช่วงขี! ของภาคกลาง แม้จะมี
ลกัษณะของการแขง่ขนัแย่งลกูช่วงกนั แตก่็มีลกัษณะความสนกุสนาน สามคัคี ถ้อยทีถ้อยอาศยัแฝง
อยู่ในการเลน่ตลอดเวลา หรือการเลน่มอญซ่อนผ้าของภาคกลาง แม้จะมีการซ่อน การวิ!งไลก่นั แต่ใน
เนื &อหาของการเล่นจะมีเพลงร้องประกอบ มีลกัษณะท้าทายให้สนุกสนานเชิงสมคัรสมานสามคัคี
ตลอดเวลาเช่นกนั 

4. กีฬาพื &นเมืองไทยสามารถเข้าร่วมได้ทกุเพศ ทกุวยั และเข้าร่วมได้จํานวนมาก ทั &งนี &เพราะ
กีฬาพื &นเมืองไทยโดยทั!วไปจะเป็นลกัษณะการเลน่ง่ายๆไมมี่กฎ กติกายุ่งยากสลบัซับซ้อน ใครๆเพศ
ใด วยัใด ก็สามารถทําความเข้าใจได้ง่าย เข้าร่วมการแข่งขนัได้โดยง่าย โดยไม่จําเป็นต้องฝึกซ้อม
ทางด้านทกัษะเทคนิคกีฬาเฉพาะอย่างเช่นกีฬาสากล อนัจะทําให้ผู้สนใจสามารถเข้าร่วมแข่งขนัได้
จํานวนมาก จัดเป็นกิจกรรมกีฬาเพื!อมวลชนที!เรียกกันว่า “Sport for all” เกิดประโยชน์ต่อสงัคม
สว่นรวมมากกวา่กีฬาเพื!อความเป็นเลิศ (Sport for championship) เช่น กีฬาสากลทั!วไปที!นิยมเล่น
กนัโดยมุง่เน้นความเป็นเลิศ ซึ!งประโยชน์ที!เกิดขึ &นจะเกิดเฉพาะกลุม่คนเลก็ๆ เท่านั &น แตกตา่งกบักีฬา
พื &นเมืองไทยที!จัดเป็นกีฬาเพื!อทุกคนหรือกีฬาเพื!อมวลชนย่อมให้ประโยชน์ต่อผู้ เข้าร่วมกว้างขวาง
มากกวา่ ตวัอย่างเช่น การเลน่แย่งมะพร้าวทานํ &ามนั ขว้างลิงตะกร้อขนไก่ ของภาคใต้ วิ!งเปี&ยวสวม
กระสอบ เตย มดัฟืน ของภาคกลาง บักลี & ขี!ม้าหลงัโปก ดึงครก ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ และ
ดนัส้าว ยํ!าเงา ขี!ม้าชิงหมวก ของภาคเหนือ เป็นต้น กีฬาพื &นเมืองที!ยกเป็นตวัอย่างมาข้างต้นนี & จดัเป็น
กีฬาเพื!อมวลชนได้เป็นอย่างดี เพราะเลน่ง่าย เลน่ได้ทกุเพศ ทกุวนั เลน่ได้จํานวนคนมากๆ 

5. กีฬาพื &นเมืองไทยจัดเป็นกีฬาเพื!อนันทนาการที!ดี (Sport for recreation) เพราะเล่นง่าย 
เล่นแล้วสนุกสนาน คลายเครียด แม้จะเต็มที!และจริงจังกับการเล่น แต่ก็ไม่เกิดความเครียด 
นอกจากนี &ยงัเข้าร่วมเลน่ได้จํานวนคนมากๆด้วย ตวัอย่างเช่น การเล่นก๊อบแก๊บ (เดินกะลา) ยํ!าเงา 
ของภาคเหนือ งอ หนอนซ้อน ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ขี!ม้าตาบอด แขง่เรือ ของภาคกลาง และ
ตีขอบกระด้ง มวยทะเล ของภาคใต้เป็นต้น ในสมยัโบราณจึงนิยมจดัให้มีการเลน่และแข่งขนักีฬาพื &น
เมืองไทยในงานเทศกาลตา่งๆอย่างเป็นประเพณีนิยมทีเดียว 

6. กีฬาพื &นเมืองไทยเป็นกีฬาที!ประหยดัคา่ใช้จ่าย เพราะใช้วสัดอุปุกรณ์ที!หาได้ง่ายในท้องถิ!น
นั &นๆสว่นใหญ่เก็บหรือดดัแปลงมาจากสิ!งแวดล้อมที!มีอยู่ในท้องถิ!น เช่น ลกูช่วง ก็ใช้เม็ดถั!ว เม็ดนุ่น 
หรือผลไม้เลก็ๆตากแห้งนํามารวมกนัจํานวนพอต้องการ แล้วใช้เศษผ้าห่อมดั ผกู ทําเป็นลกูช่วง หรือ
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อปุกรณ์การเลน่กาฟักไข ่ก็ใช้ก้อนอิฐ ก้อนหิน ขนาดเท่าไขน่กมาเป็นไขก่าหรือการเลน่ตีขอบกระด้ง ก็
นําเอาขอบกระด้งฝัดข้าวที!เก่าๆหรือขาดใช้ไม่ได้แล้วมาเป็นอปุกรณ์การเล่น เป็นต้น สนามเล่นก็ไม่
ต้องมีการลงทนุสร้าง ไมมี่เครื!องอํานวยความสะดวกอะไรที!ต้องใช้เงินทองซื &อหามา เพราะใช้เล่นได้
แทบทกุพื &นที!ที!วา่ง ใช้ไม้ขีดบนพื &นเป็นขอบเขตการเลน่ตามต้องการก็ใช้ได้แล้ว เครื!องแต่งกายเฉพาะ
ชนิดกีฬาก็ไมมี่ความจําเป็น เพราะชดุชาวบ้านที!ใช้ในชีวิตประจําวนั ซึ!งมกัจะเป็นกางเกงขากว้างครึ!ง
แข้ง เสื &อมอ่ฮ่อม ก็สะดวกตอ่การเคลื!อนไหวแล้ว เรียกวา่แทบไมต้่องเสียคา่ใช้จ่ายในการเล่นเลยหรือ
ใช้น้อยมากเปรียบเทียบกบักีฬาสากลซึ!งต้องมีคา่ใช้จ่ายมากแล้ว แตกตา่งกนัอย่างเห็นได้ชดัเจน 

7. กีฬาพื &นเมืองไทยช่วยกระตุ้นเศรษฐกิจภายในประเทศช่วยส่งเสริมการใช้สินค้าไทย 
สอดคล้องกบันโยบายของรัฐบาลทกุยคุทกุสมยั เข้าทํานอง “ไทยทํา ไทยใช้ ไทยซื &อ ไทยขาย ไทยเล่น
กีฬาพื &นเมืองไทย เงินทองไม่รั!วไหลออกนอกประเทศ” เป็นการช่วยลดดุลการค้า ไม่เสียเปรียบ
ดลุการค้าตา่งประเทศ เป็นช่องทางหนึ!งในการสร้างเศรษฐกิจของประเทศให้เข้มแขง็ เพราะไม่มีกีฬา
พื &นเมืองชนิดใด ที!ต้องใช้อปุกรณ์การเล่นจากต่างประเทศแม้แต่ชนิดเดียว กีฬาที!ต้องมีอปุกรณ์
ประกอบการเลน่  ล้วนแตใ่ช้อปุกรณ์ที!หาได้ จดัทําเอง หรือซื &อหาได้ในท้องถิ!นทั &งนั &นเมื!อไม่มีรายจ่าย
ใดเกี!ยวกบัสินค้าที!มาจากตา่งประเทศ กีฬาพื &นเมืองไทยจึงเป็นกีฬาที!ช่วยลดดลุการค้า ไมเ่สียเปรียบ
ดลุการค้าจากตา่งประเทศอย่างแท้จริง 

8. กีฬาพื &นเมืองไทยเป็นส่วนหนึ!งของกิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียง สอดคล้องกับกระแสพระ
ราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภมิูพลอดลุยเดช ในเรื!องเศรษฐกิจพอเพียง เพราะทุก
ขั &นตอน ทุกกระบวนการในการเล่นและแข่งขันกีฬาพื &นเมืองไทย จัดเป็นส่วนหนึ!งของเศรษฐกิจ
พอเพียง เนื!องจากทกุอย่างตา่งก็ใช้วสัดอุปุกรณ์ภายในท้องถิ!นรอบๆตวัเท่านั &น ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย
ซื &อหามาจากภายนอกแตอ่ย่างใด เป็นความพอดี เป็นความพอเพียง ในแง่มมุของการออกกําลงักาย 
เล่นกีฬาอย่างเหมาะสม เป็นความพอเพียงกับวิถีชีวิตแบบไทยๆที!ไม่จําเป็นต้องเสียค่าใช้จ่าย
มากมาย แตก่็สามารถมีความสขุ มีความสมดลุในชีวิตได้ ตวัอย่างเช่น ชาวนาในชนบทไทยเมื!อถึง
หน้านาก็ทํานา ต้องไถนา ปลกูข้าว เกี!ยวข้าว นวดข้าว เก็บไว้กินเอง แบ่งขายในสว่นหนึ!ง ระหวา่งการ
ประกอบอาชีพที!เหนื!อยและหนัก ก็มีกิจกรรมการเล่นกีฬาพื &นเมืองไทยสลบัเป็นช่วงๆตามเทศกาล 
ตามฤดกูาล อย่างพอเหมาะพอควร 
 ผะอบ โปษะกฤษณะ (2525) ได้วิเคราะห์คุณค่าการละเล่นของเด็กไทยพบว่า มีคุณค่า
สง่เสริมทางด้านวฒันธรรม สงัคม ภาษา ซึ!งสรุปได้ดงันี & 
 ด้านวฒันธรรม ซึ!งแสดงถึงความเจริญงอกงาม คือ ช่วยพฒันาการเดก็ทั &ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้าน
ร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ สงัคม ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี & 
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1. สร้างเสริมพลานามยัให้สมบรูณ์ ช่วยฝึกกล้ามเนื &อต่างๆ พิจารณาตั &งแต่เด็กเล็ก การเล่น
ในร่ม เช่น “จบัปดูํา ขยําปนูา” ต้องใช้กล้ามเนื &อนิ &วมือท่าทางประกอบ เดก็โตหน่อยก็เลน่พวกวิ!งเปี&ยว 
ขี!ม้าก้านกล้วย ตี!จบั เสือจบัววั รีรีข้าวสาร เป็นต้น 
 2. เสริมทกัษะตา่งๆมากขึ &นและช่วยพฒันาความคิด เช่น 
  - ฝึกทกัษะในการใช้สายตาสงัเกตและไหวพริบได้ เช่น กาฟักไข่ การเล่นเทวดานั!ง
เมือง การเลน่ววักระทิง 
  - ฝึกใช้ทกัษะการคิดตา่งๆ เช่น การเลน่อีตกั อีดีด อีขีด อีเขียน 
  - ฝึกทกัษะความแมน่ยําตา่งๆ เช่น การเลน่ ทอยกอง ทอยหลมุ ทอยเส้น 
  - ฝึกทกัษะใช้ประสาทสมัผสั สงัเกต ไหวพริบ เช่น การเลน่ตอ่ไก้ กําทาย มอญ 
                         ซ่อนผ้า โพงพาง การเลน่ซ่อนหา 
  - ฝึกเชาว์ปัญญา เช่น ปริศนาคําทาย 
  - ฝึกทกัษะความคิดสร้างสรรค์ เช่น การปั &น การขีดเขียน การวาดภาพ การเลน่ 
                         โคลน 
 3. เสริมสร้างความเจริญทางจิตใจ ปลกูฝังคณุธรรมอนัจําเป็นแก่การเป็นพลเมืองดี เช่น 

- การยอมรับกติกา ผู้ ที!เลน่ต้องยอมรับโดยไมมี่ข้อแม้ เช่น การเลน่โพงพาง อ้าย 
  โมง่ อ้ายเข้อ้ายโขง    
- การสร้างความกลมเกลียว ความสามคัคีรักหมูค่ณะ เช่น ชกัเย่อ เตย ตี!จบั 

  - การฝึกความอดทน การเลน่ฝึกความอดทน เช่น ขี!ม้าสง่เมือง ไม้หึ!ง วิ!งเปี&ยว 
  - การสร้างความมีศีลธรรมอนัดี การเลน่จะฝึกให้เดก็รู้แพ้ รู้ชนะ รู้ผิดรู้ถกู รู้จกัการ 
                         ให้อภยั 
  - การฝึกความซื!อสตัย์ เช่น การเลน่ซ่อนหา ผู้ เลน่ต้องปิดตาให้มิด ถ้าไมมิ่ดก็ถือวา่ 
                         ผิดกติกา 
  - การฝึกความรับผิดชอบ เช่น เสือกินววั โปลิสจบัขโมย 
 4. สง่เสริมความเจริญทางสติปัญญา เช่น ฝึกให้ใช้ความคิด ฝึกให้มีไหวพริบ ฝึกคาดคะเน
เหตกุารณ์ ฝึกสมาธิ สงัเกต ความแมน่ยําทางสงัคม 
 ด้านสังคม การละเล่นของเด็กไทยช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพ กิริยามารยาท เช่น ในบทร้อง
ประกอบการเล่นจํ &าจี & ถือว่าใครมารยาทดีก็เป็นคนมีบุญ จะมีความเป็นอยู่สขุสบาย ใครมารยาท
ทรามเปนคนอาภพั มีความเป็นอยู่อย่างแร้นแค้น ตามบทร้อง ดงันี & 
  จํ &าจี &เมด็ขนนุ ใครมีบญุได้กินสํารับ 
  ใครพลบุพลบั ได้กินกะลา  
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 ด้านภาษา การเล่นของเด็กไทยมีคณุค่าทางด้านภาษาเพราะเป็นบทร้อง มีรูปแบบจํากัด
ตายตวั ใช้คําสั &นๆ ง่ายๆ สื!อความหมายคล้องจอง คําถาม คําตอบและคําพูดที!ใช้ในชีวิตประจําวนั 
ช่วยให้เดก็สนกุ เช่น การเล่นทายปริศนา มีส่วนช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็กในทางความคิด ใน
การสงัเกตสิุ!งตา่งๆรอบตวัได้เป็นอย่างดี 

 
ตอนที� 4 สุขภาพ (Health) 
ความหมายของสุขภาพ 

 สขุภาพ  คือ  ภาวะที!ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ (ราชบณัฑิตยสถาน,  2546)   
ฮีสและวาลเด้น (Heiss, G & Walden, L.S. ,2000) ได้นิยามคําว่าสขุภาพว่า เป็นภาวะที!อยู่

นิ!งในช่วงเวลาใดเวลาหนึ!ง  แตส่ขุภาวะเป็นกระบวนการที!เคลื!อนไหวตอ่เนื!องจากการทําหน้าที!ปกติสู่
การเพิ!มศกัยภาพสงูสดุของคน  และหมายความถึงความสามารถในการปรับตวัเพื!อให้มีศกัยภาพ
สงูสดุหรือเกือบสงูสดุ ซึ!งจะรวมถึงความรับผิดชอบตอ่ตนเอง การตระหนกัรู้เกี!ยวกบัคณุคา่ของอาหาร 
การออกกําลงักาย การจดัการกบัภาวะเครียด ความไวตอ่สภาพแวดล้อม การแสดงออกทางอารมณ์ 
ความคิดริเริ!มสร้างสรรค์ การดแูลตนเองและความปลอดภยัในบ้านตลอดจนในรถยนต ์

จําลอง ดิษยวณิช (2543) ได้สรุปจากบทนิยามคําว่า “สขุภาพ” จากองค์การอนามยัโลกว่า 
สขุภาพ  คือภาวะทางพลศาสตร์ของความสขุสมบูรณ์ทั &งทางร่างกาย ทางใจ ทางสงัคมและทางจิต
วิญญาณ 

องค์ประกอบของสุขภาพ 
ทิพย์วลัย์ เรืองขจร (2550) กลา่ววา่ สขุภาพเป็นสขุภาวะที!เกิดจากการที!มีความสมบูรณ์ของ

ร่างกาย  จิตใจและสามารถดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมอย่างสมดลุและมีคณุคา่ทั &งตอ่ตนเองและสงัคม   
สขุภาพจึงประกอบด้วยมิติตา่งๆ 4  มิติ ดงัตอ่ไปนี & 
1. มิติทางกาย (Physical  dimension) หรือสขุภาพทางกาย (Physical  health) 
2. มิติทางจิตใจและอารมณ์ (Mental-emotional dimension) หรือสขุภาพทางจิตใจและ

อารมณ์  (Mental-emotional  health) 
3. มิติทางสงัคม (Social dimension) หรือสขุภาพทางสงัคม (Social health) 
4. มิติทางจิตวิญญาณ (Spiritual dimension) หรือสขุภาพทางจิตวิญญาณ (Spiritual   

 health) 
สําหรับการศกึษาครั &งนี &จะกลา่วถึงสขุภาพทางกายและสขุภาพทางจิตวิญญาณเท่านั &น โดย

สขุภาพทางกายจะกล่าวถึงสขุสมรรถนะและสขุภาพทางจิตวิญญาณจะกล่าวถึงการเห็นคณุค่าใน
ตนเอง รายละเอียดของสขุภาพทางกายและสขุภาพทางจิตวิญญาณมีดงันี & 
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มิติทางกาย (Physical dimension) หรือสุขภาพทางกาย (Physical  health) 
 สนัต์ หตัถีรัตน์ (2546) กล่าวว่า สขุภาพทางกาย หรือภาวะแห่งความสขุทางกาย หมายถึง 
ร่างกาย  (อวยัวะและเนื &อเยื!อทกุชนิด) สามารถทํางานและดํารงอยู่ได้อย่างเป็นปกติสขุ  ทําให้ผู้ ที!เป็น
เจ้าของร่างกายรู้สกึสบาย  (ไมเ่จ็บป่วย)  และสามารถดํารงชีวิตได้ตามสมควรแก่อตัภาพภาวะแห่ง
ความสขุทางกาย 
 จําลอง  ดิษยวณิช  (2543)  กล่าวว่า  สขุภาพทางกายหมายถึง การมีร่างกายที!แข็งแรง มี
พลานามยัสมบรูณ์ มีความต้านทานและภมิูคุ้มกนัตอ่โรคภยัไข้เจ็บตา่งๆ 

สมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย   

 ความหมายหรือคําจํากดัความของคําวา่ “สมรรถภาพทางกาย” ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลาย
ท่าน  แตล่ะท่านก็มีแนวคิดและทรรศนะที!แตกต่างกันออกไปขึ &นอยู่กับผู้ ให้คําจํากัดความว่ามาจาก
วงการพลศกึษา วงการกีฬา วงการแพทย์หรือวงการอื!น ซึ!งพอสรุปได้ดงันี & 
 คลาร์ค  (Clarke, 1967; อ้างถึงในชมุพล สพุรรณเภสชั, 2536) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย
หมายถึง ความสามรถในการปฏิบตัิภารกิจประจําวนัด้วยความกระฉบักระเฉง ปราศจากความเหน็ด
เหนื!อยเมื!อยล้าและมีพลงังานเหลือพอที!จะนําไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่างและ
เตรียมพร้อมที!จะเผชิญกบัสถานการณ์ฉกุเฉินได้ด ี
 มิลเลอร์ และวิทคอมบ์ (Miller and Whitcomb,1969; อ้างถึงในสพุจน์ เชื &อประกอบกิจ,  
2532) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการใช้ความแข็งแรง ความอดทน  
ความเร็วและกําลงัในการทํางานโดยไมเ่หนื!อยง่ายและยงัสามารถเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักาย
ในเวลาวา่งอีกด้วย 
 มิลเลอร์ (Miller, 1991) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายโดยทั!วไปว่าเป็น
ความสามารถในการปฏิบตัิงานของร่างกาย ซึ!งแสดงให้เห็นจากการทํางานของระบบหลอดเลือดและ
หัวใจ ความอดทน  ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตวั การทํางานประสานกันและการวัด
สดัสว่นของร่างกาย 
 สว่นในประเทศไทยนั &น ได้มีผู้ ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้หลายท่าน เช่น นัก
สรีรวิทยา นกัพลศกึษา เป็นต้น ซึ!งมีความหมายแตกตา่งกนัดงันี & 
 วรศกัดิ? เพียรชอบ ( 2527)  กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายใน
การที!จะปฏิบัติหน้าที!ในชีวิตประจําวนัในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่มีความเหนื!อยอ่อน
จนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมกําลังงานไว้ใช้ยามฉุกเฉินและใช้เวลาว่างเพื!อความ
สนกุสนานและความบนัเทิงในชีวิตของตนเองด้วยตนเอง 
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 พิชิต ภตูิจนัทร์ และคณะ (2533) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคล
ในอนัที!จะใช้ระบบของร่างกาย การกระทํากิจกรรมใดๆอนัเกี!ยวพนักบัการแสดงออกซึ!งความสามารถ
ทางร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วงเป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงความเหน็ด
เหนื!อยให้ปรากฏ  และสามารถฟื&นตวัสูส่ภาพปกติในเวลาอนัรวดเร็ว 
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2533) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในการ
ควบคมุสั!งการให้ร่างกายปฏิบตัิภารกิจตา่งๆอย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะกับปริมาณงานและ
เวลาตลอดทั &งวันโดยการปฏิบัตินั &นไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย อีกทั &งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอื!นๆนอกเหนือจากภารกิจประจําวนัได้อีกด้วยความกระฉับกระเฉงปราศจากความ
เมื!อยล้าออ่นเพลีย 

 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
โฮเกอร์ (Hoeger,1989; อ้างถึงในศราวธุ รุ่งเรือง, 2545) องค์ประกอบของสมรรถภาพทาง

กายแบ่งเป็น 2 ประเภท ดงันี & 
1. สมรรถภาพทางกายเกี!ยวกบัสขุภาพหรือสขุสมรรถนะ (Health-related physical fitness) 

ประกอบด้วย ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความอดทนและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื &อ ความออ่นตวั และสว่นประกอบของร่างกาย 

2. สมรรถภาพทางกายเกี!ยวกบัทกัษะหรือทักษะสมรรถนะ (Skill-related physical fitness) 
องค์ประกอบต่างๆเหล่านี &เป็นสิ!งจําเป็นสําหรับสมรรถภาพทางกายที!ส่งผลให้นักกีฬาประสบ
ความสําเร็จ  แตไ่มเ่ป็นองค์ประกอบที!สําคญัสําหรับการมีสขุภาพดี  ประกอบด้วย ความอดทนของ
ระบบหลอดเลือดและหวัใจ ความอดทนและความแขง็แรงของกล้ามเนื &อ ความอ่อนตวั ส่วนประกอบ
ของร่างกาย ความคล่องตัว การทรงตัวที!สมดุล การทํางานประสานกันของระบบประสาทและ
กล้ามเนื &อ กําลงั ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว  

 
สุขสมรรถนะ 
องค์ประกอบของสุขสมรรถนะ 
วิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (ACSM, 2001 ; อ้างถึงในศราวธุ รุ่งเรือง, 2545) 

กลา่ววา่ สขุสมรรถนะโดยทั!วไปประกอบด้วย 4 องค์ประกอบคือ 
1. ความทนทานของปอดและหวัใจ (Cardiorespiratory endurance) คือความสามารถของ

หวัใจที!จะสบูฉีดโลหิตและแลกเปลี!ยนออกซิเจนไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซึ!งจะมีผลต่อความทน
ในการออกกําลงักายและการทํากิจกรรมตา่งๆ ในชีวิตประจําวนั 

2. ความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนื &อ (Muscular strength and endurance) คือ 
ความสามารถของกล้ามเนื &อที!จะคงไว้หรือสง่เสริมท่าทาง การทรงตวัและป้องกนัหรือลดอาการปวด 



         22 
 

ซึ!งการคงไว้ซึ!งความสามารถของกล้ามเนื &ออย่างเพียงพอเป็นสิ!งที!สําคญัในการสง่เสริมความสามารถ
ที!จําเป็นในการทํากิจวตัรประจําวนัสําหรับบคุคล โดยเฉพาะในผู้สงูอายทีุ!ต้องมีชีวิตอยู่แบบไมต้่อง
พึ!งพาอาศยัผู้ใด 

3. ความยืดหยุ่น (Flexibility) คือ ความสามารถของข้อต่อและกล้ามเนื &อรอบข้อที!จะ
เคลื!อนไหวข้ออย่างอิสระ โดยปราศจากความเจ็บปวด เมื!อมีการเคลื!อนไหวข้อตอ่ในมมุกว้าง  

4. องค์ประกอบทางกายหรือสดัสว่นของร่างกาย (Body composition) คือปริมาณ 
หรือเปอร์เซ็นต์ของไขมนัในร่างกาย ที!บ่งบอกถึงสิ!งที!คกุคามตอ่ภาวะสขุภาพ 
 กรรวี บุญชัย (2541) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสุขสมรรถนะและความเป็นอยู่ที!ดีของ
บคุคล  ประกอบด้วย 

1. ความแขง็แรงของกล้ามเนื &อ หมายถึง ความแขง็แรงสงูสดุที!เกิดจากการหดตวัหนึ!งครั &งของ
กล้ามเนื &อ เครื!องมือที!ใช้วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื &อ ได้แก่ การทดสอบด้วยการใช้อปุกรณ์ยก
นํ &าหนกั โดยพิจารณาจากนํ &าหนกัสงูสดุที!สามารถยกได้ 1 ครั &ง ตวัอย่างเช่น การทํา “Bench press”  
เป็นต้น 
 2. ความอดทนของกล้ามเนื &อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื &อที!จะทํางานซึ!งมีความ
หนกัพอประมาณได้ติดตอ่กนัเป็นเวลานาน การวดัความอดทนของกล้ามเนื &อที!นิยมใช้ได้แก่ ลกุ-นั!ง  
งอแขนห้อยตวั ดงึข้อ ดนัพื &น ดนัพื &นเขา่แตะพื &น ยบุข้อบนราวคู ่
 3. ความออ่นตวัของกล้ามเนื &อ หมายถึง ความสามรรถในการเคลื!อนไหวของข้อต่อส่วนต่างๆ  
วดัเป็นองศา ซึ!งเป็นความสามารถในการยืดเหยียดของเนื &อเยื!อ เอน็ และกล้ามเนื &อ ความออ่นตวัของ
กล้ามเนื &อมีความสําคญัตอ่สมรรถภาพทางกายเป็นอย่างมาก ถ้ามีความออ่นตวัไมเ่พียงพออาจจะไป
ลดช่วงของการเคลื!อนไหวของข้อตอ่ได้ การมีความอ่อนตวัหรือยืดหยุ่นจะทําให้การเคลื!อนไหวนั &นมี
ความงดงาม และโอกาสที!จะประสบอบุตัิเหตหุรือได้รับบาดเจ็บจะน้อยลง การวดัความอ่อนตวันิยม
มากคือ การนั!งงอตวัไปข้างหน้า 
 4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ซึ!งยงัผลให้ร่างกายสามารถปฏิบตัิงานติดตอ่กนัเป็นเวลานานๆ การวดัที!นิยม 
คือ การวิ!งระยะไกล เช่น 800 เมตร (สําหรับนกัเรียนหญิง) วิ!ง 1,000 เมตร (สําหรับนกัเรียนชาย) การ
วิ!งระยะทาง 1.6 ไมล์ หรือ วิ!ง 9-10 นาที     
 5. การวดัสว่นประกอบของร่างกาย มีวตัถปุระสงค์เพื!อวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%fat) การวดัต้อง
ใช้เครื!องมือ  นกัเรียนที!มีรูปร่างอ้วนจะมีเปอร์เซ็นต์มากกวา่นกัเรียนที!ออกกําลงักายเป็นประจํา  การ
วดันั &นสว่นมากวดับริเวณกล้ามเนื &อต้นแขนสว่นหลงั (Triceps), ท้องด้านข้าง (Abdominal), แผน่หลงั
บริเวณกระดกูสะบกั (Subscapular), ต้นขา (Thigh), หน้าอก (Chest) เป็นต้น 
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ประโยชน์ของสุขสมรรถนะที�มีต่อวัยรุ่น 
การที!บคุลมีสขุสมรรถนะที!ดีทําให้ตนเองได้รับประโยชน์หลายด้าน นอกจากจะทําให้ร่างกาย

มีสขุภาพแขง็แรงแล้วยงัช่วยสร้างความมั!นคงในการดําเนินชีวิตในครอบครัวและสง่ผลถึงประเทศชาติ
อีกด้วย คณุคา่ของสขุสมรรถนะสามารถแยกกลา่วในประเดน็ตา่งๆได้ดงันี & 

1. ผลตอ่สขุภาพร่างกาย 
     1.1 ระบบหวัใจและการไหลเวียนของเลือด หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ &นทําให้มีปริมาตรในการ

สบูฉีดมากขึ &น กล้ามเนื &อหวัใจมีความแขง็แรงมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ &น อตัราการเต้นของ
หัวใจหรือชีพจรตํ!าลงซึ!งก่อให้เกิดการทํางานแบบประหยัด หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นตวัมากขึ &น 
ปริมาณเลือดและฮีโมโกลบินเพิ!มมากขึ &น 

     1.2 ระบบการหายใจ ทรวงอกขยายใหญ่ขึ &น กล้ามเนื &อที!ทําหน้าที!ในการหายใจทํางานดี
ขึ &น  ความจปุอดเพิ!มขึ &น  เนื!องจากปอดขยายใหญ่ขึ &นทําให้ฟอกเลือดดําได้ดีขึ &น 

     1.3 ระบบกล้ามเนื &อ กล้ามเนื &อมีขนาดใหญ่ขึ &นเพราะมีโปรตีนในกล้ามเนื &อเพิ!มมากขึ &น  
การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื &อมากขึ &นทําให้กล้ามเนื &อสามารถทํางานได้นานหรือ
ทนทานมากขึ &น 

     1.4 ระบบประสาท การทํางานเกิดดลุยภาพ ทําให้การปรับตวัของอวยัวะต่างๆทําได้เร็ว
กวา่  การรับรู้สิ!งเร้าและการตอบสนองทําได้รวดเร็วแมน่ยํา 

     1.5 ระบบต่อมไร้ท่อ การทํางานของต่อมที!ผลิตฮอร์โมน ซึ!งทําหน้าที! เกี!ยวกับการ
เคลื!อนไหวร่างกายทํางานได้เป็นปกติและมีประสิทธิภาพ เช่น ตอ่มไทรอยด์ ตอ่มหมวกไตและตอ่มใน
ตบัออ่น เป็นต้น 

     1.6 ระบบย่อยอาหารและการขบัถ่ายทําได้มีประสิทธิภาพมากขึ &น การผลิตพลงังานและ
การขบัของเสียเป็นไปได้ด้วยดี 

     1.7 รูปร่าง ทรวดทรงดี มีการทรงตวัดี บคุลิกภาพอิริยาบถในการเคลื!อนไหวสง่างามเป็นที!
น่าประทบัใจแก่ผู้พบเห็น 

     1.8 มีภมิูต้านทางโรคสงู ไมเ่จ็บป่วยง่าย ช่วยให้อายยืุนยาว 
     1.9 มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกับสถานการณ์ที!สร้างความกดดันทางอารมณ์ได้ดี  

ปรับตวัเข้ากบัคนอื!นได้ดี มีความสดชื!นร่าเริง 
2. ผลตอ่ครอบครัว 
    จากการที!บุคคลที!เป็นสมาชิกในครอบครัวล้วนเป็นผู้ ที! มีสุขสมรรถนะที!ดี เป็นผลให้

ครอบครัวมีความเป็นปึกแผน่มั!นคง แตล่ะคนสามารถทําหน้าที!ของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่
ต้องเสียเงินคา่รักษาโรคภยัไข้เจ็บ  ทําให้นําเงินสว่นนี &ไปเป็นประโยชน์ด้านอื!นได้ 

3. ผลตอ่สงัคมและประเทศชาติ 
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    เมื!อบคุคลในชาติซึ!งถือวา่เป็นทรัพยากรที!มีคา่ยิ!งเป็นผู้ที!มีสขุสมรรถนะดี ร่างกายแข็งแรง
สมบรูณ์ สามารถประกอบอาชีพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของประเทศชาติก็สามารถ
เพิ!มขึ &นได้ การพฒันาประเทศก็สามารถดําเนินก้าวหน้าไปได้ด้วยดี สภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคม
ของประเทศก็มั!นคง บ้านเมืองสงบเรียบร้อย 

เพนเดอร์ (Pender, 1996) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายมีส่วนสําคญัในการประเมินภาวะ
สขุภาพทางกายที!เกี!ยวข้องกบัขบวนการทํางานของร่างกายเพื!อที!จะให้ชีวิตดําเนินไปอย่างต่อเนื!อง  
โดยวดัจากการตรวจสอบทางร่างกายและผลตรวจทางห้องปฏิบัติการ ดงันั &นสําหรับการศึกษาครั &งนี &
จึงจะกลา่วถึงสขุภาพทางกายโดยใช้สขุสมรรถนะในการประเมินพฒันาการในด้านนี &ของนกัเรียน 

ประโยชน์ของการทดสอบและประเมินผลสุขสมรรถนะ (ศราวธุ รุ่งเรือง, 2545) 
การทดสอบสุขสมรรถนะเป็นกิจกรรมที!สําคัญสําหรับการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา  

กิจกรรมการทดสอบสขุสมรรถนะจะเป็นตวับ่งชี &ให้ครูผู้สอนและผู้ ที!เกี!ยวข้องได้ทราบถึงการพัฒนา
ทางด้านร่างกายของนักเรียน สามารถนําผลการทดสอบมาปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องของนักเรียน  
ตลอดจนนํามาปรับปรุงเทคนิควิธีการของครูให้มีประสิทธิภาพยิ!งขึ &น ประโยชน์ของการทดสอบและ
ประเมินผลสขุสมรรถนะที!มีตอ่นกัเรียนมีดงันี & 

1. ประโยชน์ต่อครูผู้ สอน  ครูสามารถนําการทดสอบสขุสมรรถนะของนักเรียนมาใช้เป็น
แนวทางสง่เสริมและสร้างเสริมสมรรถภาพและสขุภาพให้กบันกัเรียน เพื!อให้นกัเรียนมีสขุภาพที!ดี ซึ!ง
จําแนกได้ดงันี & 

