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	 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของ 

3 วิชาทักษะกีฬา ในหลักสูตรวิชาพลศึกษา ในการเรียน

ทักษะกีฬาของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาคการศึกษาที่ 1 โดย

การทดสอบในกลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 90 คน ประกอบด้วย 

การทดสอบแรงบีบมือ, ยืนกระโดดไกล, นั่งงอตัว, ลุก-นั่ง 

30 วินาที, ดึงราวข้อเดียว, งอแขนห้อยตัว, วิ่งเก็บของ, 

วิง่เรว็ 50 เมตร, ว่ิง 1000 เมตรในเพศชาย และวิง่ 800 เมตร

ในเพศหญิง ซึ่งจะทำ�การทดสอบก่อนการเรียนในภาคเรียน

ที่ 1 และหลังจากจบภาคการเรียนที่ 1 ทั้งนี้ในกลุ่มตัวอย่าง 

ทำ�การทดสอบการเปลี่ยนแปลงก่อนและหลังการเรียนใน

ภาคการศึกษาที่ 1 โดยการทดสอบค่าที ในการหาความ

แตกต่างภายในกลุ่ม

	 ผลการวิจัยพบว่าการเรียนวิชาทักษะกีฬา 3 ชนิด 

ในนกัศกึษาช้ันปทีี ่1 ภาคการศึกษาที ่1 ซึง่ประกอบด้วยวชิา

กรีฑา บาสเกตบอล และว่ายนํ้า สำ�หรับนักศึกษาชายพบว่า 

ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งและลำ�ตวัเพิม่ขึน้ ความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวและมกีารพฒันาความเรว็ของนกัศึกษามกีาร

พฒันาขึน้อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 สว่นนกัศกึษา

เพศหญิงพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีการพัฒนาเพิ่มขึ้น 

ความเรว็ของนกัศกึษามีการพฒันาขึน้ในทางทีดี่ สมรรถภาพ

ของระบบไหลเวยีนโลหติและหายใจพฒันาเป็นไปในทางทีด่ี

ขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 ดงันัน้การวจิยันีช้ีใ้หเ้หน็วา่ประสทิธผิลของ 3 วชิาทกัษะ

กฬีา ประกอบดว้ย วชิาทักษะกรฑีา บาสเกตบอลและว่ายนํา้

พบว่าสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง

และลำ�ตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว สมรรถภาพ

ของระบบไหลเวยีนโลหติและหายใจไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

	 คำ�สำ�คัญ : ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย สาขาวิชาพลศึกษา
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ABSTRACT

บทนํา

	 The objective of this research was to study 

effectiveness of three skill sport subjects in major 

of physical education on physical fitness of the 1st 

year collegian studying in the first semester. The 

subjects of 90 persons were tested by hand grip,

standing long jump, sit and reach, sit up 30 

seconds, pull up, shuttle run, 50 meters sprint, 1000 

meters run in male and 800 meters run in female. 

All performances were tested at the beginning and 

the end of the first semester. The t-test was later 

performed to test the differences within the groups.

The result showed that the strength of core body, 

agility and speed were increased significantly in 

males (p ≤.05) after studying 3 subjects, athletics, 

basketball and swimming. Also, agility, speed and 

cardio –respiratory fitness were enhance significantly 

in females (p ≤.05)

	 Effectiveness of three skill sport subjects, 

athletics basketball and swimming in the major 

of physical education can improved the physical 

fitness which include strength of core body, agility, 

speed and cardio –respiratory fitness.

