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บทคัดย่อ 
บทความวิจัยนี้เป็นส่วนหนึ่งของดุษฎีนิพนธ์เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้

การออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้การ
ออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และ
การทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา และประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น โดยมีวิธีด าเนินการ
วิจัย จากกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักเรียนประถมศึกษาจ านวน 40 คนได้จากการสุ่มอย่างอย่างง่าย ใน 1 โรงเรียนท่ี
สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นและผ่านเกณฑ์คัดเข้า เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการ
เคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา แบบทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และแบบทดสอบการทรงตัว ท าการเก็บข้อมูล 2 ครั้ง คือ ระยะก่อนการทดลอง และหลัง
การทดลอง จ านวน 8 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงบรรยายและทดสอบด้วยสถิติที ผลการวิจัยพบว่า 
โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรม 6 กิจกรรม ประกอบด้วย (1) กิจกรรม ย่อ – ยก (2) กิจกรรม 
กระโดด – สไลด์ (3) กิจกรรม เขย่ง – นิ่ง (4) กิจกรรม ก้าว – ย่อ (5) กิจกรรม สปริง – เด้ง และ (6) กิจกรรม 
เกร็ง – ค้าง ซึ่งโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นมีค่าดัชนีความสอดคล้องเฉล่ียเท่ากับ 1.0 ส่วนประสิทธิผลของโปรแกรมท่ี
พัฒนาขึ้นส่งผลให้ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียของคะแนนความ
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แข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ค าส าคัญ; การพัฒนาโปรแกรมเคล่ือนไหวพื้นฐาน, การออกก าลังกายแบบสถานี, การจัดกิจกรรมเป็นฐาน, 
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 

ABSTRACT 
This research article is a part of the dissertation: Development of Basic Movement 

Program Using Circuit Exercise and Activity-Based Management to Promote Muscular Strength 
and Balance of Elementary School Students. The objective of this research aim to develop a 
basic movement program using station exercises combined with activity-based activities to 
strengthen the large muscles and balance of primary school students. and evaluate the 
effectiveness of the developed program. The sample consisted of 40 primary school 
students drawn from simple random sampling in one school who voluntarily participated in 
the developed program and passed the inclusion criteria. The research methodology was a 
Development of basic movement program using circuit exercise and activity-based 
management to promote muscular strength and balance of elementary school students. 
Large muscle strength test and balance test Data collection was done twice, namely during 
the pre-experiment period and after the experiment, for a total of 8 weeks. The data were 
analyzed using descriptive statistics and tested with t-statistics. The research results found 
that the developed program consists of 6 activities, consisting of (1) squat - lift activity, (2) 
jump - slide activity, (3) tiptoe - still activity, (4) step - squat activity, (5) spring-bounce 
activity, and (6) tensing-holding activity. The developed program has an average consistency 
index equal to 1.0 As for the effectiveness of the developed program, the mean scores of 
large muscle strength and balance after the experiment were higher than before the 
experiment. Statistically significant at the.05 level, and the mean scores of large muscle 
strength and balance after the experiment of students in the experimental group were 
higher than students in the control group. Statistically significant at the.05 level. 

. 
Keywords; Development of basic movement program, circuit exercise, activity-based management, 
muscular strength 
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บทน า 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Muscle Strength) มีความส าคัญต่อพัฒนาการด้านร่างกาย
ของเด็กวัยประถมศึกษา เด็กท่ีมีพัฒนาการสมวัยจะสามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี เนื่องจากโดยธรรมชาติ
ของวัยจะชอบเคล่ือนไหวมากกว่าอยู่เฉย ส่งผลให้มีการทรงตัว ความคล่องแคล่ว และมีความแม่นย าในการ
เคล่ือนท่ีสูง รวมท้ังส่งผลให้มีพละก าลังและท างานประสานกันของกล้ามเนื้อได้ซับซ้อนมากขึ้น การใช้และการ
ควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ต่าง ๆ จะดีขึ้นมาก จากการศึกษาของ กรรวี บุญชัย (2562) และ 
กรมพลศึกษา (2562) พบว่า การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้การรักษาสมดุลในร่างกายดีขึ้น การออก
ก าลังกายของเด็กเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอวันละไม่ต่ ากว่า 45 นาที มีผลท าให้ร่างกายมีการทรงตัว การรักษา
สมดุลในร่างกาย และมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีความยืดหยุ่นและสมาธิดี รวมถึงท าให้เกิดการกระตุ้นให้
สมองได้ท างานท่ีเป็นผลจากการเคล่ือนไหว โดยเครื่องมือการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
(วัชรินทร์ เสมามอญ, 2561; ส่งศรี พุทธเกิด และคณะ, 2561; ศักด์ิชัย ศรีสุข และคณะ, 2561; พลกฤษณ์ 
เจริญมูล และคณะ, 2561; กิตติวุฒิ อังคะนาวิน และคณะ, 2562; สิรวิชญ์ ณิชาโชติสฤษฏิ์, 2562) พบว่า ส่วน
ใหญ่ใช้แบบทดสอบและเกณฑ์การประเมินผลความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ของกรมพลศึกษา (2562) 
ซึ่งมีรายการทดสอบ 2 รายการ ได้แก่ 1) ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified   Push - Ups) 
2) ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups)  ส่วนเครื่องมือท่ีใช้ในในการประเมินการทรงตัว คือ 
แบบทดสอบ Johnson Stagger Test โดยมีวิธีการประเมินการทรงตัวขณะร่างกายเคล่ือนท่ี (สวรส ผลชู , 
2562) 