    1.1  ทราบพฤติกรรม ความพร้อม สมรรถภาพทางกายเบื &องต้นของนกัเรียน 
         1.2  สามารถกําหนดเป้ามายตามความเป็นจริงสําหรับนกัเรียนแตล่ะคน 

    1.3  ทราบวา่วิธีการเรียนการสอนบรรลวุตัถปุระสงค์มากน้อยเพียงใด 
    1.4  ช่วยในการปรับปรุงกระบวนการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพมากยิ!งขึ &น 
    1.5  ทําให้ครูทราบผลสมัฤทธิ?ของนกัเรียน 
    1.6  เป็นแนวทางในการประเมินผลการเรียนการสอนวิชาพลศกึษา 
2.  ประโยชน์ต่อนักเรียน  โดยทั!วไปนักเรียนจะให้ความสนใจต่อผลของการทดสอบ                  

สขุสมรรถนะเป็นอย่างมากเพราะเป็นเรื!องเกี!ยวกับตวันักเรียนเองที!ต้องรู้ถึงระดับสมรรถภาพของ
ตนเอง  และสามารถเปรียบเทียบๆกบัเพื!อนๆนกัเรียนอายรุะดบัเดียวกนัได้ ซึ!งจําแนกได้ดงันี & 

    2.1  ทําให้นกัเรียนรู้ระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
       2.2  ทําให้รู้ข้อบกพร่องด้านสมรรถภาพทางกายและสามารถนํามาแก้ไขได้ 

    2.3  ทําให้นกัเรียนสนใจด้านสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
    2.4  นกัเรียนได้ทราบพัฒนาการทางร่างกายของตนเองอยู่เสมอ ทําให้เกิดการปรับปรุง

ฝึกฝนทกัษะเพิ!มเติมตลอดเวลา 
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3. ประโยชน์ต่อผู้ ปกครอง เพื!อให้ผู้ปกครองทราบและสนใจเกี!ยวกับการปฏิบัติตัวของ
นกัเรียน รวมถึงให้ความร่วมมือกับโรงเรียนในการสนับสนุนและสร้างเสริมสขุภาพและสมรรถภาพ
ทางกายให้กบันกัเรียนในปกครอง จําแนกได้ดงันี & 

    3.1  ผู้ปกครองให้ความสนใจตอ่สขุภาพและสมรรถภาพของเดก็ในการปกครองมากขึ &น 
    3.2  ทําให้เกิดความสมัพนัธ์ระหวา่งชมุชนและโรงเรียนมากขึ &น 
    3.3  ชุมชนและโรงเรียนมีส่วนร่วมในการสนับสนุนและสร้างเสริมด้านสุขภาพและ

สมรรถภาพ  เกิดผลดีตอ่คณุภาพชีวิตที!ดีในสงัคม ชมุชนและสิ!งแวดล้อม 
    3.4  ผลการทดสอบสุขสมรรถนะจะช่วยสร้างความสนในและความเข้าใจอันดีด้าน

กิจกรรมพลศกึษาระหวา่งผู้ปกครอง ครูและผู้บริหารในโรงเรียน 
4. ประโยชน์ตอ่การแนะแนว จดุมุง่หมายที!สําคญัของการแนะแนว คือ การช่วยให้ผู้ เรียนรู้จัก

และช่วยเหลือตนเองได้  ดงันั &นข้อมลูจากการทดสอนและการประเมินผลทางพลศึกษาจะช่วยให้
นกัเรียนทราบสถานภาพของตนเอง ซึ!งมีประโยชน์ในการแก้ปัญหาสว่นตวั การเลือกอาชีพ ตลอดจน
การศึกษาต่อ ผลการทดสอบสขุสมรรถนะจะเป็นเครื!องมือบ่งชี &ให้นักเรียนตดัสินใจได้ถูกต้องเพื!อ
นํามาประกอบกับการวัดความถนัด ผลสัมฤทธิ?ทางการเรียน ความสนใจ เจตคติ ทัศนคติและ
บคุลิกภาพ 

5. ประโยชน์ต่อการบริหาร  การดําเนินงานโครงการทดสอบสขุสมรรถนะจะเป็นข้อมลูให้
ทราบพฒันาการความก้าวหน้าด้านสมรรถภาพของนกัเรียนตลอดเวลา สามารถเป็นข้อมลูสนับสนุน
ในการบริหารจดัการให้ดําเนินไปอย่างถกูต้องตรงกบัความต้องการของนกัเรียนเพราะการบริหารและ
การจดัการที!ดีจําเป็นต้องได้รับข้อมลูสนับสนุนประกอบการตดัสินใจได้อย่างถูกต้องเหมาะสม เช่น 
การตรวจสอบคณุภาพการเรียนการสอน การจดักิจกรรมพลศกึษาหรือโครงการพลศึกษาในโรงเรียน 
การจดัหาอปุกรณ์และเครื!องอํานวยความสะดวก เป็นต้น 
 6. ประโยชน์ต่อการวิจัย ผลจากการทดสอบและประเมินผลสขุสมรรถนะทําให้มองเห็น
ปัญหาตา่งๆเกี!ยวกบัการเรียนการสอน การบริหารจดัการที!ดีควรมีการศกึษา การทดลองค้นคว้า การ
ทดสอบและการตรวจสอบ เพื!อเป็นแนวทางในการแก้ปัญหา สามารถนําข้อมลูมาศกึษาวิเคราะห์เพื!อ
พฒันาบคุลิกภาพและสขุภาพของนกัเรียนให้สมบรูณ์ยิ!งขึ &น 

แบบทดสอบสุขสมรรถนะที�ใช้ในงานวจัิย 
 การทดสอบสุขสมรรถนะมีหลายรูปแบบ การทดสอบแต่ละชนิดจะพิจารณาถึงความ
เหมาะสมของอาย ุเพศ เวลา เครื!องมือและวสัดอุปุกรณ์ตา่งๆ รวมทั &งจํานวนผู้เข้ารับการทดสอบ โดย
ในงานวิจัยนี &ผู้ วิจัยใช้แบบทดสอบสุขสมรรถนะของศราวุฒิ รุ่งเรือง (2545) ที!เป็นการทดสอบ               
สุขสมรรถนะของนักเ รียนชั &นมัธยมศึกษาที! มีอายุ 13-15 ปี ซึ!ง เ ป็นการวัดองค์ประกอบของ                
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สขุสมรรถนะที!ไม่จําเป็นต้องใช้เครื!องมือจํานวนมากหรืออปุกรณ์ที!มีราคาแพง องค์ประกอบที!วดัมี
ดงัตอ่ไปนี & 
 1. ขนาดของร่างกาย มุง่เน้นถึงการวดัขนาดของร่างกาย การมีนํ &าหนักตวัที!มีความสมัพันธ์
กบัสว่นสงู  มีรายการทดสอบคือ คา่ดชันีมวลกาย (BMI, Body mass index) 
 2. ความออ่นตวั มุง่เน้นถึงความยืดหยุน่ของกล้ามเนื &อ เอน็ยึดข้อ เอน็กล้ามเนื &อ ตลอดจนมมุ
การเคลื!อนไหวของข้อตอ่ในร่างกาย มีรายการทดสอบคือ นั!งงอตวั (Sit and reach test) 
 3. ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื &อ มุ่งเน้นถึงการออกแรงทํางานของกล้ามเนื &ออย่าง
ตอ่เนื!องและรวดเร็วในระยะเวลาจํากดั มีรายการทดสอบ 2 อย่าง คือ  
       3.1 นอนยกตวั (Abdominal curl) 
       3.2 ดนัพื &น  (Push up) 
 4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ มุ่งเน้นถึงความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจจากผลการทํางานที!มากกว่าปกติจากทุกส่วนของร่างกายอย่างต่อเนื!อง
นานๆ มีรายการทดสอบคือ เดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) 

 
มิติทางจติวญิญาณ (Spiritual dimension) หรือสุขภาพทางจติวญิญาณ (Spiritual  
health) 
ความหมาย 

 ในปี พ.ศ. 2541 ในการประชมุสมชัชาองค์การอนามยัโลกได้เห็นชอบให้เพิ!มคําว่า  สขุภาวะ
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) ในคําจํากัดความของคําว่า สขุภาพ ซึ!งกรอบของสขุภาวะ
ทางจิตวิญญาณของ WHO ประกอบด้วย (พรสขุ หุ่นนิรันดร์, 2545) 
 1. ความไมเ่ห็นแก่ตวั (Altruism) 
 2. ไมย่ึดตวัตน (Self-transcendence) 
 3. มีอดุมคต ิ(Idealism) 

4. แสวงหาแก่นแท้ของชีวิต (Self-actualization) 
5. ศรัทธาในคําสอนของศาสนาที!ตนนบัถือ   

 สนัต์ หตัถีรัตน์ (2546) กลา่ววา่ สขุภาพทางจิตวิญญาณหรือภาวะแห่งความสขุทางจิตหรือ
สขุภาพทางจิต หมายถึง ความสขุที!เกิดจากการเข้าใจธรรมชาติ เข้าใจความจริงแห่งชีวิตและความ
จริงแห่งสรรพสิ!ง (อนิจจงั ทกุขงั อนตัตา) จนทําให้เกิดความรอบรู้ (ปัญญา) ในระดบัสงู เห็นว่าสิ!งที!
เกิดขึ &นเป็นผลอนัสมควรแก่เหต ุไม่ดีใจหรือเสียใจ ไม่ยินดียินร้าย ไม่เป็นฝักเป็นฝ่ายกับฝ่ายใดฝ่าย
หนึ!ง (อเุบกขา) และเกิดความรักความปรารถนาให้สรรพสิ!งมีความสขุ (เมตตา) เพื!อเป็นเศษธุลีหนึ!ง
ของธรรมชาติหรือของพระผู้ เป็นเจ้า สขุภาพทางจิตจะละเอียดลกึซึ &งและยิ!งใหญ่กวา่สขุภาพทางใจ 
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 แอนส์พอ แฮมริค และโรซาโต (Anspaugh, Hamrick and Rasato,1997) ให้ความหมาย
ของจิตวิญญาณวา่ จิตวิญญาณ คือความเชื!อในพลงัที!รวมมนษุย์ให้เป็นหนึ!งเดียว พลงันี &หมายความ
รวมถึง  ธรรมชาติ วิทยาศาสตร์ ศาสนา และยงัรวมถึงศีลธรรม ค่านิยมและจริยธรรมของมนุษย์ด้วย 
จิตวิญญาณเป็นสิ!งนําทางชีวิต  และจิตวิญญาณจะนําพาคณุภาพชีวิตที!สงูขึ &น 
 กรีนเบิร์ก (Greenberg;1998; อ้างถึงในพรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545) กล่าวว่า สุขภาพจิต
วิญญาณเป็นความเชื!อในพลงัแห่งการรวมตวั (Unify  force) ซึ!งจะมาจากบุคคลสู่บุคคล โดยมี
แนวคิดแห่งความศรัทธาเป็นหลกั  ความศรัทธาเลื!อมใสเป็นความรู้สกึตอ่เนื!องของชีวิตและการค้นหา
ความหมายของชีวิต 
 เอดลิน โกแลนที และบราวน์ (Edlin, Golanty and Brown, 2000)  กลา่วว่า จิตวิญญาณคือ 
ภาวะของดลุยภาพระหว่างบุคคลกับคนอื!นๆ เป็นความสามารถในการทําให้เกิดดลุยภาพระหว่าง
ความจําเป็น  (needs)  ของชีวิตกบัความต้องการของคนอื!นๆในโลก  
 จากความหมายของสุขภาพทางจิตวิญญาณนี &จะเห็นว่า สุขภาพทางจิตวิญญาณนั &น
เกี!ยวข้องกบัการเข้าใจความจริงแห่งชีวิต การค้นหาความหมายของชีวิตและแสวงหาแก่นแท้ของชีวิต  
มีอดุมคติ มีศรัทธา รักตนเองและผู้ อื!นซึ!งจะนําไปสูก่ารไมเ่ห็นแก่ตวั ไมย่ึดตวัตน รวมทั &งเกิดดลุยภาพ
ระหวา่งความจําเป็น (needs) ของชีวิตกับความต้องการของผู้ อื!น และจิตวิญญาณจะนําไปสู่การมี
คณุภาพชีวิตที!สงูขึ &น   
  จากทฤษฎีแรงจูงใจมนุษย์ของมาสโลว์กล่าวไว้ว่า (Maslow,1970;อ้างถึงใน รัชนี ย์             
แก้วคําศรี, 2545) มนษุย์ทกุคนในสงัคมมีความต้องการหรือความปรารถนาที!จะมั!นคงและต้องการ
ประเมินตนเองในระดบัสงู  มีความนบัถือตนเองหรือเห็นคณุคา่ในตนเองและต้องการมีคณุคา่สําหรับ
บุคคลอื!น การเห็นคุณค่าในตนเองนี &จะเป็นสิ!งที!นําไปสู่การเห็นคณุค่าในชีวิต มีความเคารพและ
ยอมรับตนเองรวมทั &งยอมรับในความสามารถของตนเองในการที!จะกระทําสิ!งต่างๆให้ประสบ
ความสําเร็จได้  จึงจะเห็นได้วา่การเห็นคณุคา่ในตนเองนั &นก็เป็นสว่นสําคญัส่วนหนึ!งของสขุภาพทาง
จิตวิญญาณ อีกทั &งการเห็นคณุค่าในตนเองยังเป็นสิ!งที!สําคญัอย่างยิ!งต่อวยัรุ่น ดงันั &นในการศึกษา
ครั &งนี &ผู้ วิจัยจึงจะกล่าวถึงสุขภาพทางจิตวิญญาณโดยใช้การเห็นคุณค่าในตนเองในการประเมิน
พฒันาการในด้านนี &ของนกัเรียน 

 
การเหน็คุณค่าในตนเอง 
ความหมายของการเหน็คุณค่าในตนเอง 

 โรเซนเบอร์ก (Rosenberg,1979) กล่าวว่า การเห็นคุณค่าในตนเองหมายถึง ความคิด
ทางบวกหรือทางลบที!บคุคลมีตอ่ตนเอง เมื!อบคุคลมีลกัษณะเห็นคณุคา่ในตนเองสงูไมไ่ด้หมายความ
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วา่ผู้นั &นดีเลิศ มีลกัษณะหยิ!ง อวดดี ดถูกูเหยียดหยามบคุคลอื!น แตห่มายถึงบุคคลนั &นเคารพ ยอมรับ
นบัถือตนเองและมองตนเองวา่เป็นบคุคลที!มีคณุคา่ 
 คเูปอร์สมิธ (Coopersmith, 1981) กล่าวว่า การเห็นคณุค่าในตนเอง หมายถึง ทัศนคติที!
บคุคลมีตอ่ตนเอง มีความเคารพ ยอมรับในตนเองวา่มีความสําคญัและความสามารถในการกระทํา
สิ!งตา่งๆให้ประสบความสําเร็จตลอดทั &งมีความเชื!อมั!นในคณุคา่แห่งตน 
 ฮามาเช็ค (Hamachek, 1995) กลา่ววา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นการรับรู้เกี!ยวกับตนเอง
ในมิติของความรู้สกึ เป็นโครงสร้างของการประเมินในสิ!งที!ตนเองทําและสิ!งที!ตนเองเป็น สิ!งใดที!บคุคล
ทําสําเร็จบคุคลนั &นก็จะประเมินวา่ดี มีคณุคา่และให้ความสําคญักบัสิ!งเหลา่นี & 
 พาลาดิโน (Palladino, 1989) กลา่ววา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นแนวทางที!บุคคลคิดและ
รู้สกึเกี!ยวกบัตนเองและบคุคลอื!นโดยวดัจากการกระทําของตน นอกจากนี &ยงัหมายถึงระบบความเชื!อ
ภายในตนเอง  และประสบการณ์ชีวิตจากภายนอกวา่เป็นอย่างไรอีกด้วย 
 แนวความคดิเกี�ยวกับการเหน็คุณค่าในตนเอง (Self-esteem) 
 แบรนเดน (Branden,1981) กล่าวว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นผลมาจากการพัฒนา
ความรู้สกึของบคุคลใน 3 ด้าน ดงันี & 
 1.ความรู้สกึมีสว่นร่วม (Belonging) คือ การที!บคุคลมีสว่นร่วมในกลุ่มและได้รับการยอมรับ
จากสมาชิกในกลุม่วา่ตนเองมีคณุคา่ 
 2.ความรู้สกึมีความสามารถ (Feeling competent) เนื!องจากบคุคลจะบรรลเุป้าหมายที!ตั &งไว้
ได้อย่างสมบูรณ์ก็ต่อเมื!อบุคคลนั &นได้กระทําเป้าหมายที!ตั &งไว้สําเร็จด้วยความสามารถของตนเอง 
บคุคลจะประเมินวา่ตนมีความสามารถเพียงใดได้จากงานที!ทํา หากสามารถทํางานได้สําเร็จ บคุคลก็
จะประเมินตนเองไปในทางบวก 
 3.ความรู้สกึมีคณุคา่ (Feeling worthwhile) คือการที!บคุคลจะมองตนเองว่าเป็นผู้ ที!มีคณุค่า
หรือไม่ โดยขึ &นอยู่กับผลการประเมินจากสมาชิกในกลุ่มที!บุคคลมีความสัมพันธ์อยู่ว่าเป็นไปใน
ทางบวกหรือทางลบ รวมทั &งการเปรียบเทียบการกระทําของตนเองกบัสมาชิกในกลุม่ด้วย หากทั &งสอง
อย่างที!กลา่วมาแล้วได้รับการประเมินในทางบวก บคุคลจะรับรู้วา่ตนเป็นบคุคลที!มีคณุคา่คนหนึ!ง 

องค์ประกอบที�มีอทิธิพลต่อการพัฒนาการเหน็คุณค่าในตนเอง (รัชนีย์ แก้วคําศรี,  
2545) 

องค์ประกอบที!มีอิทธิพลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง มี 2 ประเภท คือ องค์ประกอบภายในตน
และองค์ประกอบภายนอกตน 
 1.  องค์ประกอบภายในตน หมายถึง ลกัษณะเฉพาะของบคุคลแตล่ะคนที!มีผลทําให้การเห็น
คณุคา่ในตนเองของบคุคลแตล่ะคนแตกตา่งกนั ประกอบด้วย 
     1.1  ลกัษณะทางกายภาพ   
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            ลกัษณะทางกายภาพของบุคคลมีความสมัพันธ์กับการเห็นคณุค่าในตนเองของเขา 
ลกัษณะทางกายภาพบางลกัษณะที!มีสว่นช่วยให้บคุคลเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ!มมากขึ &น เช่น 
ความงาม ลกัษณะทางกายภาพบางลกัษณะเอื &ออํานวยให้บคุคลประสบกบัความสําเร็จในกิจกรรมที!
บคุคลนั &นให้คณุคา่ เช่น  ความแขง็แรงและความรวดเร็ว ทั &งความแข็งแรงและความรวดเร็วมีผลต่อ
การเห็นคณุค่าในตนเองในเพศชายอย่างมีนัยสําคญัมากกว่าความงดงามทางกายภาพ ในขณะที!
ความงดงามทางกายภาพมีผลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองในเพศหญิงมากกวา่เพศชาย อย่างไรก็ตาม 
ลกัษณะทางกายภาพใดๆก็ตามที!มีความสมัพนัธ์กับการเห็นคณุค่าในตนเองก็ขึ &นอยู่กับค่านิยมของ
สงัคมนั &นๆ  บคุคลที!มีลกัษณะทางกายภาพที!ดจีะมีความพึงพอใจในตนเองมากกวา่ผู้ ที!มีลกัษณะทาง
กายภาพที!ไมด่ี (Coopersmith,1981) 
     1.2  ความสามารถทั!วไป สมรรถภาพและการกระทํา 

           ความสามารถทั!วไป สมรรถภาพและการกระทํามีความสัมพันธ์กับการประสบ
ความสําเร็จของบุคคลทั &งในโรงเรียนและสังคม ลักษณะดงักล่าวต่างๆนี &มีความสมัพันธ์และช่วย
สง่เสริมให้บคุคลเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเองโดยมีสติปัญญาเข้ามาเกี!ยวข้องด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ!ง
ผู้ ที!อยู่ในวัยเรียน การประสบกับความสําเร็จหรือความล้มเหลวในเรื!องการเรียนมีผลต่อการเห็น
คณุคา่ในตนเอง กล่าวโดยสรุป สติปัญญามีผลต่อสมรรถภาพและผลการเรียนซึ!งส่งผลต่อการเห็น
คณุคา่ในตนเอง (Coopersmith,1981) 

    1.3  ภาวะทางอารมณ์ 
           ภาวะทางอารมณ์เป็นการสะท้อนให้เห็นถึงความพึงพอใจ ความรู้สึกเป็นสขุ ความ

วิตกกังวล ฯลฯ ของบุคคล ภาวะทางอารมณ์เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ อื!นแล้วส่งผลต่อการ
ประเมินตนเอง บคุคลที!ประเมินตนเองไปในทางที!ดีจะแสดงความรู้สกึและสื!อความพึงพอใจตลอดจน
ภาวะอารมณ์ทางด้านบวกออกมา ในขณะที!บคุคลที!ประเมินตนเองไปในทางที!ไมด่ี บคุคลเหลา่นี &ไม่มี!
ความพึงพอใจในภาวะปัจจบุนัของตนเอง มองวา่ตนเองไมส่ามารถประสบความสําเร็จในอนาคตได้ 

    1.4  คา่นิยมสว่นบคุคล 
           บคุคลจะประเมินตนเองกบัสิ!งที!ตนเองให้คณุคา่ ให้ความสําคญั บคุคลที!ให้คณุคา่แก่

ความสําเร็จทางด้านการเรียน ถ้าเขาประสบความล้มเหลวทางด้านนี &จะส่งผลต่อการเห็นคณุค่าใน
ตนเองของเขา (Coopersmith, 1981) บคุคลจะให้คณุคา่แก่สิ!งใดสิ!งหนึ!งจะเป็นไปอย่างสอดคล้องกบั
สิ!งที!สงัคมให้คณุคา่  ถ้าคา่นิยมสว่นตวัของเขามีความสอดคล้องกบัคา่นิยมของสงัคม การเห็นคณุคา่
ในตนเองของเขาก็ยิ!งสงูขึ &น  ในทางตรงกนัข้ามถ้าคา่นิยมสว่นตวัของเขาไมส่อดคล้องกับค่านิยมของ
สงัคม บุคคลจะมีการเห็นคณุค่าในตนเองตํ!าลง (Mussen Conger and Kagan, 1969) นอกจากนี & 
การที!บคุคลมีโอกาสแสดงพฤติกรรมที!มีความสอดคล้องกับค่านิยมส่วนตวัของเขาจะทําให้เขาเกิด
การเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ!มมากขึ &น (Bradshaw, 1981) 
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    1.5  ความทะเยอทะยาน 
           การประเมินตนเองมีพื &นฐานมาจากการเปรียบเทียบผลงานและความสามารถของตน

กับมาตรฐานส่วนตนที!ตั &งเกณฑ์ไว้ ถ้าบุคคลมีความสามารถและผลงานตรงตามเกณฑ์หรือดีกว่า
เกณฑ์ที! กําหนดไว้บุคคลจะเกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง ในทางตรงกันข้าม ถ้าผลงานและ
ความสามารถของเขาไมเ่ป็นไปตามเกณฑ์ที!กําหนดไว้บุคคลจะมีความรู้สึกว่าตนเองล้มเหลวซึ!งจะ
สง่ผลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของเขา (Coopersmith, 1981) 

2. องค์ประกอบภายนอกตน หมายถึง สภาพแวดล้อมภายนอกที!บุคคลมีปฏิสมัพันธ์ด้วย ซึ!ง
ส่งผลให้บุคคลเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองที!แตกต่างกัน สภาพแวดล้อมภายนอกดังกล่าว
ประกอบด้วย 

    2.1  ความสมัพนัธ์กบัพ่อแมท่างบ้าน 
           คเูปอร์สมิธ (Coopersmith, 1981) ศึกษาพบว่าปัจจัยที!ส่งผลอย่างมีนัยสําคญัต่อ

การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองคือ สัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่และเด็ก โดยอยู่ภายใต้
สภาพแวดล้อมดงันี &   

  2.1.1 การที!พ่อแมย่อมรับเดก็ทั &งหมดหรือเกือบทั &งหมดเกี!ยวกบัความคิด ความรู้สึก
และคณุคา่อย่างที!เดก็เป็นอยู ่

  2.1.2  การที!พ่อแม่กําหนดขอบเขตของการกระทําไว้อย่างชัดเจน และดแูลให้เด็ก
ทําตามทําให้เกิดความรู้สกึมั!นคงและปลอดภยั 

  2.1.3  การที!พ่อแมใ่ห้ความนบัถือ ให้ความเป็นอิสระแก่เดก็ในขอบเขตการกระทําที!
กําหนดให้และเน้นการให้รางวลัมากกวา่การลงโทษ 

    2.2  โรงเรียนและการศกึษา 
           โรงเรียนสามารถจดัสภาพแวดล้อมในการพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองของเด็กได้

ต่อจากทางบ้าน การที!ครูเปิดโอกาสให้เด็กสามารถทํากิจกรรมต่างๆได้อย่างอิสระโดยไม่ขัดต่อ
กฎระเบียบที!วางไว้ การให้ความช่วยเหลือแก่เดก็ในการแก้ปัญหาตา่งๆเป็นการสง่เสริมให้เดก็มีความ
มั!นใจในตนเอง สามารถพึ!งพาตนเองได้ซึ!งเป็นการพัฒนาการเห็นคณุค่าในตนเอง (Coopersmith, 
1984) 

           ครูเป็นปัจจัยหนึ!งที!มีอิทธิพลต่อการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็ก กูด 
(Good, 1970;  อ้างถึงใน Coopersmith, 1984) ศกึษาพบวา่ความสนใจและความใสใ่จที!ครูมีต่อเด็ก
สามารถเปลี!ยนแปลงความคิดของเดก็ที!มีตอ่ตนเองไปในทางที!ดีซึ!งมีผลตอ่การพฒันาการเห็นคณุค่า
ในตนเอง 
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    2.3  สถานภาพทางสงัคม 
           สถานภาพทางสงัคมเป็นสิ!งที!แสดงถึงตําแหน่งหรือสถานภาพของบุคคลในสังคม 

โดยการพิจารณาจากลกัษณะอาชีพ รายได้และถิ!นที!อยู่อาศยั บคุคลที!มาจากสถานภาพทางสงัคมใน
ระดบัสงูจะได้รับการปฏิบัติที!ทําให้เขาเกิดความรู้สึกว่าตนเองมีคณุค่ามากกว่าบุคคลอื!นๆ ฉะนั &น
บคุคลที!มาจากสถานภาพทางสงัคมในระดบัสงูจะมีการเห็นคณุค่าในตนเองสงูกว่าบุคคลที!มาจาก
สถานภาพทางสงัคมในระดับปานกลางและระดับตํ!า อย่างไรก็ตาม คูเปอร์สมิธและโรเซนเบิร์ก 
(Coopersmith and Rosenberg อ้างถึงใน Coopersmith,1981) ศกึษาพบวา่สถานภาพทางสงัคมมี
ความสมัพนัธ์กบัการเห็นคณุคา่ในตนเองอย่างไม่เด่นชัดเพราะบุคคลที!มาจากสถานภาพทางสงัคม
ตํ!ามีทั &งบคุคลที!มีการเห็นคณุค่าในตนเองสงูและบุคคลที!มีการเห็นคณุค่าในตนเองตํ!า ดงัที! คเูปอร์
สมิธ ศึกษาพบว่า ยิวเป็นชนกลุ่มน้อยที!มีสถานภาพทางสงัคมในระดับตํ!าแต่มีการเห็นคณุค่าใน
ตนเองสูงกว่าโปแตสแตนท์และคาธอลิคซึ!งเป็นพวกที!มีสถานภาพทางสังคมสูง (Coopersmith,  
1981)   

    2.4  กลุม่เพื!อน 
           การมีสมัพันธภาพกับบุคคลอื!นในสงัคมจะช่วยให้บุคคลพัฒนาการเห็นคณุค่าใน

ตนเองโดยการเปรียบเทียบความคล้ายคลึงของตนเองกับบุคคลอื!นทางด้านทักษะ ความสามารถ 
พรสวรรค์และความถนัด (Hamacheck,1987) ดงัที!คเูปอร์สมิธ (Coopersmith, 1959) ศึกษาพบว่า 
สมัพนัธภาพของเดก็ท่ามกลางเพื!อนในวยัเดียวกนัก็มีอิทธิพลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง ดงันั &น การ
เป็นสมาชกในสงัคมโดยเฉพาะอย่างยิ!งเพื!อนในวยัเดียวกันจึงมีอิทธิพลต่อการเห็นคณุค่าในตนเอง
ของเดก็ 

ลักษณะของผู้ที�มีการเหน็คุณค่าในตนเองสูงและตํ�า 
 คเูปอร์สมิธ (Coopersmith, 1984; อ้างถึงใน รัชนีย์ แก้วคําศรี, 2545) แสดงทรรศนะว่า 
บคุคลจะแสดงระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองที!แตกต่างกันออกมาอย่างรู้ตวัและไม่รู้ตวัทางลกัษณะ
ท่าทาง นํ &าเสียง คําพดูและพฤติกรรม ดงันั &นการแสดงระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองที!แตกต่างกันจะ
มีผลตอ่บคุคลดงันี & 

บุคคลที�เหน็คุณค่าในตนเองสูง 
 บคุคลที!เห็นคณุคา่ในตนเองสงูจะมีความสอดคล้องกลมกลืนทั &งหมดของ “ตน” รับรู้คณุค่า
ของตนตามความเป็นจริง ตระหนกัถึงศกัยภาพทั &งหมดของตนเอง มีจิตใจที!เปิดกว้างและยอมรับสิ!ง
ตา่งๆที!เกิดขึ &นตามความเป็นจริงพร้อมทั &งสามารถแสดงพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม บคุคลเหล่านี &จะ
มีความกระตือรือร้น  เชื!อมั!นในตนเองวา่มีความสามารถในการทํางานให้ประสบกับความสําเร็จ มกั
เป็นผู้ นําในการอภิปรายและมีความเป็นตวัของตัวเองในการแสดงความคิดเห็น ไม่หวั!นไหวต่อคํา
วิพากษ์วิจารณ์ มีความคิดสร้างสรรค์ มองโลกในแง่ดี มีความสามารถในการแก้ปัญหาที!เกิดขึ &น
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เฉพาะหน้า ตลอดทั &งเป็นผู้ ที!มีความพึงพอใจ เคารพและประทับใจในตนเอง บุคคลที!เห็นคณุค่าใน
ตนเองสงูจะตระหนกัถึงความรับผิดชอบทั &งตอ่ตนเองและตอ่ผู้ อื!น  รวมทั &งสามารถสร้างสมัพนัธภาพที!
ดีตอ่บคุคลและสิ!งแวดล้อมได้ (Coopersmith, 1971; Schutz, 1967) 

บุคคลที�เหน็คุณค่าในตนเองตํ�า 
 บคุคลที!เห็นคณุคา่ในตนเองตํ!าจะอยู่ในภาวะความไมส่อดคลองกลมกลืน “ตน” มกัใช้กลไก
ในการป้องกนัตนเอง รับรู้ว่าตนเองด้อยค่าหรือมีคณุค่าเกินความเป็นจริง ซึ!งส่งผลให้บุคคลเหล่านี &
เกิดความรู้สึกว่าตนเองมีปมด้อย วิตกกังวล เก็บตวั ไม่ชอบการแสดงตน แสวงหาการยอมรับจาก
บุคคลอื!นเพื!อให้เกิดการยอมรับตนเอง บุคคลที!เห็นคณุค่าในตนเองตํ!ามกัแสดงความเข้มแข็งให้
ปรากฏออกมาเสมอๆ แตแ่ท้จริงแล้วบคุคลเหลา่นี &จะมีความรู้สกึหวาดกลวั ท้อแท้ ไม่มั!นใจในตนเอง 
มักตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของบุคคลอื!น  หวั!นไหวต่อคําวิพากษ์วิจารณ์ มีความยุงยากใจในการ
แก้ปัญหาและไมส่ามารถสร้างสมัพนัธภาพที!ดีกบับคุลคลอื!นๆได้ (Coopersmith, 1971; Satir, 1967) 

การสร้างการเหน็คุณค่าในตนเอง 
จากที!ได้กลา่วมาแล้วข้างต้นจะเห็นได้วา่การเห็นคณุคา่ในตนเองตํ!าก่อให้เกิดปัญหาตามมา

ทั &งในเรื!องบุคลิกภาพ  สมัพันธภาพ  แล้วยังก่อให้เกิดความเครียดอีกด้วย ดงันั &น สําหรับผู้ ที!เห็น
คุณค่าในตนเองตํ!าจึงควรมีการเปลี!ยนแปลงเพื!อพัฒนาตนเองให้ดีขึ &น โดยกรีนเบิร์กและโกลด์  
(Greenberg and Gold, 1944; อ้างถึงใน รัชนีย์ แก้วคําศรี, 2545) ได้เสนอแนะวิธีการสร้างการเห็น
คณุคา่ในตนเองไว้ดงันี & 

1. การยอมรับตนเอง เป็นสิ!งสําคญัมากสําหรับการสร้างการเห็นคณุค่าในตนเอง การเรียนรู้
ในการที!จะชื!นชมและเชื!อในคณุคา่ของตนเอง 

2. การบอกกบัตนเองในทางบวก (Positive self-talk) การบอกตนเองในทางลบเป็นประจํา
เป็นการทําลายการเห็นคณุคา่ในตนเอง ดงันั &นเราจึงควรบอกหรือพดูกบัตวัเองถึงสิ!งดีๆ 

3. หาสิ!งที!ตนเองทําได้ดีเมื!อทําสิ!งใดแล้วรู้สึกดีจะช่วยให้บุคคลสร้างความมั!นใจมากยิ!งขึ &น
และทําให้กล้าลองทําสิ!งใหม่ๆ ตอ่ไป 