	 Keywords : Skill Sport, Subjects, Physical Education, Physical Fitness

	 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่สำ�คัญสำ�หรับนักศึกษา

ครุศาสตร ์สาขาพลศกึษา เน่ืองจากสว่นหน่ึงของจุดมุง่หมาย

ในสาขาวิชานี้คือ การเป็นผู้นำ�และผู้ฝึกสอนการออกกำ�ลัง

กายและการกีฬา ในสถานศึกษา หรือ ตามสถานออกกำ�ลัง

กายเพื่อสุขภาพต่างๆ ซึ่งนักศึกษาจำ�เป็นต้องมีความพร้อม

ในเรือ่งของสมรรถภาพทางกาย เพือ่ท่ีจะออกไปปฏบิตังิานได้

อยา่งมปีระสทิธภิาพ และขณะเดยีวกันเพือ่เปน็การทดสอบ

ประสทิธภิาพของหลกัสตูรการเรยีนการสอนในทกัษะกฬีาของ

คณะครศุาสตร ์สาขาพลศกึษา ทีส่ง่ผลการพฒันาสมรรถภาพ

ทางกาย

	 โดยสมรรถภาพทางกายนัน้ประกอบดว้ย 1) สมรรถภาพ

ของระบบไหลเวยีนโลหติและหายใจ (Cardio –Respiratory 

Fitness) คอืความสามารถในการทำ�งานขอระบบหมนุเวยีน

โลหติ ซึง่ประกอบดว้ย หวัใจ ปอด และเสน้เลอืดทีจ่ะทำ�งาน

ได้นาน เหมือ่ยชา้ ในขณะทีบ่คุคลใชก้ำ�ลงักายเปน็เวลานาน 

และเมื่อร่างกาย เลิกทำ�งานแล้ว ระบบหมุนเวียนโลหิตจะ

สามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่าง

กิจกรรมทีป่ฏบิตัแิลว้แสดงถงึ การมคีวามทนทานของ ระบบ

หมุนเวียนโลหิต 2) ความอดทน (Endurance) คือความ

สามารถของกล้ามเนื้อในการทำ�งานอย่างใดอย่างหน่ึงได้

ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก แต่เหน่ือยน้อย 3) 

ความแขง็แรง (Strength) คอืความสามารถในการหดตัวหรอื

การทำ�งานของกล้ามเนื้อที่จะทำ�อย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุด

ในแต่ละครั้ง4) ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ การประสาน

งานระหวา่งกลา้มเนือ้ เอน็ พงัผดื และข้อตอ่ตา่ง ๆ  ทีม่คีวาม

ยดืหยุน่ในขณะทำ�งาน และ 5) สดัสว่นของรา่งกายทีพ่อเหมาะ 

(Body Composition) (Johnson and Stolberg, 1971) 

	 ในปัจจุบันหลักสูตรพลศึกษา ในการเรียนการสอน

ทักษะกีฬา ซึ่งจะมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและกีฬา

อยูภ่ายในแผนการสอน ซ่ึงในภาคการศกึษาท่ี 1 ของช้ันปีท่ี 1 

นัน้จะมกีารเรยีนการสอนทกัษะกฬีา ซึง่ประกอบดว้ย กรฑีา 

บาสเกตบอล และวา่ยน้ำ� โดยทีเ่มือ่แยกสมรรถภาพทางกาย

ที่ได้ในจากการฝึกแต่ละชนิดกีฬาพบว่า กีฬากรีฑาสามารถ

พฒันาความแขง็แรง (Strength) ความทนทาน (Endurance) 

ความเร็ว (Speed) ความอ่อนตัว (Flexibility) (Herbert, 

1974) ในกีฬาบาสเกตบอลสามารถพัฒนา ระบบไหลเวียน
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โลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) สัดส่วน

ของรา่งกายทีพ่อเหมาะ (Body Composition) ความออ่นตวั

(Flexibility) ความทนทาน (Endurance) ความแข็งแรง 

(Strength) ความเร็ว (Speed) พลังกล้ามเนื้อ (Power) 

(Tsunawake et al, 2003; Marten R, 2004) และใน

กีฬาว่ายสามารถพัฒนา ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 

(Cardio –Respiratory Fitness) สัดส่วนของร่างกายที่พอ

เหมาะ (Body Composition) ความอ่อนตัว (Flexibility) 

ความทนทาน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) 

ความเร็ว (Speed) พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) 

(Marten R, 2004) ซึ่งในแต่ละทักษะกีฬา จะสามารถเสริม

สร้างสมรรถภาพทางกายในสดัสว่นทีแ่ตกตา่งกนั ตามลกัษณะ

เฉพาะของแต่ละกีฬานั้น

	 จากที่กล่าวมาข้างต้นจะพบได้ว่าวิชาทักษะกีฬาท่ี

นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาคการศึกษาที่ 1 ได้เรียนไปนั้น มีความ

