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บทคดัย่อ 
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อดาํเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายจิตใจภาวะโภชนาการ
เปรียบเทียบก่อนและหลงัการวิจยั 2) เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพโดยใชโ้ปรแกรมการกระโดด
ยางแบบอีซอยการ และแบบกิง ก่อง แกว้ สาํหรับนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงเปรียบเทียบก่อนและหลงั
การวิจยั พบว่าผลการประเมินดชันีมวลกาย (BMI) จะเห็นไดว้่านกัเรียน มีดชันีมวลกาย(BMI) หลงัการวิจยั
อยูใ่นเกณฑผ์อมบางเพ่ิมข้ึน ส่วนในเกณฑพ์อเหมาะ หลงัการวิจยั พบว่า ค่าตามเกณฑ ์ดชันีมวลกาย (BMI) 
ดีข้ึน และในเกณฑน์ํ้ าหนกัเกิน พบว่า ก่อนการวิจยัและหลงัการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าในเกณฑน์ํ้ าหนกัเกิน มี
จาํนวนนอ้ยลงอย่างชดัเจนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ พบว่า ก่อนและหลงัการวิจยั ของ
นกัเรียนการทดสอบการดนัพื้น 30 วินาที และลุก-นัง่ 1 นาที มีสมรรถภาพทางกาย ในเกณฑม์าตรฐานเป็น
ส่วนใหญ่ การนัง่งอตวั นักเรียนส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑต์ํ่ากว่า และความอดทนระไหลเวียนโลหิตวิ่ง 1200 
เมตรนกัเรียนอยูใ่นเกณฑม์ากกวา่ เป็นจาํนวนมาก  
 ผลการทดสอบความรู้เก่ียวกบัการออกาํลงักายการออกาํลงักายของนักเรียนหลงัการวิจยัผลรวม
ค่าเฉล่ีย 1.37 ซ่ึงมากกวา่ก่อนการวิจยัผลรวมค่าเฉล่ีย 1.33 แสดงใหเ้ห็นวา่นกัเรียนมีความรู้เพิ่มข้ึน  
 ผลการการเปรียบเทียบแบบทดสอบความเครียดสวนปรับปรุงชุด 20 ก่อนการวิจยั มีค่าเฉล่ีย 2.21
และหลงัการวิจยั มีค่าเฉล่ีย 2.39 มีผลการทดสอบท่ีดีข้ึน 

สรุปไดว้า่ จากผลการวิจยัโปรแกรมกิจกรรมการกระโดดยางสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพของ
นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 สามารถสรุปไดว้า่ โปรแกรมการกระโดดยางแบบอีซอยและโปรแกรม
การกระโดดยางแบบกิง ก่อง แกว้ สามารถพฒันาสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและ
นกัเรียนหญิงได ้
 
_________________________ 
*  คณะอาจารยโ์ชคชยั ดวงแกว้ สมโภช   เหล่าเหมมณี ณฏัฐิณี สงัขวรรณ อานนท ์พึ่งสาย ศิริภทัรา สุขศรี พลาภรณ์ จนัทร์ขามเรียน และ                  
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Abstract 
               The purpose of this investigate were 1) To evaluate of physical fitness, mental and nutrition 
between before after analyze. 2) To improve physical ability by using Chinese Jump Rope program and 
jump without rope activity (King-Kong- Kaew) for male and female students. The comparison before and 
after probe foundthe evaluate of nutrition for Body Mass Index (BMI) after research; students were 
thinner. The ideal body weight found that (BMI) was increased. The overweight were decreased; the 
physical abilities program showed both of before and after when students were tested 30 seconds pushed-
up and 1 minute sit up found most of students have met the standard criteria for physical fitness. The 
Trunk forward Flexion showed lower standard level. Most of students were high standard in 
Cardiorespiratory Endurance (1200 metres running). 
              Exercise Knowledge among students; after research the average was 1.37 which greater than 
before research (1.33).  It showed students perceived knowledge. 
             The comparison of Stress Assessment Test; before analyze the average was 2.21 and after was 
2.39 which mean the test was reliable test.  

In conclusion, the investigate about  Chinese Jump Rope Activity Program in Grade 4 shows that 
Chinese Jump Rope Program and Jump Without Rope program can develop the physical fitness both of 
male and female students. 
 
Keywords : Chinese Jump Rope Activity Program/ Physical Fitness
 
บทนํา 

ในปัจจุบันเทคโนโลยีเขา้มามีบทบาทกับ
การดํา เ นินชีวิตของมนุษย์มากข้ึน  โดยเฉพาะ
เทคโนโลยีท่ีเก่ียวขอ้งกับการส่ือสาร เช่น ส่ือทาง
อิน เตอร์ เ น็ต  ส่ือทางสังคมออนไลน์  ส่ือทาง
โทรทศัน์ รวมถึงเทคโนโลยีทางด้านคมนาคมก็มี
ค ว า ม ส ะ ด ว ก ส บ า ย ม า ก ข้ึ น  มี ทั้ ง ร ถ ย น ต ์
รถจกัรยานยนต์ ซ่ึงเทคโนโลยีต่างๆ เหล่าน้ีจะเป็น
ส่วนหน่ึงท่ีลดบทบาทในการเคล่ือนไหวและการ
ออกกาํลงักายของมนุษยเ์พราะการเคล่ือนไหวและ
การออกกาํลงักาย เป็นกิจกรรมท่ีสาํคญัอยา่งหน่ึงใน 