4. ใช้คําแทนตนเองว่า “ฉัน” (“I” statement) ถ้าบุคคลมีความรับผิดชอบกับความรู้สึกของ
ตนเองจะใช้คําว่า “ฉัน” บุคคลที!เห็นคณุค่าในตนเองตํ!าจะกลวัที!จะใช้คําว่า “ฉัน” เพราะกลัวการ
วิพากษ์วิจารณ์จากคนอื!น 

5. พฒันาการสนบัสนนุจากกลุม่ (Develop a support group) แรงสนับสนุนจากกลุ่มเพื!อน
ที!บคุคลไว้วางใจและสามารถพดูคยุได้อย่างเปิดเผยจะช่วยสร้างให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง กลุ่ม
ที!ดีจะไมก่ดดนัแตจ่ะสร้างให้เกิดความรู้สกึที!ดีกบับคุคล 

6. ต่อต้านแรงกดดนัจากกลุ่มเพื!อน (Resist peer pressure) คนที!เห็นคณุค่าในตนเองตํ!า
มกัจะไมมี่ความมั!นใจในการออกความเห็นหรือการตดัสินใจด้วยตนเอง ผลที!ตามมาคือเขาจะได้รับ
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อิทธิพลและแรงกดดนัจากเพื!อนมาก ดงันั &นในการสร้างคณุคา่และความมั!นคงให้กบับคุคลจะช่วยให้
บคุคลช่วยตดัสินใจด้วยตนเองได้ 

7. กระทําสิ!งต่างๆด้วยความซื!อตรง (Act with integrity) บุคคลที!ชื!นชมและเห็นคณุค่าใน
ตนเองจะสามารถเห็นคณุคา่ของบคุลอื!นได้เช่นเดียวกนั การที!เราปฏิบตัิด้วยความซื!อตรงและมีความ
รับผิดชอบตอ่บคุคลอื!นจะทําให้เรารู้สกึดีกบัตวัเราเอง ซึ!งเป็นการเพิ!มการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
 การเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นสิ!งที!เรียนรู้ได้ สามารถเปลี!ยนแปลงและพัฒนาให้เกิดขึ &นได้จาก
ประสบการณ์ที!แตล่ะบคุคลได้รับ ดงันั &นจึงมีนกัจิตวิทยาได้เสนอแนวทางการพฒันาการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองได้ดงันี & 
 คเูปอร์สมิธ (Coopersmith, 1981) กล่าวว่า บุคคลสามารถพัฒนาการเห็นคณุค่าในตนเอง
ได้ด้วยวิธีการตอ่ไปนี & 
 1. การได้รับการนบัถือ การยอมรับ การได้รับการปฏิบตัิที!ดีตอบจากบคุคลที!มีความสําคญัใน
ชีวิต 
 2. การประสบความสําเร็จตามเป้าหมาย ซึ!งมีผลให้บคุคลเป็นที!รู้จกัอย่างแพร่หลาย และมีผล
ตอ่สถานภาพและตําแหน่งในสงัคม 
 3. การได้กระทําสิ!งที!สอดคล้องกบัคา่นิยมและความปรารถนาของตน 
 4. ลกัษณะการโต้ตอบตอ่การถกูลดคณุค่า บุคคลอาจจะได้รับการกระทบกระเทือนหรือถูก
ลดคณุค่าการกระทําอนัอาจจะทําให้รู้สึกการลดการเห็นคณุค่าของตนเองลงไป บุคคลอาจปฏิเสธ
หรือไมใ่สใ่จตอ่การตดัสินของผู้ อื!นที!มีตอ่ตนเอง ตรงกนัข้าม บคุคลอาจเพิ!มการรับรู้ได้ว่องไวขึ &น หรือ
ตระหนกัตอ่การตดัสินของผู้ อื!นมากขึ &น ซึ!งการกระทําเช่นนี &จะเป็นการปกป้องการเห็นคณุคา่ในตนเอง
ของบคุคล มิให้ลดลงจนนําไปสูค่วามวิตกกงัวลและช่วยให้บคุคลยงัคงรักษาดลุยภาพแห่งตนได้ 
 แซสเซ่ (Sasse,1978) เสนอการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ด้วยวิธีการดงันี & 
 1.  สร้างความมั!นใจในตนเองโดยนึกถึงความสําเร็จข้างหน้าในชีวิต 
 2.  ระลกึถึงตนเองเมื!อสามารถทํางานลลุว่งไปด้วยดี ให้รางวลัตนเองโดยอาจชมเชยตนเอง
หรือให้สิ!งที!มีความหมาย สิ!งเหลา่นี &จะช่วยให้เราเกิดความรู้สึกที!ดีต่อตนเองและงานที!ทํามากขึ &น ซึ!ง
แน่นอนที!สดุย่อมสง่ผลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
 3.  สะสมบนัทึกความสําเร็จ หาสมดุบันทึกเพื!อเขียนบันทึกความสําเร็จที!เราได้รับจากสิ!งที!
เราทําได้ดีเป็นเวลาติดตอ่กนหลายๆสปัดาห์  หรือหลายเดือน 
 เจอร์ดาโนและเอเวอร์ลี! (Girdano and Everly,1979) ได้เสนอวิธีการ 3 ประการ ในการ
พฒันาความพอใจในตนเอง ดงันี & 
 1. การใช้ภาษาทางบวก (Positive verbalization) กระบวนการที!บุคคลให้แรงเสริมสร้าง
ภาพพจน์เกี!ยวกบัตนเองหรือภาพลกัษณ์แห่งตน (Self-image) โดยชี &ให้เห็นถึงลกัษณะทางบวกของ
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ตนเองด้วยการใช้ภาษาเป็นสื!อ เช่น การใช้กระดาษแขง็เขียนถึงลกัษณะบคุลิกภาพในทางบวกหรือสิ!ง
ที!ตนเองภาคภมิูใจ เขียนทกุวนัเมื!อเปลี!ยนวนักเ็ปลี!ยนข้อความใหม ่ทําเช่นนี &ติดตอ่กนัเป็นสปัดาห์โดย
อาจจะติดกระดาษแขง็ไว้ในที!ที!มองเห็นได้ชดัเจนผา่นตาหรือพกใสก่ระเป๋าเสื &อ  กระเป๋าสตางค์ 
 2. การยอมรับคํายกย่องชมเชย (Accepting compliment) เรียนรู้ที!จะยอมรับคํายกย่อง
ชมเชย เป็นอีกวิธีการหนึ!งที!จะเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองได้ เมื!อมีใครยกย่องชมเชยเรา เราก็
ยอมรับโดยปราศจากท่าทีหรือคําตอบที!ถ่อมตนแตใ่ช้ประโยชน์แสดงความยินดีแทน วิธีการนี &จะเป็น
การสง่เสริมพฤติกรรมที!เหมาะสม  อนัจะทําให้บคุคลประทบัใจและมองตนเองในทางบวกมากขึ &น 
 3. การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกที!เหมาะสม (Assertiveness training) การฝึกพฤติกรรม
กล้าแสดงออกสามารถเปลี!ยนแปลงการเห็นคณุคา่ในตนเองได้ เป็นวิธีการที!มีประสิทธิภาพที!จะทําให้
บคุคลมีพฤติกรรมทางบวก  กล้าแสดงออกในทางที!เหมาะสมและมีการรับรู้ที!มีประสิทธิภาพ 

ความสําคัญของการเหน็คุณค่าในตนเองของวัยรุ่น 
 วยัรุ่นเป็นช่วงที!บคุคลกําลงัเปลี!ยนบทบาทจากเดก็ไปสูค่วามเป็นผู้ใหญ่ ในช่วงระยะนี &จึงเป็น
ช่วงที!เดก็จะต้องเผชิญปัญหาการเปลี!ยนแปลงในทกุๆด้าน ลกัษณะเดน่ที!ปรากฏในวยัรุ่นคือ วยัรุ่นจะ
มีการเปลี!ยนแปลงทั &งทางร่างกาย อารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ความสนใจ ต้องการอิสระ อยาก
แสดงความสามารถ อยากพึ!งตนเอง เป็นวยัที!ต้องเผชิญปัญหาในการปรับตัว การแสดงท่าทีและ
บทบาทตา่งๆทางสงัคมและเป็นวยัแห่งการเสริมสร้าง ทั &งนี &เนื!องมาจากการเปลี!ยนแปลงในทุกๆด้าน
ทั &งทางร่างกาย ความคาดหวงัของบิดามารดาและสงัคมจึงทําให้วยัรุ่นต้องการการเสริมสร้างในทุกๆ
ทางเพื!อเป็นที!ยอมรับของผู้ อื!น 

การเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นในปัจจุบันมีความสําคัญต่อการพัฒนาสังคมและ
ประเทศชาติ เป็นสิ!งที!ควรพิจารณาปลกูฝังให้เกิดขึ &นโดยรีบดว่นกบัเดก็และเยาวชนไทยของเรา ทั &งนี &
เพื!อเป็นการเตรียมตวัให้เยาวชนเป็นทรัพยากรที!มีคณุภาพต่อการพัฒนาสงัคมและประเทศชาติสืบ
ตอ่ไป (จรรจา สวุรรณทตั, 2523)   
 จากที!กล่าวมาจะเห็นว่าวยัรุ่นต้องการการปรับตัวให้เข้ากับการเปลี!ยนแปลง เมื!อวัยรุ่น
สามารถปรับตวัได้ วยัรุ่นจะรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่และสามารถที!จะทําประโยชน์ให้แก่ผู้ อื!นได้มากมาย 
สิ!งเหลา่นี &จึงสําคญัตอ่การสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองในวยัรุ่น ดงันั &นผู้ วิจัยจะกล่าวถึงสขุภาพทาง
จิตวิญญาณโดยใช้การเห็นคณุคา่ในตนเองในการประเมินพฒันาการด้านนี &ของนกัเรียน 
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 แบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเองที�ใช้ในงานวจัิย 
แบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองที!ใช้ในงานวิจัย ใช้แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของ     

ประวีณา ธาดาพรหม (2550) ซึ!งพัฒนามาจากแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเอง(Self-esteem)ฉบับ
นกัเรียนของคเูปอร์สมิธ (Coopersmith self-esteem inventory-school form,1984) ซึ!งเป็นที!ยอมรับ
และใช้ในคณะจิตวิทยาของมหาวิมทยาลยัในประเทศไทยในประเทศไทย ประกอบด้วยข้อกระทงที!
เป็นแบบวดัจํานวน 50 ข้อ และข้อกระทงที!ใช้วดัการตอบไม่ตรงความจริง (Lie scale) จํานวน 8 ข้อ 
รวมทั &งสิ &น 58 ข้อ มีรายละเอียดในการหาคณุภาพของเครื!องมือดงันี & 

1. แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนของคเูปอร์สมิธ (Coopersmith self-esteem  
inventory-school form,1984) ได้มีการหาคณุภาพของเครื!องมือ ดงันี & 

    1.1  คา่ความตรง  (Validity) 
           1.1.1  ความตรงตามภาวะสันนิษฐาน (Construct validity) โคเคนส์ (Kokenes, 
1978; อ้างถึงใน Coopersmith,1984) ทําการศกึษากบันกัเรียนเกรด 4 ถึงเกรด 8 ที!เป็นกลุ่มตวัอย่าง
จํานวนมากกวา่ 7,600  คนโดยสงัเกตครอบครัว กลุม่เพื!อนและเรื!องการเรียนที!มีผลตอ่การเห็นคณุคา่
ในตนเองโดยรวมของเดก็วยัรุ่นตอนต้น จากการศกึษานี &ยืนยันได้ว่าแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเอง
ของคเูปอร์สมิธ (Coopersmith) มีด้านรายย่อยที!มีความตรงตามภาวะสนันิษฐาน สามารถนํามาใช้
วดัการเห็นคณุคา่ในตนเองได้ครอบคลมุเป็นอย่างด ี
           1.1.2  ความตรงตามสภาพ (Concurrent validity) คูเปอร์สมิธ (Coopersmith) 
รายงานการศกึษาความตรงตามสภาพ ซึ!งไซมอนและไซมอน (Simon and Simon, 1975; อ้างถึงใน 
Coopersmith,1984) ได้หาความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนของแบบวัด CSEI กับแบบวัด SRA 
achievement series และแบบวดั Lorge thorndike intelligence test ได้ค่าสมัประสิทธ์สหสมัพันธ์ 
.33 และ .30 ตามลําดบั ซึ!งถือวา่แบบวดั CSEI มีความตรงตามสภาพ 

      1.2  คา่ความเที!ยง  (Reliability) ผลของการหาคา่ความเที!ยงของแบบวดัการเห็นคณุค่า
ในตนเองของคเูปอร์สมิธ(Coopersmith,1984)  สรุปไว้ดงัตารางที! 1 
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ตารางที� 1 คา่ความเที!ยงของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของคเูปอร์สมิธ (Coopersmith, 1984) 
 
ผู้ทาํการศกึษา กลุ่มตัวอย่าง การตรวจสอบ ค่าความเที�ยง 

Spatz and 
Johnston 

(1973) 

นกัเรียนเกรด 5,9 และ
12 

รวม 600 คน 

Internal consistency 
ด้วยวิธีของคเูดอร์ ริชาร์ดสนั 

(KR-20) 

.81,.86 และ .80 
ตามลําดบั 

Kimball 
(1972) 

นกัเรียนเกรด 4-8 
รวม 7,600 คน 

Internal consistency 
ด้วยวิธีของคเูดอร์ ริชาร์ดสนั 

(KR-20) 

.87 - .92 

Fullerton 
(1972) 

นกัเรียนเกรด 5 และ 6 
รวม 104 คน 

Spit-half .87 

 
2. แบบวดัการเหน็คณุคา่ในตนเองของประวีณา ธาดาพรหม (2550) ที!พฒันามาจากแบบวดั

การเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนของคเูปอร์สมิธ (Coopersmith self-esteem inventory-school 
form,1984) มีขั &นตอนการพฒันาแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง ดงันี & 

    2.1 การวิเคราะห์รายข้อ (Item  analysis) เพื!อให้แบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองมีความ
เหมาะสมกบักลุม่ตวัอย่างจริง ประวีณา ธาดาพรหม (2550) ได้พฒันาแบบทดสอบโดยนําไปทดสอบ
กบันกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้นและตอนปลาย จํานวน 100 คน แล้วนําไปประเมินคณุภาพของ
แบบวดัด้วยวิธีการวิเคราะห์รายข้อ ดงันี & 

           2.1.1 การทดสอบอํานาจจําแนกของข้อกระทงรายข้อด้วยการทดสอบความแตกตา่ง
ระหวา่งกลุม่คะแนนสงูและกลุม่คะแนนตํ!า ร้อยละ 27 คดัเลือกข้อกระทงที!มีคา่อํานาจจําแนกสงู หรือ
มีคา่  t > 1.75  ที!ระดบันยัสําคญั .05 พบวา่มีคา่อยู่ระหวา่ง 2.440-10.247 

          2.1.2 การทดสอบหาความสอดคล้องภายในของเนื &อหา ด้วยการวิเคราะห์หาค่า
สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้ออื!นๆที!เหลือ (Corrected item-total 
correlation: CITC) พบว่า มีข้อกระทงที!มีค่า r สงูกว่า 0.20 จํานวน 58 ข้อ โดยมีค่า r อยู่ระหว่าง 
.287-.769 จากนั &นนําเสนออาจารย์ที!ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื!อพิจารณาตรวจสอบแล้วจึงนําค่าไปหา
ความเที!ยงตอ่ไป 

   2.2  การประเมินคา่ความเที!ยง (Reliability) ประวีณา ธาดาพรหม (2550) นําแบบวดัการ
เห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) จํานวน 58 ข้อที!ได้จากนกัเรียนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้นและตอน
ปลายจํานวน 100 คน มาหาค่าความเที!ยงโดยการประเมินหาค่าความสอดคล้องภายใน (Internal 
consistency reliability) ด้วยสูตรวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ?แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s  
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alpha coefficrint) ได้คา่ความเที!ยงทั &งฉบับเท่ากับ .96 เมื!อนํามาหาค่าความเที!ยงกับกลุ่มตวัอย่าง
จริง 341 คน ได้คา่สมัประสิทธิ?แอลฟาเท่ากบั .98 

แบบวดันี &มีการนํามาใช้อย่างแพร่หลายในประเทศไทยโดยคณะจิตวิทยา มหาวิทยาลยัใน
ประเทศไทย  โดยแบบวดัที!ใช้วดัการเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นฉบบัที!แปลเป็นไทยและได้ทําการหาค่า
ความตรง (Validity)  และค่าความเที!ยง (Reliability) ไว้แล้วโดยประวีณา  ธาดาพรหม  (2550) 
ประกอบด้วยข้อกระทงที!เป็นแบบวดัจํานวน 50 ข้อ และข้อกระทงที!ใช้วดัการตอบไม่ตรงความจริง 
(Lie  scale) จํานวน 8 ข้อ รวมทั &งสิ &น 58 ข้อ   
 ดงันั &น  ในการศึกษาครั &งนี &ผู้ วิจัยจึงได้นําแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองของคเูปอร์สมิธที!         
ประวีณา ธาดาพรหม (2550) ปรับมาเป็นฉบับภาษาไทยมาใช้ในการวิจัยครั &งนี & เนื!องจากแบบวัด
ฉบบันี &ได้นํามาปรับให้เหมาะกบัการใช้ในนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้นและตอนปลายของประเทศ
ไทย รวมทั &งหาความตรงและความเที!ยงของแบบวดัไว้แล้ว 
 

ตอนที� 5 การออกกําลังกาย 
หลักการออกกาํลังกายเพื�อสุขภาพ 

 หลกัการออกกําลงักายที!ถกูต้องและได้ประโยชน์สงูสดุตามวตัถปุระสงค์ ผู้ออกกําลงักายต้อง
ปฏิบัติในการฝึกเพื!อให้ปอดทํางานมากขึ &นและเกิดการเปลี!ยนแปลงที!มีประโยชน์ต่อร่างกาย ตาม
หลกั “ฟิทท์” (FITT) ได้แก่ ความถี! (Frequency), ความหนกั (Intensity), ระยะเวลา (Time) และชนิด
ของการออกกําลงักาย (Type of Exercises) โดยได้กําหนดระยะเวลาหรือความนานในการออกกําลงั
กาย (Time or duration of exercise) (ACSM, 2010)  ดงันี & 
 ระยะเวลาหรือความนานในการออกกําลงักายในแตล่ะประเภทของการออกกําลงักายแต่ละ
ครั &ง โดยทั!วไปควรอยู่ระหวา่ง 20-60 นาที มีความตอ่เนื!องเพียงพอ และระยะเวลาที!เหมาะสมจะแปร
ผนักบัความหนกัเบาของการออกกําลงักาย หรือความสามารถของผู้ออกกําลงักาย เช่น ถ้ากําหนด
ความหนกัเบาในระดบัสงูก็ควรใช้ระยะเวลาในการออกกําลงักายที!สั &นลง ในกรณีการออกกําลงักาย
เพื!อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื &ออาจใช้เวลาน้อยกวา่นี & สว่นการออกกําลงักายเพื!อความทนทานของ
ปอดและหวัใจควรใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที ระยะเวลาของการออกกําลงักายแบ่งออกเป็น 3 ช่วง 
ได้แก ่

1. ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up phase) เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อน
การออกกําลงักายจริง เพื!อเป็นการสง่เสริมให้ระยะของการออกกําลงักายมีประสิทธิภาพสงูขึ &น มีการ
ประสานงานของการหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื &อดีขึ &น มีความแคล่วคล่องว่องไวในการ
เคลื!อนไหวข้อต่อต่างๆของร่างกาย มีการเพิ!มสูงขึ &นของอุณหภูมิ ปริมาณการหายใจ และการ
ไหลเวียนโลหิตของร่างกาย ระยะนี &ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 
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2. ระยะออกกําลังกาย (Exercise session) เป็นช่วงเวลาของการออกกําลงักายจริงหรือ
เต็มที!หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว ระยะนี &ใช้เวลาประมาณ 20-60 นาที ความหนักเบาในการออก
กําลังกายในระยะเริ!มต้นควรออกกําลังกายด้วยความหนักเบาระดับตํ!าและระยะเวลาสั &นๆ เมื!อ
ร่างกายมีการปรับตวัดีแล้วจึงควรเพิ!มความหนักเบาและระยะเวลาในการออกกําลงักายทีละน้อย 
ระยะเวลาเฉลี!ยในการออกกําลงักายประมาณ 30 นาที จึงจะถือว่าเหมาะสมต่อการออกกําลงักาย
เพื!อสง่เสริมสขุภาพ 

3. ระยะผ่อนคลาย (Cool down phase) คือช่วงระยะเวลาภายหลงัจากระยะการออกกําลงั
กายแล้ว โดยการบริหารร่างกายหรือการลดระดบัของความหนักเบาในการออกกําลงักายเพื!อให้
ร่างกายมีการปรับอณุหภมิู การหายใจและความตึงเครียดของร่างกายที!เกิดขึ &นขณะออกกําลงักาย 
ให้กลบัสูส่ภาวะปกติ ซึ!งจะสามารถลดอนัตรายที!อาจเกิดขึ &นและอาการบาดเจ็บจากการออกกําลงั
กายได้ ระยะนี &ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 

การออกกําลังกายกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 นักวิชาการทางพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬาได้รายงานว่า สมรรถภาพทางกาย 
(Physical  fitness) และการรู้จกัตนเองหรือมโนทศัน์ (Self-concept) เป็นการผสมผสานที!สําคญัที!จะ
ช่วยให้บคุคลมีความรู้สกึที!ดีตอ่ตนเองและผู้ อื!น ซึ!งการออกกําลงักายมีอิทธิพลที!จะสร้างการยอมรับ
นบัถือตนเอง (Self-esteem) เป็นอย่างดีโดยการสร้างปัจจยัตอ่ไปนี &  (สมบตัิ กาญจนกิจ และสมหญิง 
จนัทรุไทย, 2542) 
 1. มีสมรรถภาพทางกายเพิ!มขึ &น (Physical fitness) การที!บคุคลได้มีการพฒันาการออกกําลงั
กายเพื!อสขุภาพและสมรรถภาพหรือการออกกําลงักายแบบแอโรบิกจะช่วยให้มีระบบไหลเวียนโลหิต 
ระบบทางเดินหายใจ การสร้างความแข็งแรความอดทนและทนทานของกล้ามเนื &อที!ดีกว่า ทําให้มี
ความรู้สกึที!ดีตอ่ตนเอง 
 2. มีเป้าหมายแห่งความสําเร็จ (Achievement goal) เมื!อบคุคลได้พัฒนาโปรแกรมการออก
กําลงักายอย่างต่อเนื!องจะต้องมีการวางเป้าหมายของตนเอง นั!นคือเป้าหมายแห่งการสร้างความ
สมดลุทางสขุภาพกายและสขุภาพจิตที!ดี การเข้าร่วมกิจกรรมหรือดําเนินการให้บรรลเุป้าหมายแห่ง
ความสําเร็จนั &นๆ  ตวัอย่างเช่น หลกัการออกกําลงักายแบบแอโรบิกจะต้องมีการวางแผนปฏิบตัิการ 5 
ขั &น ซึ!งมีสูตรย่อว่า FITTP คือ ต้องออกกําลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 ครั &งต่อสัปดาห์ 
(Frequency) ในการออกกําลงักายต้องมีการออกกําลงักายอย่างสมํ!าเสมอต่อเนื!องและมีนํ &าหนัก
ความเข้ม (Intensity) ในการออกกําลงักายอยู่ที!ระดับ 50-80% ของการเต้นของหัวใจ ในการออก
กําลงักายแตล่ะครั &งควรออกกําลายตั &งแต1่5-60 นาที (Time of duration) โดยมีการออกกําลงักายขั &น
อบอุน่ร่างกาย ขั &นฝึกปฏิบตัิการแอโรบิกและขั &นคลูดาวน์หลงัการออกกําลงักาย กิจกรรมที!ออกกําลงั
การเป็นกิจกรรมที!พัฒนากล้ามเนื &อใหญ่ (Type or activity) เช่น กล้ามเนื &อขา กล้ามเนื &อแขน 
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กล้ามเนื &อท้อง เป็นต้น และการฝึกการออกกําลงักายแบบแอโรบิกนี &จะต้องจัดเป็นโปรแกรมต่อเนื!อง 
8-12 สปัดาห์ แล้วจึงปรับเปลี!ยนตอ่ไป (Progressive) 
 3. มีความรู้สึก ความสมดุล สุขภาพกายและจิตดี  (Well-being)  เ มื!อบุคคลได้มีการ
วางเป้าหมาย มีการพฒันาสขุภาพ สมรรถภาพทางกายที!ดีก็จะก่อให้เกิดความสมดลุในด้านสขุภาพ
กายและสขุภาพจิตดี เป็นคนที!มีอารมณ์ดี มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที!ด ี
 4. มีความรู้สกึสามารถ เชี!ยวชาญและควบคมุ (Competence, mastery and control) การที!
บคุคลได้ออกกําลงักายอย่างมีเป้าหมายและมีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายและจิตที!ดีก็จะช่วย
ส่งเสริมให้เขามีความรู้สึกว่าสามารถควบคุมตนเอง สามารถควบคุมสถานการณ์และมีความ
เชี!ยวชาญในเรื!องของสขุภาพการออกกําลงักาย ก่อให้เกิดความมั!นใจในตนเองและยอมรับตนเอง
มากขึ &น 
 5. ปรับตวัให้สมัพนัธ์กบัพฤติกรรมสขุภาพ (Health behaviors) การที!บุคคลมีการออกกําลงั
กายเพื!อสขุภาพกายและสขุภาพจิตที!ดี มีความรู้สกึที!ดีตอ่ตนเอง ก็จะสามารถปรับตวัในพฤติกรรมที!
เกี!ยวกบัสขุภาพได้ดียิ!งขึ &น เช่น เมื!อรู้วา่การสบูบหุรี!หรือเสพย์ยาเสพติดและของมนึเมาเป็นการทําลาย
สขุภาพ ก็จะปรับตวัหรือเลิกละทิ &ง เป็นการสร้างลีลาชีวิต (Life style) ของผู้ที!แลรักษาสขุภาพที!ดี 
 6. มีประสบการณ์ทางสงัคม (Social experience) เมื!อบคุคลได้มีการเลือกกิจกรรมการออก
กําลงักายเพื!อสขุภาพและสมรรถภาพและฝึกปฏิบตัิ จึงเป็นส่วนหนึ!งของลีลาชีวิต ก็จะเป็นการสร้าง
ประสบการณ์ทางสังคม ช่วยให้เข้ากับสังคมได้ดี มีมนุษยสัมพันธ์ที!ดี รู้จักบทบาทและสังคม
ประชาธิปไตยได้ดี เป็นการสร้างประสบการณ์ทางสงัคมที!ดี 
 7. ได้รับประสบการณ์ความตั &งใจ (Experimental attention) การที!บุคคลได้มีส่วนร่วมใน
กิจกรรมการดแูลสขุภาพ การออกกําลงักายเพื!อสขุภาพและสมรรถภาพอย่างต่อเนื!อง ถือว่าเป็นการ
สร้างประสบการณ์ความตั &งใจของชีวิตที!ดีและจะเป็นหลกัการหรือกฎเกณฑ์ในการทํางานหรือปฏิบัติ
ภารกิจได้อย่างมีเป้าหมาย  หรือมีจุดหมาย มีการสร้างเสริมประสบการณ์หรือความสําเร็จให้แก่
บคุคลนั &นๆ 
 8. มีแรงเสริมโดยสิ!งสําคญัอื!น (Reinforcement by significant others) เมื!อบคุคลได้เข้าร่วม
กิจกรรมการออกกําลงักายเพื!อสขุภาพและสมรรถภาพ ได้มีการวางเป้าหมายแห่งความสําเร็จ มี
สมรรถภาพทางกายที!ดีขึ &น มีความรู้สึกที!ดีต่อตนเอง มีความสมดลุทางสุขภาพกายสุขภาพจิตที!ดี 
ปรับตวัให้เข้ากบัพฤติกรรมสขุภาพ  ประสบการณ์ทางสงัคมและมีความมุง่มั!นตั &งใจ ประกอบกบัมีแรง
เสริมที!เป็นจดุมุง่หมายของชีวิตที!ดีจะช่วยให้บคุคลมีการยอมรับนับถือตนเองมากขึ &นและส่งเสริมให้
เป็นที!ยอมรับนบัถือโดยผู้ อื!นมาด้วย 
 จากทฤษฎีของฮาร์เตอร์ (Harter, 1987; อ้างถึงในสืบสาย บญุวีรบตุร, 2541) ที!ว่าความรู้สึก
เห็นคณุคา่ในตนเองในการออกกําลงักายนั &นประกอบด้วยองค์ประกอบที!มีความเกี!ยวข้องกบัการรับรู้ 
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เกี!ยวกบัตนเอง (Self-perception) กบัความเชื!อมั!นในตนเอง (Self-confidence) ที!จะทําให้เกิดความ
ภาคภมิูใจในตนเองและในการที!จะทําให้เกิดความภาคภมิูใจใจตนเอง การเกิดความรู้สึกว่าตนทําได้ 
มีความสามารถ มีความเชื!อมั!น ยังมีองค์ประกอบอื!นๆที!นักกีฬาใช้เป็นแหล่งอ้างอิงเพื!อประเมิน
ความสามารถของตนเองซึ!งช่วยสร้างหรือพฒันาการรับรู้ตนเองที!ดี มีความสามารถและความภมิูใจ
ในตนเอง ดงันี & 
  1. ได้รับการประเมินจากคนรอบข้าง 
  2. เปรียบเทียบความสามารถกบัเพื!อนร่วมทีม 
  3. เปรียบเทียบกบัสถิติการเลน่เดิมหรือสถิติการเลน่ของผู้ อื!น 
  4. ผลการแขง่ขนั  แพ้-ชนะ 
  5. การบรรลผุลของแตล่ะคน 
  6. พฒันาทกัษะ 
  7. เรียนรู้เร็วขึ &น 
  8. มีความพยายามมากขึ &น 
  9. เพลินหรือเครียดในการกระทํากิจกรรมในกลุม่ 

การได้รับการประเมินจากคนรอบข้าง เช่น พ่อ  แม่ เพื!อนและโค้ช นักกีฬาจะมีแหล่งการ
อ้างอิงเพื!อสร้างความภมิูใจในตนเองนั &นขึ &นอยู่กับอายุและระดบัความสามารถ จากการวิจัยพบว่า
นกักีฬาที!อายตุํ!ากวา่ 10 ปี มกัจะมีแหลง่การอ้างอิงจากผู้ใหญ่หรือเชื!อถือการให้ผลย้อนกลบัหรือจาก
การประเมินจากพ่อ แม ่ผู้ ฝึกสอนและผลแพ้-ชนะจากการแขง่ขนั นกักีฬาอายรุะหวา่ง 10-15 ปี มกัใช้
การเปรียบเทียบความสามารถกบัเพื!อนเพื!อประเมินความสามารถของตนเอง นกักีฬาที!มีอายรุะหวา่ง 
15-18  ปี มกัใช้ตนเองหรือมาตรฐานเดิมของตนเองกบัการบรรลจุุดมุ่งหมายที!ตั &งไว้เป็นแหล่งอ้างอิง
ในการประเมินความสามารถของตนเอง รวมทั &งความรู้สกึพอใจ สนุก สะใจ ที!สามารถทําได้เป็นการ
สร้างความภมิูใจในตนเอง 

 
ข. งานวจัิยที�เกี�ยวข้อง 
 
 งานวจัิยภายในประเทศ 
 รัตนาพร มณีจนัสขุ (2539) ได้ทําการวิจยัเรื!องความสามารถในการแก้ปัญหาของเดก็ปฐมวยั
ที!ได้รับการจัดประสบการณ์การเล่นพื &นบ้านไทย โดยศึกษากับเด็กชั &นอนุบาลปีที! 2 ภาคเรียนที! 1                     
ปีการศกึษา 2538 โรงเรียนชมุชนบ้านด้าย จงัหวดัเชียงราย จํานวน 14 คน เครื!องมือที!ใช้ในการวิจัย
ได้แก่ แผนการจดัประสบการณ์การเลน่พื &นบ้านไทย จํานวน 15 แผน แบบทดสอบความสามารถใน          
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การแก้ปัญหาของเด็กปฐมวัย และแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการแก้ปัญหา นําข้อมูลมา
วิเคราะห์โดยการทดสอบคา่ที (t-test) และนําเสนอโดยการบรรยาย 
 ผลการศึกษาพบว่า  (1) เด็กปฐมวัยที!ได้รับการจัดประสบการณ์การเล่นพื &นบ้านไทย มี
ความสามารถในการแก้ปัญหาสงูขึ &นอย่างมีนัยสําคญัที!ระดบั .01 (2) พฤติกรรมการแก้ปัญหาของ
เดก็ปฐมวยัในกรเลน่พื &นบ้านไทย มีลกัษณะดงันี & (2.1) การเล่นครั &งแรก เด็กจะเล่นโดยใช้วิธีลองผิด
ลองถกูเป็นส่วนใหญ่ (2.2) ความสามรถในการแก้ปัญหาเพื!อเอาชนะในการเล่นของเด็กจะปรากฏ
หลงัจากที!เดก็พบปัญหาหรือได้มีโอกาสเลน่ซํ &าอีก สําหรับการเลน่พื &นบ้านไทยทั &ง 15 ชนิด มีเพียงการ
เลน่แขง่เรือที!เดก็ไมส่ามารถแก้ปัญหาเพื!อเอาชนะการเลน่ได้ (2.3) ความสามรถในการแก้ปัญหาเพื!อ
เอาชนะในการเลน่ของเดก็มีความแตกตา่งกนั 
  

ละมนุ ชชัวาล (2543) ได้ทําการวิจยัเรื!องผลของการจัดกิจกรรมการละเล่นพื &นบ้านของไทย
ประกอบคําถามปลายปิดที!มีตอ่ความคิดสร้างสรรค์ของเดก็ปฐมวยั โดยศกึษากบัเดก็ชั &นอนบุาลปีที! 2 
ภาคเรียนที! 1 ปีการศกึษา 2543 โดรงเรียนบ้านโนนป่าซาง จงัหวดัเลย จํานวน 30 คน  

