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บทคดัย่อ 
 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาการส่งเสริมสุขภาพทางกายโดยใช้กิจกรรมทาง
กายดว้ยห่วงฮูลาฮุบในชุมชน บา้นดอน ต าบลเวียงตาล อ าเภอห้างฉตัร จงัหวดัล าปาง โดยมีผูส้มคัร
ใจเขา้ร่วมการทดลองจ านวน 20 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บขอ้มูลไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มูล
ทัว่ไป แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดา้น ไดแ้ก่ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ 
และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย และแบบสอบถามภาวะสุขภาพทางกาย ผลการวิจยัพบวา่ (1) กลุ่ม
ตวัอย่างมีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเพิ่มข้ึน ความอดทนของ
กล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน และ 
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายลดลง (2) ภาวะสุขภาพทางกายหลงัการทดลองดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 
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ABSTRACT 
 
 This research was aimed at studying physical health promotion through Hula Hoop 
physical activities at Ban Don Community, Wiang Tan Sub-district, Hang Chat District, Lampang 
Province. Twenty villagers who lived in Bandon volunteered to serve as the subjects. The 
instruments used consisted of a questionnaire, a test on 5 areas of physical fitness - endurance of 
the circulatory system and respiratory system, muscle endurance, muscle strength, muscle 
flexibility and percent body fat, and a physical health condition questionnaire. It is found (1) the 
samples with the circulatory system and respiratory system durability, muscle endurance, muscle 
strength and muscle flexibility increased while percent body fat decreased, (2) their physical 
health was better after the experimental with a statistically significance. 
 