                                                                                            
การดํารงชีวิต วิชาพลศึกษามุ่งเน้นให้ผู ้เ รียนใช้
กิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่น
เกมและกีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพฒันา โดยรวมทั้ง
ดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้ง
ส ม ร ร ถ ภ าพท า ง ก า ย เ พ่ื อ สุ ข ภ า พ แ ล ะ กี ฬ า 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2552) ในการสร้างเสริม
สุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรคผูเ้รียนจะ
ไดเ้รียนรู้เก่ียวกบัหลกัและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร
ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพการสร้าง เส ริม
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  และการป้องกันโรคทั้ ง
โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อและความปลอดภยัใน
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ชีวิต ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองการป้องกนัตนเองจาก
พฤติกรรมเ ส่ียงต่างๆทั้ งความเ ส่ียงต่อสุขภาพ 
อุบติัเหตุ ความรุนแรง อนัตรายจากการใชย้าและสาร
เสพติด  ขณะเดียวกนัโทษของการขาดการออกกาํลงั
กาย ก็จะมีผลต่อพฒันาการและการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของ
วยัรุ่น โดยเฉพาะทางดา้นร่างกายและอวยัวะต่างๆ 
เช่น กระดูกจะเล็กเปราะบาง การขยายส่วนด้าน
ความยาวไม่ได้เ ท่า ท่ีควร  ส่งผลทําให้ เ กิดการ
เจริญเติบโตล่าชา้ และจากการท่ีกระดูกมีการพฒันา
ไม่เตม็ท่ี ประกอบกบัความหนาของมวลกลา้มเน้ือท่ี
มีนอ้ย จากการสาํรวจของสถาบนัการวิจยัประชากร
และสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล (2557) พบวา่ คนไทย
มีการเคล่ือนไหวร่างกายและมีกิจกรรมทางกายท่ี
ลดลงใชเ้วลาในแต่ละวนัไปกบัหนา้จอคอมพิวเตอร์
โทรทศัน์หรือโทรศพัทแ์ละการเดินทางบนทอ้งถนน
ซ่ึงมีการเคล่ือนไหวค่อนขา้งน้อยเป็นส่วนใหญ่ใน
แต่ละวนัหากไม่นบัเวลานอน (ประมาณ 8.4 ชัว่โมง) 
โดยเฉล่ียคนไทยใชเ้วลากบัการทาํกิจกรรมท่ีมีการ
เคล่ือนไหวร่างกายน้อยมากถึง 13.3 ชัว่โมง
นอกจากน้ีการสาํรวจในปีพ.ศ. 2555 พบว่าชายไทย
และหญิงไทยท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอเพียง
ร้อยละ 71.7 และ 62.4 ตามลาํดบั กระทรวง
สาธารณสุข ไดก้าํหนดแผนพฒันาสุขภาพ ฉบบัท่ี 
11 (พ.ศ.2555 – 2559)  ซ่ึงให้ความสาํคญักบัการ
ส่งเสริมบทบาทของประชาชน ชุมชน ทอ้งถ่ิน และ
ภาคีเครือข่ายสุขภาพ ให้มีศกัยภาพ มีความเขม้แข็ง
ในการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัโรค มีวฒันธรรมใน
การ ดูแล รักษา สุขภาพ ท่ี ดีทั้ ง ในระดับ บุคคล 
ครอบครัว และช่วยเหลือเก้ือกูลกนัในสังคม พฒันา
ระบบสุขภาพเชิงรุกโดยการส่งเสริมสุขภาพ สร้าง
จิตสํานึกดา้นสุขภาพให้มีการต่ืนตวัให้ความสําคญั
ต่อสุขภาพ สร้างส่ิงแวดล้อมท่ีเก้ือกูลกับสุขภาพ 

พฒันาและส่งเสริมการใชแ้นวปฏิบติัดา้นพฤติกรรม
ดา้นสุขภาพสําหรับประชาชน สร้างมาตรการทาง
สังคมในการควบคุมพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
ส่งเสริมการออกกาํลงักายและการมีสุขภาพจิตท่ีดี 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2555) 

จากเหตุผลท่ีกล่าวมาขา้งตน้การประกอบ
กิจกรรมทา งก า ยสํ าห รับนัก เ รี ยนระดับชั้ น
ประถมศึกษาให้มีสุขภาพกายท่ีดี  สุขภาพจิตท่ี
สมบูรณ์ เพื่อนาํไปสู่การเติบโตอย่างมีสุขภาวะและ
พฒันาทางสังคมท่ีดี ในการส่งเสริมการดาํเนินงาน
ส่งเสริมโภชนาการและสุขภาพอนามยัของเด็กใน
โรงเรียนให้เกิดกระบวนการเรียนรู้และการพฒันา
คุณภาพ ส่งเสริมสุขภาพจึงจัดทาํการวิจัย การใช้
กิจกรรมการกระโดดยาง เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพ
เพื่อสุขภาพ ส่งเสริมให้เด็กมีพฒันาการท่ีสมวยัและ
เติบโตอย่างมีคุณภาพผูว้ิจัย มีความสนใจท่ีจะนํา
การละเล่นพื้นบา้น กิจกรรมการกระโดดยางมาช่วย
พฒันาการส่งเสริมสมรรถภาพให้นกัเรียนระดบัชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 4 ไดใ้ชเ้วลาว่างให้เป็นประโยชน์
โดยการออกกาํลงักายหรือประกอบกิจกรรมทางกาย 
ตามเป้าหมายของหลกัสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุข
ศึกษาและพลศึกษานอกจากน้ีผูท้าํการวิจยัในเร่ือง
การละเล่นพื้นบา้นการกระโดดยางยงัไม่มี จึงเป็นจุด
สนใจท่ีทาํให้ผูว้ิจยัไดน้ํากิจกรรมการกระโดดยาง 
นาํมาทาํการวิจยักบันักเรียนระดบัชั้นประถมศึกษา 
ปีท่ี 4 ในคร้ังน้ี 

 
วตัถุประสงค์การวจัิย 

1. เพื่อดาํเนินการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายจิตใจภาวะโภชนาการเปรียบเทียบก่อนและ             
หลงัการวิจยั 

2. เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
โดยใช้โปรแกรมการกระโดดยางแบบอีซอยการ 
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และแบบกิง ก่อง แก้ว สําหรับนักเรียนชายและ
นกัเรียนหญิงเปรียบเทียบก่อนและหลงัการวิจยั 
 
วธีิดําเนินการวจัิย 

กลุ่มประชากร 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี

4โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์วิทยา
เขตกําแพงแสน  ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา 
จาํนวน 119 คน เป็นนกัเรียนชาย จาํนวน 58คน และ
เป็นนกัเรียนหญิง จาํนวน 61คน 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
ไดม้าโดยมีวิธีดาํเนินการดงัน้ี 
1.  นํากลุ่มประชากร  มาทําการทดสอบ

สมรรถภาพก่อนการวิจยั ดงัน้ี 
1.1 การวดัส่วนประกอบของดชันีมวล

กายวัตถุประสงค์ ประเมินความเหมาะสมของ
สดัส่วนของร่างกาย (นํ้าหนกัและส่วนสูง) 

1.2 งอตัวข้างหน้า  วัตถุประสงค์ วัด
ความอ่อนตวั 

1.3 ลุก – นัง่ 1 นาที วตัถุประสงคว์ดั
ความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง  

1.4 ดันพื้น 30 วินาที วตัถุประสงค์ วดั
ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขน
และกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย 

1.5 วิ่งระยะไกล 1200 เมตร วตัถุประสงค ์
วดัความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียน
โลหิต 

ได้กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 40 คน แบ่งเป็น
นักเรียนชาย จาํนวน 20 คน และเป็นนักเรียนหญิง 
จาํนวน 20 คน 

 
 

 รูปแบบการทาํวจัิย 
การทาํวิจัยคร้ังน้ีเป็นการใช้แบบแผนการ

ทดลองแบบ  Pretest – Posttest Design โดยมีแบบ
แผนการวิจยัดงัน้ี 

 
ตารางที ่1  แบบแผนการวิจยั 
R1 O1 T1 O2 

R1  =  กลุ่มทดลอง 
 O1 =  ทดสอบก่อนการวิจยั (pre-test) 
 O2 =  ทดสอบหลงัการวิจยั (post-test) 
 T1 =โปรแกรมการกระโดดยางแบบอีซอย
และแบบกิง ก่อง แกว้ 
 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพโดยนํามาจาก  แบบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพ 
สาํหรับเด็กไทย อาย ุ7 - 18 ปี (สาํนกังานกองทุน
สนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ) 

2. แบบประเมินความรู้เก่ียวกับการออก
กาํลงักายของนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 
ก่อนและหลงัการวิจยั 

3. ประเมินแบบทดสอบความเครียดสวน
ปรับปรุง ชุด 20 ขอ้ของนกัเรียนชายและนกัเรียน
หญิงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนและหลงัการวิจยั 

4. โปรแกรมการกระโดดยางแบบอีซอย 
และโปรแกรมการกระโดดยางแบบ กิง ก่อง แกว้ 
ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีขั้นตอนการดาํเนินการดงัน้ี 

4.1 ศึกษาทฤษฎีและหลกัการสร้างของ
โปรแกรมการฝึกลกัษณะของการกระโดดยาง 
แบบอีซอยและการกระโดดยางแบบ กิง ก่อง แก้ว 
โดยศึกษาจากตาํรา สอบถามผูท่ี้เคยเล่นการกระโดด
ยาง เพื่อนาํมาสร้างโปรแกรมการกระโดดยางแบบ               
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อีซอยและโปรแกรมการกระโดดยางแบบ กิง ก่อง 
แกว้ 

4.2 สร้างโปรแกรมการกระโดดยางแบบ
อีซอยและโปรแกรมการกระโดดยางแบบ กิง ก่อง 
แกว้ ซ่ึงทั้งสองโปรแกรมประกอบดว้ย 3 ช่วง ดงัน้ี 

4.1.1 ช่วงอบอุ่นร่างกายใชเ้วลา 10 
นาที โดยใชท่้าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

4.1.2 ช่วงการออกกาํลงักายดว้ยการ
กระโดดยางแบบอีซอย และช่วงการออกกาํลงักาย
ด้วยการกระโดดยางแบบกิง  ก่อง  แก้ว  ใช้เวลา
กระโดดยาง 3 นาที จาํนวน 10 เซต พกัระหว่างเซต 
1 นาที รวมระยะเวลาท่ีใช้กระโดดยาง 30 นาทีใน
การฝึกแต่ละคร้ัง 

4.1.3 ช่วงคลายอุ่น ใชเ้วลา 10 นาที 
โดยใชท่้าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  

4.1.4 นาํโปรแกรมการกระโดดยาง
แบบอีซอยและโปรแกรมการกระโดดยางแบบ  
กิง ก่อง แกว้ไปหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (content 
validity) ใช้วิ ธีการของ  RovinelliและHambleton(
บุญชม  ศรีสะอาด, 2554) โดยใหผู้เ้ช่ียวชาญจาํนวน 
5 ท่าน (รวมทั้งฉบบั 0.914) พิจารณาตรวจสอบขอ้
คาํถามของการสร้าง โปรแกรมการกระโดดยางแบบ
อีซอย และโปรแกรมการกระโดดยางแบบกิง ก่อง 
แก้ว  ว่าสามารถใช้ในการทดลองได้ ตรงตาม
วตัถุประสงคห์รือไม่ โดยเขียนเคร่ืองหมายลงใน
ช่องการพิจารณาของผูเ้ช่ียวชาญ ดงัน้ี 