ผลการศกึษาพบวา่ เดก็ปฐมวยัที!ได้รับการจัดกิจกรรมการละเล่นพื &นบ้านของไทยประกอบ
คําถามปลายเปิด กบัประกอบคําถามอิสระ มีความคิดสร้างสรรค์แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัที!ระดบั 
.01 โดยเด็กปฐมวยัที!ได้รับการจัดกิจกรรมการละเล่นพื &นบ้านของไทยประกอบคําถามปลายเปิดมี
คะแนนเฉลี!ยความคิดสร้างสรรค์สงูกว่าเด็กปฐมวยัที!ได้รับการจัดกิจกรรมการละเล่นพื &นบ้านไทย
ประกอบคําถามอิสระ 

 
 วีรพงศ์ บญุประจกัษ์ (2545) ได้ทําการวิจัยการจัดประสบการณ์การเล่นพื &นบ้านไทยที!มีผล
ตอ่พฤติกรรมทางสงัคมของเดก็ปฐมวยั โดยศกึษากบัเดก็ชั &นอนบุาลปีที! 3 ภาคเรียนที! 1 ปีการศึกษา 
2544 โรงเรียนศิริรักษ์วิทยา แขวงบคุคโล เขตธนบรีุ จํานวน 10 คน  

ผลการศึกษาพบว่าเด็กปฐมวัยก่อนจัดประสบการณ์ระหว่างการจัดประสบการณ์การเล่น
พื &นเมืองไทยในแตล่ะช่วงสปัดาห์ มีพฤติกรรมทางสงัคม โดยเฉลี!ยรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติที!ระดบั .001 เมื!อวิเคราะห์การเปลี!ยนแปลงในแต่ละช่วงสปัดาห์ พบว่า คะแนนพฤติกรรม
ทางสังคมโดยเฉลี!ยรวมมีการเปลี!ยนแปลงไปในทางที!เพิ!มขึ &นตลอดช่วงเวลา 8 สัปดาห์ และเมื!อ
วิเคราะห์คะแนนเฉลี!ยพฤติกรรมทางสังคมของเด็กปฐมวยัแยกเป็นรายด้าน ได้แก่ ความร่วมมือ 
ความเห็นอกเห็นใจ ช่วยเหลือและแบ่งปัน พบว่า คะแนนพฤติกรรมทางสังคมทั &ง 3 ด้าน มีการ
เปลี!ยนแปลงไปในลกัษณะที!สอดคล้องกับการวิเคราะห์แบบคะแนนรวมทั &งหมด ซึ!งเพิ!มขึ &นอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .001  
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ศรีประไพ ดุลยโกศล(2547) ได้ทําการวิจัยเรื! องผลของการฝึกรําวงมาตรฐานที! มีต่อ

ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง นั ก เ รี ย น ห ญิ ง ชั &น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที!  3 โ ร ง เ รี ย น ส า ธิ ต แ ห่ ง
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Kasetsart 
Youth Fitness Test  และโปรแกรมการฝึกรําวงมาตรฐาน ทําการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นระยะเวลา 
8 สปัดาห์ นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที! 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที! 8 มาหาค่าเฉลี!ย ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน แล้วเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซํ &าแล้วเปรียบเทียบเป็นราย
คูด้่วยวิธีการของตกีู  

ผลการศกึษาพบวา่ สมรรถภาพทางกายของกลุม่ทดลองฝึกรําวงมาตรฐานกับกลุ่มควบคมุที!
ไมไ่ด้รับการฝึกรําวงมาตรฐานหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ รายการลกุนั!ง 60 วินาที ดนัพื &น 30 วินาที นั!งงอ
ตวัไปข้างหน้า วิ!งอ้อมหลกั วิ!ง/เดิน 1,000 เมตร และวดัความหนาของชั &นไขมนัใต้ผิวหนัง ไม่แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
  

สมจินตนา คปุตสนุทร (2547) ได้ทําการวิจัยเรื!อง ความเชื!อมั!นในตนเองของเด็กปฐมวยัที!
ได้รับการจดัประสบการณ์การละเลน่พื &นบ้านของไทย วตัถปุระสงค์ เพื!อศกึษาและเปรียบเทียบระดบั
ความเชื!อมั!นในตนเองในช่วงระยะเวลาที!แตกต่างกันและแยกเป็นรายด้าน ได้แก่ ด้านการกล้า
แสดงออก ด้านการเป็นตวัของตวัเอง ด้านการปรับตวัเข้ากับสภาพแวดล้อม ของเด็กปฐมวยัที!ได้รับ
การจัดประสบการณ์การการละเล่นพื &นบ้านของไทย ก่อนการจัดประสบการณ์และระหว่างการจัด
ประสบการณ์การละเล่นพื &นบ้านของไทย กลุ่มตวัอย่างที!ใช้ในการศึกษาครั &งนี &เป็นนักเรียนอายุ
ระหวา่ง 3-4 ปี ที!กําลงัเรียนอยู่ในชั &นอนบุาลปีที! 1 ภาคเรียนที! 1 ปีการศึกษา 2546 ของโรงเรียนบุญ
สมอนบุาล จนัทบรีุ โดยใช้วิธีการสุม่อย่างง่าย จํานวน 16 คน เพื!อจดัประสบการณ์การละเลน่พื &นบ้าน
ของไทยเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 20 นาที รวมทั &งสิ &น 24 ครั &ง เครื!องมือที!ใช้ใน
การวิจัยครั &งนี &คือ แผนการจัดประสบการณ์การละเล่นพื &นบ้านของไทยและแบบสงัเกตพฤติกรรม
ความเชื!อมั!นในตนเองของเดก็ปฐมวยั  

ผลการศึกษาพบว่าเด็กปฐมวยัก่อนการจัดประสบการณ์และระหว่างการจัดประสบการณ์
การละเล่นพื &นบ้านของไทยในแต่ละช่วงสปัดาห์ มีความเชื!อมั!นในตนเองโดยเฉลี!ยรวมแตกต่างกัน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั p<.01 และมีการเปลี!ยนแปลงของคะแนนความเชื!อมั!นในตนเอง
ของเด็กปฐมวัยด้านการกล้าแสดงออก ด้านการเป็นตัวของตัวเอง และด้านการปรับตัวเข้ากับ
สภาพแวดล้อม เพิ!มขึ &นตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั p<.01 
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สมบตัิ ยนต์วิสตูร (2549) ได้สร้างแบบวดัความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองในการออกกําลงักาย
และหาความแตกตา่งของความรู้สกึเห็นคณุค่าในตนเองในการออกกําลงักายระหว่างนิสิตชายและ
นิ สิ ต ห ญิ ง  ม ห า วิ ท ย า ลัย เ ก ษ ต ร ศ า ส ต ร์  ก ลุ่ ม ตัว อ ย่ า ง เ ป็ น นิ สิ ต ช า ย แ ล ะ นิ สิ ต ห ญิ ง
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ จํานวน 560 คน  

ผลการศกึษาพบวา่ ความแตกต่างของความรู้สึกเห็นคณุค่าในตนเองในการออกกําลงักาย
ระหวา่งนิสิตชายและนิสิตหญิงมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ มีความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที!ระดบั .01 ซึ!งความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองในการออกกําลงักายของนิสิตชายสงูกวา่นิสิตหญิง 
  

อําพร บําเพ็ญ (2550) ได้ทําการศกึษา ผลการจดักิจกรรมการเลน่เกมและกีฬาพื &นเมืองไทยที!
มีตอ่สมรรถภาพทางกายที!สมัพนัธ์กบัสขุภาพและความพึงพอใจของนกัเรียนชั &นประถมศกึษา ช่วงชั &น
ที! 2 การวิจยัครั &งนี &มีจดุมุง่หมายเพื!อ 1) เพื!อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที!สมัพนัธ์กบัสขุภาพหลงั
การทดลองระหว่างกลุ่มที!เล่นเกมและกีฬาพื &นเมืองไทย และกลุ่มที!เล่นกิจกรรมตามปกติ 2) เพื!อ
เปรียบเทียบความพึงพอใจหลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมระหวา่งกลุม่ที!เลน่เกมและกีฬาพื &นเมืองไทย และ
กลุม่ที!เลน่กิจกรรมตามปกติ กลุม่ตวัอย่างคือนกัเรียนประถมศกึษาช่วงชั &นที! 2 กลุม่โรงเรียนขนุอินทร์ 
ที!มีอายุ 10-12 ปี จํานวน 40 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน กลุม่ทดลองเข้าร่วมกิจกรรมการเล่นเกมและกีฬาพื &นเมืองไทย กลุ่มควบคมุ
เข้าร่วมกิจกรรมการเล่นตามปกติ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 60 นาที แล้วทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที!สมัพันธ์กับสขุภาพ และวดัความพึงพอใจที!มีต่อกิจกรรมการเล่นหลงั
การทดลอง เครื!องมือที!ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย 1) แผนการจดักิจกรรมการเลน่เกมและกีฬาพื &น
เมืองไทย 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที!สมัพนัธ์กับสขุภาพ 7 รายการ คือ ดชันีมวลกาย  วดั
ความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั ลกุ-นั!ง 60 วินาที ดนัพื &น 30 วินาที นั!งงอตวัไปข้างหน้า วิ!งอ้อมหลกั วิ!ง
ระยะไกล 3) แบบสอบถามความพึงพอใจ ข้อมูลที!ได้นํามาวิเคราะห์หาค่าเฉลี!ย ส่วนเบี!ยงเบน
มาตรฐาน และทดสอบคา่ที (t-test)  

ผลการศกึษาพบวา่ ผลการจัดกิจกรรมการเล่นเกมและกีฬาพื &นเมืองไทยที!มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที!สมัพันธ์กับสุขภาพและความพึงพอใจของนักเรียนประถมศึกษาช่วงชั &นที! 2 พบว่า ใน
รายการลกุนั!ง 60 วินาที นั!งงอตวัไปข้างหน้า วิ!งอ้อมหลกัและวิ!งระยะไกล ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .01 ส่วนในรายการดชันีมวลกาย ความ
หนาของไขมนัใต้ผิวหนงัและดนัพื &น 30 วินาที ไมแ่ตกตา่งกนั นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมี
ความพึงพอใจตอ่การจดักิจกรรมการเลน่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .01 
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 สมศักดิ? ศิริวงศ์ (2551) ได้ทําการศึกษาเรื!องผลการใช้ชุดกิจกรรมกีฬาพื &นเมืองไทยเพื!อ
ส่งเสริมความรู้ด้านกีฬาพื &นเมืองไทย การวิจัยครั &งนี &มีวัตถุประสงค์เพื!อสร้างและศึกษาการใช้ชุด
กิจกรรมกีฬาพื &นเมืองไทย เพื!อสง่เสริมความรู้ด้านกีฬาพื &นเมืองไทย ศกึษาความคิดเห็นของนกัเรียนที!
มีตอ่กีฬาพื &นเมืองไทย กลุ่มประชากรที!ใช้ศึกษาครั &งนี &คือ นักเรียนชุมนุมกีฬาพื &นเมืองไทยระดบัชั &น
มธัยมศึกษาปีที! 1 จํานวน จํานวน 32 คน ในภาคเรียนที! 1 ปีการศึกษา 2550 โรงเรียนศึกษา
สงเคราะห์จิตต์อารี อําเภอเมือง จังหวัดลําปาง เครื!องมือที!ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ ชุด
กิจกรรมกีฬาพื &นเมืองไทย 1 ชดุ ประกอบด้วยกิจกรรมกีฬา 10 ชนิดกีฬา แผนการจัดกิจกรรมจํานวน 
10 แผน ใบความรู้แบบประเมินพฤติกรรมนกัเรียนระหวา่งกิจกรรม แบบทดสอบความรู้เกี!ยวกับกีฬา
พื &นเมืองไทยใช้ทดสอบความรู้เรื!องกีฬาพื &นเมืองไทยก่อนและหลงัการปฏิบัติกิจกรรม และแบบวัด
ความคิดเห็นของนกัเรียน สถิติที!ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู คือ ค่าเฉลี!ย ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน และ
การทดสอบคา่ที (t-test) 

 ผลการศกึษาพบวา่ ชดุกิจกรรมที!สร้างมีประสิทธิภาพ 80/80 ผลการใช้ชุดกิจกรรมกีฬาพื &น
เมืองไทยพบว่าคะแนนหลังการเข้าร่วมกิจกรรมสงูกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม และนักเรียนมีความ
คิดเห็นตอ่กีฬาพื &นเมืองไทยในระดบัเห็นด้วย 

 
งานวจัิยต่างประเทศ 

 ยงั (Yong, 1979) ได้ทําการวิจยัเรื!อง สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและนักเรียนหญิง
ระดบัมธัยมศึกษา โดยใช้กลุ่มตวัอย่างจํานวน 230 คน ของโรงเรียนเคอร์น (Kerm high school 
distric) โดยแบ่งนกัเรียนออกเป็น 2 กลุม่ กลุ่มที! 1 ฝึกโปรแกรมพลศึกษาตามหลกัสตูรของโรงเรียน 
กลุม่ที! 2 ฝึกโปรแกรมพลศกึษาที!ผู้ วิจัยจัดให้เพื!อที!จะเปรียบเทียบว่า นักเรียนที!ฝึกพลศึกษาทั &งสอง
แบบนี & กลุม่ใดจะมีสมรรถภาพทางกายดีกวา่กนั ภายหลงัจากโปรแกรมการฝึกโปรแกรมพลศึกษาทั &ง
สองแบบนี &ระยะเวลาหนึ!ง ผู้ วิจยัได้ให้กลุม่ตวัอย่างทั &งสองมาทําการทดสอบรายการตา่งๆ ดงันี & วิ!ง 1.5 
ไมล์ วิ!ง 440 หลา ลกุ-นั!ง นั!งงอตวัไปข้างหน้า และดนัข้อ  

ผลการศกึษาพบวา่ นกัเรียนทั &งสองกลุม่มีสมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกันทุกรายการ แต่
ภายหลงัการฝึก กลุ่มที!ฝึกด้วยโปรแกรมพลศึกษาที!ผู้ วิจัยจัดให้มีความแข็งแรงและอ่อนตวัเพิ!มขึ &น 
สว่นกลุม่ที!ฝึกด้วยโปรแกรมพลศกึษาตามหลกัสตูรของโรงเรียนมีความแขง็เพิ!มขึ &น 

 
โทโดนิโอ  (Todonio, 1982) ได้ทําการวิจัยเรื!อง “สมรรถภาพางกายของนักเรียนโรงเรียน

เทศบาลซึ!งอยู่ในเขตที!ยากจน  เปรียบเทียบกบัเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของเยาวชนแห่งชาติ”   
โดยใช้กลุม่ตวัอย่างจํานวน  779  คน  และใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนของ  
“AAHPER” (AAHPER Youth Fitness Test)  
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 ผลการศกึษาพบวา่ (1) ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและ
หญิงที!อยู่ในเขตยากจน  กับเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของเยาวชนแห่งชาติที!วดัไว้ในปี  ค.ศ.  
1975 (2) ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงที!มีความยากจน
สูง  กับนักเรียนชายและหญิงที!มีความยากจนตํ!า  (3) ระดับความยากจนไม่มีความสัมพันธ์กับ
สมรรถภาพทางกายของบคุคล 
 

แมดฮรีู ที วากาโชว์ (Madhuri T. Waghachoure, 2003) ได้ทําการวิจยัเรื!อง การพัฒนาและ
คณุคา่เกมพื &นเมืองอินเดีย โค-โค (KHO-KHO) จากการศกึษาพบวา่ เกมพื &นเมืองอย่าง โค-โค (KHO-
KHO) เลน่ในประเทศอินเดีย และกลบักลายเป็นกีฬาที!ได้รับความนิยมในการแข่งขนัในบางประเทศ
ทางแถบเอเชียใต้ เกมโค-โค (KHO-KHO) มีพื &นฐานจากหลกัการทางธรรมชาติของการพัฒนาทาง
กาย และช่วยส่งเสริมสขุภาพที!ดีระหว่างเยาวชน ซึ!งไม่ได้เป็นเพียงการวิ!งหรือไล่จับเท่านั &น หาก
หมายถึงการเอาชนะที!ต้องใช้สมรรถภาพทางกาย คําสั!งชั &นสงู ความอ่อนตวั ความเร็ว ความอดทน 
และความแขง็แรงของผู้ เลน่ การวิ!งไลจ่บัและการหมนุตวัทําให้เกมมีความตื!นเต้นและนา่สนใจมากขึ &น 
เกมนี &มีคณุคา่ทางด้านสงัคม จิตวิทยา คณุธรรมและประวตัิศาสตร์ 

 
คาทรา แมดฮูรี ไซเคนท์ (Katra Madhuri Shikant India, 2004) ได้ทําการวิจัยเรื!องผลของ

การเลน่เกมพื &นเมืองของผู้หญิงที!มีตอ่สมรรถภาพทางกลไกการเคลื!อนไหว ในการวิจยัใช้ประชากรคือ
นกัเรียนหญิง 40 คน ที!มีอายรุะหวา่ 17-21 ปี แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน กลุ่มควบคมุ 20 คน โดย
ทั &งสองกลุม่ได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกการเคลื!อนไหวก่อนการทดลอง ได้แก่ วิ!งเก็บของ  
ลกุนั!ง ยืนกระโดดไกล กลุม่ทดลองเล่นเกมพื &นเมือง 6 สปัดาห์ หลงัสปัดาห์ที! 6 ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกลไกการเคลื!อนไหวทั &งสองกลุม่ เปรียบเทียบผลโดยใช้ t-test   

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคมุไม่มีพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกลไกการเคลื!อนไหว  
กลุม่ทดลองมีพฒันาการทางสมรรถภาพทางกลไกการเคลื!อนไหวแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

 
 ไดโลเร้นโซ ปีเตอร์ (Dilorenzo Peter, 2006) ได้ทําการวิจัยเรื!อง ผลของการฝึกพลศึกษาที!
บ้านที!มีผลตอ่สมรรถภาพทางกายและความรู้เกี!ยวกบัสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเกรด 4 โดยมี
วตัถุประสงค์เพื!อศึกษาผลของการฝึกพลศึกษาที!บ้านที!มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและความรู้
เกี!ยวกบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนเกรด 4 นกัเรียนที!เข้าร่วมการทดลองประกอบด้วยนกัเรียนที!
อยู่ในเมืองและชายเมืองจํานวน 59 คน เป็นชาย 30 คน และหญิง 29 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ที!  
1 ฝึกพลศกึษาเสริมหลกัสตูร กลุม่ที! 2 กลุม่ที!ฝึกพลศึกษาที!บ้าน กลุ่มที! 3 กลุ่มที!ไม่ได้ฝึกพลศึกษาที!
บ้าน ทั &งสามกลุ่มจะต้องเขียนบันทึกเกี!ยวกับกิจกรรมที!ฝึกพลศึกษา กลุ่มที!ฝึกพลศึกษาที!บ้านต้อง
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ปฏิบัติกิจกรรมการพลศึกษาอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั &ง ครั &งละอย่างน้อย 30 นาที รวมทั &งการทํา
การบ้านที!เกี!ยวกบัด้านความรู้ด้วย โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน วิ!งระยะทาง 1 ไมล์  
ดนัพื &น ม้วนตวั ความออ่นตวั และยกลําตวั หลงัการทดลองสปัดาห์ที! 12   

ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนที!ฝึกพลศึกษาที!บ้านสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน
ความแขง็แรงของกล้ามเนื &อหน้าท้อง ความแขง็แรงของร่างกายสว่นบนและความยืดหยุ่นของร่างกาย
ได้ดีกวา่นกัเรียนที!ฝึกพลศกึษาตามหลกัสตูรและกลุม่ที!ไมไ่ด้ฝึกพลศึกษาที!บ้านรวมทั &งมีความเข้าใจ
เกี!ยวกบัสมรรถภาพทางกายมากกวา่ด้วย  
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ภาพที� 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
 
 
 

มิติทางร่างกาย  ?? 

สุขสมรรถนะ  
(ศราวธุ รุ่งเรือง, 2545) 
-  ขนาดของร่างกาย  (Body composition  )   
-  ความออ่นตวั (Flexibility)   

-  ความแขง็แรงอดทนของกล้ามเนื &อ (Muscle 

strength) 
-  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจ (Cardiovascular endurance) 

การออกกาํลังกาย 

ปัญหาสุขภาพ 
สขุภาพทางด้านร่างกาย         -   ความแขง็แรงของร่างกายและการเจริญเติบโต 
                                                 อย่างสมวยั 
สขุภาพทางด้านจิตวิญญาณ   -  การต้องการการยอมรับและตระหนกัในคณุคา่ของ 
                                                ตนเอง 

วัยรุ่น 

 

การเล่นพื &นเมืองไทย 
 

พัฒนา 

มิติทางจติวญิญาณ ?? 

การเหน็คุณค่าในตนเอง 

 (ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) 
- ด้านตนเองโดยทั!วไป 

- ด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน 

- ด้านครอบครัว 
- ด้านการเรียน 
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บทที� 3 
 

วิธีดาํเนินการวิจยั 
 

 การวิจัยเรื!องผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทยที!มีต่อสขุสมรรถนะและการ
เห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั &นมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยเชิงทดลองที!เป็นการจัด
ดําเนินการแบบสุม่และมีกลุม่ควบคมุไว้สําหรับเปรียบเทียบ (True–experimental designs) ขั &นตอน
การศกึษาวิจยัได้ผา่นการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัใน
คน กลุม่สหสถาบนัชดุที! 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยมีวตัถปุระสงค์เพื!อศกึษาผลของการฝึกด้วย
โปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทยที!มีต่อสุขสมรรถนะและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั &น
มธัยมศกึษาตอนต้น ผู้ วิจยัได้นําเสนอขั &นตอนดงัตอ่ไปนี & 

1. ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. รูปแบบการวิจยั 
3. เครื!องมือที!ใช้ในการวิจยั 
4. ขั &นตอนการดําเนินการวิจยั 
5. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
6. การวิเคราะห์ทางสถิต ิ

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที!ใช้ในการวิจัยครั &งนี &เป็นนักเรียนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้น ภาคการศึกษาปลาย         
ปีการศกึษา 2554 จากโรงเรียนขยายโอกาสขนาดเลก็ในอําเภอลาดบัวหลวงจํานวน 2 โรงเรียนด้วย
วิธีการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ได้แก่ โรงเรียนวดัโสภณเจติการาม 
และโรงเรียนอปุลพันธ์โรจนประสิทธิ? โดยให้โรงเรียนอปุลพันธ์โรจนประสิทธิ?เป็นกลุ่มควบคมุและ
โรงเรียนวดัโสภณเจติการามเป็นกลุม่ทดลอง 

การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างจาก 2  โรงเรียน คดัเลือกด้วยวิธีการสุ่มตวัอย่างตวัอย่างแบบง่าย 
(Simple random sampling) จากนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี &  
 กลุม่ที! 1  กลุม่ควบคมุ  เป็นนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียนอปุลพนัธ์โรจนประสิทธิ? 
ทั &งหมด 24  คน แบ่งเป็น ชาย 12 คน หญิง 12 คน ทําการสุม่ตวัอย่างจากจํานวนนกัเรียนทั &งหมด 48 
คน  โดยกลุม่ควบคมุจะดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกติ มีการเข้าเรียนวิชาพลศกึษาที!กําหนดใน
หลกัสตูรแตไ่มไ่ด้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทย 
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  กลุ่มที! 2 กลุ่มทดลอง เป็นนักเรียนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนวัดโสภณเจติการาม 
ทั &งหมด 24 คน แบ่งเป็น ชาย 12 คน หญิง 12 คน  ทําการสุ่มตวัอย่างจากจํานวนนักเรียนทั &งหมด          
43คน โดยกลุม่ทดลองเป็นกลุม่ที!ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทย และมีการเรียนวิชา          
พลศกึษาตามที!กําหนดในหลกัสตูร 

 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวจัิย  

เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง มีดังนี & 
  1. เป็นนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น 
  2. ไมเ่ป็นเดก็พิเศษหรือไมเ่ป็นเดก็ที!พิการทางสติปัญญา 
  3. ไมเ่ป็นเดก็ที!มีดชันีมวลกาย (BMI) มากกวา่ 30 

เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง มีดังนี & 
1. เป็นนกัเรียนที!เข้าร่วมกิจกรรมไมถ่งึ 29 ครั &ง จากจํานวนทั &งหมด 36 ครั &ง 
2. เป็นนกัเรียนที!ไมเ่ข้าร่วมกิจกรรมตดิตอ่กนัจํานวน 6 ครั &ง 
3. นกัเรียนที!เข้าร่วมการวิจยัไมต้่องการร่วมกิจกรรมตอ่ 

จากนั &นผู้ วิจัยจัดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการสุ่มอย่างง่าย  (Simple random 
sampling) จากนักเรียนทั &งหมดให้เหลือกลุ่มละ 24 คน เป็นชาย 12 คน หญิง 12 คน จากการ
เปรียบเทียบกับตารางของโคเฮน (Cohen, 1988) พบว่ามีค่า Effect size = 0.4 และ power = 0.8 
ซึ!งเป็นจํานวนที!ได้คํานวณให้อยู่ในเกณฑ์ที!น่าเชื!อถือได้  ในกรณีที!กลุม่ตวัอย่างไมส่ามารถเข้าร่วมการ
ทดลองได้ครบตามเกณฑ์  จํานวนนกัเรียนที!เป็นกลุม่ตวัอย่างที!สามารถลดลงได้เหลือกลุ่มละ 20 คน 
คือจะมค่่า Effect size = 0.5 และ power = 0.8 แสดงให้เห็นว่าแม้กลุ่มตวัอย่างจะลดลงถ้าไม่น้อย
กวา่ 20 คนก็จะยงัคงเพียงพอในการวิเคราะห์นยัสําคญัทางสถิติ   
 
  การป้องกันการปนเปื&อนของกลุ่มควบคุม      
 เพื!อป้องกนัการปนเปื&อนของกลุม่ควบคมุ ผู้ วิจยัป้องกนัโดยใช้โรงเรียนที!มีบริบทใกล้เคียงกัน 
2 แห่ง เป็นกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยคดัเลือกโรงเรียนที!เป็นโรงเรียนขยายโอกาสขนาดเล็กที!
อยู่ในอําเภอเดียวกนัเพื!อให้มีสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกันกัน และเป็นโรงเรียนขนาดเล็กที!มีอปุกรณ์
กีฬาไมเ่พียงพอ แตมี่สนามเป็นลานกว้างสําหรับประกอบกิจกรรมได้ มีหลกัสตูรการเรียนการสอนเป็น
หลกัสตูรเดียวกนั และจํานวนนกัเรียนก็ใกล้เคียงกนัมาเป็นกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
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รูปแบบของการวจัิย  
 การทดลองครั &งนี &เป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที!มีการดําเนินการแบบ
สุม่และมีกลุม่ควบคมุไว้สําหรับเปรียบเทียบ (True – experimental designs) ดงันี & 
 
  ตารางที� 2 รูปแบบการวิจยั 
 

กลุ่ม ทดสอบก่อน ทดลอง 
ทดสอบหลัง 
6  สัปดาห์ 

ทดลอง 
ทดสอบหลัง 
12  สัปดาห์ 

R1 O1  O3  O5 
R2 O2 T1 O4 T1 O6 

 
การทดสอบ  ทําการทดสอบสขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเอง  ก่อนการทดลอง  หลงั

การทดลอง 6 สปัดาห์  และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 

เครื�องมือที�ใช้ในการวจัิย 
1.1 แบบทดสอบสุขสมรรถนะ 

       โดยแบบทดสอบที!นํามาใช้ในการวิจัยครั &งนี &  ผู้ วิจัยได้ใช้แบบทดสอบสขุสมรรถนะจาก   
ศราวฒิุ รุ่งเรือง (2545) ที!เป็นการทดสอบสขุสมรรถนะของนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษา อาย ุ13-15  ปี ซึ!ง
เป็นการวดัองค์ประกอบของสขุสมรรถนะที!ไมจํ่าเป็นต้องใช้เครื!องมือจํานวนมากหรืออปุกรณ์ที!มีราคา
แพง องค์ประกอบที!วดัมีดงัตอ่ไปนี & 
  1. ขนาดของร่างกาย  มุ่งเน้นถึงขนาดของร่างกายในการมีนํ &าหนักตวัที!สัมพันธ์กับ
ส่วนสงู มีรายการทดสอบคือ ค่าดชันีมวลกาย (BMI; Body mass index) หน่วยวดัเป็นกิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร 
     มีสตูรคํานวณ ดงันี &   BMI           นํ &าหนกั (กิโลกรัม) 
                                                                             สว่นสงู (เมตร)2 
      2. ความออ่นตวั มุง่เน้นถงึการยืดหยุ่นของกล้ามเนื &อ เอน็ยึดข้อ เอน็กล้ามเนื &อ ตลอดจน
มมุการเคลื!อนไหวของข้อตอ่ในร่างกาย มีรายการทดสอบคือ นั!งงอตวั (Sit and reach test) หน่วยวดั
เป็นเซนติเมตร 
     3. ความแขง็แรงอดทนของกล้ามเนื &อ มุง่เน้นถึงการออกแรงทํางานของกล้ามเนื &อ เอน็ยึด
ข้อ เอน็ยึดกล้ามเนื &อ ตลอดจนมมุการเคลื!อนไหวของข้อตอ่ในร่างกาย มีรายการทดสอบ 2 อย่าง คือ 
          3.1 นอนยกตวั (Abdominal curl) หน่วยวดัเป็นครั &ง 
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           3.2 ดนัพื &น (Push up) หน่วยวดัเป็นครั &ง 
     4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  มุง่เน้นถึงความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจจากผลการทํางานที!มากกวา่ปกติจากทกุสว่นของร่างกายอย่างตอ่เนื!อง
นานๆ มีรายการทดสอบคือ เดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) หน่วยวดัเป็นนาที 

 
1.2 แบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง   
แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง มีวตัถปุระสงค์เพื!อวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง ซึ!งในการวิจยั

ครั &งนี &  ผู้ วิจัยใช้แบบวดัการเห็นคุณค่าในตนเองฉบับนักเรียนของประวีณา ธาดาพรหม (2550) ที!
พัฒนามาจากแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem)  ฉบับนักเ รียนของคูเปอร์สมิธ 
(Coopersmith self-esteem inventory-school form,1984) ประกอบด้วยข้อกระทงที!เป็นแบบวัด
จํานวน 50 ข้อ และข้อกระทงที!ใช้วดัการตอบไมต่รงความจริง (Lie scale) จํานวน 8 ข้อ รวมทั &งสิ &น 58 
ข้อ โดยแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองฉบับนี &มีความสอดคล้องภายในของเนื &อหา โดยมีค่า
สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้ออื!นๆที!เหลือ (Corrected item-total 
correlation: CITC) พบวา่ มีข้อกระทงที!มีคา่ r สงูกวา่ 0.20 จํานวน 58 ข้อ (r อยู่ระหว่าง .287-.769) 
และหาคา่ความเที!ยงโดยการประเมินหาคา่ความสอดคล้องภายใน (Internal consistency reliability) 
ด้วยสตูรวิธีการหาคา่สมัประสิทธิ?แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficrint) ได้ค่าความ
เที!ยงทั &งฉบบัเท่ากบั .96 (ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) 

แบบวดัการเห็นคุณค่าในตนเองฉบับนี &มีลักษณะเป็นประโยคบอกเล่าใช้รูปแบบของการ
รายงานตนเอง  โดยนกัเรียนจะพิจารณาข้อความในแบบประเมินวา่ “เหมือนตวัฉัน” และ “ไม่เหมือน
ตวัฉนั” ด้วยตนเอง แบ่งออกเป็นด้านตา่งๆ ดงันี & 

1. ด้านตนเองโดยทั!วไป 26 ข้อ ได้แก่ 1, 3, 4, 7, 10, 12, 13, 15, 18, 19, 24, 25, 27, 30, 
31, 34, 35, 38, 39, 43, 47, 48, 51, 55, 56 และ 57  
2. ด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน 8 ข้อ ได้แก่ 5, 8, 14, 21, 28, 40, 49 และ 52 
3. ด้านครอบครัว 8 ข้อ ได้แก้ 6, 9, 11, 16, 20, 22, 29  และ 44 
4. ด้านการเรียน 8 ข้อ ได้แก่ 2, 17, 23, 33, 37, 42, 46 และ 54 
5. ด้านการตอบไมต่รงความจริง 8 ข้อ ได้แก่ 26, 32, 36, 41, 45, 50, 53 และ 58 
เกณฑ์การให้คะแนน 
เนื!องจากแบบวดันี &มีลกัษณะรายงานตนเองทั &งด้านบวกและด้านลบ ดงันั &นจงึแบ่งลกัษณะ

เกณฑ์การให้คะแนนของแบบวดัการเหน็คณุคา่ในตนเอง ดงันี & 
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1. ข้อความทางลบ ตอบไมใ่ช่ ได้ 1 คะแนน ตอบใช่ ได้ 0 คะแนน ได้แก่ ข้อ 2, 3, 6, 7, 10, 
11, 12, 13, 15, 16, 17, 18, 21, 22, 23, 24, 25, 30, 31, 34, 35, 40, 44, 46, 48, 49, 51, 52, 54, 
55, 56 และ 57 

2. ข้อความทางบวก ตอบใช่ ได้ 1 คะแนน ตอบไมใ่ช่ ได้ 0 คะแนน ได้แก่ ข้อ 1, 4, 5, 8, 9, 
14, 19, 20, 27, 28, 29, 33, 37, 38, 39, 42, 43 และ 47 

3. ข้อความด้านการตอบไมต่รงความจริง ตอบวา่ใช่ ได้ 1 คะแนน ได้แก่ ข้อ 26, 32, 36, 41, 
45, 50, 53 และ 58 