เพียงพอต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในทางทฤษฎี 

แต่ในทางปฏิบัตินั้นเป็นอย่างไร ยังไม่ทราบแน่ชัด จึงต้องมี

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาที่เรียนทักษะ

กีฬาที่ได้เรียนไปในชั้นปีที่ 1 ภาคการศึกษาที่ 1 

	 ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายมดีว้ยกนัหลายวธิ ี

แตว่ธิทีีนิ่ยมและสามารถปฏิบตักิารทดสอบได้อยา่งสะดวกคอื 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งงา่ยของการกฬีาแหง่

ประเทศไทย (Sports Authority of Thailand Simplified 

Physical Fitness Test, SATST) ซึ่งเป็นเกณฑ์มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายเยาวชน วัยทำ�งาน และวัยสูงอายุ

ท่ีฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา ได้ดำ�เนินการเก็บรวบรวม

ข้อมูลสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย ในปี 2546 

(กองสมรรถภาพการกีฬา, 2526) 

	 จากขอ้ความขา้งตน้ทำ�ใหผู้้วจัิยมคีวามตอ้งการทีศ่กึษา

ประสทิธภิาพของหลกัสตูรวชิาพลศกึษา : การเรยีนทักษะกฬีา

ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาคการศึกษา 1 ที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางกาย สาเหตุที่เลือกนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาคการศึกษา 1 

เนื่องจากนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ที่เตรียมตัวจะเข้าศึกษาต่อใน

มหาวิทยาลัย ต้องมีการเตรียมสมรรถภาพของตนเองให้มี

ความพรอ้มทีสุ่ด เนือ่งจากทางคณะครศุาสตร ์สาขาพลศึกษา 

มีการทดสอบทักษะทางด้านกีฬา และสมรรถภาพทางกาย 

ดังนั้นเพื่อเป็นการประเมินประสิทธิภาพของหลักสูตรวิชา

พลศึกษา จากการเรียนทักษะกีฬาของนักศึกษา ช้ันปีท่ี 1 

ภาคการศึกษา 1 ในเรื่องของการรักษาสมรรถภาพทางกาย

เอาไวไ้ดค้งเดิม หรอืมกีารพฒันาสมรรถภาพทางกายได ้หรอื

ไม่ อย่างไร	

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของ 3 วิชาทักษะกีฬา ใน

หลกัสตูรวชิาพลศกึษา ในการเรยีนทกัษะกฬีาของนกัศึกษา

ชั้นปีที่ 1 ภาคการศึกษาที่ 1

สมมติฐานการวิจัย

	 การเรยีน 3 วชิาทักษะกีฬาตามหลกัสูตรวชิาพลศึกษา 

สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาได้

วิธีการดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาประสิทธิผลของวิชาทักษะกีฬา 3 ชนิดใน

สาขาวิชาพลศึกษา ที่มีผลต่อทางกายในนักศึกษาชั้นปีที่ 1 

ภาคการศกึษาที ่1 มหาวทิยาลยัราชภฏับุรรีมัย ์รายละเอยีด

มีดังนี้

	 1. ทำ�การคดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งทีมี่คุณสมบตัติามเกณฑ์

ดังนี้	

	 เกณฑ์คัดเข้า 	

	 	 1. ไม่ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ เป็นประจำ�  หรือ 

ติดแอลกอฮอล์

	 	 2. เข้าเรียนไม่ตํ่ากว่าร้อยละ 80 ของเวลาเรียน

ทั้งหมด

	 เกณฑ์คัดออก

	 	 1. ดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจำ�หรือ ติดแอลกอฮอล์

	 	 2. เข้าเรยีนต่ำ�กวา่รอ้ยละ 80 ของเวลาเรียนท้ังหมด

	 2. ทดสอบสมรรถภาพก่อนทดลองในกลุ่มตัวอย่าง 

ประกอบด้วย การทดสอบแรงบีบมือซ้าย และขวา, 

ยนืกระโดดไกล, นัง่งอตวั, ลกุ-นัง่ 30 วนิาท,ี ดงึราวขอ้เดยีว, 

งอแขนห้อยตัว, วิ่งเก็บของ, วิ่งเร็ว 50 เมตร, วิ่ง 1000 เมตร 

และวิ่ง 800 เมตร	

	 3. กลุม่ตวัอยา่งไดเ้ข้ารับการเรยีนการสอนทักษะกีฬา 
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ทัง้ 3 ชนิดกฬีา ตามหลกัสตูรของสาขาวชิาพลศกึษา ประกอบ

