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The objectives of this study were 1) to investigate the effectiveness of physical education 

activity management by using nine-square training with music in regards the health-related physical 
fitness of lower secondary school female students; 2) to compare the results of the health-related 
physical fitness test between the experimental group using nine-square training with music, and the 
control group using  ordinary activities. The purposive samplings of 40 students female were 
selected due to the fact they had a lower standard of health-related physical fitness test at Saipanya 
Secondary School under the Office of the Basic Education Commission of Thailand. The two groups 
consisted of an experimental and a control group and were divided into 20 students for each group 
using a matching method and sorted according to the scores of a health-related physical fitness test. 
The research instruments were composed of eight lesson plans of the physical education activities 
using nine-square training with music consisting as well as a health-related physical fitness test. The 
data was analyzed in terms of the mean, standard deviation and t-tests. The research findings were; 
1) after using physical education activity management, the mean scores of the health-related 
physical fitness test of both the experimental and the control groups were significantly higher than 
their initial scores at the .05 level, 2) after using physical education activity management, the mean 
scores of the health-related physical fitness test in the experimental group were significantly higher 
than the control group at the .05 level. 
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บทที่ 1 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ในสงัคมโลกปัจจุบนัมีการแข่งขนัทางด้านเศรษฐกิจ การศึกษา และการกีฬาเพิ่มสูงมาก

ขึน้ ทัง้ภายในประเทศและระดบัทัว่โลก เพ่ือจะเป็นผู้น าทางด้านตา่งๆ เน่ืองจากการเป็นผู้น านัน้จะ

เป็นสิ่งท่ีบ่งชีถ้ึงสมรรถภาพทางด้านต่างๆ ของประชากรในประเทศว่ามีประสิทธิภาพมากน้อย

เพียงใด ซึง่สมรรถภาพท่ีเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัก่อนการพฒันาในด้านตา่งๆ คือสมรรถภาพทางกาย 

การท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีแข็งแรงและสมบรูณ์นัน้ จะชีใ้ห้เห็นถึงความแข็งแรงและความพร้อม

ของร่างกายในการปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ เม่ือมีร่างกายท่ีดีจิตใจก็จะดีไปด้วย เม่ือร่างกายและจิตใจ

มีความพร้อมก็จะสามารถรับการพฒันาทางด้านอ่ืนๆ ตอ่ไปได้ดียิ่งขึน้ และจะเป็นตวัชีใ้ห้เห็นถึง

ศกัยภาพของประชากรในประเทศว่ามีความพร้อมทัง้ทางด้านร่างกาย ด้านความรู้ ด้านจิตใจ 

เพ่ือท่ีจะเป็นแรงผลกัดนัประเทศให้ก้าวไปข้างหน้า และช่วยให้ประเทศเกิดการพฒันาไม่ด้อยไป

กว่าประเทศอ่ืนๆ สิ่งเหล่านีจ้ะต้องถูกพัฒนาตัง้แต่เด็กเป็นการปูพืน้ฐานให้เด็กเติบโตอย่างมี

ประสิทธิภาพและเป็นก าลังส าคัญ ดังท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระราชทานพระบรม

ราโชวาทในวันเปิดการแข่งขันกรีฑานักเรียน ประจ าปี เม่ือวันท่ี 28 พฤศจิกายน พ.ศ. 2504 ว่า

“การกีฬานัน้นบัเป็นอุปกรณ์การศกึษาท่ีส าคญัยิ่ง เพราะเป็นการกล่อมเกลาให้เด็กมีจิตใจอดทน 

กล้าหาญ รู้แพ้รู้ชนะ ปลกูฝังพลานามยัให้แข็งแรง เป็นปัจจยัส่งเสริมให้เด็กเป็นผู้ มีสมรรถภาพ ทัง้

ในทางจิตใจ และร่างกายเป็นผลสืบเน่ืองไปถึงการเป็นพลเมืองของชาติอันเป็นยอดแห่งความ

ปรารถนา” (กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2555) และตามท่ีหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้

พืน้ฐาน 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในมาตรฐาน พ 4.1 ท่ีระบุว่าเพ่ือให้

นกัเรียนเห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การป้องกนัโรคและการ