คะแนนในสว่นของข้อความด้านการตอบไมต่รงความจริงจะไมนํ่ามารวมกับคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองด้านอื!นๆ แตนํ่ามาเพื!อประกอบการพิจารณาความน่าเชื!อถือของคําตอบ ซึ!งใช้เกณฑ์
ในการพิจารณา คือ ถ้าผู้ตอบได้คะแนนอยู่ในช่วง 1-4 คะแนน จากคะแนนด้านการตอบไม่ตรงความ
จริง แสดงว่าคําตอบของผู้ตอบมีความน่าเชื!อถือ แต่ถ้าผู้สอบได้คะแนนรวมอยู่ในช่วง 5-8 คะแนน 
จากคะแนนด้านการตอบไมต่รงความจริง แสดงวา่คําตอบของผู้ตอบไมมี่ความน่าเชื!อถือ  
 การแปลผล 
 คะแนนรวมของแบบประเมินการเห็นคณุค่าในตนเอง มีคะแนนเต็ม 100 คะแนน ซึ!งได้จาก
คะแนนรวมจากรายด้านทั &ง 4 ด้าน คือ ด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน ด้านครอบครัว
และด้านการเรียน จํานวน 50 ข้อ โดยจะไมน่บัคะแนนด้านการตอบไมต่รงความจริง 8 ข้อ จากนั &น นํา
คะแนนที!ผู้ตอบได้ไป x2 เพื!อแปลผลทั &งหมดจากคะแนนเตม็ 100 คะแนน 
 เกณฑ์ในการวดัระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของแบบวดันี & ใช้การแปลผลจากคะแนนเต็ม 
100คะแนน และใช้เกณฑ์ในการแบ่งกลุม่โดยทําการเทียบจากคา่เปอร์เซ็นต์ไทล์ ดงันี & 
 1. เปอร์เซนต์ไทล์ที! 75 ขึ &นไป (Upper quartile) บ่งชี &การเห็นคณุคา่ในตนเองสงู 
 2. เปอร์เซนต์ไทล์ที! 26-74 (Inter quartile) บ่งชี &การเหน็คณุคา่ในตนเองปานกลาง 
 3. เปอร์เซนต์ไทล์ที! 25 ลงไป (Lower quartile) บ่งชี &การเหน็คณุคา่ในตนเองตํ!า 
 
ตารางที� 3 แสดงเกณฑ์การแปลผลแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง (ประวีณา ธาดาพรม, 2550) 
 

เกณฑ์การแปลผลแบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
ระดับเปอร์เซน็ต์

ไทล์ 
คะแนนรวม ระดับการเหน็คุณค่าในตนเอง 

ตั &งแต ่75 ขึ &นไป ตั &งแต ่80 คะแนนขึ &นไป สงู 
26-74 59-79 ปานกลาง 

ตั &งแต ่25 ลงไป ตั &งแต ่58 คะแนนลงไป ตํ!า 
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ขั &นตอนการดําเนินการวจัิย 
ขั &นตอนที� 1 เตรียมการก่อนการทดลอง 
1. ทําการศกึษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมลูเกี!ยวกบัการเลน่พื &นเมืองไทย 
2. วิเคราะห์และสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย  โดยมีขั &นตอนการดําเนินงาน

ดงันี & 
                1. คดัเลือกการละเลน่พื &นเมืองไทย จํานวนทั &งหมด 20 ชนิด ที!มีลกัษณะดงันี & 
          1.1  เป็นกิจกรรมที!สง่เสริมการเห็นคณุคา่ในตนเองโดยจะต้องเป็นกิจกรรมที!สามารถ
สร้างให้เกิดความเชื!อมั!นในตนเองและเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองได้ ดงันี & เป็นกิจกรรมที!
เลน่เป็นทีม เป็นกิจกรรมที!ท้าทายความสามารถ หลากหลาย เหมาะสําหรับวยัรุ่น ไม่เน้นผลแพ้ชนะ 
เลน่ได้ทกุเพศ เลน่ได้ไมจํ่ากดัจํานวน อปุกรณ์หาได้ง่ายในท้องถิ!น และไมเ่สี!ยงตอ่การเกิดอนัตราย 
          1.2  เป็นกิจกรรมที!สร้างเสริมสขุสมรรถนะในด้านต่างๆ คือ ส่งเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื &อแขน ไหล่ ขาและลําตัว ส่งเสริมความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต และ
สง่เสริมความออ่นตวั 

     2. นําการเลน่พื &นเมืองไทยที!ผู้ วิจยัเลือกไว้ไปให้ผู้ทรงคณุวฒิุ 5 ท่านเป็นผู้ พิจารณาความ
ตรงเชิงเนื &อหา โดยคัดเลือกการละเล่นพื &นเมืองไทยที!มีค่าดชันีความสอดคล้อง (Item objective 
congruence, IOC) ตั &งแต ่0.6 ขึ &นไป มาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึก ซึ!งมีจํานวนทั &งหมด 19 ชนิด  ดงันี &                   

 1. วิ!งไทยช่วยไทย        2. ชกัเย่อ    3. รถม้าชาวเสียม       
4. ม้าศกึ    5. อุ้มขนุนางข้ามฟาก   6. แขง่ตะขาบ   
7. กระโดดเชือกหมู ่   8. วิ!งชิงธง    9. ช้างศกึ                   
10. พรมวิเศษ    11. ขาโถกเถก         12. วิ!งกะลา   
13. วิ!งกระสอบ           14. ไถนา              15. ลากทางหมาก      
16. วิ!งสามขา (2คน)   17. ขี!ม้าตาบอด          18. วิ!งเปี&ยว    
19. วิ!งเก็บของ 

        3. นําการเล่นไทยที!มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item objective congruence, IOC) 
ตั &งแต ่0.6 ขึ &นไป ทั &ง 19 ชนิด ไปทดลองใช้กบันกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้นที!ไมใ่ช่กลุม่ตวัอย่าง โดย
ผู้ วิจัยนําไปทดลองใช้กับนักเรียนชั &นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนลาดบัวหลวงนิ!มนวลอทิุศ โดย
ทดลองใช้กบันกัเรียนจํานวน 24 คน เพื!อหาความเที!ยงของโปรแกรม โดยพิจารณาจากอตัราการเต้น
ของหวัใจขณะฝึก 2 ครั &ง โดยแตล่ะครั &งทําการฝึกห่างกนั 1 สปัดาห์ เพื!อหาคา่สมัประสิทธิ?สหสมัพันธ์
แบบเพียร์สนั โดยโปรแกรมการละเลน่พื &นเมืองไทยนี &มีคา่สมัประสิทธิ?สหสมัพันธ์แบบเพียร์สนั .88 (r 
= .88)  
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จากการนําการเลน่พื &นเมืองไทยไปทดลองใช้กบันกัเรียนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้นที!ไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่างจํานวน 24 คน เพื!อหาความเที!ยงของโปรแกรม พิจารณาจากอตัราการเต้นของหวัใจขณะฝึก 
โดยใช้เครื!องวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (Heart rate monitor) ยี!ห้อโพลาร์ (Polar) ไว้ที!ใต้ราวนมและ
อา่นคา่อตัราการเต้นของหวัใจ โดยใช้คา่อตัราการเต้นของหวัใจเมื!อทํากิจกรรมครบ 10 นาที เพื!อหา
ค่าเฉลี!ยของอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึกของแต่ละกิจกรรม ทําให้สามารถแบ่งกลุ่มการเล่น
พื &นเมืองไทยตามความหนกัของกิจกรรมได้เป็น 2 กลุม่ ดงันี & 

1. การเลน่พื &นเมืองไทยที!มีความหนกัปานกลาง (65-70% ของ Heart rate max) มีทั &งหมด 
7  กิจกรรม ได้แก่  

1. วิ!งกะลา   2. ลากทางหมาก   
3. วิ!งสามขา   4. อุ้มขนุนางข้ามฟาก   
5. ขาโถกเถก   6. ช้างศกึ  
7. ไถนา  

2.  การเลน่พื &นเมืองไทยที!มีความหนกัมาก (71-80% ของ Heart rate max) มีทั &งหมด  
     12 กิจกรรม ได้แก ่
  1. ม้าศกึ  2. วิ!งววัคน 
  3. วิ!งกระสอบ  4. กระโดดเชือกหมู ่
  5. ขี!ม้าตาบอด  6. ชกัเย่อ 
  7. แขง่ตะขาบ  8. วิ!งเปี&ยว 
  9. รถม้าชาวเสียม 10. วิ!งไทยช่วยไทย 
  11. วิ!งเก็บของ  12. พรมวิเศษ 
  จากการแบ่งกลุม่กิจกรรมตามความหนกัของการเลน่พื &นเมืองไทยนี & ผู้ วิจยัจงึจดักลุม่ของ

กิจกรรมเพื!อใช้เป็นโปรแกรมในการฝึก โดยจดัให้ในแตล่ะวนัของการฝึก มีประกอบด้วยการเลน่
พื &นเมืองไทย 3 ชนิด โดยให้มีการเลน่พื &นเมืองไทยที!มีความหนกัปานกลาง 1 ชนิด และให้มีการเลน่
พื &นเมืองไทยที!มีความหนกัมาก 2 ชนิด 

ผู้ วิจยัแบ่งโปรแกรมการฝึกด้วยการเลน่พื &นเมืองไทยออกเป็น 7 ชดุกิจกรรม ดงันี & 
 โปรแกรมชดุที! 1 ประกอบด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ดงันี &  

1. วิ!งกะลา 
2. ม้าศกึ 
3. วิ!งววัคน 

  โปรแกรมชดุที! 2 ประกอบด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ดงันี & 
  1. วิ!งกระสอบ 
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  2. ลากทางหมาก 
  3. กระโดดเชือกหมู ่
 โปรแกรมชดุที! 3 ประกอบด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ดงันี & 
  1. วิ!งสามขา 
  2. ขี!ม้าตาบอด 
  3. ชกัเย่อ 
 โปรแกรมชดุที! 4 ประกอบด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ดงันี & 
  1. วิ!งเปี&ยว 
  2. อุ้มขนุนางข้ามฟาก 
  3. แขง่ตะขาบ 
 โปรแกรมชดุที! 5 ประกอบด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ดงันี & 
  1. ขาโถกเถก 
  2. รถม้าชาวเสียม 
  3. วิ!งไทยช่วยไทย 
 โปรแกรมชดุที! 6 ประกอบด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ดงันี & 
  1. ช้างศกึ 

2. วิ!งเกบ็ของ 
3. พรมวิเศษ 

โปรแกรมชดุที! 7 ประกอบด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ดงันี & 
  1. ไถนา 

2. วิ!งเกบ็ของ 
3. พรมวิเศษ 

        4. จดัโปรแกรมการฝึกด้วยการเล่นพื &นเมืองไทย โดยกําหนดระยะเวลาการฝึกทั &งหมด 
12 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์ วนัละ 50  นาที ช่วงเวลา 16.00-16.50 น. 
โดยแบ่งการออกกําลงักายเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 1) ระยะอบอุน่ร่างกาย ใช้เวลา 10 นาที 2) ระยะออกกําลงั
กาย ใช้เวลา 30 นาที โดยจดัให้มีการเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ฝึกชนิดละ 10 นาที 3) ระยะผอ่นคลาย ใช้
เวลา 10 นาที จากนั &นนําโปรแกรมการฝึกด้วยการเล่นพื &นเมืองไทยนี &ไปให้ผู้ ทรงคุณวุฒิ  5 ท่าน 
พิจารณาความตรงเชิงเนื &อหาอีกครั &งเพื!อให้ได้โปรแกรมที!มีความเหมาะสม ซึ!งโปรแกรมการฝึกนี &ได้ค่า
ดชันีความสอดคล้อง (Item objective congruence, IOC) เท่ากบั 1 

         5. นําโปรแกรมที!ได้มาใช้ฝึกกบักลุม่ทดลองที!คดัเลือกไว้แล้ว  
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ขั &นตอนที� 2 การทดสอบสุขสมรรถนะและวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
1. ทดสอบสขุสมรรถนะ ในกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยทําการทดสอบก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ โดยใช้แบบทดสอบสุขสมรรถนะของ 
ศราวธุ รุ่งเรือง(2545) ตามองค์ประกอบดงัต่อไปนี & 1)ขนาดของร่างกาย มีรายการทดสอบคือดชันี
มวลกาย (BMI) 2) ความอ่อนตวั มีรายการทดสอบคือนั!งงอตวั (Sit and reach test) หน่วยวดัเป็น
เซนติเมตร 3) ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื &อ มีรายการทดสอบ 2 อย่าง คือนอนยกตัว 
(Abdominal curl) หน่วยวดัเป็นครั &ง และดนัพื &น (Push up) หน่วยวดัเป็นครั &ง 4) ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ มีรายการทดสอบคือเดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) 
หน่วยวดัเป็นนาที 

2. วดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง ในกลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลอง โดยทําการทดสอบก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ โดยใช้แบบวดัการเห็นคณุค่าใน
ตนเองของประวีณา ธาดาพรหม (2550) ซึ!งพัฒนามาจากแบบวัดการเห็นคณุค่าในตนเองฉบับ
นักเรียนของคเูปอร์สมิธ (Coopersmith self-esteem inventory-school form,1984) ประกอบด้วย
ข้อกระทงที!เป็นแบบวัดจํานวน 50 ข้อ และข้อกระทงที!ใช้วดัการตอบไม่ตรงความจริง (Lie scale) 
จํานวน 8 ข้อ รวมทั &งสิ &น 58 ข้อ         

 ขั &นตอนที� 3 ทาํการทดลอง 
กลุม่ทดลองฝึกตามโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทยที!ผู้ วิจยัสร้างขึ &น มีระยะเวลาการฝึกทั &งหมด

12 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือวนัจันทร์ วนัพุธและวนัศกุร์ วนัละ 50 นาที ช่วงเวลา 16.00-16.50 น. 
โดยแบ่งการออกกําลงักายเป็น 3 ระยะ ได้แก่   

1. ระยะอบอุน่ร่างกายก่อนฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทย ใช้เวลา 10 นาที  
2. ระยะออกกําลงักาย ใช้การฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทย เป็นเวลา 30 นาที โดย

แตล่ะวนัของการฝึกมีการละเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ฝึกชนิดละ 10 นาที 
3. ระยะผอ่นคลายหลงัฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทย ใช้เวลา 10 นาที  

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมข้อมลูในการวิจยัครั &งนี & ผู้ วิจยัดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง โดยมี
ขั &นตอนดงันี & 

 1. ผู้ วิจยัได้ดําเนินการประสานงานกบัทางโรงเรียนที!เป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจัยครั &งนี &ด้วย
ตนเอง โดยผู้ วิจัยได้ติดต่อประสานงานกับโรงเรียนขยายโอกาสขนาดเล็กใน อําเภอลาดบัวหลวง 
จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา เพื!อขอเข้าไปทําการวิจยัในโรงเรียน โดยได้ติดตอ่ด้วยวาจากบัผู้ อํานวยการ
โรงเรียน ทั &งนี & มีโรงเรียนที!ให้การตอบรับและยินดีให้ผู้ วิจัยเข้ามาทําการทดลองได้ในภาคการศึกษา
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ปลาย ปีการศึกษา 2554 คือ โรงเรียนอปุลพันธ์โรจนประสิทธิ?และโรเรียนวดัโสภณเจติการาม โดย
โรงเรียนอปุลพนัธ์โรจนประสิทธิ?สมคัรใจที!จะเป็นกลุม่ควบคมุ และโรงเรียนวดัโสภณเจติการามสมคัร
ใจที!จะเป็นกลุม่ทดลอง 

2. ผู้ วิจัยทําหนังสือขอความร่วมมือในการทําวิจัย จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัไปยังผู้ อํานวยการโรงเรียน เพื!อขอความร่วมมือในการทําการทดลองและ
เก็บข้อมลู 

3. ผู้ วิจยัชี &แจงและทําหนงัสืออธิบาย วตัถปุระสงค์ และประโยชน์ที!ได้รับจากการวิจัย รวมถึง
ขั &นตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู พร้อมทั &งขอความร่วมมือในการวิจัยต่อกลุ่มตวัอย่างและผู้ มีส่วนร่วม
ในการวิจยั เมื!อกลุม่ตวัอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจยั ผู้ วิจยัให้กลุม่ตวัอย่างลงนามในหนังสือยินยอมเข้า
ร่วมวิจยั และให้ผู้ปกครองแสดงความยินยอมตอ่การเข้าร่วมการวิจยัของกลุม่ตวัอย่างด้วย 

4. ผู้ วิจัยดําเนินการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนั
จนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ช่วงเวลา 16.00 – 16.50 น. เก็บรวบรวมข้อมลู โดยทําการทดสอบ ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 

 
การวเิคราะห์ข้อมูลทางสถติ ิ
 
 วเิคราะห์ข้อมูลเบื &องต้น 

นําข้อมลูที!ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์เพื!อหาคา่สถิติ ดงันี & 
1. วิเคราะห์คา่ร้อยละ 
2. วิเคราะห์คา่เฉลี!ย (Mean) 
3. วิเคราะห์สว่นเบี!ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
วเิคราะห์ข้อมูลสุขสมรรถนะและการเหน็คุณค่าในตนเอง 
นําข้อมลูที!ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์เพื!อหาคา่สถิติ ดงันี & 
1. วิเคราะห์คา่เฉลี!ย (Mean) 
2. วิเคราะห์สว่นเบี!ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทกุรายการภายในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวดัซํ &า (One – way analysis of variance with repeated measures) เมื!อพบว่ามี
ความแตกตา่งจึงเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี (LSD) 
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4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทกุรายการระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ร่วม (Analysis of covariance) 

5. ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 

ภาพที� 2 แผนผงัแสดงขั &นตอนการทําวิจยั 

 
 

  
                                                 ใช้วิธีการเลือกแบบสุม่ 

 
 
 
 
 

                               ทดสอบครั &งที! 1 ทําการทดสอบก่อนการทดลอง 
 
 
 
 

                                      
    ทดสอบครั &งที! 2 ทําการทดสอบหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 

 
 
 
 
 

                                      ทดสอบครั &งที! 3 ทําการทดสอบหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 

 
 

กลุ่มที�  1  (กลุ่มควบคุม) 
นกัเรียนชั�นมธัยมศึกษาตอนตน้ 

โรงเรียนอุปลพนัธโ์รจนประสิทธิ*  
จาํนวน 24 คน 

กลุ่มที� 2  (กลุ่มทดลอง) 
นกัเรียนชั�นมธัยมศึกษาตอนตน้ 

โรงเรียนวดัโสภณเจติการาม 

จาํนวน 24 คน 

กลุ่มที� 1  (กลุ่มควบคุม)   จาํนวน 24 คน 

กลุ่มตวัอยา่งที�ไม่ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรม 

การละเล่นพื�นเมืองไทย 
 

กลุ่มที� 2  (กลุ่มทดลอง)   จาํนวน 24 คน 

กลุ่มตวัอยา่งที�ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรม 

การละเล่นพื�นเมืองไทย 

นกัเรียนชั�นมธัยมศึกษาตอนตน้ 

กลุ่มที� 1  (กลุ่มควบคุม)   จาํนวน 24 คน 

กลุ่มตวัอยา่งที�ไม่ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรม 

การละเล่นพื�นเมืองไทย 

กลุ่มที� 2  (กลุ่มทดลอง)   จาํนวน  24 คน 

กลุ่มตวัอยา่งที�ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรม 

การละเล่นพื�นเมืองไทย 
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บทที�  4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิจยัครั &งนี & ผู้ วิจัยได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมลู ผลของฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมือง
ไทยตอ่สขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเองในนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้น ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง จํานวน
ทั &งหมด 48 คน มาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติแล้วจึงนําผลวิเคราะห์ข้อมลูเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียงและแผนภมิู โดยแบ่งการนําเสนอเป็น 4 ขั &นตอน ดงันี & 
 
 ตอนที� 1 การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื &อหาและความเที!ยงของแบบการฝึกด้วยโปรแกรมการ
เลน่พื &นเมืองไทย  

ตอนที� 2 การวิเคราะห์ค่าร้อยละ ค่าเฉลี!ย ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ &า (One – way analysis of variance with repeated measures) 
ของสขุสมรรถนะและการเห็นคณุค่าในตนเอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลงั
การทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู ่
ตามวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05  
 ตอนที� 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมของสขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเองของ
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 ตอนที� 4 แผนภมิูประกอบการเปลี!ยนแปลงของข้อมลูสขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
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ตอนที� 1 การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื &อหาและความเที!ยงของโปรแกรมการฝึกด้วยการเลน่พื &นเมือง
ไทย 
 
ตารางที� 4  คา่ดชันีความสอดคล้อง (Item objective congruence, IOC) ของโปรแกรมการฝึก 
                  ด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 
 

องค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกด้วยการเล่นพื &นเมืองไทย ดัชนีความสอดคล้อง 
1. โปรแกรมการฝึกด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 
  1.1 โปรแกรมการฝึกสามารถนําการเลน่พื &นเมืองไทยมาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์
ในการฝึกสขุสมรรถนะและการเห็นคณุค่าในตนเองได้ 
  1.2 โปรแกรมการฝึกมีความชดัเจนและเข้าใจง่าย 
  1.3 การฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ 
2. รูปแบบการฝึก 
  2.1 ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ประกอบด้วย 
           - วิ!งเหยาะ 5 นาท ี
           - ยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 5 นาท ี
  2.2 ระยะเวลาในการฝึกด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 30 นาท ี
        (โดยในแต่ละวนัใช้การเลน่พื &นเมืองไทย 3 ชนิด ชนิดละ 10 นาที) 
  2.3 ระยะเวลาในการผ่อนคลายร่างกาย 10 นาท ี
           - เดินช้า 5 นาท ี
           - ยืดเหยียดกล้ามเนื &อ 5 นาท ี
  2.4 ความถี!ในการฝึก 3 ครั &งต่อสปัดาห์ 
  2.5 ระยะเวลาในการฝึก 12 สปัดาห์ 

 
 

1.0 
1.0 
1.0 

 
 

1.0 
1.0 

 
1.0 

 
1.0 
1.0 
1.0 
1.0 

 
 จากตารางที! 4 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื &อหา โดยการวิเคราะห์ค่าดชันีความ
สอดคล้อง (IOC) ของโปรแกรมการฝึกด้วยการเล่นพื &นเมืองไทย พบว่า ทุกรายข้อมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากบั 1.0 ซึ!งถือวา่มีคา่ความตรงเชิงเนื &อหาอยู่ในระดบัสงูมาก แสดงว่าทุกข้อรายการมี
ความเหมาะสมในการนําไปใช้ในการฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทย 
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ตารางที� 5 การวิเคราะห์คา่ความเที!ยง (Reliability) ของโปรแกรมการฝึกด้วยการเลน่พื &น 
                เมืองไทย  

  *p≤.05 
 
จากตารางที! 5 แสดงว่า ความเที!ยงของโปรแกรมการฝึกด้วยการเล่นพื &นเมืองไทยของ

นักเรียนที!ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เมื!อพิจารณาจากอัตราการเต้นของหัวใจครั &งที!  1 และครั &งที!  2 ใน
ภาพรวมมีคา่สมัประสิทธิ?สหสมัพันธ์แบบเพียร์สนั 0.88 ( r = .88) แสดงว่า อตัราการเต้นของหัวใจ
ขณะฝึกมีความสมัพนัธ์อยู่ในระดบัสงูมาก  
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ตัวแปร 
HR 

ครั&งที� 1 
HR 

ครั&งที� 2 r p 

x  SD x  SD 

 
อตัราการเต้นของหวัใจขณะฝึก 

ด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทย 
 

145.19 4.89 145.59 5.39 .88 .02* 
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ตอนที� 2 การวิเคราะห์ค่าร้อยละ ค่าเฉลี!ย ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ &า (One – way analysis of variance with repeated measures) ของ
สขุสมรรถนะและการเห็นคณุค่าในตนเอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตาม
วิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05  
  
ตารางที� 6 คา่เฉลี!ยและสว่นเบี!ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูเบื &องต้นเกี!ยวกบันํ &าหนกัและสว่นสงูของ 

    กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง 
 

ข้อมูลเบื &องต้น 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

x  SD x  SD 

1.นํ &าหนกั 46.42 8.60 46.22 6.75 
2.สว่นสงู 158.72 9.37 158.04 6.82 

 
 จากตารางที! 6 แสดงวา่ก่อนการทดลอง กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมีคา่เฉลี!ยนํ &าหนัก 46.42 
กิโลกรัม และ 46.22 กิโลกรัม มีค่าเฉลี!ยส่วนสูง 158.72 เซนติเมตร และ 158.04 เซนติเมตร 
ตามลําดบั 
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ตารางที� 7 จํานวนและร้อยละของข้อมลูเบื &องต้นเกี!ยวกบัอายแุละเพศของกลุม่ควบคมุ 
 

อายุ 
ชาย หญิง รวม 

จาํนวน(คน) ร้อยละ จาํนวน(คน) ร้อยละ จาํนวน(คน) ร้อยละ 

13 ปี 5 20.83 4 16.67 9 37.50 
14 ปี 4 16.67 5 20.83 9 37.50 
15 ปี 3 12.50 3 12.50 6 25.00 
รวม 12 50.00 12 50.00 24 100.00 

 
 จากตารางที! 7 แสดงวา่ กลุม่ควบคมุประกอบด้วยนกัเรียนชาย 12 คน และนกัเรียน 
หญิง 12 คน โดยนกัเรียนที!มีอาย ุ13 ปี ประกอบด้วยนกัเรียนชาย 5 คน และนกัเรียนหญิง 4 คน 
นกัเรียนที!มีอาย ุ14 ปี ประกอบด้วยนกัเรียนชาย 4 คน และนกัเรียนหญิง 5 คน และนกัเรียนที!มี 
อาย ุ15 ปี ประกอบด้วยนกัเรียนชาย 3 คน และนกัเรียนหญิง 3 คน 
 
ตารางที� 8 จํานวนและร้อยละของข้อมลูเบื &องต้นเกี!ยวกบัอายแุละเพศของกลุม่ทดลอง 
 

อายุ 
ชาย หญิง รวม 

จาํนวน(คน) ร้อยละ จาํนวน(คน) ร้อยละ จาํนวน(คน) ร้อยละ 

13 ปี 4 16.67 5 20.83 9 37.50 
14 ปี 4 16.67 4 16.67 8 33.33 
15 ปี 4 16.67 3 12.50 7 29.17 
รวม 12 50.00 12 50.00 24 100.00 

 
 จากตารางที! 8 แสดงวา่ กลุม่ควบคมุประกอบด้วยนกัเรียนชาย 12 คน และนกัเรียน 
หญิง 12 คน โดยนกัเรียนที!มีอาย ุ13 ปี ประกอบด้วยนกัเรียนชาย 4 คน และนกัเรียนหญิง 5 คน 
นกัเรียนที!มีอาย ุ14 ปี ประกอบด้วยนกัเรียนชาย 4 คน และนกัเรียนหญิง 4 คน และนกัเรียนที!มี 
อาย ุ15 ปี ประกอบด้วยนกัเรียนชาย 4 คน และนกัเรียนหญิง 3 คน 
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ตารางที� 9 คา่เฉลี!ย สว่นเบี!ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ &า 
(One – way analysis of variance with repeated measures) ของสขุสมรรถนะ  

                 ก่อนการทดลอง หลงัการ ทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุม่
ควบคมุ 

 

รายการทดสอบ 

ผลการทดสอบ 
กลุ่มควบคุม 

 
F 

 
p 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

x  SD x  SD x  SD 

ค่าดชันีมวลกาย 
 (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 

18.39 2.57 18.23 2.52 18.17 2.49 1.82 .19 

นั!งงอตวั   
(เซนติเมตร) 

3.63 7.12 3.79 6.92 4.13 6.61 2.73 .11 

นอนยกตวั   
(ครั &ง) 

26.08 5.63 26.25 5.19 26.75 5.15 4.82 .04* 

ดนัพื &น   
(ครั &ง) 

15.46 5.18 15.88 4.76 15.96 4.83 2.91 .10 

เดิน/วิ!ง  1.6  กิโลเมตร   
(นาที) 

12.95 1.81 12.93 1.81 12.90 1.83 .74 .40 

 *p≤.05 
 
  จากตารางที! 9 แสดงให้เห็นคา่เฉลี!ย สว่นเบี!ยงเบนมาตรฐานของค่าดชันีมวลกาย (BMI)  
นั!งงอตวั (Sit and reach test) นอนยกตวั (Abdominal curl) ดนัพื &น (Push up) และเดิน/วิ!ง 1.6 
กิโลเมตร (Walk/run one mile) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ 
       ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ &าของค่าเฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI)  
นั!งงอตวั  (Sit and reach test)  ดนัพื &น (Push up) และเดิน/วิ!ง 1.6  กิโลเมตร (Walk/run  one mile) 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ พบว่า
ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 สว่นคา่เฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl) ก่อน
ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ แตกต่างกัน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบั
นยัสําคญัทางสถิติ .05 ดงัแสดงผลในตารางที! 10 
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ตารางที� 10 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ย นอนยกตวั  (Abdominal curl) โดยวิธี   
                แอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ควบคมุ 
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย ( x ) 26.08 26.25 26.75 
ก่อนการทดลอง  26.08 

 
.17 

(p=1.00) 
.67 

(p=.02*) 
หลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ 
26.25 

  
.50 

(p=.06) 
หลังการทดลอง  

12 สัปดาห์ 
26.75 

  
 
 

  *p≤.05 
 

จากตารางที! 10 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl) ของกลุม่ควบคมุก่อน
การทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 โดย
คา่เฉลี!ยนั!งงอตวั (Sit and reach test) ก่อนการทดลอง ( x = 26.08 เซนติเมตร) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงั
การทดลอง 12 สปัดาห์( x = 26.75 เซนติเมตร) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 0.67 เซนติเมตร ส่วน
ค่าเฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl) ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และค่าเฉลี!ย
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!
ระดบั .05 
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ตารางที� 11  คา่เฉลี!ย สว่นเบี!ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด                 
                  วดัซํ &า (One – way analysis of variance with repeated measures) ของสขุสมรรถนะ  
            ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุม่ 
                  ทดลอง 
 

 *p≤.05 
 
       จากตารางที! 11 แสดงให้เห็นค่าเฉลี!ย ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐานของค่าดชันีมวลกาย (BMI)  
นั!งงอตวั (Sit and reach test) นอนยกตวั (Abdominal curl) ดนัพื &น (Push up) และเดิน/วิ!ง 1.6  
กิโลเมตร  (Walk/run one mile) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ ของกลุม่ทดลอง 
 ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ &า พบว่า ค่าเฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI) 
คา่เฉลี!ยนั!งงอตวั (Sit and reach  test) นอนยกตวั (Abdominal curl) ดนัพื &น (Push up) และเดิน/วิ!ง 
1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) ก่อนทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ ของกลุ่มทดลอง พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที!ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ดงัแสดงผลในตารางที! 
12 – ตารางที! 16 ตามลําดบั 
 

รายการทดสอบ 

ผลการทดสอบ 
กลุ่มทดลอง 

 
F 

 
p ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

x  SD x  SD x  SD 

ค่าดชันีมวลกาย 
 (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 

18.46 2.10 18.39 1.95 17.76 1.92 21.66 .00* 

นั!งงอตวั   
(เซนติเมตร) 

3.92 5.03 7.29 4.77 10.58 4.20 526.37 .00* 

นอนยกตวั   
(ครั &ง) 

24.54 4.90 28.29 4.76 33.58 4.11 508.47 .00* 

ดนัพื &น   
(ครั &ง) 

14.75 3.83 18.79 3.66 23.17 3.55 911.04 .00* 

เดิน/วิ!ง  1.6  กิโลเมตร   
(นาที) 

13.00 1.72 12.26 1.60 10.87 1.34 197.31 .00* 
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ตารางที� 12 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI) โดยวิธีแอลเอสดี    
               (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง 
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย ( x ) 18.46 18.39 17.76 

ก่อนการทดลอง  
18.46 

 -.07 
(p=.80) 

-.70 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห์ 

 
18.39 

  -.63 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
 12 สัปดาห์ 

 
17.76 

   
 

 *p≤.05  
   

จากตารางที! 12 แสดงให้เห็นวา่ดชันีมวลกาย (BMI) ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติที!ระดบั .05 โดยคา่เฉลี!ยก่อนการทดลอง ( x =18.46 กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร) สงูกวา่คา่เฉลี!ย
หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ( x =17.76 กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลงลดลง 
0.70 กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร และค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ( x =18.39 กิโลกรัมต่อตาราง
เมตร) สูงกว่าหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ( x =17.76 กิโลกรัมต่อตารางเมตร)ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการ
เปลี!ยนแปลงลดลง .63 กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร สว่นคา่เฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI) ก่อนการทดลองกับ
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
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ตารางที� 13 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ยนั!งงอตวั (Sit and reach test) โดยวิธี 
                แอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง 
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย ( x ) 3.92 7.29 10.58 
ก่อนการทดลอง 3.92 

 
3.38 

(p=.00*) 
          6.67 

(p=.00*) 
หลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ 
7.29 

  
3.29 

(p=.00*) 
หลังการทดลอง  

12 สัปดาห์ 
10.58 

  
 
 

         *p≤.05 
 
 จากตารางที! 13  แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉลี!ยนั!งงอตวั (Sit and reach test) ก่อนการทดลองกับ
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์
กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 โดยค่าเฉลี!ยนั!งงอ
ตวั (Sit and reach test) ก่อนการทดลอง ( x = 3.92 เซนติเมตร) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์( x = 7.29 เซนติเมตร) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 3.38 เซนติเมตร ค่าเฉลี!ยก่อนการ
ทดลอง ( x = 3.92 เซนติเมตร) ตํ!ากวา่คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์( x = 10.58 เซนติเมตร) ซึ!ง
มีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 6.67 เซนติเมตร และค่าเฉลี!ยหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ( x =7.29 
เซนติเมตร) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ( x = 10.58 เซนติเมตร) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการ
เปลี!ยนแปลง 3.29 เซนติเมตร 
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ตารางที� 14 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl) โดยวิธี 
                แอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง 
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย ( x ) 24.54 28.29 33.58 
ก่อนการทดลอง 24.54  3.75 

(p=.00*) 
9.04 

(p=.00*) 
หลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ 
28.29   5.29 

(p=.00*) 
หลังการทดลอง  

12 สัปดาห์ 
33.58    

 

