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ควำมส ำคัญและควำมเป็นมำของปัญหำ 

 ปัจจุบนัการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเป็นท่ีนิยมและเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ
ของทุกเพศ ทุกวยัได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะในวยัเด็กซ่ึงมีความส าคญัอย่างมาก ต่อการพฒันา
สุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ โดยท าใหร่้างกายแขง็แรงสมบูรณ์มีบุคลิกภาพท่ีดี  มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส
เบิกบาน มีอารมณ์เยอืกเยน็ ท าให้ความคิดปลอดโปร่ง  มีไหวพริบ  มีความคิดสร้างสรรค ์ สามารถ
ปรับตวัเขา้กบับุคคลอ่ืนได ้(วรศกัด์ิ, 2527) และการท่ีจะแสดงพฤติกรรมการออกก าลงักายและเล่น
กีฬาไดอ้ย่างดีหรือไม่นั้นก็ข้ึนอยู่กบัการสั่งสมประสบการณ์ในวยัเด็ก เน่ืองจากบุคลิกภาพหลาย
อย่างของเด็กโดยเฉพาะในวยัประถมศึกษาค่อนขา้งจะฝังตวัแน่นจนมีแนวโน้มท่ีท าให้เช่ือไดว้่า
ลกัษณะบุคลิกภาพท่ีปรากฏในวยัน้ีจะยงัปรากฏต่อเน่ืองไปในวยัผูใ้หญ่ ดงันั้นการท่ีจะส่งเสริมให้มี
การออกก าลงักายและการเล่นกีฬาจนเป็นพฤติกรรมท่ีมีความย ัง่ยนืนั้นจะตอ้งมีการส่งเสริมตั้งแต่วยั
เด็กเพราะจะเป็นช่วงท่ีสามารถส่งเสริมการเล่นกีฬาของนกัเรียนใหติ้ดเป็นนิสัยในการออกก าลงักาย
จนถึงวยัผูใ้หญ่ 

 ปัจจยัหน่ึงท่ีส าคญัซ่ึงท าใหก้ารออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพก็
คือ สมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีส าคญัเพราะเป็นส่วนหน่ึงท่ีส่งเสริมให้บุคคลมี
สุขภาพดี สามารถปฏิบติังานและร่วมกิจกรรมต่างๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายตอ้งเร่ิมตน้ตั้งแต่วยัเด็ก เพราะเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโตไดเ้ร็ว มีการพฒันาการรวดเร็วทุก
ดา้น การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะเป็นส่วนส าคญัให้สามารถเรียนรู้ และมีพฒันาการดา้นอ่ืนๆดี
ไปดว้ย นอกจากนั้นสมรรถภาพทางกาย ยงัเป็นปัจจยัท่ีส าคญัของนกักีฬาทุกประเภทซ่ึงก็รวมถึง
นกักีฬาฟุตบอลดว้ย เพราะการเล่นกีฬาฟุตบอลมีการเคล่ือนไหวทุกทิศทาง อีกทั้งยงัตอ้งอาศยัความ
อดทนและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการฝึก (ปานิก, 2550) 

การออกก าลงักายมีวธีิการหลากหลายรูปแบบและสามารถท าไดห้ลากหลายสถานท่ี การออก
ก าลงักายในน ้ าเป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีน่าสนใจ ท่ีไม่มีอนัตรายหรือการท าให้เกิดการบาดเจ็บจาก
การออกก าลงักาย ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการออกก าลงักายในน ้าจะใหผ้ลดีเหมือนการออกก าลงักาย
บนบกเกือบทุกประการ ได้แก่ ท าให้เกิดสุขภาพท่ีดีของหัวใจและการไหลเวียนของโลหิต  
กลา้มเน้ือแข็งแรง กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว กระตุน้การสร้างเน้ือกระดูก อีกทั้งยงัสามารถลด
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ความเครียด โรคไขมนัในหลอดเลือด โรคเบาหวานและมีส่วนช่วยควบคุมโรคความดนัโลหิตสูงได้
อีกดว้ย 