จะเห็นว่าการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวให้แก่เด็กในวัย
ประถมศึกษาโดยเฉพาะในเด็กวัยประถมศึกษาตอนต้นนั้นมีความส าคัญเป็นอย่างมาก เนื่องจากเป็นวัยท่ีมีการ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญท่ีช่วยให้ร่างกายสามารถ
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ เพราะหากการทรงตัวของร่างกายไม่ดีแล้วจะส่งผลต่อการท างานของ
ร่างกายในด้านต่าง ๆ เช่น การยืน การเดิน การวิ่ง ท าให้ไม่สามารถด าเนินกิจกรรมได้เต็มศักยภาพ ท้ังนี้      
กัญชพร ตันทอง (2562) กล่าวว่า องค์ประกอบของการเคล่ือนไหวพื้นฐานมี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การ
เคล่ือนไหวพื้นฐานแบบอยู่กับท่ี 2) การเคล่ือนไหวพื้นฐานแบบเคล่ือนท่ี และ 3) การเคล่ือนไหวพื้นฐาน
ประกอบอุปกรณ์หรือวัตถุ อย่างไรก็ตาม การพัฒนาโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานนั้น ส่ิงส าคัญอีกประการ
หนึ่ง คือ การศึกษาแนวคิดทฤษฎีท่ีจะน ามาวิเคราะห์สังเคราะห์เป็นกิจกรรมท่ีหลากหลายและอย่างเป็นระบบ 
มีแบบแผนเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ของโปรแกรม (จินตนา สรายุทธพิทักษ์ , 2561) ส าหรับการทบทวน
แนวคิดทฤษฎีท่ีจะน ามาเป็นพื้นฐานในการพัฒนาโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานนั้น พบว่า แนวคิดการออก
ก าลังกายแบบสถานี และแนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐานมีความเหมาะสมเนื่องจากเป็นวิธีหนึ่งท่ีมีผลต่อการ
พัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance) 
ความสามารถของข้อต่อ (Flexibility) ความคล่องตัวในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว (Agility) 
องค์ประกอบต่าง ๆ เหล่านี้จะมีการพัฒนาไปพร้อม ๆ กัน เป็นการจัดฝึกเป็นสถานีและหมุนเวียนไปจนครบทุก
สถานี โดยมีข้อก าหนดว่าทุกคนจะต้องท าเวลาได้ดีขึ้นหรือท างานได้มากกว่าในเวลาเท่าเดิมหลังจากมีการฝึก
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ไปแล้วช่วงหนึ่ง ในแต่ละสถานีจะมีประเภทของการออกก าลังกายท่ีมุ่งพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแตกต่าง
กัน (American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, 1999) ส าหรับ
แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน (Activity-Based Management) เป็นกระบวนท่ีเน้นการท ากิจกรรมและลง
มือปฏิบัติของผู้เรียนเป็นหลัก เพื่อให้นักเรียนได้เกิดทักษะต่าง ๆ เป็นส่วนหนึ่งของแนวคิดการเรียนรู้ด้วยการ
ลงมือท า (Learning by doing) โดย Ayotola and Ishola (2013) ได้อธิบายว่าการจัดกิจกรรมเป็นฐานมี
พื้นฐานมาจากการจัดการเรียนรู้ท่ีส่งเสริมให้ผู้เรียนสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเอง (Constructivist Theory) ซึ่ง
เช่ือว่าการสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเองจะท าให้การเรียนรู้มีความหมายและมีประสิทธิภาพมากกว่าการป้อน
ความรู้ให้กับผู้เรียน การเรียนรู้ท่ีเน้นกิจกรรมเป็นฐานจะช่วยให้ผู้เรียนกล้าลงมือปฏิบัติ กล้าคิดและกล้า
แสดงออก สามารถค้นคว้าหาความรู้จากแหล่งต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง ผ่านการสังเกต การทดลองและการลงมือ
ท า โดยมีครูผู้สอนเป็นผู้ช้ีแนะแนวทางในการเรียนรู้ สอดคล้องกับ Awasthi.D (2014) ได้อธิบายการจัด
กิจกรรมเป็นฐานว่าเป็นการจัดการเรียนรู้ท่ีมุ่ งเน้นให้ผู้เรียนเกิดความรู้และทักษะต่าง ๆ จากการเข้าร่วม
กิจกรรมและการลงมือท าซึ่งกิจกรรมท่ีจัดขึ้นมีท้ังเกมการเรียนรู้แบบปกติ เกมการเรียนรู้แบบแข่งขัน แสดง
บทบาทสมมติ การแสดงละคร การร้องเพลง การวาดภาพ โดยผู้เรียนจะไม่ได้เรียนรู้ผ่านประสบการณ์การลง
มือปฏิบัติของตนเองแต่ยังเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ของเพื่อน ๆ ในกลุ่ม ในห้องเรียนด้วย และจากการศึกษา
ขั้นตอนการจัดกิจกรรมเป็นฐานของนักวิชาการดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยได้น ามาสังเคราะห์ขั้นตอนการจัด
กิจกรรมเป็นฐาน ได้ 4 ขั้นตอน คือ 1) ขั้นเตรียม 2) ขั้นกิจกรรม 3) ขั้นปฏิบัติ กิจกรรม 4) ขั้นสรุปและ
ประเมินผล ท้ังนี้การจัดกิจกรรมเป็นฐานสามารถจัดกิจกรรมกลุ่มได้หลากหลายวิธี เช่น การใช้กรณีตัวอย่าง 
การใช้กลุ่มย่อย การใช้เกม การใช้สถานการณ์จ าลอง ซึ่งสามารถน าแนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐานมาใช้
ร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว
ได้ 

จากการศึกษาสภาพและปัญหาและความส าคัญของปัญหาดังท่ีกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่า              
การเคล่ือนไหวพื้นฐานมีความจ าเป็นส าหรับชีวิตและการด าเนินกิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ  ของนักเรียน
ประถมศึกษาตอนต้นเนื่องจากเป็นวัยท่ีต้องพัฒนาการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว 
ประกอบกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีและแนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐานเป็นแนวคิดส าคัญท่ี
สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้นได้ 
ผู้วิจัยจึงสนใจจะศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี
ร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียน
ประถมศึกษา เพื่อน าข้อมูลมาใช้เป็นแนวทางในการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรง
ตัวให้กับนักเรียนประถมศึกษาสามารถพัฒนาการเคล่ือนไหวพื้นฐานเพื่อให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการมีกิจกรรม
ทางกายในชีวิตประจ าวัน รวมท้ังมีความสามารถในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาต่อไปในอนาคต 
 