 *p≤.05 
 
   จากตารางที! 14 แสดงให้เห็นว่า นอนยกตวั (Abdominal curl) ก่อนการทดลองกับหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กับหลงั
การทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 โดยค่าเฉลี!ยนอนยกตวั 
(Abdominal curl) ก่อนการทดลอง ( x = 24.54 ครั &ง) ตํ!ากวา่คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์( x = 
28.29 ครั &ง) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 3.75 ครั &ง ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลอง ( x = 24.54 ครั &ง) ตํ!า
กวา่คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ( x = 33.58 ครั &ง) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 9.04 ครั &ง 
และคา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ( x = 28.29 ครั &ง) ตํ!ากวา่คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
( x =33.58 ครั &ง) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 5.29 ครั &ง 
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ตารางที� 15 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ยดนัพื &น (Push up) โดยวิธีแอลเอสดี  
                (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง 
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย ( x ) 14.75           18.79 23.17 

ก่อนการทดลอง 14.75  4.04 
(p=.00*) 

8.42 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห์ 

        18.79   4.38 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
 12 สัปดาห์ 

23.17    
 

*p≤.05 
   

จากตารางที! 15 แสดงให้เห็นว่าดันพื &น (Push up) ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กับหลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 โดยค่าเฉลี!ยดนัพื &น (Push up) 
ก่อนการทดลอง ( x = 14.75  ครั &ง) ตํ!ากวา่คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ( x = 18.79 ครั &ง) ซึ!งมี
คา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 4.04 ครั &ง ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลอง ( x = 14.75 ครั &ง) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงั
การทดลอง 12 สปัดาห์ ( x = 23.17 ครั &ง) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 8.42 ครั &ง และค่าเฉลี!ยหลงั
การทดลอง 6 สปัดาห์ ( x =18.79 ครั &ง) ตํ!ากวา่การทดลอง 12 สปัดาห์ ( x = 23.17 ครั &ง) ซึ!งมีคา่เฉลี!ย
การเปลี!ยนแปลง 4.38 ครั &ง 
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ตารางที� 16 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ย เดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one  
                mile) โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง 
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย ( x ) 13.00 12.26 10.87 

ก่อนการทดลอง 13.00 
 

 -.74 
(p=.00*) 

-2.13 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห์ 

12.26 
 

  -1.38 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

10.87    

 *p≤.05 
 
 จากตารางที! 16 แสดงให้เห็นว่า เดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) ก่อนการ
ทดลองกบัหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
โดยค่าเฉลี!ยเดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) ก่อนการทดลอง ( x = 13.00 นาที) สงูกว่า
ค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ( x = 12.26 นาที) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 0.74 นาที 
ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลอง ( x = 13.00 นาที) สงูกว่าค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์( x = 10.87 
นาที) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 2.13 นาที และค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์( x = 12.26 
นาที) สงูกวา่การทดลอง 12 สปัดาห์ ( x = 10.87 นาที) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 1.38 นาที 
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ตารางที� 17 ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุม่ควบคมุ 
 

ระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

สงู 
(Upper Quartile) 3 12.50 2 8.33 1 4.17 

กลาง 
(Inter Quartile) 21 87.50 22 91.67 23 95.83 

ตํ!า 
(Lower Quartile) 0 .00 0 .00 0 .00 

 
จากตารางที! 17 แสดงระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง พบว่า

มีจํานวนนกัเรียนที!มีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองปานกลางมากที!สดุ จํานวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 
87.50 รองลงมาคือกลุม่ที!มีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองสงู  จํานวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 12.50  

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์  พบว่ามีจํานวนนักเรียนที! มีระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง               
ปานกลางมากที!สดุ จํานวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 91.67 รองลงมาคือกลุม่ที!มีระดบัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองสงู  จํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 8.33 

หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่ามีจํานวนนักเรียนที!มีระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง               
ปานกลางมากที!สดุ จํานวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 95.83 รองลงมาคือกลุม่ที!มีระดบัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองสงู  จํานวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 4.17 
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ตารางที� 18 ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุม่ทดลอง 
 

ระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

สงู 
(Upper Quartile) 0 .00 6 25.00 19 79.17 

กลาง 
(Inter Quartile) 24 100 18 75.00 5 20.83 

ตํ!า 
(Lower Quartile) 0 .00 0 .00 0 .00 

 
จากตารางที! 18 แสดงระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง พบว่า

มีจํานวนนกัเรียนที!มีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองปานกลางมากที!สดุ จํานวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 
100  

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์  พบว่ามีจํานวนนักเรียนที! มีระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง             
ปานกลางมากที!สดุ จํานวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 75.00รองลงมาคือกลุม่ที!มีระดบัการเห็นคณุค่าใน
ตนเองสงู  จํานวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00 

หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ พบวา่มีจํานวนนกัเรียนที!มีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูมาก
ที!สุด จํานวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 79.17 รองลงมาคือกลุ่มที!มีระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง                
ปานกลาง  จํานวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 20.83 
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ตารางที� 19 คา่เฉลี!ย สว่นเบี!ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด 
                วดัซํ &า (One- way analysis of variance with repeated measures) ของการเห็น 
                   คณุคา่ในตนเอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง  
                   12 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ 
 

ตัวแปร 

ผลการทดสอบ 
กลุ่มควบคุม 

F p 
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

x  SD x  SD x  SD 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ภาพรวม) 

55.50 15.07 57.58 13.15 55.75 15.27 2.62 .12 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ด้านตนเองโดยทั!วไป) 

30.25 7.61 30.83 6.32 29.50 6.98 1.95 .18 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน) 

7.50 3.02 9.08 4.00 8.50 4.38 6.56 .02* 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ด้านครอบครัว) 

9.25 4.67 9.50 4.46 8.92 5.30 0.75 .40 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ด้านการเรียน) 

8.50 2.65 8.17 2.50 8.83 2.63 0.67 .42 

*p≤.05 
  
 จากตารางที! 19 แสดงให้เห็นค่าเฉลี!ย ส่วนเบี!ยงเบนมาตรฐานของการเห็นคุณค่าใน
ตนเองในภาพรวม และเห็นคณุคา่ในตนเองจําแนกรายด้าน 4 ด้าน ได้แก่ ด้านตนเองโดยทั!วไป ด้าน
สงัคมและกลุม่เพื!อน ด้านครอบครัว และด้านการเรียน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ 
 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ &าของการเห็นคุณค่าในตนเองใน
ภาพรวม การเห็นคณุค่าในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านครอบครัว และด้านการเรียน ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคุม พบว่าไม่
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ส่วนการเห็นคณุค่าในตนเองด้านสงัคมและกลุ่ม
เพื!อน แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที!ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธี             
แอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ดงัแสดงผลในตารางที! 20 
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ตารางที� 20 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ย การเหน็คณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและ 
                    กลุม่เพื!อน โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ควบคมุ 
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย( x ) 7.50 9.08 8.50 

ก่อนการทดลอง 7.50 
 

 1.58 
(p=.00*) 

1.00 
(p=.57) 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

9.08 
 

  .58 
(p=.09) 

หลังการทดลอง 
 12 สัปดาห์ 

8.50 
 

   

*p≤.05 
    
 จากตารางที! 20 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน 
ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 โดย
ค่าเฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน ก่อนการทดลอง ( x =7.50 คะแนน) ตํ!า
กว่าค่าเฉลี!ยหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ( x =9.08 คะแนน) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 1.58 
คะแนน สว่นคา่เฉลี!ยก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
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ตารางที� 21 คา่เฉลี!ย สว่นเบี!ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด 
                วดัซํ &า (One-way analysis of variance with repeated measures) ของการเห็น 
                   คณุคา่ในตนเอง  ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง  
                   12 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลอง 
 

ตัวแปร 

ผลการทดสอบ 
กลุ่มทดลอง 

F p 
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

x  SD x  SD x  SD 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ภาพรวม) 

50.92 12.34 64.67 10.69 81.50 7.90 579.19 .00* 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ด้านตนเองโดยทั!วไป) 

28.08 7.21 34.17 5.43 41.58 4.93 178.18 .00* 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน) 

7.00 2.70 10.08 2.24 14.08 1.72 261.64 .00* 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ด้านครอบครัว) 

8.42 3.78 10.17 3.91 12.50 2.78 55.23 .00* 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ด้านการเรียน) 

7.42 2.32 10.25 2.31 13.33 1.93 235.80 .00* 

 *p≤.05 
   

จากตารางที! 21 แสดงให้เห็นคา่เฉลี!ย สว่นเบี!ยงเบนมาตรฐานของการเห็นคณุคา่ในตนเองใน
ภาพรวม และการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน ด้านครอบครัว
และด้านการเรียน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของ
กลุม่ทดลอง 
 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ &าของการเห็นคุณค่าในตนเองใน
ภาพรวม การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน ด้านครอบครัวและ
ด้านการเรียน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุ่ม
ทดลอง พบวา่ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดย
วิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติที! .05 ดงัแสดงผลในตารางที! 22 – 26 
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ตารางที� 22 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ย การเหน็คณุคา่ในตนเองในภาพรวม 
                โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง            
   

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย ( x ) 50.92 64.67 81.50 

ก่อนการทดลอง 50.92  13.75 
(p=.00*) 

30.58 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห์ 

64.67   16.83 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

81.50    
 

  *p≤.05 
 
 จากตารางที! 22 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองในภาพรวมก่อนการ
ทดลองกบัหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
โดยค่าเฉลี!ยการเห็นคุณค่าในตนเองในภาพรวม ก่อนการทดลอง ( x =50.92 คะแนน) ตํ!ากว่า
คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ( x = 64.67 คะแนน) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 13.75 
 คะแนน คา่เฉลี!ยก่อนการทดลอง ( x = 50.92 คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์
( x = 81.50คะแนน) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 30.58 คะแนน คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 
( x =64.67 คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ( x =81.50 คะแนน) ซึ!งมีค่าเฉลี!ย
การเปลี!ยนแปลง 16.83 คะแนน 
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ตารางที� 23 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ยการเหน็คณุคา่ในตนเองด้านตนเอง 
                โดยทั!วไป โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง            
   

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย( x ) 28.08 34.17 41.58 

ก่อนการทดลอง 28.08  6.08 
(p=.00*) 

13.50 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

34.17   7.42 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

41.58    

 *p≤.05 
 
 จากตารางที! 23 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลี!ยการเหน็คณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไปก่อน
การทดลองกับหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงั
การทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั 
.05 โดยคา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไปก่อนการทดลอง ( x  = 28.08 คะแนน) 
ตํ!ากวา่คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ( x  = 34.17 คะแนน) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 6.08 
คะแนน คา่เฉลี!ยก่อนการทดลอง ( x  = 28.08 คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
( x  = 41.58 คะแนน) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 13.50 คะแนน ค่าเฉลี!ยหลังการทดลอง 6 
สปัดาห์ ( x = 34.17 คะแนน) ตํ!ากวา่คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ( x  = 41.58 คะแนน)  ซึ!งมี
คา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 7.42 คะแนน 
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ตารางที� 24 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ยการเหน็คณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและ 
                กลุม่เพื!อน โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง      
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย ( x ) 7.00 10.08 14.08 

ก่อนการทดลอง 7.00 
 

 3.08 
(p=.00*) 

7.08 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห์ 

10.08 
 

  4.00 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

14.08    

  *p≤.05 
    
 จากตารางที! 24 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลี!ยการเหน็คณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน 
ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และ
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!
ระดบั .05 โดยคา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและกลุม่เพื!อนก่อนการทดลอง ( x  = 7.00 
คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ( x  = 10.08 คะแนน) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการ
เปลี!ยนแปลง 3.08 คะแนน ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลอง ( x  = 7.00 คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์ ( x  = 14.08 คะแนน) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 7.08 คะแนน ค่าเฉลี!ยหลงั
การทดลอง 6 สปัดาห์ ( x =10.08 คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์  ( x =14.08 
คะแนน) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 4.00 คะแนน 
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ตารางที� 25 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ย การเหน็คณุคา่ในตนเองด้านตนเอง 
                ด้านครอบครัว โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ 
                    ทดลอง      
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย( x ) 8.42 10.17 12.50 

ก่อนการทดลอง 8.42 
 

 1.75 
(p=.00*) 

4.08 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

10.17 
 

  2.33 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

12.50 
 

   

        *p≤.05 
    
 จากตารางที! 25 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านครอบครัว ก่อนการ
ทดลองกบัหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
โดยคา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านครบครัวก่อนการทดลอง ( x =8.42 คะแนน) ตํ!ากวา่คา่เฉลี!ย
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ( x =10.17 คะแนน) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 1.75 คะแนน ค่าเฉลี!ย
ก่อนการทดลอง ( x =8.42 คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์( x =12.50คะแนน) 
ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 4.08 คะแนน และค่าเฉลี!ยหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ( x =10.17 
คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ( x =12.50 คะแนน) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการ
เปลี!ยนแปลง 2.33 คะแนน 
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ตารางที� 26 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ย การเหน็คณุคา่ในตนเองด้านการเรียน  
                   โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ที!ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05 ของกลุม่ทดลอง      
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี!ย( x ) 7.42 10.25 13.33 

ก่อนการทดลอง 7.42 
 

 2.83 
(p=.00*) 

5.92 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห์ 

10.25 
 

             3.08 
(p=.00*) 

หลังการทดลอง  
12 สัปดาห์ 

13.33    

           *p≤.05 
   
 จากตารางที! 26 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองด้านการเรียน ก่อนการ
ทดลองกบัหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05  
โดยค่าเฉลี!ยการเห็นคุณค่าในตนเองด้านการเรียนก่อนการทดลอง ( x = 7.42 คะแนน) ตํ!ากว่า
คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ( x = 10.25 คะแนน) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 2.83 คะแนน 
คา่เฉลี!ยก่อนการทดลอง ( x = 7.42 คะแนน) ตํ!ากวา่คา่เฉลี!ยหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์( x =.13.33 
คะแนน) ซึ!งมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลง 5.92 คะแนน ค่าเฉลี!ยหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์( x = 10.25 
คะแนน) ตํ!ากว่าค่าเฉลี!ยหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ( x = 13.33 คะแนน) ซึ!งมีค่าเฉลี!ยการ
เปลี!ยนแปลง 3.08 คะแนน 
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ตอนที� 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมของสขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุม่
ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตาราง 27 คา่เฉลี!ยและสว่นเบี!ยงเบนมาตรฐานของสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลงัการ 
                 ทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
 

 
ตารางที! 27 แสดงให้เห็นวา่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 

12 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุมีคา่เฉลี!ยเปลี!ยนแปลงเล็กน้อยหรือเกือบไม่เปลี!ยนแปลง เช่น นั!งงอตวั 
( x =3.63, 3.79 และ 4.13 เซนติเมตร ตามลําดบั) สว่นกลุม่ทดลอง มีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลงที!ดีขึ &น 
เช่น นั!งงอตวั ( x =3.92, 7.29 และ 10.58 เซนติเมตร ตามลําดบั)   

 
 
 
 
 

สุขสมรรถนะ 
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

x  SD x  SD x  SD x  SD x  SD x  SD 

ค่าดชันีมวลกาย 
 (กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร) 

18.40 2.57 18.46 2.10 18.23 2.52 18.39 1.95 18.17 2.49 17.76 1.92 

นั!งงอตวั   
(เซนติเมตร) 

3.63 7.12 3.92 5.03 3.79 6.92 7.29 4.77 4.13 6.61 10.58 4.20 

นอนยกตวั   
(ครั &ง) 

26.08 5.63 24.54 4.90 26.25 5.19 28.29 4.76 26.75 5.15 33.58 4.11 

ดนัพื &น   
(ครั &ง) 

15.46 5.18 14.75 3.83 15.88 4.76 18.79 3.66 15.96 4.83 23.17 3.55 

เดิน/วิ!ง  1.6  
กิโลเมตร   

(นาที) 
12.95 1.81 13.00 1.72 12.93 1.81 12.26 1.60 12.90 1.83 10.87 1.34 
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ตารางที� 28  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของคา่ดชันีมวลกาย  
                    (BMI) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ย 
                     ก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ค่าดชันีมวลกาย ตวัแปรร่วม (Covariance) .76 1 .76 3.32 .08 
(กิโลกรัมต่อ รูปแบบ (Main effect) .11 1 .11 .49 .46 
ตารางเมตร) ความคลาดเคลื!อน (Error) 10.24 45 .23   
 รวม 233.46 47    

     *p≤.05 
 
 จากตารางที! 28 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยค่าดชันีมวลกาย (BMI)  หลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง 
พบวา่ คา่ดชันีมวลกาย (BMI) ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากค่า 
F= .46 และคา่ Sig of F = .49 ซึ!งมากกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 29 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของนั!งงอตวั (Sit and  
                   reach test) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อใช้ 
                   คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

นั!งงอตวั 
(เซนติเมตร)   

ตวัแปรร่วม (Covariance) 128.29 1 128.29 289.66 .00* 
รูปแบบ (Main effect) 124.39 1 124.39 280.85 .00* 
ความคลาดเคลื!อน (Error) 19.93 45 .44   

 รวม 1771.92 47    

   *p≤.05 
 
 จากตารางที!  29 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยนั!งงอตวั (Sit  and  Reach  Test)  
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง พบว่า นั!งงอตวั (Sit and reach test) แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดับ .05 
(พิจารณาจากคา่ F= 289.66และคา่ Sig of F =.00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)  
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ตารางที� 30 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของนอนยกตวั  
                   (Abdominal curl) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
                   เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

นอนยกตวั 
(ครั &ง)  

ตวัแปรร่วม (Covariance) 26.82 1 26.82 34.01 .00* 
รูปแบบ (Main effect) 141.73 1 141.73 179.70 .00* 
ความคลาดเคลื!อน (Error) 35.49 45 .79   

 รวม 1191.48 47    

 *p≤.05 
 
 จากตารางที! 30 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl)  
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง พบว่า นอนยกตัว (Abdominal curl) แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที!ระดับ .05 
(พิจารณาจากคา่ F= 179.70 และคา่ Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 31 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของดนัพื &น (Push up)                    
                   หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการ 
                    ทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ดนัพื &น  ตวัแปรร่วม (Covariance) 47.58 1 47.58 71.70 .00* 
(ครั &ง) รูปแบบ (Main effect) 151.52 1 151.52 228.35 .00* 
 ความคลาดเคลื!อน (Error) 29.86 45 .66   
 รวม 930.67 47    

 *p≤.05 
 
 จากตารางที! 31 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยดนัพื &น (Push up) หลงัการทดลอง 
6 สปัดาห์ เมื!อใช้ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง พบว่า           
ดนัพื &น (Push up) แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากค่า F= 228.35 
และคา่ Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 32 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของเดิน/วิ!ง 1.6  
                   กิโลเมตร (Walk/run one mile) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ 
                   ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

เดิน/วิ!ง 1.6  
กิโลเมตร  
(นาที) 

ตวัแปรร่วม (Covariance) .02 1 .02 .29 .59 
รูปแบบ (Main effect) 6.36 1 6.36 124.75 .00* 
ความคลาดเคลื!อน (Error) 2.30 45 .05   

 รวม      

 *p≤.05 
 
 จากตารางที! 32 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยเดิน/วิ!ง 1.6  กิโลเมตร(Walk/run  
one mile) หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลอง พบวา่ เดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร(Walk/run one mile) แตกตา่งกันอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากคา่ F=124.75 และคา่ Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 33 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของคา่ดชันีมวลกาย  
                   (BMI) หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ย 
                   ก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ค่าดชันีมวลกาย ตวัแปรร่วม (Covariance) 1.18 1 1.18 2.63 .11 
(กิโลกรัมต่อ รูปแบบ (Main effect) 2.65 1 2.65 5.91 .02* 
ตารางเมตร) ความคลาดเคลื!อน (Error) 20.16 45 .45   
 รวม 229.86 47    

 *p≤.05 
 
 จากตารางที! 33 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยค่าดชันีมวลกาย (BMI) หลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง 
พบวา่ คา่ดชันีมวลกาย (BMI) แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากค่า 
F= 5.91 และคา่ Sig of F = .02 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 34 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของนั!งงอตวั (Sit and  
                   reach test) หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อใช้ 
                    คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

นั!งงอตวั ตวัแปรร่วม (Covariance) 558.31 1 558.31 549.61 .00* 
(เซนติเมตร)   รูปแบบ (Main effect) 461.10 1 461.10 453.91 .00* 
 ความคลาดเคลื!อน (Error) 45.71 45 1.02   
 รวม 1910.98 47    

*p≤.05 
 
 จากตารางที! 34  ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยนั!งงอตวั (Sit and reach test)  
หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง พบว่า นั!งงอตวั (Sit and reach test) แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดับ .05 
(พิจารณาจากคา่ F= 453.91 และคา่ Sig of F =.00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 35  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของนอนยกตวั  
                    (Abdominal curl) หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อ 
                    ใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

นอนยกตวั ตวัแปรร่วม (Covariance) 142.80 1 142.80 89.47 .00* 
(ครั &ง)  รูปแบบ (Main effect) 778.75 1 778.75 487.92 .00* 
 ความคลาดเคลื!อน (Error) 71.82 45 1.60   
 รวม 1558.67 47    

*p≤.05 
 
 จากตารางที! 35 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl)  
หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง พบว่า นอนยกตัว (Abdominal curl) แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที!ระดับ .05 
(พิจารณาจากคา่ F= 487.92 และคา่ Sig of F =.00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 36  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของดนัพื &น (Push up) 
                    หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการ 
                     ทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ดนัพื &น  ตวัแปรร่วม (Covariance) 137.50 1 137.50 114.21 .00* 
(ครั &ง) รูปแบบ (Main effect) 733.98 1 733.98 609.64 .00* 
 ความคลาดเคลื!อน (Error) 54.18 45 1.20   

 รวม 1449.81 47    

 *p≤.05 
 
 จากตารางที! 36 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยดนัพื &น (Push up) หลงัการทดลอง 
12 สปัดาห์ เมื!อใช้ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง พบว่า 
ดนัพื &น (Push up)แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากค่า F= 609.64 
และคา่ Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



         92 
 

ตารางที� 37 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของเดิน/วิ!ง 1.6  
                   กิโลเมตร  (Walk/run one mile) หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ 
                   ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

เดิน/วิ!ง  1.6  กิโลเมตร ตวัแปรร่วม (Covariance) .26 1 .26 1.28 .26 
 (นาที) รูปแบบ (Main effect) 51.82 1 51.82 258.13 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 9.03 45 .20   
 รวม 167.84 47    

*p≤.05 
  

จากตารางที! 37 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยเดิน/วิ!ง 1.6  กิโลเมตร(Walk/run  
one mile) หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เมื!อใช้ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วมของกลุ่ม
ควบคมุและกลุ่มทดลอง พบว่า เดิน/วิ!ง 1.6  กิโลเมตร (Walk/run one mile) แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากค่า F= 258.13 และค่า Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกว่า .05 
ที!กําหนดไว้)   
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ตาราง 38 คา่เฉลี!ยและสว่นเบี!ยงเบนมาตรฐานของการเห็นคณุคา่ในตนเอง ก่อนการทดลอง  
                 หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ 
                  ทดลอง 
 

 
จากตารางที! 38 แสดงให้เห็นว่าการเห็นคณุค่าในตนเองในภาพรวม ก่อนการทดลอง หลงั

การทดลอง 6 สปัดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี!ยเปลี!ยนแปลง
เล็กน้อยหรือเกือบไม่เปลี!ยนแปลง ( x = 55.50, 57.58 และ 55.75 คะแนน ตามลําดบั)  ส่วนกลุ่ม
ทดลองมีคา่เฉลี!ยการเปลี!ยนแปลงที!ดีขึ &น ( x = 50.92, 64.67 และ 81.50 คะแนน ตามลําดบั) 
 
 
 
 

การเห็นคุณค่า
ในตนเอง 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

x  SD x  SD x  SD x  SD x  SD x  SD 

การเห็นคุณค่า 
ในตนเอง 
(ภาพรวม) 

55.50 15.07 50.92 12.34 57.58 13.15 64.67 10.69 55.75 15.27 81.50 7.90 

การเห็นคุณค่า 
ในตนเอง 

(ด้านตนเอง
โดยทั!วไป) 

30.25 7.61 28.08 7.21 30.83 6.32 34.17 5.43 29.50 6.98 41.58 4.93 

การเห็นคุณค่า 
ในตนเอง 

(ด้านสงัคมและ 
กลุม่เพื!อน) 

7.50 3.02 7.00 2.70 9.08 4.00 10.08 2.24 8.50 4.38 14.08 1.72 

การเห็นคุณค่า 
ในตนเอง 

(ด้านครอบครัว) 
9.25 4.67 8.42 3.78 9.50 4.46 10.17 3.91 8.92 5.30 12.50 2.78 

การเห็นคุณค่า 
ในตนเอง 

(ด้านการเรียน) 
8.50 2.65 7.42 2.32 8.17 2.50 10.25 2.31 8.83 2.63 13.33 1.93 
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ตารางที� 39 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                   ตนเองในภาพรวม หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อใช้ 
                   คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 824.91 1 824.91 65.47 .00* 
ในภาพรวม รูปแบบ (Main effect) 1384.47 1 1384.47 109.88 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 566.97 45 12.60   
 รวม 7207.25 47    

*p≤.05 
 
 จากตารางที! 39 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยการเห็นคุณค่าในตนเองใน
ภาพรวม หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลอง พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองในภาพรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!
ระดบั .05 (พิจารณาจากคา่ F= 109.88 และคา่ Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 40 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                   ตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ 
                   ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 326.85 1 326.85 72.95 .00* 
ด้านตนเองโดยทั!วไป รูปแบบ (Main effect) 286.98 1 286.98 64.05 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 201.63 45 4.48   
 รวม 1732.00 47    

 *p<.05 
 
 จากตารางที! 40 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเอง
โดยทั!วไป หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลอง พบว่า การเห็นคณุค่าในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไปแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากคา่ F= 64.05 และคา่ Sig of F= .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 41 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                   ตนเองด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ 
                   ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 45.52 1 45.52 14.35 .00* 
ด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน รูปแบบ (Main effect) 25.90 1 25.90 8.17 .01* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 142.71 45 3.17   
 รวม 495.67 47    

*p≤.05 
 
 จากตารางที! 41 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านสงัคม
และกลุม่เพื!อน  หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากค่า F= 8.17 และค่า Sig of F = .01 ซึ!งน้อยกว่า .05 ที!
กําหนดไว้)   
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ตารางที� 42 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                   ตนเองด้านครอบครัว หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อ 
                   ใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 30.19 1 30.19 10.21 .00* 
ด้านครอบครัว รูปแบบ (Main effect) 23.91 1 23.91 8.09 .01* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 133.10 45 2.96   
 รวม 814.67 47    

*p≤.05 
 
 จากตารางที! 42 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยการเห็นคุณค่าในตนเองด้าน
ครอบครัว  หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุม่ควบคมุ
และกลุม่ทดลอง พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านครอบครัว แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที!ระดบั .05 (พิจารณาจากคา่ F = 8.09 และคา่ Sig of F = .01 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้) 
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ตารางที� 43 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                    ตนเองด้านการเรียน หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อ 
                    ใช้คา่เฉลี!ยเป็นก่อนการ ทดลองตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 87.30 1 87.30 23.11 .00* 
ด้านการเรียน รูปแบบ (Main effect) 84.03 1 84.03 22.24 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 170.01 45 3.78   
 รวม 317.92 47    

*p≤.05 
  

จากตารางที! 43 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองด้านการ
เรียน  หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและ
กลุม่ทดลอง พบว่า การเห็นคณุค่าในตนเองด้านการเรียน แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!
ระดบั .05 (พิจารณาจากคา่ F = 22.24 และคา่ Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 44 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                   ตนเองในภาพรวม หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง เมื!อ 
                   ใช้คา่เฉลี!ยเป็นก่อนการทดลองตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 1728.39 1 1728.39 100.73 .00* 
ในภาพรวม รูปแบบ (Main effect) 10189.48 1 10189.48 593.83 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 772.16 45 17.16   
 รวม 14753.25 47    

*p≤.05 
  

จากตารางที! 44 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยการเหน็คณุคา่ในตนเองในภาพรวม 
หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองในภาพรวมแตกตา่งกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
(พิจารณาจากคา่ F = 593.83 และคา่ Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 45 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                   ตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ 
                   ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 628.70 1 628.70 66.12 .00* 
ด้านตนเองโดยทั!วไป รูปแบบ (Main effect) 2174.23 1 2174.23 228.64 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 427.92 45 9.51   
 รวม 3433.92 47    

*p≤.05 
  

จากตารางที! 45 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเอง
โดยทั!วไป หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุม่ควบคมุ
และกลุม่ทดลอง พบว่า การเห็นคณุค่าในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไปแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากคา่ F= 228.64 และค่า Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกว่า .05 ที!กําหนด
ไว้)   
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ตารางที� 46 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                   ตนเองด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและ 
                   กลุม่ทดลอง เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 161.24 1 161.24 31.26 .00* 
ด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน รูปแบบ (Main effect) 430.30 1 430.30 83.42 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 232.12 45 5.16   
 รวม 883.92 47    

*p≤.05 
  

จากตารางที! 46 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านสงัคม
และกลุม่เพื!อน  หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ( พิจารณาจากค่า F = 83.42 และค่า Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกว่า .05 
ที!กําหนดไว้ )   
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ตารางที� 47 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                   ตนเองด้านครอบครัว หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
                   เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 74.60 1 74.60 18.51 .00* 
ด้านครอบครัว รูปแบบ (Main effect) 221.47 1 221.47 54.94 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 181.40 45 4.03   
 รวม 979.92 47    

 *p≤.05 
  

จากตารางที!  47 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองด้าน
ครอบครัว  หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เมื!อใช้ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านครอบครัว แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติที!ระดบั .05 (พิจารณาจากคา่ F= 54.94 และคา่ Sig of F= .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้)   
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ตารางที� 48  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื!อเปรียบเทียบคา่เฉลี!ยของการเห็นคณุคา่ใน 
                    ตนเองด้านการเรียน หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
                    เมื!อใช้คา่เฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

การเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรร่วม (Covariance) 156.76 1 156.76 52.07 .00* 
ด้านการเรียน รูปแบบ (Main effect) 305.64 1 305.64 101.52 .00* 

 ความคลาดเคลื!อน (Error) 135.47 45 3.01   
 รวม 487.67 47    

 *p≤.05 
 
 จากตารางที! 48 ผลการวิเคราะห์เพื!อเปรียบเทียบค่าเฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองด้านการ
เรียน  หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ เมื!อใช้ค่าเฉลี!ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วมของกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลอง พบวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านการเรียน แตกตา่งกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ
ที!ระดบั .05 ( พิจารณาจากคา่ F = 101.52 และคา่ Sig of F = .00 ซึ!งน้อยกวา่ .05 ที!กําหนดไว้ )   
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ตอนที� 4 แผนภมิูประกอบการเปลี!ยนแปลงของข้อมลูสขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเองของ
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ 
 
4.1 แผนภมิูประกอบการเปลี!ยนแปลงของข้อมลูสขุสมรรถนะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 
ภาพที� 3 คา่เฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI) ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง             
              หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 

 
 *p≤.05 
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ภาพที� 4 คา่เฉลี!ยคา่เฉลี!ยนั!งงอตวั (Sit and reach test) ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
              ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง12 สปัดาห์ 

 

 
 *p≤.05 
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ภาพที� 5 คา่เฉลี!ยคา่เฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl) ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
              ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 

 

 
           *p≤.05 
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ภาพที� 6 คา่เฉลี!ยดนัพื &น (Push up) ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง               
              หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 

 

 
           *p≤.05 
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ภาพที� 7 คา่เฉลี!ยเดนิ/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
              ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 

 
            *p≤.05 
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4.2 แผนภมิูประกอบการเปลี!ยนแปลงของข้อมลูการเห็นคณุคา่ในตนเองก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 
ภาพที� 8 คา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองโดยภาพรวม ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
               ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 

 
            *p≤.05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



         110 
 

ภาพที� 9 คา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ 
              ทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 

 
             *p≤.05 
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ภาพที� 10 คา่เฉลี!ยการเหน็คณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ 
                ทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 

 
 

            
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      *p≤.05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



         112 
 

ภาพที� 11 คา่เฉลี!ยการเหน็คณุคา่ในตนเองด้านครอบครัว ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
                ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 

 
              *p≤.05 
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ภาพที� 12 คา่เฉลี!ยการเหน็คณุคา่ในตนเองด้านการเรียนของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  
                 ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
 

 
           *p≤.05 
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บทที� 5 
 

สรุปผลการวจัิย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวจัิย 
 
 การวิจัยครั &งนี &เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงค์เพื!อศึกษาผลของการฝึกด้วย
โปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทยที! มีต่อสุขสมรรถนะและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั &น
มธัยมศกึษาตอนต้น กลุม่ตวัอย่างที!ใช้ในการวิจยัครั &งนี &เป็นนักเรียนชั &นมธัยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
อปุลพนัธ์โรจนประสิทธ์ และโรงเรียนวดัโสภณเจติการาม ภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2555 โดย
แบ่งเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ที! 1  กลุม่ควบคมุ  จะดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกติ ไม่ได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทย โดยเป็นนกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียนอปุลพนัธ์โรจนประสิทธิ? 
ทั &งหมด 24  คน แบ่งเป็น ชาย 12 คน หญิง 12 คน ทําการสุ่มตวัอย่างจากจํานวนนักเรียนทั &งหมด              
48 คน กลุ่มที!  2 กลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มที! ได้รับการฝึกด้วยการเล่นพื &นเมืองไทย เป็นนักเรียนชั &น
มธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียนวดัโสภณเจติการาม ทั &งหมด 24 คน แบ่งเป็น ชาย 12 คน หญิง 12 คน  
ทําการสุม่ตวัอย่างจากจํานวนนักเรียนทั &งหมด 43 คน ผู้ วิจัยทําการทดสอบสขุสมรรถนะและวดัการ
เห็นคณุคา่ในตนเอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 

นําผลสขุสมรรถนะของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที!ได้จากการทดสอบก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์มาวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวดัซํ &า เมื!อพบวา่มีความแตกตา่งจึงทําการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล
เอสดี ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

นําผลสขุสมรรถนะที!ได้มาทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี!ยของกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง  ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 6 สปัดาห์ และก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง                 
12 สปัดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

นําผลการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองที!ได้จากการทดสอบก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์มาวิเคราะห์ค่าความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวดัซํ &า เมื!อพบวา่มีความแตกตา่งจึงทําการเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู่ตามวิธี
ของแอลเอสดี ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

นําผลการเห็นคณุคา่ในตนเองที!ได้มาทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี!ยของกลุม่ควบคมุ
และกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ และก่อนการทดลองกับหลังการ
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ทดลอง 12 สปัดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ทดสอบความมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั 
.05 

 
ผลการวจัิยพบว่า 

1. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี!ยภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในเรื! อง                    
สขุสมรรถนะโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ &า 
      1.1 จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี!ยภายในกลุม่ควบคมุพบวา่คา่เฉลี!ยคา่ดชันี
มวลกาย (BMI) นั!งงอตวั (Sit and reach test) ดนัพื &น (Push up)และเดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run 
one mile) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ไม่แตกต่าง
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ส่วนค่าเฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl) ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั 
.05 จึงนํามาเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี & 
   1.1.1 ค่าเฉลี!ยดนัพื &น (Push up) ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
      1.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี!ยภายในกลุม่ทดลองพบวา่คา่เฉลี!ยคา่ดชันี
มวลกาย (BMI) นั!งงอตวั (Sit and reach test) นอนยกตวั (Abdominal curl) ดนัพื &น (Push up) และ
เดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์ มีการเปลี!ยนแปลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 จึงนํามาเปรียบเทียบ
เป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี & 
    1.2.1 คา่เฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI) ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์  
และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ!
ระดบั .05 

  1.2.2 คา่เฉลี!ยนั!งงอตวั (Sit and reach test) ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กับหลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

 1.2.3 คา่เฉลี!ยนอนยกตวั (Abdominal curl) ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กับหลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

 1.2.4 ค่าเฉลี!ยดนัพื &น (Push up) ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 
ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
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   1.2.5 คา่เฉลี!ยเดิน/วิ!ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run one mile)ก่อนการทดลองกับหลงั
การทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์
กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี!ยสขุสมรรถนะระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
โดยการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนร่วม โดยทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
       2.1 หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ พบว่า ค่าเฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มทดลองไม่
แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ส่วนค่าเฉลี!ยเดิน/วิ!ง 1.6  กิโลเมตร 
(Walk/run one mile) นั!งงอตวั (Sit and reach test) นอนยกตวั (Abdominal curl) และดนัพื &น  
(Push up) ของกลุม่ทดลองแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

      2.2 หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ พบว่าค่าเฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI) นั!งงอตวั (Sit and 
reach test) นอนยกตวั (Abdominal curl) ดนัพื &น (Push up) และเดิน/วิ!ง 1.6  กิโลเมตร  (Walk/run 
one mile) ของกลุม่ทดลองแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

3. เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี!ยภายในกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองที!ฝึกด้วยโปรแกรม
การละเลน่พื &นเมืองไทยในเรื!องการเห็นคณุค่าในตนเองโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวดัซํ &า 
      3.1 จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี!ยภายในกลุ่มควบคมุพบว่าค่าเฉลี!ยการ
เห็นคณุคา่ในตนเองในภาพรวม การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านครอบครัวและด้าน
การเรียน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ ไม่แตกต่าง
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 สว่นการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการเปลี!ยนแปลงอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี & 
    3.1.2 คา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน ก่อนการทดลอง
กบัหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
      3.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี!ยภายในกลุม่ทดลองพบวา่คา่เฉลี!ยการเห็น
คณุคา่ในตนเองในภาพรวม การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน 
ด้านครอบครัว และด้านการเรียน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ มีการเปลี!ยนแปลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดย
วิธีแอลเอสดี ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี & 
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    3.2.1 ค่าเฉลี!ยการเห็นคุณค่าในตนเองในภาพรวมก่อนการทดลองกับหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กับ
หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
    3.2.2 ค่าเฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ก่อนการทดลองกับ
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
    3.2.3 คา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านสงัคมและกลุ่มเพื!อน ก่อนการทดลอง
กบัหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
    3.2.4 คา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านครอบครัว ก่อนการทดลองกับหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กับ
หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
    3.2.5 ค่าเฉลี!ยการเห็นคุณค่าในตนเองด้านการเรียน ก่อนทดลองกับหลังการ
ทดลอง 6 สปัดาห์ ก่อนทดลองกบัหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กับหลงั
การทดลอง 12 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 

4. ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ โดยการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนร่วม ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
       4.1 หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ พบวา่ ค่าเฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองในภาพรวม การ
เห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน ด้านครอบครัว และด้านการเรียน 

ของกลุม่ทดลองแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
       4.2 หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ พบวา่ คา่เฉลี!ยการเห็นคณุคา่ในตนเองในภาพรวม การ
เห็นคณุคา่ในตนเองด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านสงัคมและกลุม่เพื!อน ด้านครอบครัวและด้านการเรียน 
ของกลุม่ทดลองแตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 
อภปิรายผลการวจัิย 

1. จากสมมติฐานที!วา่ “การฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทยมีผลให้สขุสมรรถนะของ
นกัเรียนชั &นมธัยมศกึษาดีขึ &น” จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี!ยภายในกลุ่มทดลอง พบว่า 
ค่าเฉลี!ยดชันีมวลกาย (BMI) นั!งงอตวั (Sit and reach test) นอนยกตวั (Abdominal curl) ดนัพื &น 
(Push up) และเดิน/วิ!ง 1.6  กิโลเมตร (Walk/run one mile) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ มีการเปลี!ยนแปลงที!ดีขึ &นอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั 
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.05 ซึ!งเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจยั อาจเป็นเพราะ โปรแกรมการฝึกด้วยการเลน่พื &นเมืองไทยใช้
ในงานวิจัยนี &ใช้การจัดกิจกรรมเป็นชุด กิจกรรมทุกชุดจะช่วยส่งเสริมในเรื!องของความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความอดทนแข็งแรงของกล้ามเนื &อและเสริมสร้างความอ่อนตัว 
โปรแกรมการฝึกจะใช้ระยะเวลาในการฝึกทั &งหมด 12 สปัดาห์ ทําการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 50 
นาที โดยแบ่งเป็นช่วงอุน่กาย 10 นาที ช่วงฝึกด้วยการเลน่พื &นเมืองไทย 30 นาที และคลายกล้ามเนื &อ 
10 นาที กิจกรรมทกุชดุมีความหนกัที! 65-80% ของอตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุ การออกกําลงักาย
ในลักษณะนี &เป็นการออกกําลงักายในระดับปานกลางถึงหนัก เมื!อทําการฝึกอย่างต่อเนื!องและ
สมํ!าเสมอจะทําให้เกิดการเพิ!มขึ &นของของอตัราการเผาผลาญพลงังานออกซิเดชั!น ซึ!งส่งผลต่อการ
เพิ!มขึ &นของอตัราเมตาบอลิซึ!มในร่างกาย ทําให้มีการเพิ!มขึ &นของอตัราการเผาผลาญพลงังาน (ดรุณ
วรรณ สขุสม และอาพรรณชนิต ศิริแพทย์, 2550) ดังนั &น เมื!อทําการฝึกจนครบ 12 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองจึงมีคา่เฉลี!ยดชันีมวลกายมีคา่ลดลง นอกจากนี &โปรแกรมการฝึกด้วยการเล่นพื &นเมืองไทยยัง
ทําให้ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ และความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื &อของ
กลุ่มทดลองดีขึ &น เนื!องจากการเล่นพื &นเมืองไทยเป็นการออกกําลังกายที!ทุกส่วนของร่างกายได้
เคลื!อนไหว  และหากเลน่ติดตอ่กนัเป็นเวลานานจะทําให้เกิดความเหน็ดเหนื!อย และช่วยเพิ!มปริมาณ
การทํางานของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตให้ทํางานมากขึ &น เช่น กระโดดเชือกหมู่ วิ!งเปี&ยว 
ช่วยสง่เสริมความแขง็แรงของกล้ามเนื &อแขน ขา และลําตวั เช่น รถม้าชาวเสียม ที!ผู้ เป็นรถม้าจะต้อง
รับนํ &าหนกัของผู้ เป็นคนขี!เพิ!ม จึงเป็นการสง่เสริมให้ผู้ เลน่ที!เป็นรถม้าได้พัฒนาเกี!ยวกับความแข็งแรง
ของร่างกายโดยเฉพาะสว่นแขนและขา (ชชัชยั โกมารทตั, 2549) สอดคล้องกับ เรณู สเุสวี (2532) ที!
ได้กลา่ววา่ การออกกําลงักายที!หนักและต่อเนื!องจะส่งผลให้กล้ามเนื &อหัวใจแข็งแรง ทําให้ปริมาณ
เลือดที!สูบฉีดแต่ละครั &งเพิ!มมากขึ &น จึงช่วยเพิ!มปริมาตรของเลือด ที! นําไปเลี &ยงส่วนต่างๆของ
กล้ามเนื &อได้ดีขึ &น ทําให้เซลล์กล้ามเนื &อได้รับอาหารและออกซิเจนมากขึ &น และการออกกําลงักายจะ
ช่วยเพิ!มขนาดเส้นใยและมดักล้ามเนื &อ เป็นการสร้างความแข็งแรง ทําให้ทํางานได้หนักและนานขึ &น 
(สกุญัญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร, 2540) นอกจากนี &ยังพบว่า หลงัการทดลอง 12 
สปัดาห์ กลุม่ควบคมุมีความออ่นตวัดีขึ &น เนื!องจากการเลน่พื &นเมืองไทยทําให้ผู้ เล่นได้ออกกําลงักาย
ในลกัษณะการวิ!ง การกลบัตวั การก้มตวั หรือบางครั &งอาจมีการบิดตวัร่วมด้วย จึงส่งเสริมให้เกิดการ
พฒันาในด้านความออ่นตวั เช่น วิ!งเก็บของ ชกัเย่อ เป็นต้น (ชชัชยั โกมารทตั, 2549) สอดคล้องกบั ศิ
ริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2533) ที!ได้กลา่ววา่ การออกกําลงักายอย่างสมํ!าเสมอยังทําให้กระดกู กระดกูอ่อน
และเอน็ข้อตอ่ตา่งๆแขง็แรงขึ &น มีความสามารถในการยืดและหดได้ดี ข้อตอ่เคลื!อนไหวตลอดช่วงการ
เคลื!อนไหวหรือเคลื!อนไหวได้มากกว่าปกติ และทําให้ข้อต่อมีความอ่อนตัวดีขึ &น ทําให้ช่วงการ
เคลื!อนไหวเพิ!มขึ &น และอาการตงึและเจ็บปวดกล้ามเนื &อลดลงอีกด้วย (ชศูกัดิ? เวชแพศย์, 2536) 
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2. จากสมมติฐานที!วา่ “การฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทยมีผลให้การเห็นคณุค่าใน
ตนเองของนักเรียนชั &นมัธยมศึกษาดีขึ &น” จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี!ยภายในกลุ่ม
ทดลอง พบวา่คา่เฉลี!ยการเห็นคณุค่าในตนเองในภาพรวมมีการเปลี!ยนแปลงอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติที!ระดับ .05 และเมื!อจําแนกรายด้าน 4 ด้าน ได้แก่ ด้านตนเองโดยทั!วไป ด้านสงัคมและกลุ่ม
เพื!อน ด้านครอบครัว และด้านการเรียน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 12 สปัดาห์ ก็พบว่ามีการเปลี!ยนแปลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ซึ!งเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจยั อาจเป็นเพราะการเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นผลมาจากการพฒันาความรู้สึกมีส่วน
ร่วม (Belonging) ความรู้สึกมีความสามารถ (Feeling compenent) ความรู้สึกมีคณุค่า (Feeling 
worthwhile) (Branden,1981)โดยการเลน่พื &นเมืองไทยทําให้ผู้ เลน่เกิดความรู้สึกว่าตนเองมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมเนื!องจากเป็นกิจกรรมที!เล่นเป็นทีม เช่น วิ!งเปี&ยว ชักเย่อ พรมวิเศษ เป็นต้น โดยการที!
บคุคลมีสว่นร่วมในกลุม่และได้รับการยอมรับจากสมาชิกในกลุ่มจะทําให้รู้สึกว่าตนเองมีคณุค่ามาก
ขึ &น(Branden, 1981) และการเล่นพื &นเมืองไทยยังเป็นกิจกรรมที!ทําให้เกิดความรู้สึกว่าตนเองมี
ความสามารถ เนื!องจากเป็นกิจกรรมที!ท้าทายความสามารถและหลากหลาย เช่น ขาโถกเถก ช้างศึก 
กระโดดเชือกหมู ่เป็นต้น ซึ!งกิจกรรมเหล่านี &เป็นกิจกรรมที!ต้องใช้เวลาในการฝึกและเป็นกิจกรรมที!
ต้องใช้ความกล้า ทั &งในเรื!องของการกล้าในการตัดสินใจและกล้าแสดงออกซึ!งความสามารถของ
ตนเอง และช่วยฝึกจิตให้รู้จกัอดทนตอ่ความเหน็ดเหนื!อย นอกจากนี &ยังช่วยส่งเสริมให้ผู้ เล่นมีความ
เชื!อมั!นในตนเองมากขึ &นและสร้างกําลงัใจให้แข็งแกร่งยิ!งขึ &นด้วย (ชัชชัย โกมารทัต, 2549) การเล่น
พื &นเมืองไทยเป็นกิจกรรมที!มีกฎกติกาไม่ซับซ้อน สามารถยืดหยุ่นได้ ง่ายต่อการเล่น ไม่เน้นการ
แขง่ขนัทําให้ทุกคนมีโอกาสที!จะประสบความสําเร็จ ถ้าเด็กมีโอกาสประสบความสําเร็จในการเล่น
บ่อยๆเดก็จะเกิดความรู้สกึภาคภมิูใจในตนเอง และมีความเชื!อมั!นในตนเอง (สมจินตนา คปุตสนุทร, 
2547) และจะประเมินตนเองในทางบวก ทําให้นกัเรียนเหน็คณุคา่ในตนเองมากขึ &นเนื!องจากบคุคลจะ
บรรลุเป้าหมายที!ตั &งไว้ได้อย่างสมบูรณ์ก็ต่อเมื!อบุคคลนั &นได้กระทําเป้าหมายที!ตั &งไว้สําเร็จด้วย
ความสามารถของตนเอง (Branden, 1981) นอกจากนี & การเลน่พื &นเมืองไทยยงัเป็นการเลน่ที!ทําให้เกิด
ความรู้สกึมีคณุคา่กบัทีม เนื!องจากทกุกิจกรรมไมส่ามารถสําเร็จได้ด้วยคนใดคนหนึ!งแต่ต้องใช้ความ
ร่วมมือร่วมใจจากทุกคนในทีม กิจกรรมเหล่านี &เป็นกิจกรรมที!ผู้ เล่นในแต่ละทีมก็ต้องช่วยกันอย่าง
เตม็ที!เพื!อให้ฝ่ายตนชนะ เป็นการฝึกการทํางานเพื!อสว่นรวมและการเสียสละเพื!อส่วนรวมด้วย ทําให้
เกิดความเห็นอกเห็นในซึ!งกนัและกนั ให้อภยัตอ่กนัระหวา่งผู้ เลน่ 2 ฝ่าย สร้างแรงจูงใจให้เด็กทุกคน
เกิดความกระตือรือร้น อยากจะเล่นและให้ความร่วมมือ นอกจากนี &ยังช่วยฝึกให้ผู้ เล่นรู้จักทํางาน
ร่วมกนั ยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื!อนร่วมทีม เคารพต่อกฎ กติกา ฝึกการเป็นผู้ นําและผู้ตามที!ดี 
และฝึกให้เป็นผู้มีนํ &าใจเป็นนกักีฬา (ชชัชยั โกมารทตั, 2549) ซึ!งถ้านกัเรียนยอมรับผลของการกระทํา
ของตนเองและเพื!อนก็จะทําให้นักเรียนเห็นคณุค่าในตนเองมากขึ &น (Branden, 1981) สอดคล้องกับ
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เจอร์นีย์ (Gurney, 2005) และมาร์มารอช (Marmaroch,1997) ที!ได้กล่าวว่า การใช้กิจกรรมกลุ่ม
สามารถสร้างเสริมการเห็นคณุคา่ในตนเองได้ 

 
การวิจยัครั &งนี &สรุปได้วา่ การฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมืองไทยแสดงให้เห็นถึงพัฒนาการ

ของกลุ่มทดลอง จากการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทย เป็นเวลา วนัละ 50 นาที 3 วนัต่อ
สปัดาห์ รวมระยะเวลาทั &งสิ &น 12 สปัดาห์ ผลการวิจัยชี &ให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีพัฒนาการทั &งในเรื!อง
สขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเองดีขึ &นตามลําดบั ดงันั &น การฝึกด้วยโปรแกรมการเลน่พื &นเมือง
ไทยสามารถนําไปใช้เพื!อพฒันาสขุสมรรถนะและการเห็นคณุคา่ในตนเองในนักเรียนชั &นมธัยมศึกษา
ตอนต้นได้ 

 
ข้อเสนอแนะจากผลการวจัิย 
 

1. เนื!องด้วยกระทรวงศึกษาธิการได้กําหนดมาตรฐานการเรียนรู้ที!เกี!ยวข้องกับสขุภาพ คือ 
กลุม่สาระการเรียนรู้กลุม่สขุศกึษาและพลศกึษาโดยได้มีการสง่เสริมให้นกัเรียนมีการเคลื!อนไหว ออก
กําลงักาย การเลน่เกม กีฬาไทยและกีฬาสากล นอกจากนี &หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขั &นพื &นฐานยัง
ได้กําหนดจดุหมายเพื!อมุง่พฒันาผู้ เรียนให้มีการเห็นคณุคา่ของตนเอง มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที!
ดี มีสขุนิสยัและรักการออกกําลงักายและมีจิตสํานึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภมิูปัญญาไทย 
ดงันั &น โรงเรียนควรมีการนําการเล่นพื &นเมืองไทยไปใช้ในการเรียนการสอนให้เกิดประโยชน์อย่าง
แท้จริง 

2. การฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทยมีความเหมาะสมสําหรับเด็กวัยรุ่น สามารถ
พัฒนาสุขภาพทางด้านร่างกายและจิตวิญญาณให้ดีขึ &นได้ ดังนั &นจึงควรนําผลงานวิจัยเสนอแก่
หน่วยงานที!รับผิดชอบด้านการออกกําลังกาย เช่น กองออกกําลังกาย กระทรวงสาธารณสขุ เพื!อ
สง่เสริมให้การออกกําลงักายด้วยการเล่นพื &นเมืองไทยเป็นทางเลือกหนึ!งสําหรับการออกกําลงักาย
และเป็นการปลกูฝังให้เด็กรู้จักวฒันธรรมไทย โดยผ่านการเล่นพื &นเมืองไทย ซึ!งนอกจากจะส่งผลดี
ทางด้านร่างกายแล้วยงัเป็นการสืบสานภมิูปัญญาไทยให้แพร่หลายมากยิ!งขึ &น 
 3. ทางโรงเรียนควรให้ความสําคญัของการสง่เสริมให้เดก็หนัมาสนใจการเลน่พื &นเมืองไทยให้
มากขึ &น โดยมีการจดักิจกรรมที!เหมาะสมกบัเพศ อาย ุและวยัของเดก็ ซึ!งอาจเป็นการจดัเป็นกิจกรรม
ชมรม หรือจดักิจกรรมในโอกาสตา่งๆ เช่น วนัเดก็ เป็นต้น 
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ข้อเสนอแนะสําหรับการทาํวจัิยครั&งต่อไป 
 
 1. ควรมีการเปรียบเทียบโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทยกับการออกกําลงักายแบบอื!นๆ เช่น 
การออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก การออกกําลงักายด้วยยางยืด เป็นต้น 

2. ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทยมีต่อ
สมรรถภาพทางกายที!เกี!ยวข้องกบัทกัษะหรือทกัษะสมรรถนะ (Skill-related physical fitness) เพิ!มเติม
จากองค์ประกอบที!เกี!ยวข้องกบัสขุภาพหรือสขุสมรรถนะ (Health-related physical fitness) ด้วย 
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ภาคผนวก ก 

ใบรับรองโครงการวิจยั 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความอนุเคราะห์เข้าทาํการทดลองในโรงเรียน 
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ภาคผนวก ค 
ข้อมูลสําหรับกลุ่มประชากร 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือแสดงความยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือแสดงความยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย 

สําหรับผู้ปกครองและผู้อยู่ในปกครอง 
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ภาคผนวก ฉ 
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
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เครืFองมือทีFใช้ในการวจัิย 
(แบบทดสอบสุขสมรรถนะ) 

แบบทดสอบสุขสมรรถนะ 
 
1.  ขนาดของร่างกาย  มุง่เน้นถึงขนาดของร่างกาย  การมีนํ bาหนักตวัทีhสมัพันธ์กับส่วนสงู  มีรายการ
ทดสอบคือ 
 
  - คา่ดชันีมวลกาย  ( BMI; Body mass index ) หน่วยวดัเป็นกิโลกรัมตอ่ตารางเมตร 
     มีสตูรคํานวณ ดงันี b   BMI           นํ bาหนกั (กิโลกรัม) 
                                                                             สว่นสงู (เมตร)2 

 
 

2.  ความออ่นตวั  มุง่เน้นถึงการยืดหยุน่ของกล้ามเนื bอ  เอน็ยึดข้อ  เอน็กล้ามเนื bอ  ตลอดจนมมุการ
เคลืhอนไหวของข้อตอ่ในร่างกาย  มีรายการทดสอบคือ 
 
  - นัhงงอตวั  (Sit and reach test) หน่วยวดัเป็นเซนติเมตร 
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3.  ความแขง็แรงอดทนของกล้ามเนื bอ  มุง่เน้นถงึการออกแรงทํางานของกล้ามเนื bอ  เอน็ยึดข้อ  เอน็ยึด
กล้ามเนื bอ  ตลอดจนมมุการเคลืhอนไหวของข้อตอ่ในร่างกาย  มีรายการทดสอบคือ 
 
 - นอนยกตวั  (Abdominal curl) หน่วยวดัเป็นครั bง 

  
   
 - ดนัพื bน  (Push up) หน่วยวดัเป็นครั bง 

 
ชาย 
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4.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  มุง่เน้นถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และหายใจจากผลการทํางานทีhมากกวา่ปกติจากทกุสว่นของร่างกายอย่างตอ่เนืhองนานๆ  มีรายการ
ทดสอบคือ 
 
  - เดิน/วิhง  1.6  กิโลเมตร  (Walk/run one mile) หน่วยวดัเป็นนาที 

 
 

ขั _นตอนการทดสอบ 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

    1. ชัhงนํ bาหนกั/วดัสว่นสงู      2.  นัhงงอตวั      3.  นอนยกตวั 

     4.  ดนัพื bน        5. เดิน/วิhง 1.6  ก.ม.  (1 ไมล์) 
พกั 5 นาที 

พกั 5 นาที 
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ภาคผนวก ช 
โปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื &นเมืองไทย 12 สัปดาห์ 
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ภาคผนวก ซ 
ชนิดและวิธีเล่นของการเล่นพื _นเมืองไทยทีFใช้ในการฝึก 
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ชนิดและวธีิการเล่นของการเล่นพื _นเมืองไทยทีFใช้ในการฝึก 
 
 

1.วิhงไทยช่วยไทย 
 

 

 
 

 
 
วิธีเลน่ 
1.จดัสนามเป็นวงกลมคล้ายสนามกรีฑา แบ่งผู้ เลน่เป็น 2 
ทีม ทีมละ 12 คน เมืhอได้ยินสญัญาณผู้เลน่จะวิhงพร้อมกนั                                                                                                   
2. ผู้ เลน่แตล่ะทีมต้องไมวิ่hงลํ bาออกนอกช่องวิhง สามารถ
ช่วยเหลือกนัด้วยการอุ้ม แบก หาม                                                  
3. บนัทกึเวลาหลงัจากคนสดุท้ายเข้าเส้นชยั ทีมใดใช้เวลา
น้อยทีhสดุเป็นฝ่ายชนะ 
 

2.ชกัเย่อ 
 

 

 
 

 
 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งเส้นเขตแดนและขีดเส้นยาวขนานอีกเส้นห่างจากเส้น
เขตแดน 2 เมตรทั bงสองฝัhง 
2. นําเชือกมาวางลงทีhพื bนตามยาวให้เชือกพาดผา่นเส้นแบง่
แดน โดยให้กึhงกลางเชือกทบัเส้นเขตแดนของแตล่ะฝ่าย
พอดี ผู้ เลน่แตล่ะฝ่ายยืนคนละแดนยืนเป็นแถวตอนเดยีว ผู้
เลน่แบ่งเป็นทีมทีมละ 12 คน 
3. เมืhอจะเลน่ให้ผู้เลน่ทั bงสองฝ่ายจบัเชือกไว้ทกุคนเป็นแถว
ตอนแถบทีhทําสญัลกัษณ์ไว้ทางฝ่ายตนเอง ดงึเชือกให้ตงึ
พอประมาณ 
4. เมืhอได้รับสญัญาณให้แตล่ะฝ่ายออกแรงดงึเชือกเข้ามายงั
ฝ่ายตน 
5. ฝ่ายใดดงึเชือกจนสญัลกัษณ์บนเชือกของฝ่ายตรงข้าม
ผา่นเข้ามายงัเขตแดนตวัเองเป็นฝ่ายชนะ 
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3.รถม้าชาวเสียม 
 

 

 
 

วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม โดยแตล่ะทีมมี 4 ชดุ ชดุละ 3 
คน 
2. กําหนดจดุเริhมต้นในแนวเส้นตรงเดียวกนั และกําหนดจดุ
กลบัตวัโดยให้ห่างจากจดุเริhมต้น 10 เมตร 
3. เมืhอได้ยินสญัญาณเริhมต้นให้ผู้ เลน่ชดุทีh 1 ทีhเป็นคนขีh 
กระโดดเอาเท้าเหยียบมือผู้เลน่ทีhเป็นม้าทั bงสองคนทีhเอามือ
ประสานกนัไว้ และใช้มือโอบคอคนทีhเป็นรถม้าไว้ทั bงสองข้าง 
จากนั bนให้วิhงไปยงัจดุกลบัตวัและวิhงกลบัมายงัจดุเริhมต้น 
จากนั bนให้ผู้เลน่ชดุทีh 2 วิhงไปยงัจดุกลบัตวัและวิhงกลบัมา
เช่นกนั  
4. ให้สลบัให้ชดุตอ่ไปออกวิhงโดยให้คนทีhเหลือทีhยงัไมไ่ด้เป็น
คนขึ bนขีhได้ขึ bนมาขีh ทีมใดสลบัผู้เลน่จนครบและใช้เวลาน้อย
ทีhสดุเป็นผู้ชนะ 

4.ม้าศกึ 
 

 

 
 

วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม โดยแตล่ะทีมมี 4 ชดุ ชดุละ 3 
คน 
2. กําหนดจดุเริhมต้นในแนวเส้นตรงเดียวกนั และกําหนดจดุ
กลบัตวัโดยให้ห่างจากจดุเริhมต้น 10 เมตร 
3. เมืhอได้ยินสญัญาณเริhมต้นให้ผู้ เลน่ชดุทีh 1 ทีhเป็นคนขีhเอา
ขาข้างหนึhงพาดมือผู้ เลน่ทีhเป็นม้าทั bงสองคนทีhเอามือ
ประสานกนัไว้ และใช้มือโอบคอคนทีhเป็นรถม้าไว้ทั bงสองข้าง 
จากนั bนให้วิhงไปยงัจดุกลบัตวัและวิhงกลบัมายงัจดุเริhมต้น 
จากนั bนให้ผู้เลน่ชดุทีh 2 วิhงไปยงัจดุกลบัตวัและวิhงกลบัมา
เช่นกนั  
4. ให้สลบัให้ชดุตอ่ไปออกวิhงโดยให้คนทีhเหลือทีhยงัไมไ่ด้เป็น
คนขึ bนขีhได้ขึ bนมาขีh ทีมใดสลบัผู้เลน่จนครบและใช้เวลาน้อย
ทีhสดุเป็นผู้ชนะ 
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5.อุ้มขนุนางข้ามฟาก 
 

 
 
 

 
 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม โดยแตล่ะทีมมี 4 ชดุ ชดุละ 3 
คน 
2. กําหนดจดุเริhมต้นในแนวเส้นตรงเดียวกนั และกําหนดจดุ
กลบัตวัโดยให้ห่างจากจดุเริhมต้น 10 เมตร 
3. เมืhอได้ยินสญัญาณเริhมต้นให้ผู้ เลน่ชดุทีh 1 ทีhเป็นคนขีhเอา
ขาข้างหนึhงพาดมือผู้ เลน่ทีhเป็นม้าทั bงสองคนทีhเอามือ
ประสานกนัไว้ และใช้มือโอบคอคนทีhเป็นรถม้าไว้ทั bงสองข้าง 
จากนั bนให้วิhงไปยงัจดุกลบัตวัและวิhงกลบัมายงัจดุเริhมต้น 
จากนั bนให้ผู้เลน่ชดุทีh 2 วิhงไปยงัจดุกลบัตวัและวิhงกลบัมา
เช่นกนั  
4. ให้สลบัให้ชดุตอ่ไปออกวิhงโดยให้คนทีhเหลือทีhยงัไมไ่ด้เป็น
คนขึ bนขีhได้ขึ bนมาขีh ทีมใดสลบัผู้เลน่จนครบและใช้เวลาน้อย
ทีhสดุเป็นผู้ชนะ 
 

6.แขง่ตะขาบ 
 

 
 

 
 
วิธีเลน่ 
1. กําหนดระยะห่างของเส้นเริhมต้นและเส้นชยัโดยให้ห่างกนั 
20 เมตร 
2. แบ่งเป็น 4 ทีม ทีมละ 6 คน 
3. ทกุทีมให้ยืนเป็นแถวคร่อมไม้ ใช้มือทั bงสองจบัไม้ไว้ โดย
คนทีhเป็นหวัแถวให้ยืนอยูห่ลงัเส้นเริhม 
4. เมืhอได้ยินสญัญาณเริhม ให้ทกุทีมวิhงไปเส้นชยั โดยห้ามให้
ไม้ทีhขีhโดนพื bน  และมือของทกุคนจะต้องแตะไม้ตลอดเวลา 
5. บนัทึกเวลาเมืhอคนสดุท้ายผา่นเส้นชยั ทีมทีhใช้เวลาน้อย
ทีhสดุและไมผิ่ดกติกาถือวา่เป็นทีมทีhชนะ 
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7.กระโดดเชือกหมู ่
 

 
 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 12 คน 
2. ให้แตล่ะทีมเตรียมคนทําหน้าทีhแกวง่เชือก 2 คน และเป็น
ผู้กระโดด 10 คน 
3. เมืhอได้ยินสญัญาณเริhมให้เริhมแกวง่เชือก 
4. ผู้กระโดดจะกระโดดพร้อมกนัทกุคนไปเรืhอยๆ 
5.ให้นบัจํานวนรอบทีมใดจํานวนรอบมากทีhสดุเป็นผู้ชนะ 

8.วิhงชิงธง 
 

 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 12 คน 
2. จดัสถานทีhเป็นพื bนกว้างยาว 20 เมตร กําหนดจดุเริhมต้น 
และปักเสาหนึhงต้นห่างจากจดุเริhม 20 เมตร 
3. ผู้ เลน่ในทีมทกุคนจบัมือกนั โดยมือจะต้องไมห่ลดุออก
จากกนั และยืนหลงัแนวเส้นเริhม  
4. เมืhอได้ยินสญัญาณเริhมให้วิhงพร้อมกนัไปยงัเสาทีhปักไว้ 
โดยทีมใดหยิบธงทีhเสียบไว้บนเสาได้ก่อนเป็นฝ่ายชนะ 

9.ช้างศกึ 
 

 
วิธีเลน่ 
1. จดัสถานทีhยาว 20 เมตร 
2. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 3 ทีม ทีมละ 8 คน ให้สองคนแรกเป็น
ช้างเท้าหน้า ยืนชิดกนัหนัหน้าไปทางเส้นชยั เอามือโอบหลงั
กนัไว้ 
3. คนเลน่อีกสองคนเป็นช้างเท้าหลงั ยืนชิดกนัอยู่ข้างหลงั
สองคนแรก และใช้มือโอบหลงักนัไว้ มือข้างทีhเหลือ (ข้างทีh
อยู่ด้านนอก) เกาะเอวผู้ เลน่ทีhอยู่ด้านหน้า 
4. ผู้ เลน่คนทีh 5 ขึ bนคร่อมบนไหลข่องผู้ เลน่ทั bง 4 คน โดยให้
มือทั bงสองวางอยู่บนไหลผู่้ เลน่ทีhเป็นช้างเท้าหน้า และเขา่ทั bง
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สองวางอยู่บนไหลข่องผู้ เลน่ทีhเป็นช้างเท้าหลงั โดยพยายาม
ถ่ายนํ bาหนกัให้เท่ากนัทั bงสีhจดุ  
5. ผู้ เลน่คนทีh 6 ขึ bนขีhคอคนทีh 5 โดยเท้าทั bงสองเหยียบไหล่
ของผู้ทีhเป็นช้างเท้าหน้าทีhสองคน 
6. ผู้ เลน่ทีhเหลือช่วยประคอง  
7.เมืhอช้างทกุตวัพร้อมให้ยืนอยู่หลงัเส้นเริhม เมืhอได้ยินเสียง
สญัญาณให้ช้างทกุตวัวิhงเข้าสูเ่ส้นชยั 
8. ทีมใดถึงเส้นชยัก่อนเป็นฝ่ายชนะ (ช้างไมแ่ตกตวั ไมล้่ม) 
 

10.พรมวิเศษ 
 

 

 