 การออกก าลงักายในน ้ามีไดห้ลายรูปแบบสามารถเลือกให้เหมาะสมกบัตนเอง ซ่ึงการออก
ก าลงักายในน ้ าจะไดผ้ลดีมากในการสร้างเสริมสุขภาพไม่แพก้ารออกก าลงักายบนบก ปัจจุบนัคน
ทัว่ไปยงัมีมโนภาพของการออกก าลงักายในน ้าคือการวา่ยน ้าท่ีรวดเร็ว มีการแข่งขนัหรือวา่ยน ้ าตาม
จงัหวะท่ีคล่องแคล่ว ซ่ึงอาจก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บได ้แต่การออกก าลงักายในน ้ าเพื่อสร้างเสริม
สุขภาพจะไม่เนน้ท่ีความรวดเร็วหรือปราดเปรียว แต่เนน้การเคล่ือนไหวท่ีเรียบง่าย มีแรงตา้นทาน
ต่อการเคล่ือนไหวและออกก าลงัต่อเน่ืองนาน 30 - 60 นาทีต่อคร้ัง เป็นวิธีท่ีไดป้ระโยชน์แก่สุขภาพ
มากส าหรับคนทัว่ไป และโดยเฉพาะอย่างยิ่งในวยัเด็ก ผูสู้งอายุ คนท่ีเป็นโรคอว้น ขอ้เข่าเส่ือม 
ผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาการทรงตวั กลุ่มเด็กออทิสติก หญิงตั้งครรภ์ หญิงวยัทอง เป็นตน้ ถือเป็นการ
ช่วยเหลือฟ้ืนฟูท่ีรู้จกัในอีกช่ือคือ “Aquatic Therapy” (วไิลและอมร, 2552) 

 ผูว้ิจยัในฐานะท่ีเป็นครูพลศึกษาท่ีท าการสอนในระดบัประถมศึกษาและเป็นผูฝึ้กสอน
นกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี ของกลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย ต าบลม่วงน้อย อ าเภอป่าซาง 
จงัหวดัล าพูน ไดต้ระหนักถึงความส าคญัของการพฒันาสมรรถภาพทางกายของเด็กในวยัน้ี จึงมี
ความสนใจและประสงคจ์ะศึกษาผลของการออกก าลงักายในน ้ าต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา
ฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี ของกลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดั
ล าพูน เพื่อให้ไดรู้ปแบบและแนวทางท่ีจะพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลในรุ่นน้ี
และเด็กนกัเรียนในกลุ่มอ่ืนต่อไป 
 
วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

 เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัไดรั้บการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์
ของนกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี กลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง 
จงัหวดัล าพนู 

  
สมมติฐำนงำนวจัิย 

 สมรรถภาพทางกายหลงัไดรั้บการออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ ดีกวา่ก่อนการออกก าลงั
กายในน ้าตามโปรแกรม 
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ขอบเขตของกำรวจัิย 
กลุ่มตัวอย่ำง 
 นกักีฬาฟุตบอลชาย  รุ่นอายุไม่เกิน  12  ปี  ของกลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย  ต าบลม่วงน้อย    

อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพูน ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาล าพูนเขต 1 จ านวน 25 คน 
โดยวธีิเฉพาะเจาะจง 

เนือ้หำ 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการออกก าลงักายในน ้าส าหรับนกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี 

ซ่ึงนกักีฬาฟุตบอลไม่ไดเ้ขา้รับการฝึกใดๆและไดห้ยดุซอ้มฟุตบอลตามปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
 สมรรถภาพทางกายท่ีจะน ามาศึกษา   คือ   ความอ่อนตวั  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ  พลงั

กล้ามเน้ือ  ความเร็ว  ความคล่องแคล่วว่องไว  ความอดทนของกล้ามเน้ือและความทนทานของ
ระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต 

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

กำรออกก ำลังกำยในน ้ำ หมายถึง การออกแรงส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย เช่น แขน ขา  
และล าตวัซ่ึงกระท าในน ้ าในระดบัอกโดยมีการก าหนดจ านวนคร้ัง จ านวนเซตในการท าแต่ละท่า 
โดยใชน้ ้าเป็นตวักลางและแรงตา้นในการเคล่ือนท่ีในการท ากิจกรรมต่างๆ โดยท่ีมีแขนและขาเป็น
คานท าใหเ้กิดแรงตา้นมากยิง่ข้ึน 

โปรแกรมกำรออกก ำลังกำย หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายในน ้ าท่ีผูว้ิจยัได้น ามา
ปรับปรุงแกไ้ขเพื่อใหเ้หมาะสมกบักลุ่มตวัอยา่งของผูว้จิยั 

นักกีฬำฟุตบอล หมายถึง นกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี กลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย 
ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพนู  

กำรฝึกสมรรถภำพทำงกำย หมายถึง การฝึกความสามารถทางกายของนกักีฬาฟุตบอลชาย 
ดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงกลา้มเน้ือ ความอดทนกลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือ ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ความเร็ว ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต 