กาเคร่ืองหมายในช่อง  +1ถา้แน่ใจว่าขอ้
คาํถามนั้นวดัไดต้รงตามวตัถุประสงค ์

กาเคร่ืองหมายในช่อง    0   ถา้ไม่แน่ใจ
วา่ขอ้คาํถามนั้นวดัไดต้รงตามวตัถุประสงค ์

กาเคร่ืองหมายในช่อง   -1   ถา้แน่ใจว่า
ขอ้คาํถามนั้นไม่ไดว้ดัตรงตามวตัถุประสงค ์

กรณีท่ีผูเ้ช่ียวชาญเขียนเคร่ืองหมาย ลงใน
ช่อง  0  และ - 1 ใหผู้เ้ช่ียวชาญเขียนขอ้เสนอแนะ
เพื่อการปรับปรุงและแกไ้ข ลงในช่องขอ้เสนอแนะ 

จากนั้นนาํคะแนนท่ีไดจ้ากการพิจารณาของ
ผู ้เ ช่ียวชาญมาคํานวณหาดัชนีความสอดคล้อง
ระหว่างขอ้คาํถามกบัวตัถุประสงค ์ (IOC: Index of 
Item - Objective Congruence) ของการใหค้ะแนน
ในผูเ้ช่ียวชาญแต่ละท่านแลว้นาํดชันีความสอดคลอ้ง
ระหว่างขอ้คาํถามกบัวตัถุประสงค์เปรียบเทียบกบั
เกณฑก์ารพิจารณาของ Rovinelli และ Hambleton   
(บุญชม ศรีสะอาด, 2554) เสนอไว ้ดงัน้ี 

ค่าเฉล่ียมากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 หมายความ
ว่าเป็นขอ้คาํถามท่ีมีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาเพราะ
วดัไดต้รงตามวตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ 

ค่าเฉล่ียนอ้ยกว่า 0.5 หมายความว่าเป็นขอ้
คาํถามท่ีตอ้งตดัท้ิงหรือแกไ้ขเพราะวดัไม่ไดต้รงตาม
วตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ 

4.1.5 นาํโปรแกรมการกระโดดยาง
แบบอีซอยและโปรแกรมการกระโดดยางแบบ  
กิง ก่อง แก้วไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ท่ีเป็น
นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีไม่ไดอ้อก
กาํลงักายหรือเล่นกีฬา จาํนวน 40 คน ท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่าง โดยใช้เวลา 8 สัปดาห์ ทาํการฝึก 3 วนัต่อ
สปัดาห์ ใชเ้วลาในการฝึก 50 นาที   
 

อุปกรณ์ทีใ่ช้ 
1) นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ Casio จาํนวน 1 เรือน 

2) เคร่ืองมือให้จงัหวะ (Metronome) 3) ยางยืดเส้น
ใช ้3 เส้น ร้อย ต่อกนั ยาว 5 เมตร 4) เคร่ืองขยาย
เสียง 

 

สถานทีท่ีใ่ช้ในการดําเนินการวจัิย  
โรงเรียนสาธิตแห่งหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตกาํแพงแสน ศูนยว์ิจยัและพฒันาการศึกษา 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมขอ้มูลในทาํการวิจยัคร้ังน้ี 

ไดด้าํเนินการดงัน้ี 
1. ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ประเมินความรู้เก่ียวกบัการออกาํลงักายและประเมิน
แบบทดสอบความเครียดสวนปรับปรุงชุด 20 ขอ้ 
จาํนวน 40 คน (Pre - test) จากกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 
40 คน  

2. อธิบายสาธิตและช้ีแจงรายละเอียดของ
โปรแกรมการกระโดดยางแบบอีซอยและโปรแกรม
การกระโดดยางแบบ กิง ก่อง แกว้  

3. อธิบายขั้นตอนการฝึกการกระโดดยาง
ตามโปรแกรมท่ีกาํหนดไว ้

4. อธิบายและทดลองฝึกการกระโดดยาง
และฝึกการจบัชีพจร 

5. ทดลองฝึกการกระโดดยาง 
6. เร่ิมฝึกตามโปรแกรมการกระโดดยาง

แบบอีซอยและโปรแกรมการกระโดดยางแบบ กิง 
ก่อง แกว้ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วนัคือ วนัจนัทร์ 
วนัพธุ และวนัศุกร์เวลา 15.00 -16.00 น. 

7. จดัอบรมหลกัโภชการอาหารกลางวนัสาํ
หนบันกัเรียนชั้นประถมศึกษาโดยอาจารยผ์ูส้อนสุข
ศึกษา 

8. เม่ือครบสัปดาห์ท่ี 8 แบบทดสอบ
สมร รถภ าพท า ง ก า ย เ พ่ื อ สุ ข ภ าพ  ประ เ มิ น
แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ้ และ
แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์กับนักเรียน 
จาํนวน 40 คน (Post - test) 

 
 การวเิคราะห์ข้อมูล 

1. เปรียบเทียบความแตกต่างผลการทดสอบ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

 2. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) ค่าเฉล่ียของแบบ
ประเมินพฤติกรรมและทศัคติต่อการออกกาํลงักาย
ของนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ประเมิน
แบบทดสอบความเครียดสวนปรับปรุง ชุด 20 ขอ้
และ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและ
หลงัการวิจยั (Pre- test) และ (Post - test) สามารถ
แปลผลคะแนนใชก้ารแบ่งอิงเกณฑ ์ไดด้งัน้ี 
 คะแนนเฉล่ียอยู่ระหว่าง  2.34 – 3.00 
หมายถึง  พฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นประจาํ 
 คะแนนเฉล่ียอยู่ระหว่าง  1.68 – 2.33 
หมายถึง  พฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นบางคร้ัง 
 คะแนนเฉล่ียอยู่ระหว่าง  1.00 – 1.67 
หมายถึง พฤติกรรมท่ีปฏิบติันอ้ย 
 
ผลการวจัิย 

การดาํเนินการวิจยัคร้ังน้ีไดใ้ชโ้ปรแกรม
กิจกรรมการกระโดดยางสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพในโรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลยั 
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกาํแพงแสน ศูนยว์จิยัและ
พฒันาโดยมี 

1. ผลการทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ
โดยใช้โปรแกรมการกระโดดยางสําหรับนักเรียน
ชายและนกัเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 มาทาํ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อน
และหลงัการวิจยั 