 
วิธีเลน่ 
1. จดัสถานทีhให้มีความยาว 10 เมตร 
2. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 3 ทีม ทีมละ 8 คน โดยจะมีผู้ เลน่ 2 
คนจบัปลายกระสอบทั bง 2 ข้าง เมืhอได้รับสญัญาณผู้เลน่ทีhดงึ
กระสอบจะดงึกระสอบให้เคลืhอนทีh ผู้ ทีhยืนบนกระสอบต้อง
กระโดดไปพร้อมกบัการดงึกระสอบ 
3. ผู้ เลน่แตล่ะทีมจะต้องเข้าถงึเส้นชยัโดยไมต่กกระสอบ 
บนัทึกเวลาหลงัพรมผา่นเส้นชยัทั bงหมด  ทีมทีhใช้เวลาน้อย
ทีhสดุเป็นผู้ชนะ 

11.ขาโถกเถก 

 
 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 12 คน 
2. กําหนดเส้นทีhจะให้ผู้เลน่ยืน 2 เส้น โดยให้ทั bงสองเส้นห่าง
กนั 10 เมตร 
3. ให้ผู้เลน่อยูที่hแตล่ะเส้น เส้นละ 12 คน  
4. เมืhอได้ยินสญัญาณเริhมต้นให้ผู้ เลน่คนทีh 1 ขึ bนยืนบนขาโถ
กเถกและออกเดนิไปหาเพืhอนทีhรออยู่ฝัhงตรงข้าม เมืhอเดินไป
จนถึงให้คนทีhรออยูเ่ดินกลบัมาให้เพืhอนคนตอ่ไป  
5. สลบัผู้ เลน่จนครบ 12 คน ทีมใดใช้เวลาน้อยทีhสดุเป็นทีม
ชนะ 
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12.วิhงกะลา 
 

 
 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 12 คน 
2. กําหนดเส้นทีhจะให้ผู้เลน่ยืน 2 เส้น โดยให้ทั bงสองเส้นห่าง
กนั 10 เมตร 
3. ให้ผู้เลน่อยูที่hแตล่ะเส้น เส้นละ 6 คน  
4. ให้ผู้เลน่คนแระยืนบนกะลารอไว้และเมืhอได้ยินสญัญาณ
เริhมต้นให้ผู้เลน่คนทีh 1 ออกเดินบนกะลาไปหาเพืhอนทีhรออยู่
ฝัhงตรงข้าม เมืhอเดนิไปจนถึงให้คนทีhรออยู่เดนิกลบัมาให้
เพืhอนคนตอ่ไป  
5. สลบัผู้ เลน่จนครบ 12 คน ทีมใดใช้เวลาน้อยทีhสดุเป็นทีม
ชนะ 

13.วิhงกระสอบ 
 

 
 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 12 คน 
2. กําหนดเส้นทีhจะให้ผู้เลน่ยืน 2 เส้น โดยให้ทั bงสองเส้นห่าง
กนั 10 เมตร 
3. ให้ผู้เลน่อยูที่hแตล่ะเส้น เส้นละ 6 คน  
4.ให้ผู้ เลน่คนแรกสวมกระสอบรอไว้และเมืhอได้ยินสญัญาณ
เริhมต้นให้ผู้เลน่คนทีh 1 วิhงไปหาเพืhอนทีhรออยู่ฝัhงตรงข้าม เมืhอ
เดินไปจนถงึให้คนทีhรออยู่สวมกระสอบและวิhงกลบัมาให้
เพืhอนคนตอ่ไปวิhงตอ่  
5. สลบัผู้ เลน่จนครบ 12 คน ทีมใดใช้เวลาน้อยทีhสดุเป็นทีม
ชนะ 

14.ไถนา 

 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2  ทีม ทีมละ12 คน (6 คู)่ 
2. กําหนดเส้นเริhมและเส้นชยั โดยให้ทั bงสองเส้นห่างกนั 10 
เมตร  
 3. ให้แตล่ะคูเ่ตรียมพร้อมในท่าไถนาอยู่หลงัเส้น โดยให้ผู้
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เลน่คนหนึhงนอนควํhาศีรษะหนัไปยงัฝัhงตรงข้ามใช้มือยนัพื bน
หลงัเส้น ผู้เลน่อีกคนหนึhงเป็นผู้ไถยืนอยู่ทีhปลายเท้าหนัหน้า
ไปทางเส้น และใช้มือจบัเท้าผู้ เป็นไถทั bงสองข้าง 
4. เมืhอได้ยินสญัญาณให้ผู้ เลน่เริhมต้นเดนิไปข้างหน้าและวิhง
ไปหาคูที่hรออยู่ฝัhงตรงข้าม  
5. สลบัผู้ เลน่โดยให้เป็นทั bงผู้ ยืนและผู้นอนจนครบ ทีมใด
สลบัครบและถึงเส้นชยัก่อนเป็นทีมชนะ 
 

15.ลากทางหมาก 
 

 

 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2  ทีม ทีมละ12 คน (6 คู)่ 
2. กําหนดเส้นเริhมและเส้นชยั โดยให้ทั bงสองเส้นห่างกนั 10 
เมตร โดยให้ผู้ เลน่ยืนฝัhงละ 3 คู ่
 3. แตล่ะคูอ่ยู่หลงัเส้น โดยเริhมจากคูที่h 1 โดยจะมีคนหนึhง
เป็นผู้ลากและอีกคนจะนัhงอยูบ่นปลายหมาก เตรียมพร้อม 
4. เมืhอได้ยินสญัญาณให้ผู้ลากออกแรงลากและวิhงไปหาคูที่h
รออยู่ฝัhงตรงข้าม  
5. สลบัเป็นผู้นัhงและผู้ลากให้ครบ ทีมใดสลบัครบและถึงเส้น
ชยัก่อนเป็นทีมชนะ 
 

16.วิhง3ขา (2คน) 
 

 
 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2  ทีม ทีมละ 12 คน (6 คู)่ แตล่ะคูเ่อา
เชือกผกูขาสองข้างตดิกนั 
2. กําหนดเส้นเริhมและจดุกลบัตวั โดยให้ทั bงสองจดุห่างกนั 
10 เมตร โดยให้ผู้เลน่ทั bงสามคูยื่นตอ่แถวหลงัเส้นเริhม 
3. เมืhอได้ยินสญัญาณให้คูที่h 1 วิhงไปยงัจดุกลบัตวัและเดิน
อ้อมกลบัมายงัจดุเริhมและให้คูต่อ่ไปเริhมวิhงตอ่   
4. ทีมใดวิhงครบทกุคูก่่อนเป็นทีมชนะ 
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17.ขีhม้าตาบอด 
 

 

 
 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2  ทีม ทีมละ  คน (6 คู)่ 
2. กําหนดเส้นเริhมและเส้นชยั โดยให้ทั bงสองเส้นห่างกนั 10 
เมตร โดยให้ผู้ เลน่ยืนฝัhงละ 3 คู ่ 
3. แตล่ะคูอ่ยู่หลงัเส้น คนหนึhงจะเป็นม้าโดยจะเป็นคนเดนิทีh
ถกูปิดตาไว้ สว่นอีกคนหนึhงจะเป็นคนขีhคอโดยจะเป็นคน
บอกทาง 
4. เมืhอได้ยินสญัญาณให้คูที่hหนึhงออกเดินไปยงัฝัhงตรงข้าม 
เมืhอถึงแล้วให้คูที่hรออยู่ออกเดนิ จนครบทกุคู ่ 
5. ให้ทกุคูส่ลบัเป็นม้าและผู้ ขีh ทีมใดสลบัครบและถึงเส้นชยั
ก่อนเป็นทีมชนะ 
 
 

18.วิhงเปีbยว 
 

 

 
 

 
วิธีเลน่ 
1. กําหนดเสาหลกั 2 เสา ห่างกนั 10 เมตร  
2. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 12 คน  
3. ผู้ เลน่ทั bงสองฝ่ายจะต้องยืนเป็นแถวตอน ด้านหลงัของเสา
เยื bองมาทางขวาเลก็น้อย 
4. เมืhอกรรมการให้สญัญาณเริhมเลน่ให้ผู้ เลน่คนแรกของทั bง
สองฝ่ายวิhงตรงมายงัเสาของฝ่ายตรงข้ามและวิhงอ้อมเสา
กลบัไปยงัเสาของฝัhงตนเอง แล้วสง่ผาเช็ดหน้าให้ตนตอ่ไป  
โดยผู้ทีhวิhงแล้วให้มาตอ่หลงั 
5. ทั bงสองฝ่ายพยายามวิhงให้เร็วทีhสดุเพืhอไลใ่ห้ทนัฝ่ายตรง
ข้าม  
6. ฝ่ายใดวิhงทนัฝ่ายตรงข้ามและเอาผ้าเช็ดหน้าตีถกูผู้ วิhงของ
ฝ่ายตรงข้ามได้เป็นฝ่ายชนะ 
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19.วิhงเก็บของ 
 

 
 

 
วิธีเลน่ 
1. แบ่งผู้ เลน่ออกเป็น 2 ทีม ทีมละ 12 คน 
2. จดัอปุกรณ์ โดยวางก้อนหินเว้นระยะห่างเท่าๆกนั 12 จดุ  
3. ผู้ เลน่จะยืนเป็นแถวตอนหลงัเส้นเริhม โดยหนึhงคนจะเก็บ
ของได้ 1 ชิ bนเท่านั bน แตจ่ะเก็บชิ bนไหนก่อนก็ได้  
4. เมืhอได้ยินสญัญาณให้ผู้ เลน่คนแระวิhงไปเก็บของมาวางทีh
เส้นเริhม จากนั bนคนตอ่ไปวิhงไปเกบ็ จนทั bง 12 คนเกบ็ของครบ 
12 ชิ bน 
5. ทีมใดเกบ็ของครบก่อนทีมนั bนเป็นผู้ชนะ 
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ภาคผนวก ฌ 
ท่าสําหรับยดืเหยยีดกล้ามเนื _อ 
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ท่าสําหรับยืดเหยียดกล้ามเนื _อ ในกิจกรรมช่วงอบอุ่นร่างกาย ชุดทีF 1 
 

1. 

 

หมนุข้อเท้า ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็น
การเหยียดกล้ามเนื bอและข้อตอ่ข้อเท้า  
 

2.  

 

ย่อสลบัเขา่ ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็น
การยืดเหยียดกล้ามเนื bอสะโพกและต้นขา 
 

3. 

 

นัhงก้มแตะ ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็นการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื bอขาด้านหลงั 
 

4.  

 

ยืนพบัเขา่ ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็นการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื bอต้นขาด้านหน้า 
 
 

5.  

 

เกีhยวแขนด้านหลงั ใช้เวลา 30 วินาที (รอบ
ละ 15 วินาที ทําซํ bา 2 รอบ) เป็นการยืด
เหยียดกล้ามเนื bอแขนและไหล ่
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6. 

 
 

เหยียดแขนด้านหลงั ใช้เวลา 30 วินาที (รอบละ 
15 วินาที ทําซํ bา 2 รอบ) เป็นการยืดเหยียด
กล้ามเนื bอแขน ไหล ่และอก 

7.  

 
 

ยืนเหยียดแขน ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็นการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื bอแขนและมือ 
 

8. 

 
 

ยืนเอียงตวั ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็นการยืด
เหยียดกล้ามเนื bอลําตวัด้านข้าง 
 
 

9.  

 
 

ก้มแตะ ใช้เวลา 30 วินาที (รอบละ 15 วินาที 
ทําซํ bา 2 รอบ) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื bอขา
และหลงั 
                          

10.  

 
 

สะบดัข้อมือข้อเท้า ใช้เวลา 30 วินาที เป็นการ
เตรียมความพร้อมของข้อมือและข้อเท้าก่อน
ออกกําลงักาย 
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ท่าสําหรับยืดเหยียดกล้ามเนื _อ ในกิจกรรมช่วงอบอุ่นร่างกาย ชุดทีF 2 
 

 
 
 
 

1. 

 
 

จบัคูด่งึแขน ใช้เวลา 30 วินาที (รอบละ 15 วินาที 
ทําซํ bา 2 รอบ) เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอแขนและ
ไหล ่
                                         

2. 

 
 

จบัคูส่ะพานโค้ง  ใช้เวลา 30 วินาที (สลบักนัทํา
รอบละ 15 วินาที) เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอหลงั 
 

3. 

 
 

จบัคูน่ัhงกางขาก้มแตะ ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที 
เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื bอต้นขาด้านหลงั 

4. 

 
 

จบัคูน่ัhงดงึแขน ใช้เวลา 15 วินาที (ทําซํ bา 2 รอบ) 
เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื bอต้นขาด้านใน และ
กล้ามเนื bอหลงั 
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5. 

 

จบัคูด่งึแขนขึ bนด้านบน ใช้เวลา 30 วินาที 
(สลบักนัทํารอบละ 15 วินาที) เป็นการเหยียด
กล้ามเนื bอแขนและไหล ่

6. 

 

จบัคูด่งึแขนไปด้านหลงั ใช้เวลา 30 วินาที 
(สลบักนัทํารอบละ 15 วินาที) เป็นการเหยียด
กล้ามเนื bอแขนและไหล ่
 

7. 

 

จบัคูด่งึแขนออกด้านข้าง ใช้เวลา 30 วินาที 
(สลบักนัทํารอบละ 15 วินาที) เป็นการเหยียด
กล้ามเนื bอแขนและอก 

8. 

 

จบัคูก้่มแตะ ใช้เวลา 30 วินาที (สลบักนัทํารอบ
ละ 15 วินาที) เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอหลงั 
 

9. 

 

นอนดงึคอ ใช้เวลา 30 วินาที (รอบละ 15 วินาที 
ทําซํ bา 2 รอบ) เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอต้นคอ 
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ท่าสําหรับยืดเหยียดกล้ามเนื _อ ในกิจกรรมช่วงผ่อนคลายร่างกาย ชุดทีF 1 
   1. 

 
 

เอียงคอ ซ้าย-ขวา ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที 
เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอคอ 
 

2. 

 
 

ดงึข้อศอก ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็นการ
เหยียดกล้ามเนื bอไหลแ่ละต้นแขน 
 

3.      

 
 

เหยียดแขนเหนือศีรษะ ใช้เวลา 30 วินาที 
(รอบละ 15 วินาที ทําซํ bา 2 รอบ) เป็นการ
เหยียดกล้ามเนื bอแขน ไหล ่และหลงัสว่นบน 
 

4. 

 
 

ยืนเอียงตวัไปด้านข้าง ใช้เวลาข้างละ 15 
วินาที เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอลําตวัด้านข้าง 

5.          

 

นัhงก้มแตะ ใช้เวลา 30 วินาที (รอบละ 15 
วินาที ทําซํ bา 2 รอบ) เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอ
ขาและหลงัสว่นลา่ง 
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6. 

 
 

นัhงบิดลําตวั ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็นการ
เหยียดกล้ามเนื bอเอว หลงั และด้านข้างของ
สะโพก 
 

7. 

 
 

นัhงท่าผีเสื bอ ใช้เวลา 30 วินาที (รอบละ 15 วินาที 
ทําซํ bา 2 รอบ) เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอต้นขา
ดานใน 
 

8. 

 
 

นัhงก้มตวั ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็นการ
เหยียดกล้ามเนื bอสะโพก 
 

9. 

 
 

นัhงเอียงตวั ใช้เวลาข้างละ 15 วินาที เป็นการ
เหยียดกล้ามเนื bอลําตวัด้านข้าง 

10. 

 
 

นอนเหยียดตวั ใช้เวลา 30 วินาที เป็นการ
เหยียดกล้ามเนื bอและข้อตอ่ทกุสว่น 
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ท่าสําหรับยืดเหยียดกล้ามเนื _อ ในกิจกรรมช่วงผ่อนคลายร่างกาย ชุดทีF 2 
 

1.  

 
 

จบัคูด่งึแขนขึ bนเหนือศีรษะ ใช้เวลา 30 วินาที 
(สลบักนัทํารอบละ 15 วินาที) เป็นการเหยียด
กล้ามเนื bอแขน ไหล ่และลําตวั 
                                                     
 

 

2.  

 
 

จบัคูด่งึแขนท่าผีเสื bอ ใช้เวลา 30 วินาที (สลบักนั
ทํารอบละ 15 วินาที) เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอ
อก 

                                                     

3.  

 
 

จบัคูเ่อียงคอ ใช้เวลา 30 วินาที (ข้างละ 15 
วินาที) จากนั bนสลบักนัทํา เป็นการเหยียด
กล้ามเนื bอคอ 
                                                       

 

4.  

 
 

จบัคูด่นัเท้า ใช้เวลา 30 วินาที (สลบักนัทํารอบ
ละ 15 วินาที) เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอหลงั
สว่นลา่ง 
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5. 

 
 

จบัคูง่อเขา่ ดนัเท้าเข้าหาลําตวั ใช้เวลา 30 
วินาที (ข้างละ 15 วินาที) จากนั bนสลบักนัทํา 
เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื bอสะโพก 
 

6. 

 
 

จบัคูย่กขา ดนัขาเข้าหาลําตวั ใช้เวลา 30 วินาที 
(ข้างละ 15 วินาที) จากนั bนสลบักนัทํา เป็นการ
เหยียดกล้ามเนื bอต้นขาด้านหลงั  

7. 

 
 

จบัคูเ่หยียดขาตงึ กดปลายเท้า ใช้เวลา 30 
วินาที (ข้างละ 15 วินาที) จากนั bนสลบักนัทํา 
เป็นการเหยียดกล้ามเนื bอขาด้านหลงั 
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ภาคผนวก ญ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒปิระเมินชนิดและโปรแกรมการฝึกด้วยการเล่นพื _นเมืองไทย 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพช็ร์ อาจารย์ประจําคณะวิทยาศาสตร์ 
การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 
2. รองศาสตราจารย์ ชชัชยั โกมารทตั  อาจารย์ประจําคณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 

3. ดร. กิตติพงษ์ โพธิม ู    หวัหน้าสํานกังานรัฐมนตรี 
       สํานกันายกรัฐมนตรี 
 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แผน เจียระนยั  รองอธิการบดี (ฝ่ายวิชาการ) 
สถาบนัการพลศกึษา  

 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ตรีวิทย์ องค์ปรีชา  หวัหน้าศนูย์ความเป็นเลิศทางการกีฬา 

สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขต
สมทุรสาคร 
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ภาคผนวก ฎ 
แบบประเมินของผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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แบบประเมิน “โปรแกรมการฝึกด้วยการเล่นพื _นเมืองไทย” 
 

 แบบประเมินนี bสําหรับผู้ทรงคณุวฒิุเพืhอวดัระดบัความเหมาะสมของโปรแกรมการละเล่นพื bน
เมืองไทยทีhผู้ วิจัยสร้างขึ bนเพืhอทําการฝึกตามโครงการวิจัยเรืh อง “ผลของการฝึกด้วยโปรแกรม
การละเลน่พื bนเมืองไทยทีhมีตอ่สขุสมรรถนะและการเห็นคณุค่าในตนเองของนักเรียนชั bนมธัยมศึกษา
ตอนต้น” 
 
คําชี bแจง  เมืhอท่านได้ดโูปรแกรมการละเลน่พื bนเมืองไทยชดุนี bแล้ว โปรดทําเครืhองหมาย ลงในช่องทีhตรง
กบัความคิดของท่านมากทีhสดุ 

 
เนื _อหา 

ความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 
+1 

เหมาะสม 
0 

ไม่แน่ใจ 
-1 

ไม่เหมาะสม 
1. โปรแกรมการฝึกด้วยการละเล่นพื _นเมืองไทย 

1. โปรแกรมการฝึกสามารถนําการละเลน่พื bนเมืองไทยมา
ประยกุต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในการฝึกสขุสมรรถนะและการ
เห็นคณุค่าในตนเองได้ 

   

 2. โปรแกรมการฝึกมีความชดัเจน เข้าใจง่าย สามารถปฏิบติั
ได้ 

   

 3. การฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ    
2. รูปแบบการฝึก 
1. ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ประกอบด้วย 
               - วิhงเหยาะ 5 นาที 
               - ยืดเหยียดกล้ามเนื bอ 5 นาที 

   

 2. ระยะเวลาในการฝึกด้วยการละเลน่พื bนเมืองไทย  
30 นาท ี(โดยในแต่ละวนัใช้การละเล่นพื bนเมืองไทย 3 ชนิด 
ชนิดละ 10 นาที) 

   

 3. ระยะเวลาในการผ่อนคลายร่างกาย 10 นาที ประกอบด้วย 
               - เดินช้า 5 นาที 
               - ยืดเหยียดกล้ามเนื bอ 5 นาที 

   

 4. ความถีhในการฝึก 3 ครั bงต่อสปัดาห์    
 5. ระยะเวลาในการฝึกทั bงหมด 12 สปัดาห์    
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ข้อเสนอแนะและคําแนะนํา  เพืhอการปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกด้วยการละเลน่พื bนเมืองไทย
สําหรับงานวิจยันี b      
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................. 
 

      ลงชืhอ........................................................... 
        (..........................................................) 

       ................../..................../...................   
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แบบประเมิน “ชนิดการละเล่นพื _นเมืองไทย” 
 แบบประเมินนี bสําหรับผู้ทรงคุณวฒิุเพืhอวดัระดับความเหมาะสมของชนิดการละเล่นพื bน
เมืองไทยทีhผู้ วิจัยสร้างขึ bนเพืhอทําการฝึกตามโครงการวิจัยเรืh อง “ผลของการฝึกด้วยโปรแกรม
การละเลน่พื bนเมืองไทยทีhมีตอ่สขุสมรรถนะและการเห็นคณุค่าในตนเองของนักเรียนชั bนมธัยมศึกษา
ตอนต้น” 
 

คําชี bแจง   เมืhอท่านได้ดชูนิดการละเลน่พื bนเมืองไทยชดุนี bแล้ว โปรดทําเครืhองหมาย ลงในช่องทีhตรงกบั
ความคิดของท่านมากทีhสดุ 

 

เนื _อหา 
ความเหน็ของผู้ทรงคุณวุฒ ิ

+1 

เหมาะสม 

0 

ไม่แน่ใจ 
-1 

ไม่เหมาะสม 

1.วิhงไทยช่วยไทย    
2.ชกัเย่อ    
3.รถม้าชาวเสียม    
4.ม้าศกึ    
5.อุ้มขนุนางข้ามฟาก    
6.แขง่ตะขาบ    
7.กระโดดเชือกหมู ่    
8.วิhงชิงธง (วิhงววัคน)    
9.วิhงช้างศกึ    
10.พรมวิเศษ    
11.ขาโถกเถก    
12.วิhงกะลา    
13.วิhงกระสอบ    
14.ไถนา    
15.ลากทางหมาก    
16.วิhง 3 ขา (2 คน)    
17. วิhง 3 ขา (3 คน)    
18.ขีhม้าตาบอด    
19.วิhงเปีbยว    
20.วิhงเก็บของ    
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ข้อเสนอแนะและคําแนะนํา  เพืhอการปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกด้วยการละเลน่พื bนเมืองไทย
สําหรับงานวิจยันี b      
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................. 
 

      ลงชืhอ............................................................. 
        (..........................................................) 

       ................../..................../...................   
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ภาคผนวก ฏ 
ข้อมูลที�ได้จากการสัมภาษณ์ 
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ข้อมูลทีFได้จากการสัมภาษณ์กลุ่มทดลองหลังจากฝึกด้วยการเล่นพื _นเมืองไทย 
 

ข้อมลูทีhได้จากการสัมภาษณ์กลุ่มทดลองหลงัจากฝึกด้วยการเล่นพื bนเมืองไทย เป็นเวลา                
12 สปัดาห์ จากกลุม่ตวัอย่างจํานวน 24 คน สามารถแบ่งออกเป็นประเดน็ตา่งๆดงันี b 

 
1. ความคดิเหน็เกีFยวกับการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื _นเมืองไทย 

          จากการสมัภาษณ์กลุ่มทดลองจํานวน 24 คน พบว่า นักเรียนทุกคนรู้สึกว่าการเล่นพื bนเมือง
ไทยเป็นกิจกรรมทีhดีและมีประโยชน์อย่างมาก และชอบออกกําลงักายด้วยการใช้กิจกรรมการเล่น
พื bนเมืองไทยคิดเป็นร้อยละ 100 ดงัตวัอย่างข้อมลูดงัตอ่ไปนี b 

...นกัเรียนรู้สกึวา่การเลน่พื bนเมืองไทยทําให้ร่างกายแขง็แรง... 
     ด.ญ. ก 
...นกัเรียนรู้สกึภมิูใจในความเป็นไทย... 
     ด.ช. ข 
...นกัเรียนรู้สกึสนกุสนานเวลาเลน่การละเลน่พื bนเมืองไทย... 
     ด.ญ. ค 
...การเลน่พื bนเมืองไทยทําให้รู้จกัการทํางานเป็นทีม สามคัคีและรู้จกัการ 
    ช่วยเหลือซึhงกนัและกนั... 
     ด.ช. ง 
 

2. ช่วงเวลาและระยะเวลาในการฝึก 
     จากการสัมภาษณ์กลุ่มทดลองจํานวน 24 คน พบว่า นักเรียนมีความเห็นว่าช่วงเวลาและ

ระยะเวลาทีhใช้ฝึกมีความเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 75.00 โดยกลา่ววา่ช่วงเวลาไม่นานเกินไปทําให้ไม่
น่าเบืhอ นกัเรียนมีความเห็นวา่ช่วงเวลาในการฝึกเหมาะสมแตร่ะยะเวลาทีhใช้ฝึกสั bนเกินไปคิดเป็นร้อย
ละ 12.50 โดยกลา่ววา่น่าจะเพิhมเวลาให้นานขึ bนเพราะเล่นแล้วรู้สึกสนุกสนาน และนักเรียนทีhเห็นว่า
ช่วงเวลาในการฝึกเหมาะสมแต่ระยะเวลาทีhใช้ฝึกนานเกินไปคิดเป็นร้อยละ 12.50 โดยกล่าวว่าฝึก
นานทําให้รู้สกึเหนืhอยมาก ดงัตวัอย่างข้อมลูตอ่ไปนี b 

          ...ได้ออกกําลงักายหลงัเลิกเรียนทําให้รู้สกึผอ่นคลายหลงัจากทีhเรียนมาทั bงวนั...
        ด.ญ. จ 

          ...กิจกรรมมีระยะเวลาทีhไมน่านเกินไป ทําให้ไมน่่าเบืhอ...  
        ด.ช. ฉ 
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,   ...ทีhสนกุมากๆบางอย่าง เช่น กระโดดเชือกหมู ่อยากเลน่ให้นานกวา่นี b... 
        ด.ช. ช 
 
3. ชนิดการเล่นพื _นเมืองไทยทีFนักเรียนชอบมากทีFสุด 

      จากการสมัภาษณ์กลุ่มทดลองจํานวน 24 คน พบว่า นักเรียนมีความชอบกิจกรรมการเล่น
พื bนเมืองไทยแตกต่างกันออกไป แต่ส่วนใหญ่ชอบกิจกรรมการเล่นพื bนเมืองไทยมากทุกกิจกรรมคิด
เป็นร้อยละ 45.83 ชอบการเล่นขาโถกเถกคิดเป็นร้อยละ 20.13 ชอบการเล่นชักเย่อคิดเป็นร้อยละ 
12.50 ชอบการเลน่วิhงเปีbยวคิดเป็นร้อยละ 8.33 ดงัตวัอย่างข้อมลูตอ่ไปนี b 

   ...ชอบทกุกิจกรรม เนืhองจากสนกุสนาน... 
        ด.ช. ซ 
   ...มีประโยชน์ทกุกิจกรรม เพราะได้ออกกําลงักาย ทําให้ร่างกายแขง็แรง... 
        ด.ญ. ฌ 
   ...กิจกรรมทีhทํา ทําให้ได้เลน่กบัเพืhอนมากกวา่เดิมทีhเคยผา่นมา ทําให้สนิท 

   กบัเพืhอนมากขึ bน... 
        ด.ญ. ญ 
 

4. ชนิดการเล่นพื _นเมืองไทยทีFนักเรียนชอบน้อยทีFสุด 
     จากการสมัภาษณ์กลุม่ทดลองจํานวน 24 คน พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่กล่าวว่าไม่มีกิจกรรม

ไหนทีhชอบน้อยทีhสดุคิดเป็นร้อยละ 37.50 เนืhองจากทกุกิจกรรมเป็นกิจกรรมทีhสนกุและได้เลน่กบัเพืhอน 
จากความคิดเห็นของนกัเรียนสามารถเรียงลําดบัการเล่นพื bนเมืองไทยทีhนักเรียนชอบน้อยทีhสดุ ดงันี b 
ไมช่อบการเลน่ไถนาคิดเป็นร้อยละ 29.17 ไม่ชอบการเล่นอุ้มขนุนางข้ามฟากคิดเป็นร้อยละ 16.75 
ไมช่อบการเลน่วิhงกะลาคิดเป็นร้อยละ 8.33 ดงัตวัอย่างข้อมลูดงัตอ่ไปนี b 

   ...การเลน่ไถนาเลน่แล้วเจ็บแขน... 
        ด.ญ. ฎ 
   ...การเลน่อุ้มขนุนางข้ามฟากมนัง่ายเกินไป... 
        ด.ช. ฏ 
   ...การเลน่วิhงกะลา เลน่แล้วกะลาแตกบ่อย... 
        ด.ช. ฐ 
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5. ความคดิเหน็เกีFยวความยากง่ายของการเล่นพื _นเมืองไทย 
            จากการสมัภาษณ์กลุม่ทดลองจํานวน 24 คน พบว่า นักเรียนมีความเห็นว่ามีกิจกรรมทีhยาก
มากกวา่กิจกรรมทีhง่าย คิดเป็นร้อยละ 37.50 นกัเรียนมีความเห็นวา่มีกิจกรรมทีhง่ายมากกว่ากิจกรรม
ทีhยาก คิดเป็นร้อยละ 29.17 นักเรียนมีความเห็นว่าทุกกิจกรรมเป็นกิจกรรมทีhยาก คิดเป็นร้อยละ 
20.83 และนักเรียนมีความเห็นว่าทุกกิจกรรมเป็นกิจกรรมทีhง่าย คิดเป็นร้อยละ 12.50 ดงัตวัอย่าง
ข้อมลูดงัตอ่ไปนี b 
                                    ...การเลน่พื bนเมืองไทยมีความยากง่ายตา่งกนั... 
   ด.ช. ฑ 
                                    ...กิจกรรมทีhยาก ถ้าเลน่บ่อยๆก็จะเลน่เลน่เป็นได้... 
   ด.ญ. ฒ 
                                    ...ถึงแตล่ะกิจกรรมจะยากง่ายตา่งกนัแตก่็เหนืhอยทกุกิจกรรม... 

        ด.ญ. ณ 
 

6. ชนิดการเล่นพื _นเมืองไทยทีFง่ายทีFสุด 
จากการสมัภาษณ์กลุม่ทดลองจํานวนทั bงหมด 24 คน สามารถสรุปกิจกรรมการเล่นพื bนเมือง

ไทยทีhยากทีhสดุเรียงตามลําดบัได้ดงันี b กระโดดเชือกหมู่ คิดเป็นร้อยละ 37.50 ขาโถกเถก คิดเป็น             
ร้อยละ 25.00 และช้างศกึ คิดเป็นร้อยละ 16.67 

                          ...กระโดดเชือกหมูย่ากทีhสดุเพราะต้องกระโดดพร้อมเพรียงกนัจึงจะได้ 
                                จํานวนครั bงหลายครั bง และเหนืhอยมาก... 
   ด.ญ. ด 
                            ...ขาโถกเถกยากทีhสดุเพราะต้องทรงตวัให้ได้ถึงจะเดินได้นาน... 
   ด.ช. ต 
                            ...ช้างศกึยากทีhสดุ เพราะต้องอดทนแบกนํ bาหนกัเพืhอนให้เพืhอนเหยียบบน 
                               ไหล ่และการทีhมีคนยืนบนไหล ่2 คน ต้องระวงัเพืhอนตกลงมา จึงต้องเดิน                                      
                                พร้อมๆกนั ถ้าเดินไมพ่ร้อมกนัเพืhอนข้างบนจะตกลงมา... 
   ด.ช. ถ 

7.ชนิดการเล่นพื _นเมืองไทยทีFง่ายทีFสุด 
จากการสมัภาษณ์กลุม่ทดลองจํานวนทั bงหมด 24 คน สามารถสรุปกิจกรรมการเล่นพื bนเมือง

ไทยทีhง่ายทีhสดุเรียงตามลําดบัได้ดงันี b วิhงกะลา คิดเป็นร้อยละ 29.17 อุ้มขนุนางข้ามฟาก คิดเป็นร้อย
ละ 25.00 และวิhงเปีbยว คิดเป็นร้อยละ 20.83 
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                         ...เดินกะลาง่ายทีhสดุเพราะไมห่วาดเสียว ไมต้่องกลวัเจ็บ ไมต้่องแบกเพืhอน
...        ด.ช. ท 
                             ...อุ้มขนุนางข้าม ฟากง่ายทีhสดุเพราะเลน่เป็นมานานแล้ว... 
        ด.ญ. ธ 
 
                              ...วิhงเปีbยวง่ายทีhสดุเพราะครูให้เลน่บ่อย... 
        ด.ช. น 
 

8.ข้อเสนอแนะอืFนๆเกีFยวกับการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพื _นเมืองไทย 
          จากการสมัภาษณ์กลุม่ทดลองจํานวน 24 คน พบวา่ 
     ...อยากให้มีกิจกรรมมวยไทยและกระบีhกระบองด้วย... 
        ด.ช. บ 
      ...อยากให้เอาไปจดัแขง่กีฬาสีด้วย... 
        ด.ญ. ป 
      ...อยากให้ครูเอาไปสอนในชัhวโมงพลศกึษาบ้าง... 
        ด.ช. ผ 
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ประวัติผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 
 

ชื�อ นางสาวปวีณา มีศิลป์  เกดิวันที� 28 มีนาคม พ.ศ. 2528 
สําเร็จการศึกษา 
 - ระดบัประถมศกึษาจากโรงเรียนวดัฉตัรทอง (เลื!อนประชานกุลู) พ.ศ.2540 
 - ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นจากโรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลยั ปทมุธานี พ.ศ.2543 
 - ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายจากโรงเรียนคณะราษฎร์บํารุง  ปทมุธานี พ.ศ. 2546 
 - ระดบัปริญญาตรีจากจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั พ.ศ.2550 และเข้าศกึษาตอ่ในหลกัสตูร 

  ปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบณัฑิตแขนงวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพประยกุต์  
  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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