ด้วย กรีฑา ว่ายนํ้า และบาสเกตบอล เป็นระยะเวลา 1 ภาค

การศึกษา

	 4. ทดสอบหลังการทดลองในกลุ่มตัวอย่าง ประกอบ

ด้วย การทดสอบแรงบีบมือ, ยืนกระโดดไกล, นั่งงอตัว, ลุก-

นั่ง 30 วินาที, ดึงราวข้อเดียว, งอแขนห้อยตัว, วิ่งเก็บของ, 

วิ่งเร็ว 50 เมตร, วิ่ง 1000 เมตร และวิ่ง 800 เมตร 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย

	 1. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการคัดเลอืกกลุม่ตัวอยา่ง คือ  แบบ

บันทึกการเข้าชั้นเรียนของนักศึกษา

	 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ วิชาทักษะกรีฑา, 

วิชาทักษะว่ายนํ้า, วิชาทักษะบาสเกตบอล 

	 3. เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายอยา่งงา่ยของการกฬีาแหง่ประเทศไทย 

(Sports Authority of Thailand Simplified Physical 

Fitness Test, SATST) (กองสมรรถภาพการกีฬา, 2526) 

โดยใช้อุปกรณ์วัดประกอบด้วย 1 สายวัดส่วนสูง 2 เครื่อง

ช่ังนํ้าหนัก 3 เครื่องวัดแรงบีบมือแบบเข็ม 4 ตลับเมตร 

5 บาร์เดี่ยว 6 ลู่วิ่งสนาม แบ่งระยะการทดสอบ 50 / 800 

/ 1000 เมตร

การวิเคราะห์ข้อมูล และการแปรผล

	 1. หาคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของขอ้มูล

เบื้องต้น ข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกาย ในกลุ่มตัวอย่าง

	 2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างก่อน

การเรียน และหลังจากเรียนวิชาทักษะกีฬา 3 ชนิด โดยการ

ทดสอบค่าที (Dependent t-test)

ผลการวิจัย

	 1. เมื่อนักศึกษาเพศชายเรียนวิชาทักษะกีฬา 3 ชนิด 

ในนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 ซึ่งประกอบด้วยวิชา

กรีฑา บาสเกตบอล และว่ายนํ้า พบว่าเมื่อทดสอบด้วยการ

ลกุนัง่ 30 วินาท ีมคีา่เฉลีย่เพิม่ขึน้จากกอ่นการทดลอง อยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงถึงการเพิ่มขึ้นของ

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หนา้ทอ้งและลำ�ตวั เมือ่ทดสอบ

สอบดว้ยการวิง่เกบ็ของ พบวา่ใชเ้วลาในการวิง่นอ้ยลงอยา่ง

มนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่แสดงวา่ความคลอ่งแคลว่

วอ่งไวมกีารพฒันาเพิม่ข้ึน เมือ่ทดสอบดว้ยการวิง่เรว็ 50 เมตร 

พบวา่คา่เฉลีย่ของเวลาลดลงจากกอ่นการทดลองอยา่งมนียั

สำ�คญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซ่ึงแสดงวา่ความเรว็ของนกัศกึษา

มีการพัฒนาขึ้นในทางที่ดี

	 2. เมือ่นกัศกึษาเพศหญงิเรยีนวชิาทักษะกฬีา 3 ชนดิ 

ในนกัศกึษาช้ันปีท่ี 1 ภาคเรยีนท่ี 1 ซ่ึงประกอบดว้ยวชิากรฑีา 

บาสเกตบอล และว่ายนํ้า พบว่าเมื่อทดสอบด้วยการวิ่งเก็บ

ของ พบว่าใชเ้วลาในการวิง่นอ้ยลงอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ทีร่ะดบั .05 ซึง่แสดงวา่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมกีารพฒันา

เพิ่มขึ้น เมื่อทดสอบด้วยการวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่าค่าเฉลี่ย

ของเวลาลดลงจากกอ่นการทดลองอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงว่าความเร็วของนักศึกษามีการพัฒนา

ขึน้ในทางทีด่ ีและเมือ่ทดสอบดว้ยการวิง่ 800 เมตร พบวา่มี

คา่เฉลีย่ของเวลาลดลงอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ซึง่แสดงใหเ้หน็วา่นกัศกึษามสีมรรถภาพของระบบไหลเวยีน

โลหิตและหายใจพัฒนาเป็นไปในทางที่ดีขึ้น

อภิปรายผลการวิจัย และสรุปผล

	 การวิเคราะห์ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกายก่อน

การทดลอง และหลงัการทดลอง ในกลุม่นกัศกึษา สาขาวชิา

พลศึกษา ชั้นปีที่ 1 ภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2556 

มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ ในเพศชายและเพศหญิง

	 เพศชาย

	 หลงัจากทีนั่กศกึษาเพศชายไดผ้า่นการเรียนวิชาทกัษะ

กีฬา 3 ชนิด ซึ่งประกอบด้วยวิชากรีฑา บาสเกตบอล และ

ว่ายนํ้า

 	 พบวา่เมือ่ทดสอบดว้ยการลกุนัง่ 30 วนิาท ีมคีา่เฉลีย่เพิม่

ข้ึนจากก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิระดบั .05

เนือ่งจากในวชิาทกัษะบาสเกตบอลมกีารใชร้า่งกายสว่นบน

เป็นส่วนมากประกอบด้วย การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลต้องใช้

ลำ�ตัวในการทรงตัวและความแข็งแรงของลำ�ตัวเพื่อให้

สามารถเปลีย่นทิศทางไปพรอ้มกบัการเลีย้งลกูบาสเกตบอล 

การหลบหลีกคู่ต่อสู้ในหลากหลายทิศทางต้องใช้ความ

แข็งแรงอย่างมากเพ่ือเปลี่ยนทิศทางให้ได้อย่างรวดเร็ว
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ได้อย่างมีประสิทธิภาพ การส่งลูกบางจังหวะต้องใช้

ความแรงและความเร็ว เพื่อทำ�ให้เกมบุก หรือโต้กลับ

เร็วมีประสิทธิภาพ ซ่ึงในการส่งเร็วและแรงน้ันต้องใช้

ความแข็งแรงของลำ�ตัวมาเกี่ยวข้องเช่นกัน ซึ่งสอดคล้อง

กับงานวิจัยของคลิสโตเฟอร์ และคณะ (Christopher,

Carrie and William, 2005) ได้ศึกษาเรื่องผู้ฝึกสอนการ

ฝึกความแข็งแรงและความพร้อมทางสมรรถภาพทางกาย

ของสมาคมบาสเกตบอลนานาชาติ ที่กล่าวว่าความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อแกนกลางของลำ�ตัวมีความสำ�คัญต่อนักกีฬา

บาสเกตบอล เมื่อทดสอบสอบด้วยการวิ่งเก็บของ พบว่าใช้

เวลาในการวิ่งน้อยลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ่งแสดงว่าความคล่องแคล่วว่องไวมีการพัฒนาเพิ่มขึ้น

เนื่องจากในกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่รุก-รับกันอย่าง

รวดเร็ว และในการฝึกทักษะนั้น มีการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวเข้าไปด้วย โดยความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีความ

หมายว่า ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางในขณะท่ีมี

การเคลือ่นทีอ่ยา่งรวดเรว็ ซึง่เกีย่วขอ้งกบักฬีาบาสเกตบอล

โดยตรง คือทักษะการเลี้ยงลูก การหลอกล่อคู่ต่อสู้ ที่ต้องมี

การเปลี่ยนทิศทางไปยังทิศทางที่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้อง