 
 



วารสาร มจร การพัฒนาสังคม   - 399 -  ปีที่ 9 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2567 

วัตถุประสงค์การวิจัย  
1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับ

การจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรีย น
ประถมศึกษา  

2. เพื่อประเมินประสิทธิผลโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบ
สถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของ
นักเรียนประถมศึกษา 
 
วิธีด าเนินการวิจัย  

งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบ การวิจัยและพัฒนา (Research & Development) โดยมี
วิธีด าเนินการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดังต่อไปนี้ 

ระยะที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลัง กายแบบสถานี
ร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียน
ประถมศึกษา มีการด าเนินงานแบ่งเป็น 4 ข้ัน ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดการออกก าลังแบบสถานี และแนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐานและ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ด าเนินการโดยศึกษารวบรวมข้อมูลท่ีเกี่ยวกับความหมายของแนวคิดการออกก าลังกาย
แบบสถานี แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน การสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว
ของนักเรียนประถมศึกษา 

ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์สังเคราะห์แนวคิดการออกก าลังแบบสถานี และแนวคิดการจัดกิจกรรมเป็น
ฐานและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ด าเนินการโดยน าผลการวิเคราะห์ สังเคราะห์แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี 
แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง สังเคราะห์เป็นกิจกรรมในโปรแกรมการเคล่ือนไหว
พื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา  

ขั้นที่ 3 การสร้างโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี
ร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียน
ประถมศึกษา สร้างโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัด
กิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา 
ด าเนินการโดยน าผลการวิเคราะห์สังเคราะห์แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็น
ฐานและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมจากผลขั้นที่ 2 มาจัดท าสาระส าคัญองค์ประกอบของแต่ละกิจกรรมใน
โปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐาน 
โดยแต่ละกิจกรรม ประกอบด้วย ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม ส่ือท่ี
ใช้ และการประเมินผล 
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ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลัง
กายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรง
ตัวของนักเรียนประถมศึกษา โดยผู้ทรงคุณวุฒิ และปรับปรุง  ด าเนินการโดยน าโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นไปน าไป
ตรวจสอบค่าความตรง (Validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาความสอดคล้องระหว่างเนื้อหา
และจุดประสงค์การวิจัย (Index of Congruence: IOC) ซึ่งมีเกณฑ์คัดเลือกข้อท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้อง
ต้ังแต่ 0.5 ขึ้นไป (Rovinelli & Hambleton, 1977) ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรม
การเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่ อ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา พบว่า มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องรวมเท่ากับ .90 และ โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรม 6 กิจกรรม และทุกกิจกรรมมีค่า
ดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.5 จากนั้นน าโปรแกรมท่ีปรับปรุงแล้วไปทดลอง ใช้กับนักเรียนประถมศึกษา
ตอนต้นท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจ านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความเป็นไปได้ในการด าเนินกิจกรรม 

ระยะที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออก
ก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการ
ทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา มีการด าเนินงานแบ่งออกเป็น 4 ข้ัน ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากร คือ นักเรียน
ประถมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2566 สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน จ านวน 
2,956,023 คน (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2566)  กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียน
ประถมศึกษาตอนต้น ท่ีก าลังศึกษาในภาคปลาย ปีการศึกษา 2566 สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน การเลือกโรงเรียนตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้วิธีสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
และใช้ตารางการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) ค่าแอลฟ่าท่ีระดับความมีนัยส าคัญ 
.05 ก าหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) เท่ากับ .80 และ ค่าอ านาจของการทดสอบ (Power of the 
test) ท่ี .70 ได้กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน 
และกลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน โดยวิธีการจับคู่ (Matching Method) การเข้าถึงกลุ่มตัวอย่าง เลือกโรงเรียน
ด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 1 โรงเรียนท่ีผู้บริหารโรงเรียนให้ความร่วมมือ
ในการเข้าร่วมโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัด
กิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา 
หลังจากนั้น ผู้วิจัยได้รับสมัครนักเรียนท่ีสนใจเข้าร่วมโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นด้วยตนเองท่ีโรงเรียน ตามเวลาท่ีนัด
หมายกับผู้บริหารโรงเรียน โดยได้เชิญชวนและอธิบายลักษณะของกิจกรรม รวมท้ังประโยชน์ท่ีนักเรียนจะ
ได้รับเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการเคล่ือนไหว
พื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา มีข้ันตอนการพัฒนาดังท่ีได้ระบุไว้ในระยะท่ี 1
โดยเครื่องมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่  
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1. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ มีขั้นตอนการพัฒนาคือ ศึกษาแนวคิด 
หลักการ จากเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อก าหนดกรอบโครงสร้าง องค์ประกอบของตัวแปรท่ีต้องการวัด
และรูปแบบของการทดสอบ จากนั้นก าหนดรูปแบบการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของ
นักเรียนประถมศึกษา ท่ีได้จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ พบว่า วิธีการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) มีวัตถุประสงค์เพื่อวัดความแข็งแรง
ชองกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนประถมศึกษา ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทย (อายุ 7 – 18 ปี) ท่ีส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง
การท่องเท่ียวและกีฬา พ.ศ. 2555 ได้พัฒนาขึ้น มีค่าความตรง 0.83 และ ค่าความเท่ียง 0.80  ก าหนดเกณฑ์
การให้คะแนนของรายการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) ดังตารางที่ 1  
ตารางที่ 1 เกณฑ์มาตรฐานรายการยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)  
 

เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยมาก 
ชาย 150 ข้ึนไป 119 - 149    89  - 118    60  - 88 59 ลงมา 
หญิง 125 ข้ึนไป 103 - 124 81  - 102 59  -  80 58 ลงมา 

2. แบบทดสอบการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา มีข้ันตอนการพัฒนา ศึกษาแนวคิด หลักการ 
จากเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อก าหนดกรอบโครงสร้าง องค์ประกอบของตัวแปรท่ีต้องการวัดและรูปแบบ
ของการทดสอบ จากนั้นก าหนดรูปแบบของแบบทดสอบการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษาเป็นแบบทดสอบ
ภาคปฏิบัติ โดยใช้แบบทดสอบการทรงตัว (Stork Stand test)  เป็นแบบทดสอบการยืนทรงตัวความสามารถ
ในการรักษาสมดุล ค่าความตรง 0.87 และ ค่าความเท่ียง 0.99 มีการก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนของแบบวัด
การทรงตัว ท าการทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกเวลาของครั้งท่ีทรงตัวได้นานท่ีสุด เป็นวินาที 
 

ตารางที่ 2 เกณฑ์มาตรฐานรายการยืนทรงตัว (วินาที) 
 

เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยมาก 
ชาย 51     ขึ้นไป 37  –  50 15  –  36 5  – 14 0   –  4 
หญิง 28    ขึ้นไป 23 –  27 8  –  22 3  –  7 0  –  2 

    

  น าแบบทดสอบการทรงตัวเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาเพื่อตรวจสอบความชัดเจนความเหมาะสม
ของรายการทดสอบ แล้วน ามาปรับปรุง ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 5 ท่าน เพื่อน ามาวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item-Objective Congruence Index: IOC) โดย
ก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องท่ียอมรับได้ต้ังแต่ 0.5 ขึ้นไป (Rovinelli & Hambleton, 1977) ผลการ
วิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องได้เท่ากับ ค่าความตรง 0.87 แก้ไขปรับปรุงแบบทดสอบการทรงตัวตาม
ค าแนะน าของและน าแบบทดสอบการทรงตัวไปทดลองใช้ (try out) กับนักเรียนประถมศึกษาตอนต้นท่ีไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน ก าหนดค่าความเท่ียงท่ี 0.80 ข้ึนไป ผลการวิเคราะห์ค่าความเท่ียงได้เท่ากับ 0.95 
  ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล แบ่งเป็น  
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  1. ก่อนด าเนินการทดลองจัดโปรแกรมจะทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรง
ตัวท้ังนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม เพื่อประเมินว่าท้ัง 2 กลุ่มมีค่าเฉล่ียของคะแนนความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวแตกต่างกันหรือไม่ โดยใช้สถิติค่าที (t-test) 
 2. ด าเนินการทดลองจัดโปรแกรม ด าเนินการจัดโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นให้แก่นักเรียนประถมศึกษา
ตอนต้นกลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน โดยใช้เวลาในการจัดโปรแกรม จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 
60 นาที (จันทร์ พุธ ศุกร์) ต้ังแต่เวลา 16.30 – 17.30 น. 
 3. ด าเนินการหลังทดลองจัดโปรแกรม 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยก าหนดแบบแผนการทดลองเป็นการวิจัย
แบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม
ทดลองซึ่งได้รับจัดโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัด
กิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา 
และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการจัดโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
 ขั้นท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ ได้แก่ 1) คุณภาพของแบบการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวโดยหาค่าความ
เท่ียง 2) วิเคราะห์ข้อมูลค านวณค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว 3) ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
มัดใหญ่และการทรงตัว ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วย
การทดสอบค่าที (Paired-Sample t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 และ 4) ทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมด้วยการทดสอบค่าที (Independent-Sample t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทาง
สถิติ .05 
      ขั้นท่ี 4 การสรุปและอภิปรายผลการทดลอง น าผลการทดลองมาสรุปผล อภิปรายผลการวิจัย 
และให้ข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย  

งานวิจัยนี้ผู้วิจัยสรุปผลการศึกษาตามวัตถุประสงค์การวิจัยดังนี้ 
ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการเคลื่อนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลังกายแบบสถานี

ร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของ
นักเรียนประถมศึกษา 

แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานและการศึกษาวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
ได้กิจกรรมในโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็น
ฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา ดังตารางท่ี 3 

 
 
 



วารสาร มจร การพัฒนาสังคม   - 403 -  ปีที่ 9 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2567 

ตารางที่ 3 สรุปกิจกรรมท่ีได้จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

กิจกรร
ม 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

กิจกรร
มท่ี 1 
“ย่อ – 
ยก” 

1) แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี: รูปแบบการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายแบบหนึ่ง ในการ
ออกแบบกิจกรรมแต่ละสถานีให้มีความหลากหลาย ปฏิบัติหมุนเวียนเปล่ียนสถานีจนครบทุกสถานี 
เพื่อให้ได้ท าทุกกิจกรรมตามเวลาท่ีก าหนดไว้ แต่ละสถานีควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม กับ
ระยะเวลา และความหนักเบาของกิจกรรม เพื่อช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และ
การทรงตัวของเด็กประถมศึกษา 
2) แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน: การจัดกิจกรรมเป็นฐาน เป็นการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็น
ศูนย์กลาง เพื่อให้ผู้เรียนเกิดองค์ความรู้และทักษะต่าง ๆ จากการเรียนรู้ด้วยการลงมือปฏิบัติผ่าน
ประสาทสัมผัสของร่างกาย ท าให้ผู้เรียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น น าไปสู่การพัฒนาผู้เรียน ด้วยการ
ปฏิบัติ 4 ขั้นตอน ดังนี้  1. ข้ันเตรียม 2.ขั้นการจัดกิจกรรม 3. ข้ันปฏิบัติ 4. ข้ันสรุป 
3) Byung-Sun Lee, Seon-Yeong Shin & Yeon-Oh Han (2021): แนวคิดกับออกก าลังกายแบบ
สถานี ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ช่วยพัฒนาความอดทน ความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ก าลัง ดัชนีมวลกาย 
4) Aslam and Mazher (2015) : กิจกรรมเป็นฐานเป็นตัวช่วยครูผู้สอนใน การจัดการนักเรียนตาม
บริบททางด้านจิตใจและบริบททางด้านร่างกาย 