สง่เสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ (กระทรวงศกึษาธิการ, 2551) การท่ีเด็กได้รับการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายนบัว่าเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นและเป็นตวับง่ชีท่ี้บง่บอกถึงสมรรถภาพทางกายของเด็ก

ได้เป็นอยา่งดีวา่เป็นอย่างไร (วรศกัดิ์ เพียรชอบ, 2548; ดนยั ขุ่มด้วง และ คณะ, 2552) เด็กท่ีมีผล

การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพท่ีผ่านเกณฑ์นัน้ถือว่าเป็นเด็กท่ีมีความ
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สมบูรณ์ระดบัหนึ่ง แต่เด็กท่ีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพต ่า ควรท่ีจะ

ได้รับการพฒันาเป็นพิเศษไมค่วรท่ีจะปลอ่ยให้ผา่นไปเพราะจะท าให้เกิดผลเสียตอ่ร่างกายของเด็ก

เช่น เด็กอาจมีภาวะเป็นโรคอ้วน มีปัญหาของระบบหวัใจและการไหลเวียนโลหิตและกล้ามเนือ้

ตา่งๆ ออ่นแอหรือไม่ได้รับการพฒันา เน่ืองจากวยัเด็กเป็นวยัท่ีก าลงัพฒันาและเจริญเติบโตมีการ

เปล่ียนแปลงของร่างกายอย่างรวดเร็ว เด็กต้องการออกก าลงักายเพ่ือจะช่วยกระตุ้นให้เกิดการ

พฒันาด้านตา่งๆ ได้แก่การพฒันาด้านรูปร่างและสดัส่วน ด้านระบบหวัใจและการไหลเวียนโลหิต 

ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ และด้านความอ่อนตัว ถ้า

สมรรถภาพทางกายด้านต่างๆเหล่านีถ้กูละเลยไม่ได้รับการพฒันา จะท าให้เด็กขาดศกัยภาพใน

การท างานของร่างกาย เม่ือเด็กไม่มีศกัยภาพในการท างานของร่างกายท่ีดีพอก็จะไม่สามารถท า

สิ่งต่างๆหรือแข็งขันกับผู้ อ่ืนท่ีมีศกัยภาพมากกว่าได้ เพราะความสมบูรณ์ทางด้านร่างกายและ

จิตใจเป็นพืน้ฐานส าคญัของการด ารงชีวิตประจ าวนั ถ้าเด็กมีร่างกายไม่สมบูรณ์ก็ไม่สามารถจะ

ด ารงชีวิตประจ าวนัได้อย่างเป็นปกติสขุ วารสารการแพทย์แลนเซต เมดิคอล ขององักฤษ ได้วิจยั

โทษของการไม่ออกก าลงักาย โดยระบุว่าการขาดการออกก าลังกายจะส่งผลกระทบร้ายแรงต่อ

สขุภาพน าไปสูก่ารเสียชีวิตไม่ตา่งจากการสบูบหุร่ี จากผลการส ารวจเม่ือปีพ.ศ. 2551 พบว่า มีคน

ทัว่โลกเสียชีวิตโดยมีสาเหตจุากการไม่ออกก าลงักาย 5.3 ล้านคน และผลการวิจยั ยงัพบว่า ชาว

องักฤษร้อยละ 63 มีกิจกรรมทางกายไมถ่ึงเกณฑ์ท่ีก าหนดโดยเฉพาะสตรี ซึ่งมีอตัราท่ีสงูมาก (ไทย

พีบีเอส, 2012: ออนไลน์) และจากการส ารวจสขุภาพประชาชนครัง้ท่ี 4 พ.ศ. 2551-2552 พบว่า

ร้อยละ 18.6 ในเพศชาย และร้อยละ 32 ในเพศหญิง มีภาวะโรคอ้วน (วิชยั เอกพลาการ และคณะ, 

2553 อ้างถึงใน ปาริฉตัร พงษ์หาร และคณะ, 2554) เป็นสาเหตท่ีุท าให้เกิดผลเสียตอ่สุขภาพท าให้

เจ็บป่วยด้วยโรคตา่งๆ สง่ผลตอ่อตัราการตายของประชากรไทย จากสถิติสาธารณสขุปี พ.ศ. 2542 

