
ฉ 

 

สารบัญ 
 

หน้า 
          
กติติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดย่อภาษาไทย         ง 
บทคัดย่อภาษาองักฤษ         จ 
สารบัญ           ฉ 
สารบัญตาราง          ซ 
สารบัญภาพ          ฌ 
บทที ่ 1  บทน า          1 
  ความส าคญัและความเป็นมาของปัญหา      1 
  วตัถุประสงคข์องการวจิยั       2 
  สมมติฐานการวิจยั        2 
  ขอบเขตของการวจิยั        3 
  นิยามศพัทเ์ฉพาะ        3 
  ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ       5 
  
บทที ่ 2  เอกสารและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง       6 
  สมรรถภาพทางกาย        6 
  เกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายอาย ุ12 ปี ทัว่ประเทศ   9 
  การออกก าลงักาย        9 
  ความส าคญัของการออกก าลงักาย      9 
  องคป์ระกอบของการออกก าลงักาย      11 
  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย       12 
  หลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ      15 
  การออกก าลงักายในน ้าหรือธาราบ าบดั      16 
  หลกัการธาราบ าบดั        19 
  คุณสมบติัของน ้า        19 
  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง        25 



ช 

 

     สารบัญ (ต่อ) 
 

 หน้า 
               
บทที ่ 3  แผนการด าเนินการและวธีิวจัิย       31 
  ขั้นตอนในการด าเนินงานวจิยั       31 
  สถานท่ีท าการวจิยั        32 
  อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการวจิยั        32 

 วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล       33
  สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล       33 
  
บทที ่ 4  ผลการวเิคราะห์ข้อมูล        34 
         
บทที ่ 5  สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ      37   
  สรุปผลการวจิยั         37
  อภิปรายผลการวจิยั        39 
  ขอ้เสนอแนะ         42 
         
บรรณานุกรม          43 
           
ภาคผนวก          46 
  ภาคผนวก  ก  เอกสารช้ีแจงโครงการวจิยั เอกสารความพร้อมใจเขา้ร่วมการวจิยั 47 
            และหนงัสือแสดงความยนิยอมในโครงการวิจยั  
  ภาคผนวก  ข  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนตวั      54 
  ภาคผนวก  ค  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย     57
  ภาคผนวก  ง  แบบบนัทึกการทดสอบก่อนและหลงัการออกก าลงักายในน ้า  65 
  ภาคผนวก  จ  โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้า     68 
          
ประวตัิผู้เขียน          82 
 



ซ 

 

สารบัญตาราง 
 

ตาราง                    หน้า 
 
   1  แสดงเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนอาย ุ12 ปี ทัว่ประเทศ  9 
   2  แสดงขอ้มูลทัว่ไปของนกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายไุม่เกิน 12 ปี    34 
       ของกลุ่มโรงเรียนม่วงนอ้ย ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพนู (N =25) 
   3  แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)     35 
       ก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้า เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
   4  แสดงโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้า 8 สัปดาห์     69 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ฌ 

 

สารบัญภาพ 
 
ภาพ           หน้า 

 
  1  แสดงท่างอตวัขา้งหนา้        58 
  2  แสดงท่าวิง่เก็บของ         59 
  3  แสดงท่า ลุก – นัง่ 30 วนิาที        60 
  4  แสดงท่าวิง่เร็ว 50 เมตร        61 
  5  แสดงท่ายนืกระโดดไกล        62 
  6  แสดงท่าแรงเหยยีดขา         63 
  7  แสดงท่ากา้วข้ึน – ลง (YMCA 3-minute step test)     64 