กิจกรร
มท่ี 2  
“กระโ
ดด - 
สไลด์” 

1) แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี : การจัดรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย ท่ีง่ายใช้เวลา
น้อย สะดวก และประหยัด โดยใช้การผสมผสานองค์ความรู้ของการออกก าลังกายแบบสถานี เพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัว มีการหมุนเวียน
ไปตามสถานีอย่างต่อเนื่องและรวดเร็วภายในเวลาท่ีก าหนด 

 2) แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน : กิจกรรมเป็นฐานโดยเน้นผู้เรียนกล้าลงมือปฏิบัติ กล้าคิด กล้า
แสดงออก ในรูปแบบกิจกรรมหลากหลาย โดยใช้ทักษะต่าง ๆ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
เด็กประถมศึกษา โดยจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับข้ันการจัดกิจกรรมและขั้นปฏิบัติ 
3) Kamaruzaman et.al (2015): โปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานี ช่วยเสริมสร้างความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การทรงตัว 
4) Ayotola and Ishola (2013): การเรียนรู้ท่ีเน้นกิจกรรมเป็นฐานจะช่วยให้ผู้เรียนกล้าลงมือ
ปฏิบัติ กล้าคิดและกล้าแสดงออก ผ่านการสังเกต เพื่อให้เกิดทักษะต่าง ๆ 

 

ตารางท่ี 3  (ต่อ) 

กิจกรร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
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ม 
กิจกรร
มท่ี 3  
“เขย่ง 
- นิ่ง” 

1) แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี: วัยเด็กเป็นช่วยเวลาท่ีส าคัญส าหรับการพัฒนาทักษะการ
เคล่ือนไหวพื้นฐาน เพื่อช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายแบบสถานี ผลท่ีได้จากการฝึกจะท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง ส่งผลดีต่อสมรรถภาพ
ทางกาย 
2) แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน: การใช้กิจกรรมเป็นฐานสามารถจัดกิจกรรมกลุ่ม เช่น การสอน
โดยการสาธิต การสอนโดยใช้กรณีตัวอย่าง การใช้กลุ่มย่อย การใช้เกม การใช้สถานการณ์จ าลอง 
3) วิทยา มากทรัพย์ (2557): ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การทรงตัว ท า
ให้กล้ามเนื้อกระชับแข็งแรงและได้สัดส่วนท่ีสวยงามและปริมาณไขมันในร่างกายลดลง 
4) เจริญ กระบวนรัตน์ (2557): ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การทรงตัว 
ท าให้กล้ามเนื้อกระชับแข็งแรงและได้สัดส่วนท่ีสวยงามและปริมาณไขมันในร่างกายลดลง 
5) McGrath and MacEwan (2011) : กิจกรรมเป็นฐาน มีความส าคัญกับการเรียนรู้ของผู้เรียน
เพราะสามารถท าให้ให้ผู้เรียนเกิดความกระตือรือร้นในกระบวนการเรียนรู้ 

กิจกรร
มท่ี 4 
“ก้าว - 
ย่อ” 

1) แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี : โปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานีเป็นการใช้ระบบ
หมุนเวียนเปล่ียนฐาน เพื่อให้ได้ฝึกในทุกกิจกรรมตามเวลาท่ีก าหนดไว้ โดยการออกแบบแต่ล่ะฐาน
ในการฝึกพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงตัว 
2) แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน : การจัดกิจกรรมเป็นฐาน เน้นการเรียนรู้ท่ีผู้เรียนลงมือท า ผ่าน
ประสาทสัมผัสของร่างกายท าให้การเรียนรู้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 3) สานิตย์ ณะพริ้ม (2555): การออกก าลังกายแบบสถานี ท าให้เกิดสมรรถภาพทางกายสูงขึ้น 
4) สมพันธ์ จ ารัสโรมรัน (2550): การออกก าลังกายไม่เบื่อหน่าย โดย                 มีวัตถุประสงค์
เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพัฒนาการทรงตัว และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการลด
ไขมันได้ดี ใช้เวลาประมาณ 30-40 นาที 
5) Okwudishu (2011) ลักษณะของการจัดการเรียนการสอนท่ีเน้นกิจกรรมเป็นฐานไว้ว่าเป็นการ
จัดกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง ผ่านกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเน้นให้
ผู้เรียนได้ลงมือกระท าและเรียนรู้ด้วยตนเอง 

 

ตารางท่ี 3  (ต่อ) 
 

กิจกรรม แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
กิจกรรมท่ี 5 
“สปริง – เด้ง” 

1) แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี: การออกก าลังกายแบบสถานี มีการน า
รูปแบบการฝึกการออกก าลังกายหลายๆกิจกรรมมารวมกัน โดยจัดกิจกรรมแบบ
สถานี หมุนเวียนไปจนครบทุกสถานีท าให้ผู้ฝึกเกิดความสนุกสนาน มีจุดประสงค์ใน
การฝึกเพื่อพัฒนาร่างกายให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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2) แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน: กิจกรรมเป็นฐาน เป็นการจัดประสบการณ์
เรียนรู้ให้ผู้เรียน ตามแนวคิดแบบการเรียนรู้ผ่านกิจกรรม ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีมุ่งเน้นให้
ผู้เรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจและทักษะต่างๆผ่านการเล่นเกมหรือกิจกรรมกลุ่ม
  