2. ผลการประเมินความรู้เก่ียวกบัการออก
กาํลงัของนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ก่อน
และหลงัการวิจยั 

3. ผลประเมินแบบทดสอบความเครียดสวน
ปรับปรุง ชุด 20 ขอ้ของนกัเรียนชายและนกัเรียน
หญิงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนและหลงัการวจิยั 
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4. ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและ
หลงัการวิจยั 

 
แผนภูมิที่ 1 แสดงจาํนวนดชันีมวลกาย (BMI) 
จาํนวนนกัเรียน 40 คน 
 

 
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพโดย
ใช้โปรแกรมการกระโดดยางแบบอีซอยการ และ
แบบกิง ก่อง แกว้ ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ผลทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย เพื่ อ สุขภาพก่อนและหลังการวิ จัย  พบว่ า                     
การประเมินโภชนาการก่อนและหลังการวิจัย                  
การประเมินค่าตามเกณฑ์ ในดา้นของ ดชันีมวลกาย 
(BMI) จะเห็นไดว้่านกัเรียนนกัเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีท่ี 4 ก่อนการวิจยั นกัเรียน จาํนวน 40 คน มีดชันี
มวลกาย (BMI)ไดป้ระเมินค่าตามเกณฑด์ชันีมวลกาย 
(BMI) อยู่ในเกณฑผ์อมบาง จาํนวน 3 คน หลงัการ
วิจยั พบว่าค่าตามเกณฑ์ดชันีมวลกาย (BMI) อยู่ใน
เกณฑผ์อมบางมีเพิ่มข้ึน จาํนวน 4 คน ส่วนในเกณฑ์
พอเหมาะก่อนการวิจยั มีจาํนวน 18 คนหลงัการวิจยั 
พบว่าค่าตามเกณฑ์ดชันีมวลกาย (BMI) ในเกณฑ์
พอเหมาะมีเพิ่มข้ึน จํานวน 22 คน และในเกณฑ์
นํ้ าหนักเกิน พบว่า ก่อนการวิจัย มีจาํนวน 19 คน 
และ หลงัการวิจยัแสดงให้เห็นว่าในเกณฑ์นํ้ าหนัก
เกิน มีจาํนวนลดลง 13 คนดงัแผนภูมิท่ี 1 

แผนภูมิที่ 2 แสดงจาํนวน การดนัพื้น 30 วินาที 
(คร้ัง) จาํนวนนกัเรียน 40 คน 
 

 
 

ผลการทดสอบ ดนัพื้น 30 วินาที ก่อนการ
วิจยัของนักเรียนจาํนวน 40 คน พบว่า การประเมิน
ตามเกณฑ์อยู่ในเกณฑ์สูงกว่า จํานวน  1 คน ใน
เกณฑ์ตํ่ ากว่าจํานวน  3 คนและเกณฑ์มาตรฐาน
จาํนวน 36 คน หลงัการวิจยัของนักเรียน พบว่า อยู่
ในเกณฑ์ตํ่ ากว่า  จํานวน  1 คนในเกณฑ์สูงกว่า
จาํนวน 11 คน และ ในเกณฑ์มาตรฐาน จาํนวน 28 
คน ตามแผนภูมิท่ี 2 

 
แผนภูมิที ่3 แสดงจาํนวน การลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง)
จาํนวนนกัเรียน 40 คน 
 
 
 
 
 
 
 
 

          ผลการทอบสอบกลุก-นัง่ 1 นาที ก่อนการวิจยั
ของนักเรียนจาํนวน 40 คน พบว่า การประเมินตาม
เกณฑอ์ยูใ่นเกณฑสู์งกว่าจาํนวน 1 คน เกณฑต์ํ่ากว่า 
จาํนวน 5 คน และในเกณฑม์าตรฐาน จาํนวน 34 คน 

5
34

1
7

27

7

ตํา่กว่า มาตรฐาน สูงกว่า

ลุก-น ัง่ 1 นาที 
ก่อนการวจัิย หลังการวจัิย
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และหลงัการวิจยัของนกัเรียน จาํนวน 40 คน พบว่า 
การประเมินตามเกณฑอ์ยูใ่นเกณฑสู์งกว่า จาํนวน 7 
คน ในเกณฑ์ตํ่ ากว่า จํานวน 7 คนและในเกณฑ์
มาตรฐาน จาํนวน 27 คนตามแผนภูมิท่ี 3 

 
แผนภูมิที ่4 แสดงจาํนวน การนัง่งอตวั จาํนวน
นกัเรียน 40 คน 
 

 

ผลการทดสอบ ก่อนการวิจัยของนักเรียน 
จาํนวน 40 คน  พบว่า การประเมินตามเกณฑอ์ยู่ใน
เกณฑม์าตรฐาน จาํนวน 14 คนและในเกณฑต์ํ่ากว่า 
จาํนวน 26 คน และหลงัการวิจยัของนกัเรียนจาํนวน 
40 คน พบว่า การประเมินตามเกณฑอ์ยูใ่นเกณฑสู์ง
กว่า จาํนวน 2 คน ในเกณฑต์ํ่ากว่า จาํนวน 7 คนใน
เกณฑม์าตรฐาน จาํนวน 21 คน และ ตามแผนภูมิท่ี 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที ่5 แสดงความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต (วิ่ง) จาํนวนนกัเรียน 40 คน 

ผลการทดสอบก่อนการวิจัยของนักเรียน
จํานวน 40 คน พบว่า การประเมินตามเกณฑ์อยู่
เกณฑ์มาตรฐาน จาํนวน 35 คนและเกณฑ์มากกว่า     
5 คน และหลงัการวิจยัของนักเรียนจาํนวน 40 คน 
พบว่า การประเมินตามเกณฑ์อยู่ในเกณฑ์ดีกว่า                
2 คนในเกณฑ์มาตรฐาน จาํนวน 33 คน และเกณฑ์
มากกวา่ จาํนวน 5 คน ดงัแผนภูมิท่ี 5 
 
