
      1. เพื่อพัฒนาสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อ  โดยใช้กิจกรรมนันทนาการของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์ ให้มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์
มาตรฐาน
      2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์  ก่อนทำกิจกรรมและหลังเข้าร่วมกิจกรรม  โดยใช้
กิจกรรมนันทนาการ
      3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนรู้  โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัว
ดงรัฐชนูปถัมภ์

     การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยในชั้นเรียน มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อพัฒนาสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อโดยใช้กิจกรรมนันทนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐ
ชนูปถัมภ์ให้มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์มาตรฐาน 2) เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์ ก่อนทำกิจกรรมและหลัง
เข้าร่วมกิจกรรม 3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียนรู้โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐ
ชนูปถัมภ์ โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ เก็บข้อมูลจากนักเรียนชาย 23 คน นักเรียนหญิง 24 คน รวมทั้งหมด 47 คน ใช้เครื่องมือเป็นกิจกรรมนันทนาการในการทดลอง 8 กิจกรรม
จำนวน 16 สัปดาห์ ได้ข้อมูลเป็นผลสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และได้เกณฑ์ปกติสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์ ผลการวิจัยพบว่า 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ก่อนและหลังการฝึก พบว่า แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่ได้เข้า
ร่วมการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  พบว่า มีค่าเฉลี่ยในภาพรวมอยู่ระดับมาก (x̄ = 4.15) 

บรรณานุกรม

  1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมมรรถภาพทางกายการยืน
กระโดดไกลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์ ก่อนและหลัง
เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ....ทำให้สมรรถภาพทางกายการยืนกระโดดไกลแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะกิจกรรมนันทนาการ จำนวน 8 เกม เช่น เกม
กระโดดตีเมือง เกมกระต่ายขาเดียว เกมหนีบบอลกระโดด เป็นกิจกรรมการออกกำลังกายที่
ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายการกระโดดไกลให้กับนักเรียน...และเป็นกิจกรรมที่สนุก
สนาน และสามารถทำได้ง่าย ซึ่งสอดคล้องกับสนธยา สีละมาด, (2557, หน้า 5) ที่กล่าวถึง
การเข้าร่วมนันทนาการด้วยการเล่นกีฬาและออกกำลังกาย....มีความสัมพันธ์กับภาวะสุขภาพ
และถือเป็นรากฐานที่สําคัญของชีวิต....ถ้ามีการใช้แรงกายอย่างเพียงพอย่อมมีผลดีต่อสมรรถ
ภาพทางกายและสุขภาพ 
  2. ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่ได้เข้าร่วมการทดสอบสมรรถภาพทางกายการ
ยืนกระโดดไกลของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  มีค่าเฉลี่ยใน
รวมอยู่ระดับมาก..(x̄  = 4.15).ทั้งนี้อาจเป็นเพราะเป็นกิจกรรมนันทนาการมีความสนุกสนาน
เหมาะสมกับช่วงวัย..นักเรียนได้ออกแรงเมื่อได้ทำกิจกรรม.ทำให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและ
ได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ สอดคล้องกับ เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2556) ที่กล่าวถึง
กิจกรรมนันทนาการจะช่วยพัฒนาอารมณ์สุข...ความสนุกสนาน...และความสุขสงบ...ลดความ
เครียด....ความวติกกงัวล...ทำให้อารมณ์แจ่มใส....และช่วยส่งเสริมการควบคุมอารมณ์....และ
บุคลิกภาพที่ดีอีกด้วย 
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บทคัดย่อ

การพัฒนาสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อโดยใช้กิจกรรมนันทนาการ
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์

Development of muscle power capacity using recreational activities of 
Mathayom 1 students of Huadong Ratchanupatham School

การพัฒนาสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อโดยใช้กิจกรรมนันทนาการ
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์

Development of muscle power capacity using recreational activities of 
Mathayom 1 students of Huadong Ratchanupatham School

ผลการวิจัย

   เป็นการศึกษาการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของการยืนกระโดดไกล โดยใช้
กิจกรรมนันทนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์
ผู้วิจัยได้ดำเนินการศึกษาค้นคว้าตามลำดับขั้นตอน ดังต่อไปนี้
1. กลุ่มตัวอย่างการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่
2 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์ จำนวน 2 ห้อง มีนักเรียน 47 คน ได้มาจากการ
เลือกแบบเจาะจง.เนื่องจากนักเรียนมีสมรรภาพการกระโดดไกลที่ต่ำกว่าเกณฑ์เครื่อง
มือที่ใช้ในการวิจัย มี 2 ประเภท ดังนี้ 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง กิจกรรม 8
กิจกรรม รวม 16 สัปดาห์ ได้แก่ .1.1 เกมกระโดดตีเมือง 1.2 เกมกระต่ายขาเดียว  
1.3...เกมปลาโลมา 1.4 เกมกบหนีบบอลกระโดด 1.5 เกมมือถือบอลกระโดดกบ
1.6 เกมน้ำขึ้นน้ำลง 1.7 เกมอุ้มบอลลงตะกร้า 1.8 เกมวัดดวงตีป้อม 2. เครื่องมือ
ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล..คือ 2.1 แบบทดสอบการยืนกระโดดไกล (Standing
Board Jump) แบบทดสอบสมรรถภาพการยืนกระโดดไกลของนักเรียน 47 คน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์ ปีการศึกษา
2566.2.2.ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่ได้เข้าร่วมการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายการยืนกระโดดไกลของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้นประถมศึกษาปี
ที่ 5.2 พบว่า มีค่าเฉลี่ยในรวมอยู่ระดับมาก (x̄  = 4.08)

จิตราภัทร เกษนุช
ตำแหน่ง  ครูผู้ช่วย โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์ 

บทนำ
        1. ผลสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง   
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์ ก่อนและหลังการพัฒนาสมรรถภาพ    
ทางกาย ( n = 47 )
 

        2. ผลของเกณฑ์สมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อ การยืนกระโดดไกล
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  โรงเรียนหัวดงรัฐชนูปถัมภ์

วัตถุประสงค์การวิจัย

วิธีการวิจัย

   สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) นับว่ามีความสำคัญต่อการดำรงชีวิต
ประจำวัน ซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติ
ภารกิจต่างๆในชีวิตประจำวันและปฏิบัติงาน...การเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความ
คล่องแคล่วว่องไว.....กระฉับกระเฉงมีความทนทานโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยล้า..หรืออ่อนเพลียโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย..เมื่อยล้า..หรืออ่อนเพลีย 
    .การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโดยใช้แบบฝึกทักษะการละเล่นเเบบ
ไทย..(เสริมศักดิ์ ศรีโพธิ์กลาง, 2556) เป็นการใช้การละเล่นแบบไทยในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายร่วมกับโปรแกรมฝึกทักษะการละเล่นเเบบไทย.......ทำให้นักเรียนมี
สมรรถภาพทางกายดีขึ้นหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมฝึกทักษะการละเล่นแบบไทย
   ทำให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะพัฒนาสมรรถภาพการยืนกระโดดไกลของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ.....เข้ามาช่วยในการพัฒนาสมรรถ
ภาพการยืนกระโดดไกลให้ดีขึ้น

         3. ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่ได้เข้าร่วมการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายการยืนกระโดดไกลของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้ษานมัธยมศึกปีที่ 1 มี
ค่าเฉลี่ยในรวมอยู่ระดับมาก (x̄ = 4.15) 
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วิจัยในชั้นเรียนวิจัยในชั้นเรียน