3) Avela et al. (2016): การออกก าลังกายแบบสถานี ส่งผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ การทรงตัว ให้มีประสิทธิภาพต่อการท างาน 
4) Festus (2013): การจัดการเรียนการสอนโดยใช้กิจกรรมเป็นฐาน จะมีจุดท่ี
ต้องการเน้นคือการให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติหรือมีส่วนร่วมในกิจกรรมของช้ันเรียน
เพื่อให้กระบวนการการเรียนรู้ของนักเรียนเป็นไปอย่างต่อเนื่อง 

กิจกรรมท่ี 6 
“เกร็ง – ค้าง” 

1) แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี : การเคล่ือนไหวเป็นส่ิงส าคัญในการเรียนรู้
ส าหรับเด็ก การเคล่ือนไหวพื้นฐานเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างเป็นระบบ ท่ี
ช่วยให้เกิดพัฒนาการ โดยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานีเป็นการออกก าลัง
กายท่ีช่วยเพิ่มความหลากหลาย และสนุกสนาน เพื่อสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
2) แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน : การจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นกิจกรรมเป็นฐาน มี
ความส าคัญต่อผู้เรียนจากกระบวนการจัดการเรียนรู้ผ่านการลงมือปฏิบัติ 

 3) นุชจรี บุญธรรม (2561): กิจกรรมออกก าลังกายแบบสถานี มีความสนุกสนาน มี
ความท้ายทาย มีความหลากหลายกิจกรรมต่าง ๆ สามารถจัดและดัดแปลงสถานท่ี
ได้ง่าย เหมาะสมกับการออกก าลังกายของนักเรียน เพื่อพัฒนาทางด้านร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว 
4) Awasthi.D (2014): การจัดการเรียนรู้ท่ีเน้นกิจกรรมเป็นฐานว่าเป็นการจัดการ
เรียนรู้ที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดความรู้และทักษะต่าง ๆ จากการเข้าร่วมกิจกรรมด้วย
การลงมือท า 

  

จากตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อ

เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา สามารถพัฒนาเป็น

โปรแกรม ได้ 6 กิจกรรม ได้แก่ 1) ย่อ – ยก 2) กระโดด – สไลด์ 3) เขย่ง – นิ่ง 4) ก้าว – ย่อ 5) สปริง – เด้ง 

และ 6) เกร็ง – ค้าง 

ตอนที่ 2 ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการเคลื่อนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลัง
กายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการ
ทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษาที่พัฒนาขึ้น 
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 ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลังกายแบบ
สถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของ
นักเรียนประถมศึกษาท่ีพัฒนาขึ้น แบ่งการน าเสนอออกเป็น 2 ส่วนดังนี้ 

 ส่วนท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

1.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง ปรากฎดังตารางท่ี 4 

 

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 
 
 

ตัวแปร 
 

n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  

t 
 

P 
Mean SD Mean SD 

ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อมัดใหญ่ 20 106.80 9.28 121.50 9.49 -8.40 .000* 
การทรงตัว 20 11.96 3.22 29.98 5.98 -16.98 .000* 

*p < .05 
จากตารางท่ี 4 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว หลัง

การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 โดยความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ก่อนทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 106.80 คะแนน (SD=9.28) และหลังทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 
121.50 คะแนน (SD=9.49) ส่วนการทรงตัว ก่อนทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 11.96 คะแนน (SD=3.22) และหลัง
ทดลองมีคะแนนเฉล่ีย  29.98 คะแนน (SD=5.98)  

 1.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม ปรากฎดังตารางท่ี 5 

 

 

 
 

ตารางที ่5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของ
นักเรียนกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 
 
 

ตัวแปร 
 

n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  

t 
 

P Mean SD Mean SD 
ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อมัดใหญ่ 20 107.85 8.55 109.10 7.03 -1.21 .240 
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การทรงตัว 20 13.76 2.72 14.50 2.20 -1.88 .800 

*p < .05 
จากตารางท่ี 5 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว หลัง

การทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับนัยส าคัญ .05  โดยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อนทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 107.85 คะแนน (SD=8.55) และหลังทดลองมี
คะแนนเฉล่ีย 109.10 คะแนน (SD=7.03) ส่วนการทรงตัวก่อนทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 13.76 คะแนน 
(SD=2.72) และหลังทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 14.50 คะแนน (SD=2.20) 

 ส่วนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวหลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม ปรากฎดังตารางท่ี 6 

 

ตารางที ่6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวหลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

ตัวแปร 
n 

กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 
t p 

Mean SD Mean SD 
ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อมัดใหญ่ 20 121.50 9.49 109.10 7.03 4.70 .000* 
การทรงตัว 20 29.98 5.98 14.50 2.20 10.86 .000* 

*p< .05  
จากตารางท่ี 6 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวหลัง

การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 121.50 คะแนน (SD=9.49) และกลุ่ม

ควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน 109.10 คะแนน (SD=7.03) ส่วนการทรงตัวของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของ

คะแนน 29.98 คะแนน (SD=5.98) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของคะแนน 14.50 คะแนน (SD=2.20) 
 
 
 