และปี พ.ศ. 2551 พบว่าประชากรไทย มีอัตราป่วยด้วยโรคหัวใจ และหลอดเลือด และ

โรคเบาหวานมีแนวโน้มสงูขึน้และยงัพบว่าอตัราการเสียชีวิตด้วยโรคหวัใจ และหลอดเลือดสูงขึน้

ด้วย (ส านกังานสาธารณสขุ จงัหวดัก าแพงเพชร, 2552) การได้ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ท า

ให้ร่างกายมีความแข็งแรง สมบรูณสามารถช่วยลดปัจจยัเส่ียงของการเกิดโรคและเป็นการป้องกนั

การเกิดโรคเรือ้รังและโรคท่ีก่อให้เกิดอนัตรายตอ่ชีวิต เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด 

โรคความดนัโลหิต โรคอ้วน และชะลอการเส่ือมสภาพตามอายุของอวยัวะ  และระบบต่างๆใน
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ร่างกายเป็นต้น (ประเสริฐ ชวนบญุ, 2554) การออกก าลงัการคือการเคล่ือนไหว โดยการใช้พลงัท่ีมี

อยูใ่นตวัเพ่ือให้เกิดการเคล่ือนไหว เช่น การเดิน การกระโดด การวิ่ง การท างาน การเล่นกีฬา เป็น

ต้น ในแต่ละกิจกรรมจะใช้พลงังานแตกต่างกันไปในแต่ละชนิด (วรศกัดิ์ เพียรชอบ, 2533) การ

ออกก าลงักายและการเลน่กีฬาสามารถใช้เป็นกิจกรรมเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของเด็กแล้ว

ยงัเป็นการเสริมสร้างทกัษะตา่งๆเพื่อให้เดก็สามารถน าไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั และใช้เวลา

ว่างให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวมได้ นอกจากนีก้ารออกก าลังกายยังท าให้เกิดความ

สนกุสนาน เดก็ได้ผอ่นคลายความตงึเครียด เป็นการช่วยพฒันาด้านจิตใจและลดความก้าวร้าวได้

อีกทางหนึง่ การเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆท าให้เดก็เกิดการพฒันาทางสงัคมรู้จกัการอยู่ร่วมกนักบัผู้ อ่ืน

โดยมีกิจกรรมการออกก าลงักายเป็นส่ือกลาง 

จากการส ารวจเด็กและเยาวชน พ.ศ. 2545 ถึงการเล่นกีฬาหรือการออกก าลงักายของ

ประชากร ซึ่งผลจากการส ารวจพบว่า มีประชากรอายุ 6 ปีขึน้ไปทัง้สิน้จ านวน 57.3 ล้านคน ใน

จ านวนนีมี้เพียง 17.0 ล้านคนหรือร้อยละ 29.6 เท่านัน้ท่ีเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย โดยผู้ชายมี

สดัส่วนการเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายสูงกว่าหญิง ร้อยละ 36.3 และร้อยละ 23.1 ตามล าดบั 

ส าหรับเหตผุลของประชากรอายุ 6 ปีขึน้ไปท่ีเล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย พบว่า ส่วนใหญ่ร้อยละ 

39.2 เลน่กีฬาหรือออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ ในขณะท่ีผู้หญิง ร้อยละ 30.5 เล่นกีฬาหรือออกก าลงั

กายเพ่ือให้ครบตามหลกัสตูรของการเรียน (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2545: ออนไลน์) และในปี 

2550  ได้ส ารวจพฤติกรรมการออกก าลัง  ร้อยละ 29.7 ของประชากรมีการออกก าลังกาย 

ประชากรชายออกก าลงักายมากกว่าผู้หญิงในทุกพืน้ท่ีและแทบทุกกลุ่มอายุ ผู้ชายร้อยละ 32.7 

ออกก าลงักาย ในขณะท่ีผู้หญิงออกก าลงักายเพียงร้อยละ 26.8 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2551) 

และจากข้อมูลการส ารวจพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากรของส านักงานสถิติแห่งชาติ

ข้อมลูจากการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลงักายยงัพบว่า เด็กไทยออกก าลงักายลดลง  พบว่าใน