กับงานวิจัยของแอนน่ี (Anne and Daniel, 2009) 

ไดศ้กึษาความแขง็แรง พลงั ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่

วอ่งไวในนักบาสเกตบอลหญงิตามแตล่ะตำ�แหนง่ผูเ้ลน่ พบวา่

ในตำ�แหน่งพอยต์การ์ด มีความจำ�เป็นที่จะต้องใช้ความ

คล่องแคล่วมากที่สุด และการศึกษาของริชาร์จ (Richard, 

Kris and Thomas, 1994) เรื่องลักษณะทางสรีรวิทยา

และสมรรถภาพของนักกฬีาบาสเกตบอลชายระดบัดิวชินั 1

พบว่าในตำ�แหน่งพอยต์การ์ด ฟอร์เวิด และเซนเตอร์ เป็น

ตำ�แหน่งทีต่อ้งมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไว และเมือ่ทดสอบดว้ย

การวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่าค่าเฉลี่ยของเวลาลดลงจากก่อน

การทดลองอยา่งมนัียสำ�คญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 ซึง่แสดงวา่

ความเร็วของนักศึกษามีการพัฒนาขึ้นในทางที่ดี เนื่องจาก

ในการฝึกกีฬากรีฑาประเภทลู่ มีการฝึกทักษะการออกตัว 

การจดัทา่ทางในการวิง่ท่ีถกูต้อง ซึง่เปน็ปจัจัยหน่ึงในการเพ่ิม

ความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของราริค (Rarick, 

2013) ที่ได้ศึกษาเร่ืองการวิเคราะห์ปัจจัยของความเร็วใน

นกักรฑีา และ การศกึษาของโจนสแ์ละลอเรนโซ (Jones and 

Lorenzo, 2013) เรือ่งการประเมนิพลงั ความเรว็ และความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักรฑีารุน่กอ่นเยาวชน พบวา่ลกัษณะ

ท่าทางมีผลต่อการวิ่งอย่างชัดเจน 

	 เพศหญิง

	 หลงัจากนักศึกษาเพศหญงิเรยีนวชิาทกัษะกฬีา 3 ชนดิ

ประกอบด้วยวิชากรีฑา บาสเกตบอล และว่ายนํ้า พบว่า

เมื่อทดสอบด้วยการวิ่งเก็บของ พบว่าใช้เวลาในการวิ่งน้อย

ลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงแสดงว่าความ

คล่องแคล่วว่องไวมีการพัฒนาเพ่ิมขึ้น เนื่องจากในกีฬา

บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีรุก-รับกันอย่างรวดเร็ว และในการ

ฝกึทกัษะนัน้ มกีารฝกึความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเขา้ไปดว้ย โดย

ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีความหมายว่า ความสามารถ

ในการเปลี่ยนทิศทางในขณะที่มีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว 

ซึ่งเก่ียวข้องกับกีฬาบาสเกตบอลโดยตรง คือทักษะการ

เลี้ยงลูก การหลอกล่อคู่ต่อสู้ ที่ต้องมีการเปล่ียนทิศทางไป

ยังทิศทางที่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของแอน

นี่ (Anne and Daniel, 2009) ได้ศึกษาความแข็งแรง พลัง 

ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวในนักบาสเกตบอล

หญงิตามแตล่ะตำ�แหนง่ผูเ้ลน่ พบวา่ในตำ�แหนง่พอยทก์ารด์

มีความจำ�เป็นท่ีจะต้องใช้ความคล่องแคล่วมากท่ีสุด 

เมื่อทดสอบด้วยการวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่าค่าเฉลี่ยของเวลา

ลดลงจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ซึง่แสดงวา่ความเรว็ของนกัศกึษามกีารพฒันาขึน้ในทาง

ที่ดี เนื่องจากในการฝึกกีฬากรีฑาประเภทลู่ มีการฝึกทักษะ

การออกตัว การจัดท่าทางในการวิ่งที่ถูกต้อง ซึ่งเป็นปัจจัย

หนึ่งในการเพิ่มความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับ อามาดิและคณะ 