อภิปรายผลการวิจัย  
1. โปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็น

ฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา ได้รับการ
พัฒนาอย่างเป็นระบบ ผู้วิจัยได้ศึกษาหลักการแนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ เพื่อใช้เป็นพื้นฐาน ใน การก าหนด
องค์ประกอบต่าง ๆ ของโปรแกรมกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น จากแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรม ผู้วิจัยได้
ก าหนดองค์ประกอบของโปรแกรมกิจกรรมจากการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระต่าง ๆ เช่ือมโยงสัมพันธ์กัน
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อย่างเป็นขั้นตอน ได้แก่  ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม ส่ือท่ีใช้ และ
การประเมินผล จากนั้นได้น าสาระขององค์ประกอบมาจัดท าเป็นโปรแกรมกิจกรรม และตารางการด าเนิน
กิจกรรม โดยพิจารณาความสอดคล้องของกิจกรรม และได้ด าเนินตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมกิจกรรม 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ น ามาปรับปรุงแก้ไขก่อนน าไปทดลองใช้กับกลุ่มนักเรียนท่ีมีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง 
ท าให้ได้โปรแกรมกิจกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ บรรลุตามวัตถุประสงค์ คือ การส่งเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัว ซึ่งการด าเนินการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนี้ สอดคล้องกับแนวคิดของ 
(ปาริชาต ประกอบมาศ, 2564) ท่ีสรุปไว้ว่า การพัฒนาโปรแกรมเป็นการก าหนดจุดมุ่งหมายการพัฒนาให้
ชัดเจน โดยการศึกษาหลักการหรือทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง ก าหนดองค์ประกอบ จัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ 
การทดลองใช้เพื่อศึกษาผลท่ีเกิดขึ้น การประเมินผลและปรับปรุง 

2. โปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็น
ฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา พัฒนาขึ้นจาก
การวิเคราะห์สังเคราะห์แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับแนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน โดยมี
สาระแนวคิด ดังนี้ การจัดรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีมีความหลากหลายของกิจกรรม เป็นการออก
ก าลังกายแบบต่อเนื่องโดยการจัดเรียงล าดับเป็นสถานี  แล้วหมุนเวียนจนครบทุกสถานี เพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด การทรงตัว ความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อส่งผลให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีสมบูรณ์ สอดคล้องกับวิจัยของ สุภัทรชัย สุนทรวิภาต และคณะ 
(2562) พบว่า การใช้กิจกรรมการออกก าลังกายแบบสถานีส่งผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ เช่น การเก้าจัตุรัส (ก้าวแยกชิด) การวิ่ง ข้ามรั้ว การวิ่งข้ามบันไดลิง การสไลด์เท้าคู่ไปทางซ้าย-
ขวา การวิ่งสลับฟันปลา การวิ่งขึ้นหน้า-ถอยหลัง การวิ่งซิกแซกและการก้าวขึ้น-ลง บนกล่องไม้ และจาก
แนวคิดการจัดกิจกรรมเป็นฐาน โดยมีสาระแนวคิด ดังนี้ การจัดประสบการณ์ท่ีมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้
และทักษะต่าง ๆ จากการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีจัดขึ้นเป็นหลัก เช่น การเล่นเกมท้ังเกมการเรียนรู้แบบปกติและ
เกมการเรียนรู้แบบแข่งขัน กิจกรรมกลุ่ม บทบาทสมมติเป็นการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์การลงมือปฏิบัติด้วย
ตนเอง และเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ของเพื่อน ๆ ในกลุ่ม น าไปสู่การพัฒนาผู้เรียนด้วยตนเองได้อย่างเต็ม
ความสามารถ สอดคล้องกับ Awasthi.D (2014) ได้ให้ความหมายของการเรียนการสอนโดยใช้กิจกรรมเป็น
ฐานว่าเป็นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้มุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้เรียนรู้ ค้นคว้า ท าความเข้าใจ วิเคราะห์สังเคราะห์
ประเมินค่าในเนื้อหาบทเรียนผ่านการจัดประสบการณ์เรียนรู้ที่ผู้เรียนเป็นผู้ลงมือกระท าหรือปฏิบัติด้วยตนเอง 
จากการการทดลอง การเล่มเกม การสร้างสรรค์ผลงาน และการท างานร่วมกับผู้อื่น โดยการจัดสภาพแวดล้อม
การเรียนรู้ท่ีเหมาะสม และมีการวางแผนในการใช้ส่ือท่ีดีจะน าไปสู่การพัฒนาความรู้ในตัวบุคคลได้อย่างเต็ม
ความสามารถ 

3. โปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็น
ฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษาท่ีพัฒนาขึ้น
ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 
ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวในระยะหลังการ
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ทดลอง พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของ
คะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวในระยะหลังการทดลอง พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับงานวิจัย  ธนภัทร์ จรูญเรือง (2559) สมรรถภาพ
ทางกาย หลังการโปรแกรมการฝึกแบบสถานีเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอลชาย พบว่า
นักกีฬาฟุตซอลชายมีพัฒนาการระดับดีมากและมีค่าเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนการใช้
โปรแกรมการฝึกแบบสถานีเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอลชาย และสอดคล้องกับ
งานวิจัย Klika (2013) ศึกษาการออกก าลังกายแบบสถานีด้วยการใช้แรงต้านจากน้ าหนักตัว จ านวน 12 ท่า 
ท่าละ 15-20 ครั้ง ใช้เวลาประมาณ 7 นาทีต่อหนึ่งรอบ จ านวน 3 รอบ ใช้เวลาท้ังหมดไม่ต่ ากว่า 20 นาที 
พบว่า ช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ น้ าหนักตัวลดลง กระตุ้นการสร้างอินซูลิน และ
สอดคล้องกับ วิโรจน์ ลักขณาอดิสร (2550) วิธีการสอนโดยใช้กิจกรรมเป็นฐานว่า เป็นการจัดประสบการณ์
เรียนรู้ให้ผู้เรียนตามแนวคิดแบบการเรียนรู้ผ่านกิจกรรม (Activity-Based Learning) ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีมุ่งเน้น
ให้ผู้เรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจและทักษะต่าง ๆ ผ่านการเล่นเกม กิจกรรมกลุ่ม ซึ่งเน้นการกระตุ้นให้ผู้เรียน
ได้ค้นพบเนื้อหาสาระในระหว่างท ากิจกรรม ซึ่งสามารถพัฒนาองค์ความรู้ได้ด้วยตนเอง โดยเฉพาะกิจกรรม
กลุ่มท่ีสามารถท ากิจกรรมร่วมกับเพื่อนในห้อง ซึ่งจะท าให้นักเรียนมีภาวะความเป็นผู้น า มีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี 
ได้ฝึกการท างานเป็นทีมและสามารถเรียนรู้การอยู่ในสังคมได้ 
องค์ความรู้วิจัย  