ปี 2554 มีเด็กเพียงร้อยละ 60.1 เท่านัน้ท่ีออกก าลงักาย เป็นตวัเลขท่ีลดลงอย่างมากเม่ือเทียบกบั

ผลส ารวจเม่ือปี 2550 ท่ีพบวา่ มีเด็กออกก าลงักายถึงร้อยละ 73.1(ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2554: 

ออนไลน์) จากสถิติข้างต้นจะแสดงให้เห็นว่าเยาวชนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายน้อย

กว่าเพศชายเป็นอย่างมาก จึงจะเห็นได้ว่าเพศหญิงเป็นเพศท่ีขาดการออกก าลงักายซึ่งจะน าไปสู่

อนัตรายท่ีเกิดขึน้กบัสขุภาพและการเสียชีวิตด้วยโรคตา่งๆ ท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย 
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การส่งเสริมพฒันาการด้านสมรรถภาพทางกายควรเร่ิมในระดบัพืน้ฐาน  โดยเฉพาะเด็ก

และเยาวชนท่ีมีอายรุะหว่าง 12-15 ปี ซึ่งอยู่ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ซึ่งเป็นวยัท่ีมีการพฒันาและ

เปล่ียนแปลงมากท่ีสดุ ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม ซึ่งถือว่าเป็นช่วงของวยัท่ี

ส าคญัท่ีสดุของชีวิต โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย โดยเร่ิมมีกล้ามเนือ้ท่ีแข็งแรง

มากขึน้ ต้องการออกก าลงักาย หรือการเล่นกีฬาและการเคล่ือนไหวให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

ดงันัน้เด็กในวยัมธัยมศกึษาตอนต้น จึงเป็นวยัท่ีเหมาะสมท่ีจะฝึกฝนให้ได้รับการพฒันาทางด้าน

ร่างกายอย่างถูกต้อง  นอกจากนัน้การวัดสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและวิธีปรับปรุง

สมรรถภาพทางกายถือว่าส าคญัอย่างยิ่งท่ีจะส่งเสริมให้นกัเรียนมีความพร้อมในการเรียนวิชาพล

ศกึษาและการเล่นกีฬาได้ในโอกาสตอ่ไป (สมชาย ลีท้องอิน, 2550. 72–73 อ้างถึงใน อญัชลี ค า

เรืองฤทธ์ิ และคณะ, 2554) 

 จากข้อมลูดงักล่าวข้างต้นแสดงให้เห็นถึงความส าคญัในปัญหาของเด็กผู้หญิงท่ีมีสถิติใน

พฤติกรรมการออกก าลงัต ่ากว่าเด็กผู้ชายอย่างมาก ซึ่งการขาดการออกก าลงักายนัน้จะท าให้มี

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพท่ีต ่า ไปด้วย ควรท่ีจะมีการส่งเสริมให้มีการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายกลุ่มเด็กท่ีมีมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพต ่า ให้มีการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพท่ีดีขึน้ ผู้วิจยัจึงมีแนวคิดท่ีจะจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้

ตารางเก้าช่องประกอบเพลง มาเป็นกิจกรรมพลศกึษาในโรงเรียนช่วงเวลาหลงัเลิกเรียนท่ีจะช่วย

พฒันาผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่า ให้มีการพฒันาผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพในเกณฑ์ท่ีดีขึน้จากเดิม การใช้กิจกรรมตารางเก้าช่องเป็นเคร่ืองมือท่ี

ถกูพฒันาขึน้มาเพ่ือใช้ในการเคล่ือนไหวตัง้แตเ่ด็กไปจนถึงนกักีฬาระดบัทีมชาติ กิจกรรมดงักล่าว

มีส่วนในการช่วยฝึกการหายใจ เป็นการออกก าลงักายควบคู่กับการออกก าลงัสมองในการใช้

ความจ า เพราะเป็นอุปกรณ์ท่ีฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองต่อการเคล่ือนไหว จะช่วย

ผ่อนคลายสมองและคลายความเครียดได้เป็นอย่างดี การออกก าลงักายด้วยตารางเก้าช่องนีจ้ะ