กำรอบอุ่นร่ำงกำย (Warm up) หมายถึง การกระตุน้ให้ร่างกายรู้สึกหรือพร้อมท่ีจะท างาน
หนกั พร้อมท่ีจะรับการเปล่ียนแปลง การเผาผลาญพลงังานในกลา้มเน้ือและเปล่ียนแปลงอุณหภูมิ 

กำรยืดกล้ำมเนื้อ (Stretching) หมายถึง ลกัษณะท่ีมุ่งเนน้ให้มีการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ 
ข้อต่อ และเอ็น เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมต่อการท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมหนักๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนกบัร่างกาย ในขณะท าการฝึกซ้อมหรือ
แข่งขนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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กำรฝึกด้วยน ้ำหนัก (Weight Training) หมายถึง การฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือท่ีจ  าเป็นตอ้งใชอุ้ปกรณ์ประเภทบาร์เบลล ์ดมัเบลลแ์ละอุปกรณ์อ่ืน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ
พฒันาสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะทางการกีฬา 

ควำมเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ี
หน่ึง โดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด เช่น การวิง่เร็ว 50 เมตร เป็นตน้ 

พลังกล้ำมเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการท างานอย่าง
รวดเร็วและในจงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวัหน่ึงคร้ัง เช่น การยนืกระโดดสูง เป็นตน้ 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนือ้  (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ี 
หดตวัเพียงคร้ังเดียวโดยไม่จ  ากดัเวลาและออกแรงมากท่ีสุด เช่น การยกน ้าหนกั เป็นตน้ 

ควำมอดทนของกล้ำมเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง คุณสมบติัท่ีบุคคลสามารถเพียร
พยายามท างานในกิจกรรมท่ีตอ้งใช้กลา้มเน้ือมดัหน่ึงหรือหลายมดัในกลุ่มเดียวกนัอย่างต่อเน่ือง 
สม ่าเสมอ โดยไม่หยดุย ั้ง เป็นระยะเวลานานๆ เช่น ดนัพื้น (วดิพื้น) และลุกนัง่ (Sit up) เป็นตน้ 

ควำมคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงควบคุมไดใ้นขณะเคล่ือนไหวดว้ยการใชแ้รงเต็มท่ี ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมาก
ได ้เช่น การวิง่เก็บของ การวิง่ซิกแซ็ก วิง่กลบัตวัหรือหลบหลีกไดค้ล่องแคล่ว เป็นตน้ 

ควำมอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหว ของขอ้ต่อไม่วา่จะเป็น
การหมุน การกางออก การหุบเขา้ การพบัเขา้ หรือการเหยียดออก กลา้มเน้ือทุกเส้นใยทุกมดัหรือ
ส่วนประกอบของกล้ามเน้ือมีความยืดหยุ่น ท าให้ขอ้ต่อระหว่างกระดูกมีสภาพความคล่องตวัสูง 
และผลของการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือท่ีเกาะติดกระดูกท่ีเรียกวา่ Skeleton Muscle เคล่ือนไหวได้
ดีและมีประสิทธิภาพ วดัโดยวธีิการนัง่งอตวั เป็นตน้ 

ควำมทนทำนของระบบหำยใจและไหลเวียนโลหิต  (Cardio Respiratory Endurance) 
หมายถึง ความสามารถอดทนต่อการปฏิบติักิจกรรมหนกัไดเ้ป็นระยะเวลานาน ๆ อยูใ่นกิจกรรมท่ี
ตอ้งการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เป็นกิจกรรมกระตุน้ระบบหายใจ ระบบ
หวัใจและระบบไหลเวยีนโลหิตไดท้  างานในระดบัสูงข้ึนกวา่ปกติอยา่งมีประสิทธิภาพ เช่น การเดิน 
วิง่ วา่ยน ้า ข่ีจกัรยานทางไกล เป็นตน้ 

 
 
 
 
 



5 
 

ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 1.ได้ทราบถึงสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย  รุ่นอายุไม่ เ กิน 12 ปี              

กลุ่มโรงเรียนม่วงนอ้ยซ่ึงจะน าไปสู่การแกไ้ขปรับปรุงและพฒันาใหดี้ข้ึน 
 2.ไดแ้นวทางการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้าของนกักีฬาฟุตบอลกลุ่มโรงเรียน 

ม่วงนอ้ยและนกักีฬาประเภทอ่ืน 
 
 
 