ตารางที ่2 ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความรู้
เก่ียวกบัการออกกาํลงักายก่อนและหลงัการวิจยัของ
นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 
 
การประเมิน N X  S.D. แปลผล 
ก่อนการวจัิย 40 1.33 .398 ปฏิบติันอ้ย 
หลงัการวจัิย 40 1.37 .400 ปฏิบติันอ้ย 

 
จากตารางท่ี 2 แสดงให้เห็นว่าความรู้

เก่ียวกับการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนและหลังการวิจัยมี
พฤติกรรมท่ีปฏิบติัเหมือนกนั 
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ตํา่กว่า มาตรฐาน สูงกว่า

น ัง่งอตวั

ก่อนการวจิยั หลังการวจิยั
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มาตรฐาน มากกว่า ดกีว่า

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ
ก่อนการวจัิย หลังการวจัิย
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ตารางที่ 3 ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานแสดง
การเปรียบเทียบแบบทดสอบความเครียดสวน
ป รั บป รุ ง ชุ ด  20 ข้อ ข อ งนั ก เ รี ย น ร ะ ดับ ชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนและหลงัการวิจยั 
 

การประเมิน N X  S.D. แปลผล 
ก่อนการวจัิย 40 2.21 1.313 เป็นบางคร้ัง 
หลงัการวจัิย 40 2.39 1.327 เป็นประจาํ 

 

จากตารางท่ี 3 พบว่า การเปรียบเทียบ
แบบทดสอบความเครียดสวนปรับปรุงชุด 20 ก่อน
การวิจยัมีพฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นบางคร้ัง และหลงั
การวิจยั มีพฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นประจาํ  

 
ตารางที่ 4 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลงั
การ วิจยัของนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 
 
การประเมิน N X  S.D. แปลผล 
ก่อนการวจัิย 40 2.35 .982 เป็นประจาํ 
หลงัการวจัิย 40 2.45 .990 เป็นประจาํ 

 
จากตารางท่ี  4 พบว่าการประเมินความ

ฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลงัการวิจยัของนกัเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนการวิจยัและหลงัการวิจยั
นกัเรียนมีพฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นประจาํ 
 
อภิปรายผลการวจัิย 
 การทําวิจัยคร้ังน้ีตามวัตถุประสงค์การ
ทดสอบก่อนและหลังการวิจัยโดยใช้โปรแกรม
กิจกรรมการกระโดดยางสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพโปรแกรมการกระโดดยางท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมี
ลกัษณะโดยใชห้ลกัการของ FITT คือ การกาํหนด 
ความถ่ี ความหนัก  ระยะเวลา  และประเภทของ

กิจกรรม ท่ีเหมือนกัน จึงเป็นส่วนหน่ึงท่ีทาํให้ผล
ของการ เป รียบ เ ทียบระหว่ า ง  ก ลุ่ม ท่ี ฝึกด้วย
โปรแกรมการกระโดดยางแบบอีซอย และกลุ่มท่ีฝึก
ด้วยโปรแกรมการกระโดดยางแบบกิง ก่อง แก้ว              
ไม่แตกต่างกนั เพราะหลกัการของการสร้างโปรแกรม 
FITT เป็นการกาํหนดรูปแบบของโปรแกรมการฝึก  
เพื่อท่ีจะให้เกิดการพฒันาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ตามท่ีตั้งเป้าหมาย
ไว้ สอดคล้องกับ เจ ริญ  กระบวนรัตน์  ( 2557)                
กล่าวว่า การออกกาํลงักายหรือการฝึกซ้อมกีฬาท่ีดี 
หากต้องการให้บรรลุผลตามวัตถุประสงค์และ
เป้าหมายท่ีตอ้งการ ควรนาํหลกัการพ้ืนฐานในการ
ฝึกซ้อมหรือหลกัการของฟิต (FITT) มาใช้เป็น
แนวทางในการกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักาย
ให้เหมาะสมกับสถานภาพและสุขภาพของตนเอง 
และการประเมินโภชนาการก่อนและหลงัการวิจยั
ประเมินค่าตามเกณฑ์ ในด้านของดัชนีมวลกาย 
(BMI) จะเห็นได้ว่ านัก เ รียนนักเ รียนระดับชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 4 มี ดชันีมวลกาย (BMI) อยูใ่น
เกณฑผ์อมบางเพิ่มข้ึน ส่วนในเกณฑพ์อเหมาะ หลงั
การวิจยัพบว่าค่าตามเกณฑ ์(BMI) ท่ีดีข้ึน และใน
เกณฑน์ํ้ าหนักเกิน พบว่า ก่อนการวิจยัและหลงัการ
วิจยัแสดงให้เห็นว่าในเกณฑ์นํ้ าหนักเกิน มีจาํนวน
ลดลงอยา่งชดัเจน มีความสอดคลอ้งกบัดชันีมวลกาย 
(BMI) หมายความว่า การแสดงค่าความสัมพันธ์
ระหว่างนํ้ าหนักกบัส่วนสูงของบุคคล และสามารถ
ระบุระดบัความเส่ียงต่อโรคภยัไขเ้จ็บของบุคคลนั้น 
ผูท่ี้มีค่าดชันีมวลกาย (BMI) ระหว่าง 23.5 –28.4  คือ
บุคคลท่ีถูกจัดอยู่ในกลุ่มผูมี้นํ้ าหนักมากกว่าปกติ
หรือนํ้ าหนักเกิน ในขณะท่ีผูมี้ค่า (BMI) ตั้งแต่ 28.5 
ข้ึนไปจะถูก จดัอยูใ่นกลุ่มคนอว้น ส่งผลทางร่างกาย
ของภาวะโภชนาการเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อดชันี
มวลกาย  ได้แ ก่  พัน ธุกรรม  และ ส่ิงแวดล้อม 
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พนัธุกรรมเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถเปล่ียนแปลงได้แต่
สภาพแวดล้อม  เช่น  การรับประทานอาหารเรา
สามารถปรับปรุงได ้โดยเลือกรับประทานอาหารให้
เพียงพอ และเหมาะสมต่อความตอ้งการของร่างกาย 
กจ็ะทาํใหก้ารเจริญเติบโตของร่างกายเป็นปกติ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ พบว่าก่อนและหลังการวิจัยของนักเรียน
ระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 นกัเรียนทดสอบ ดนัพื้น 
30วินาที และลุก-นัง่ 1 นาที มีสมรรถภาพทางกายใน
เกณฑ์มาตรฐานเป็นส่วนใหญ่ การนั่งงอตัวของ
นักเรียนส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ตํ่ ากว่าและความ
อดทนระบบไหลเวียนโลหิตวิ่ง 1200 เมตร นกัเรียน
อยูใ่นเกณฑม์ากกว่า เป็นจาํนวนมากดงัคาํกล่าวของ
กรีกโบราณท่ีว่า “จิตใจท่ีผ่องใสอยู่ในร่างการท่ี
สมบูรณ์”  นั้นเพื่อให้มีความหมายชดัเจนยิ่งข้ึนควร
จะขยายความต่อไปอีกวา่ “เรือนร่างท่ีสมบูรณ์นั้นคือ
เรือนร่างท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี”  ฉะนั้ นเม่ือ
ร่างกายมีสมรรถภาพดี  สุขภาพสมบูรณ์ก็ย่อมจะ
เป็นผลต่อประสิทธิภาพทางด้านจิตใจด้วยซ่ึงมี
ความหมายตรงกบักรมพลศึกษา (2545)  ประมวล
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  (Physical 
Fitness) จากนักวิชาการ อาทิ แฮริสัน คลาร์ค 
(Harrison Clarke) โดนัล เค แมทธิวส์ (Donald 
K.Mathew) กล่าวไวว้่า หมายถึง “ความสามารถของ
ร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือทาํงานได้
เป็นระยะเวลานานๆ ติดต่อกันและผลท่ีได้รับมี
ประสิทธิภาพสูง”  นอกจากน้ีย ังกล่าวไว้อีกว่า 
ขณะเดียวกันยงัมีกาํลงัท่ีจะสามารถปฏิบติักิจวตัร 
อ่ืน ๆ ได้อีก และควรพิจารณาด้านจิตใจ อารมณ์ 
และสังคมควบคู่กนัไปดว้ย และสอดคลอ้งกบั เจริญ  
กระบวนรัตน์ (2557) กล่าววา่ ในการออกกาํลงักายท่ี
ตอ้งใชร้ะยะเวลามากกวา่ 2 นาทีข้ึนไป พลงังานหลกั
ท่ีถูกนาํมาใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีสําคญั คือ ระบบ