จากการศึกษา วิเคราะห์ สังเคราะห์เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแนวคิดการพัฒนาโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลังกายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐาน ท่ีมีผลต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษา ผู้วิจัยได้ก าหนดวัตถุประสงค์ในการพัฒนาโปรแกรม
การเคล่ือนไหวพื้นฐาน ดังนี้ 1) เพื่อพัฒนารูปแบบโปรแกรม 2) เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมท่ี
พัฒนาขึ้น 3) เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ซึ่งมีแนวคิดกระบวนการการพัฒนา
โปรแกรม ได้แก่ 1) การวิเคราะห์สถานการณ์ ปัญหา และความต้องการจ าเป็น 2) การก าหนดวัตถุประสงค์
และเนื้อหา 3) การก าหนดกิจกรรมของโปรแกรม 4) การก าหนดกลุ่มเป้าหมายของโปรแกรม 5) การ
ประเมินผลและการรายงานผล ซึ่งได้ประเภทของการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 3 ประเภท ได้แก่ 1) การเคล่ือนไหว
แบบอยู่กับท่ี 2) การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 3) การเคล่ือนไหวแบบใช้อุปกรณ์หรือวัตถุอื่นประกอบ (Eather 
et al, 2018; วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548; มณินทร รักษ์บ ารุง, 2557; เติมเพชร สุขคณาภิบาล, 2559; นัฐพงษ์ 
วัชรากรศิร, 2562) โดยการใช้แนวคิดการออกก าลังกายแบบสถานี ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์องค์ประกอบ
ของการออกก าลังกายแบบสถานี ได้แก่ 1) เลือกกิจกรรมหรือชนิดของการออกก าลังกาย 2) จ านวนกิจกรรม
ในการออกก าลังกาย 3) ก าหนดความหนักเบาของกิจกรรม  4) ก าหนดระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่
ละวัน แต่ละสถานี (สมพัฒน์ จ ารัสโรมรับ, 2550; ชาญณรงค์  ฟูกโคกสูง, 2552) นอกจากนี้ ผู้วิจัยใช้การจัด
กิจกรรมเป็นฐานจากการวิเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องจึงก าหนดขั้นตอนการจัดกิจกรรมเป็นฐาน ได้แก่ ขั้นตอน 
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4 ข้ันตอน คือ 1) ขั้นเตรียม 2) ขั้นกิจกรรม 3) ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 4) ขั้นสรุปและประเมินผล (ทิศนา แขมมณี, 
2550; NCSALL, 2006; Lakshmi, 2007)  

ส าหรับการส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ โดยผู้วิจัยได้วิเคราะห์เครื่องมือส าหรับใช้
ในการประเมินสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ระดับประถมศึกษา (อายุ 7 - 18 ปี) ของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียว
และกีฬา พ.ศ.2555  (อรชุลี นิราศรพ, 2550; ฉลอง ทรายแก้ว, 2552; ธีระพงศ์ ธิดาปูน, 2559; วัชรินทร์ 
เสมามอญ, 2561; ส่งศรี พุทธเกิด และคณะ,2561; ศักด์ิชัย ศรีสุข และ  คณะ, 2561; พลกฤษณ์ เจริญมูล 
และคณะ, 2561; กิตติวุฒิ อังคะนาวิน และคณะ, 2562; สิรวิชญ์  ณิชาโชติสฤษฏิ์ และคณะ, 2562) ส่วนการ
วิเคราะห์เครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินการทรงตัว  พบว่า เครื่องมือท่ีใช้ในการประเมินการทรงตัวทุก
แหล่งข้อมูล (ผุสดี ไชยบุรี. 2550; ศักดา สวัสด์ิวร, 2561; ณิชารีย์ อังกาบ คณะ, 2561; มนเฑียร อยู่เย็น, 
2565) พบว่า เครื่องมือท่ีใช้ในในการประเมินการทรงตัว คือ แบบทดสอบการทรงตัว (Stork Stand test)  
โดยมีวิธีการประเมินการทรงตัว 
 

ข้อเสนอแนะ  
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  
1. ผู้วิจัยพบว่านักเรียนส่วนใหญ่มีทักษะการเคล่ือนไหวท่ีไม่ถูกต้อง ดังนั้นก่อนการจัดกิจกรรมการ

เล่น ครู หรือผู้ช่วยวิจัย จะต้องแนะน าการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวท่ีถูกต้องก่อนท่ีจะให้นักเรียนได้ปฏิบัติ
อย่างอิสระ 

2. เวลาในการจัดกิจกรรมควรยืดหยุ่นได้ตามความเหมาะสม โดยค านึงถึงความยากง่ายของ
กิจกรรม รวมถึงความพึงพอใจของนักเรียนเป็นส าคัญ 

3. การด าเนินการปฏิบัติกิจกรรมจะต้องให้ความส าคัญกับข้อควรระวัง โดยครูต้องให้ รายละเอียด
กับนักเรียนทุกครั้งก่อนท ากิจกรรม เพื่อป้องกันและหลีกเล่ียงการเกิดอุบัติเหตุจากการ ปฏิบัติกิจกรรม 

ข้อเสนอในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการพัฒนาโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัด

ใหญ่และการทรงตัวระดับประถมศึกษา  
2. ควรมีการศึกษาประสิทธิผลของแนวคิดทฤษฎีอื่น ๆ เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

มัดใหญ่และการทรงตัว 
3. ครูและหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องสามารถน าโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกก าลัง

กายแบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรง
ตัวของนักเรียนประถมศึกษาในช่วงกิจกรรมการเรียนเพิ่มเวลารู้ หรือเลือกบางกิจกรรมไปใ ช้ในการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงตัวของนักเรียนประถมศึกษาได้ 
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