(Ahmadi, Rowlands and James, 2006) ไดศ้กึษาถงึการ

เคลื่อนไหวและการเหวี่ยงของอวัยวะโดยใช้ตัววัดความเร่ง

ในการประเมินทักษะของนักกรีฑา พบว่า ลักษณะท่าทาง

ในการเหวี่ยงของแขน และขาที่ถูกต้องจะมีผลต่อความเร็ว

ที่เกิดขึ้น และเมื่อทดสอบด้วยการวิ่ง 800 เมตร พบว่ามีค่า

เฉลี่ยของเวลาลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ซึง่แสดงใหเ้หน็วา่นกัศกึษามสีมรรถภาพของระบบไหลเวยีน

โลหติและหายใจพฒันาเปน็ไปในทางทีด่ขีึน้ เนือ่งจากแรงดนั

ใต้นํ้า ในนํ้ามีแรงดัน ซึ่งมากขึ้นตามระดับความลึก ขณะที่

เราแช่ตัวอยู่ในนํ้าจะทำ�ให้โลหิตไหลเวียนกลับเข้าสู่หัวใจได้
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ง่ายกว่าบนบก ทำ�ให้สามารถพัฒนาสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและหายใจได้ ซึง่สอดคลอ้งกับราตร ีเรอืงไทย
และคณะ (2552) ซึ่งได้ศึกษาเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย
ในน้ําเพือ่สุขภาพ พบวา่ 1. การออกกำ�ลงักายในน้ําสามารถ
เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำ�งานของระบบหายใจ และไหล
เวียนของโลหิตเช่นเดียวกับการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก
ประเภทอ่ืนๆ 2. สามารถสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนือ้
ต่างๆ ได้อย่างทั่วถึง 3. สามารถเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่อตา่งๆ ทำ�ใหเ้คลือ่นไหวได้อยา่งคลอ่งแคลว่และมีความ
ยืดหยุ่นสูง ซ่ึงคุณสมบัติทั้งสามประการนี้เป็นจุดมุ่งหมาย
ที่สำ�คัญของการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ นอกจากนี้การ
ออกกำ�ลังกายในนํ้าไม่ทำ�ให้ เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ
เอ็นและข้อเนื่องจากสภาพไร้นํ้าหนัก
ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลวิจัยไปใช้
	 1. เป็นแนวทางในการนำ�ไปพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายสำ�หรับประชาชนทั่วไป ที่ต้องการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายให้ดีขึ้น	
	 2. นำ�ผลงานวิจัยเพื่อเป็นข้อมูลใช้ในการพัฒนา
หลักสูตรการเรียนการสอนทักษะกีฬาให้มีประสิทธิภาพ

ให้ครอบคลุมต่อสมรรถภาพทางกายให้ครบทุกด้านและ
เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาให้ดีขึ้นต่อไป
ทั้งในและองค์กรนอกสถาบันฯ
ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 1. ควรที่จะมีการศึกษาสมรรถภาพทางกาย ในทุก
ภาคการศึกษา ในนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา เพื่อให้เห็น
ถึงพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกาย และคุณภาพของ
หลักสูตร การเรียนการสอน
	 2. ควรท่ีจะมกีารตดิตามผลระยะยาว กลา่วคอื ทดสอบ
สมรรถภาพในภาคการศึกษาท่ี 1 ช้ันปีท่ี 1 และทดสอบ
ต่อไปเรื่อยๆ จนจบชั้นปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 เพื่อศึกษาการ
เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา สาขาวิชา
พลศึกษาอย่างต่อเนื่อง
	 3. ควรมีการศึกษาการเปรียบเทียบกับกลุ่มอื่นที่ไม่มี
การเรียน 3 รายวิชานี้
	 4. ควรคำ�นงึถึงอทิธพิลของกจิกรรมหรอืปัจจยัอืน่ๆ ท่ี
อาจะมผีลต่อการเปลีย่นแปลงสภาพรา่งกาย เช่น สิง่แวดลอ้ม 

อาหาร กจิกรรมทางกายในชิตประจำ�วนัท่ีเปลีย่นไปจากเดมิ
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