พลงังานแบบใชอ้อกซิเจน ซ่ึงเรียกว่าการออกกาํลงั
กายแบบแอโรบิก 

ความรู้ เ ก่ียวกับการออกกําลังกายของ
นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 แสดงใหเ้ห็นว่า
นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนและหลงั
การวิ จัย มีพฤ ติกรรม ท่ีป ฏิบัติ ไ ม่แตก ต่างกัน         
จากปัจจัยทักษะชีวิตของนักเ รียน  เ ร่ืองความรู้
เก่ียวกบัการออกกาํลงักายเบ้ืองตน้ สรุปไดว้่า ปัจจยั
ทักษะชีวิตของนักเรียนท่ีเก่ียวกับการเสริมสร้าง
สมรรถภาพแบ่งออกเป็น 1) ปัจจยัภายใน เช่น อาย ุ
เพศ สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค์ เป็นต้น      
2) ปัจจัยภายนอก เช่น อาหาร สารกระตุน้ สภาพ
อากาศ เคร่ืองนุ่งห่ม การออกกําลังกายและการ
พกัผอ่น สอดคลอ้งกบัฉวีวรรณ ไตรรัตนานนท ์และ
สุเทพ อ่วมเจริญ (2557: 129) สรุปไดว้่าการพฒันา
ทกัษะชีวิตของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 หลงั
การจดักิจกรรมแนะแนวดว้ยโครงงานนกัเรียนมีผล
การเรียนรู้ทกัษะชีวิตหลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียนทั้ง3 
องค์ประกอบคือทักษะการตัดสินใจทักษะการ
แก้ปัญหาและทักษะการส่ือสารแสดงว่าการจัด
กิจกรรมแนะแนวดว้ยโครงงานส่งผลให้นักเรียนมี
ผลการเรียนรู้ทกัษะชีวิตสูงข้ึนโดยทกัษะชีวิตดา้น
การแกปั้ญหาและทกัษะการตดัสินใจไดค่้าเฉล่ียสูง
ใกลเ้คียงกันทั้งน้ีเป็นเพราะว่าการจดักิจกรรมดว้ย
โครงงานเป็นการจดักิจกรรมท่ีเนน้ใหน้กัเรียนเรียนรู้
จากปัญหาท่ีพบโดยการปฏิบติัทาํให้สามารถสร้าง
องค์ความ รู้ได้ด้วยตนเอง ซ่ึงกระบวนการทํา
โครงงานช่วยให้นกัเรียนแสวงหาคน้ควา้ขอ้มูลเพื่อ
นาํไปใชใ้นการแกปั้ญหาทกัษะชีวิต 