เป็นผลดีตอ่ร่างกายและสมอง ตารางเก้าช่องถกูพฒันาให้เป็นรูปแบบของการออกก าลงักายแบบ

แอโรบิกท่ีสามารถช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกาย การฝึกแบบตารางเก้าช่องเป็นนวตักรรมใหม่ท่ี

ก่อให้เกิดแรงจูงใจ ลดความเครียดและความกดดันของเด็ก นอกจากนีย้ังช่วยกระตุ้ น

ความสามารถในด้านตา่งๆ เช่นช่วยพฒันาระบบหวัใจและระบบไหลเวียนโลหิต ช่วยพฒันาความ
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แข็งแรงและความสมัพนัธ์ในการเคล่ือนไหว ช่วยพฒันาระบบเผาผลาญพลงังานในร่างกาย ช่วย

ปรับสมดลุของฮอร์โมนในร่างกาย เป็นต้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2552) และการน าเอาวิธีการออก

ก าลงักายดงักลา่วมาใช้ในการออกก าลงักายประกอบเพลงนัน้จงัหวะของเพลงจะเป็นประโยชน์ใน

การควบคุมความหนัก เบา ควบคมุจงัหวะของกิจกรรมและสามารถเป็นแรงจูงใจให้เด็กมีความ

สนใจในกิจกรรมมากขึน้เพลงจะช่วยให้การเดินมีอตัราท่ีเร็วขึน้ รวมทัง้เพลงยงัช่วยเพิ่มระยะเวลา

ในการออกก าลงักายให้ได้นานขึน้ และเพลงยงัมีอิทธิพลตอ่การออกก าลงักายของเรา  เช่นอาจจะ

กระตุ้นร่างกายให้พร้อมในการออกก าลังกายหรือใช้เพลงในการผ่อนคลายร่างกาย เพ่ือให้มี

อารมณ์และจิตใจท่ีสงบขึน้ได้ซึ่งสอดคล้องกับเสาวนีย์ สังฆโสภณ (2541) ท่ีกล่าวว่าการ

เคล่ือนไหว ให้เข้ากับจงัหวะดนตรี มีประโยชน์ในการท าให้เกิดความเพลิดเพลินผ่อนคลาย เกิด

ความสมดลุของร่างกายจิตใจ ทัง้ยงัท าให้ร่างกายทนทานเคล่ือนไหวได้สะดวกขึน้ ดนตรีจึงเป็นส่ือ

ท่ีชว่ยท าให้อยากเคล่ือนไหวร่างกายและกระท าได้อยา่งตอ่เน่ืองเป็นเวลานาน   

 จากปัญหาและความส าคญัดงักลา่วผู้วิจยัจงึมีความสนใจท่ีศกึษา ผลของการจดักิจกรรม

พลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายสุขภาพของ

นกัเรียนหญิงมธัยมศึกษาตอนต้น ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพต ่า เพ่ือท่ีจะได้น า

ผลของการจดักิจกรรมพลศกึษานีไ้ปใช้ในการพฒันาสมรรถภาพทางกายให้กบักลุ่มเป้าหมายหรือ

กบัเดก็กลุม่ตา่งๆได้ดียิ่งขึน้ตอ่ไป 

 

ค าถามวิจัย 

ผลของการจดักิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง จะส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมี

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพกายต ่ากวา่เกณฑ์ได้มากน้อยเพียงใด 

 

วัตถุประสงค์    

1.เพ่ือศกึษาผลของการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงท่ี

มีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีมี

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากวา่เกณฑ์ 
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2.เพ่ือเปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพระหว่าง

กลุม่ทดลองท่ีใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลงกบักลุม่ควบคมุ  

 

สมมตฐิานการวิจัย 

 1.กลุ่มทดลองท่ีท ากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงจะมี

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 2.กลุม่ทดลองท่ีท ากิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง สามารถ

พฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพได้ดีกว่ากลุ่มควบคมุ  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 

 

ขอบเขตการวิจัย 

 การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบแบ่งเป็น

สองกลุ่ม มีการวดัผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพก่อนการทดลอง และ

หลงัการทดลอง เพ่ือศึกษาผลของการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบ

เพลงท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  ของนักเรียนหญิงมัธยมตอนต้น ท่ีมี