การประเมินการเปรียบเทียบแบบทดสอบ
ความเครียดสวนปรับปรุงชุด 20 พบว่า ก่อนการวิจยั
มีพฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นบางคร้ัง และหลงัการวิจยั มี
พฤ ติกรรม ท่ีป ฏิบัติ เ ป็นประจํา ซ่ึ งนัก เ รี ยน มี
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พฤติกรรมการเรียนการสอนด้านจิตพิสัยท่ีดีซ่ึง
สอดคลอ้งกบั อารีย ์พรหมเลก็ (2560: 28)การพฒันา
รูปแบบการจดัการเรียนรู้แบบดุสิตเพื่อพฒันาความ
ฉลาดทางอารมณ์  สําหรับนัก ศึกษาสาขาวิชา
การศึกษาปฐมวัยผลการวิจัยสรุปว่ารูปแบบการ
จัดการเรียนรู้แบบดุสิต ประกอบด้วย 4 ขั้น ดังน้ี
ขนัที 1 ขั้นนาํ ขั้นท่ี 2 ขั้นช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียน 
ขั้นท่ี 3 ขั้นสอนประกอบดว้ย 3.1 การอภิปรายและ
การทาํนาย/พยากรณ์ 3.2 การศึกษาสร้างเสริมความรู้ 
3.3 การสังเคราะห์และนําเสนอผลงาน 3.4 การ
ปรับปรุงผลงาน 3.5 การทดสอบการประเมินผลการ
เรียนรู้และการสะท้อนกลับ ขั้นท่ี 4 ขั้นสรุปและ
ประเมินผล ผลการทดลองใช้รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้แบบดุสิต พบว่า นกัศึกษาสาขาวิชาการศึกษา
ปฐมวยั มีความฉลาดทางอารมณ์สูงข้ึน และมีความ
พึงพอใจต่อรูปแบบการสอนท่ีพัฒนา ข้ึนโดย
ภาพรวมในระดบัมากท่ีสุดท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ตามท่ี 
กระทรวงสาธารณสุข, กรมสุขภาพจิต (2544) 
เน่ืองจากความฉลาดทางอารมณ์ส่วนใหญ่เกิดจาก
การเรียนรู้ตามพฒันาการแต่ละขั้นของบุคคล ดงันั้น
จึงมีแนวทางหลกัท่ีสําคญัในการพฒันาความฉลาด
ทางอารมณ์ 

สรุปได้ว่ า  การออกกําลังกายแบบการ
กระโดดยาง เป็นรูปแบบท่ีสาํคญัท่ีจะช่วยให้พฒันา
ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย เ พ่ื อ สุ ข ภ า พ ไ ด้  เ ป็ น
ความสามารถในการทาํงานแบบใชอ้อกซิเจน และมี
แหล่งพลงังานท่ีใชคื้อคาร์โบไฮเดรตและไขมนั ใน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ควรปฏิบัติเป็น
ประจาํสมํ่าเสมอหรืออย่างนอ้ยควรปฏิบติั 3 - 4 วนั
ต่อสัปดาห์ โดยมีระดบัความหนักท่ี 50-80% ของ
อตัราการเตน้ชีพจรสูงสุดและใช้ระยะเวลาในการ
ปฏิบติัอย่างน้อย 15 - 30 นาทีมาใชเ้ป็นแนวทางใน 
                                                                                         

การกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักายใหเ้หมาะสม
กบัสถานภาพและสุขภาพของตนเองจากผลการวิจยั
โปรแกรมกิจกรรมการกระโดดยางสร้างเสริม
ส ม ร ร ถ ภ า พ เ พื่ อ สุ ข ภ า พ ข อ ง นั ก เ รี ย น ชั้ น
ประถมศึกษาปีท่ี 4 มีความสอดคลอ้งกบั อมรา                
วิสูตรานุกูล  อัจศรา  ประเสริฐสิน  และปิยพงษ์
คลา้ยคลึง (2559: 77) การศึกษาสภาพความรู้เจตคติ 
และการปฏิบติัเก่ียวกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ของนกัเรียน ในปัจจุบนัและท่ีควรจะเป็นผลจากการ
วิจยัทาํใหท้ราบเก่ียวกบัความตอ้งการจาํเป็นเก่ียวกบั
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักเรียน  ทั้ งใน
ประเด็นของความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั ซ่ึงดา้นท่ี
มีความตอ้งการจาํเป็นสูงท่ีสุดคือ ดา้นการอนุรักษ ์
ดังนั้ น สถานศึกษาควรจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้
นกัเรียนไดพ้ฒันาความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัดา้น
การอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้ม อาจเพิ่มการจดักิจกรรมการ
เรียนการสอนในรายวิชาท่ีเก่ียวขอ้งและบูรณาการ
กับการเรียนในรายวิชาอ่ืนๆ  นอกจากน้ีอาจให้
นักเรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีทําร่วมกับชุมชน
เพื่อให้เกิดการมีส่วนร่วมระหว่างชุมชนอีกด้วย
สามารถสรุปไดว้่า โปรแกรมการกระโดดยางแบบอี
ซอยและโปรแกรมการกระโดดยางแบบกิง ก่อง 
แก้ว  สามารถพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงได ้ 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจาการดําเนินการวจัิย 
1. ก่อนการฝึกทุกคร้ังต้องมีการอบอุ่น

ร่างกายและการคลายอุ่นร่างกายทุกคร้ังภายหลงัการ
ฝึก เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ 

2. ควรพยายามกระตุน้นักเรียน ให้ทาํการ
ฝึกอยา่งเตม็ความสามารถ 
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ข้อเสนอแนะเพื่อการดําเนินการวิจัยคร้ัง
ต่อไป 
 1. ในการดาํเนินการวิจยัคร้ังต่อไป ควรนาํ
จงัหวะของเสียงเพลงท่ีมีจงัหวะความเร็วมาแทน 

จงัหวะเสียงmetronome เพื่อพฒันาความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  
 2. ควรปรับจงัหวะความเร็วในการกระโดด
ให้เร็วข้ึนเพื่อเปรียบเทียบระดบัความหนกัท่ีมีผลต่อ
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ 
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