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากวา่เกณฑ์มาตรฐาน (คูมื่อการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพในเดก็อาย ุ7-18ปี, 2550) เป็นกิจกรรมพลศกึษาท่ีจดัขึน้นอกเวลาเรียน 

 

ประชากรท่ีจะท าการศึกษา 

 ประชากรท่ีจะใช้ในศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนหญิง ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น สงักดักรม

สามญัศกึษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 ท่ีก าลงัศกึษาในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2556 จ านวน 

23,834 คน 
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กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีจะใช้ศึกษาในครัง้นี ้เป็นนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน จากโรงเรียนสายปัญญา 

ในพระบรมราชินปูถมัภ์ สงักดักรมสามญัศกึษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 ท่ีก าลงัศกึษาในภาคเรียน

ท่ี 1 ปีการศกึษา 2556 ซึง่ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่ายโดยการจบัฉลาก ระดบัชัน้ละ 1 ห้อง (จ านวน

ห้องมี 8 ห้องเรียน) รวมเป็น 3 ห้อง จ านวน 120 คน เพ่ือน ามาทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพันธ์กับสุขภาพ และน าคะแนนท่ีได้มาเรียงล าดบัจากมากไปน้อย แล้วคดัเลือกนักเรียนท่ีมี

คะแนนต ่าสดุจ านวน 40 คน มาเป็นกลุ่มตวัอย่าง และท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 20 คน โดยมาจดัเรียงคะแนนด้วยวิธีการจบัคู ่(Matching Method) โดยใช้คะแนนผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ก่อนการทดลองและแบง่กลุม่เป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

 กลุม่ท่ี 1 กลุม่ทดลอง 

 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

 ท าการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนนรวมจากการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ ของนกัเรียนหญิงมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์

กับสุขภาพ ต ่ากว่าเกณฑ์ ของทัง้ 2 กลุ่ม โดยการทดสอบหาค่าที (t-test) เพ่ือก าหนดเป็นเส้น

พืน้ฐานการทดลอง (Base Line) ก่อนการทดลอง 

ตัวแปรที่จะท าการศึกษาประกอบด้วย 

 ตัวแปรต้น ได้แก่ แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบ

เพลง 

ตัวแปรตาม ได้แก่ สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ซึง่มีการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1.กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดฝึกเต็มความสามารถและให้ความร่วมมือด้วยความเตม็ใจ 

2.อปุกรณ์และสถานท่ีฝึกมีความพร้อมและมีมาตรฐาน 
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3.ในการฝึกทกุครัง้ใช้สถานท่ีและชว่งเวลาเดียวกนั 

4.การเก็บข้อมลูทกุครัง้ท าโดยผู้วิจยัชดุเดียวกนั อปุกรณ์ชดุเดียวกนั และสภาพแวดล้อม

เดียวกนั 

5.ผู้วิจยัไมส่ามารถควบคมุการประกอบกิจกรรมและการบริโภคของผู้ เข้ารับการทดลองได้ 

 

นิยามศัพท์ 

การจัดกิจกรรมพลศึกษา หมายถึง กิจกรรมท่ีท าให้ผู้ เรียนมีการเคล่ือนไหวเพ่ือส่งผลตอ่

การพฒันาระบบอวยัวะตา่งๆของเด็กท่ีมีมาตัง้แตเ่กิด เช่น  การเดิน การวิ่ง การกระโดด การขว้าง

ปา การห้อยโหน ฯลฯ เพ่ือท าให้เด็กได้มีการเจริญเติบโตและมีพฒันาการอย่างถกูต้อง และมี

อวยัวะสมส่วน ด้วยเหตนีุกิ้จกรรมพลศกึษา จึงประกอบด้วยกิจกรรมดงัตอ่ไปนีคื้อ เกม กิจกรรม

กีฬา กิจกรรมเข้าจงัหวะ กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย กิจกรรมกลางแจ้ง กิจกรรมแก้ไข

ความผิดปกติเป็นต้น กิจกรรมท่ีจดัขึน้สามารถท าให้ผู้ เรียนไดมีการพฒันาในด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และสงัคม ในด้านการพฒันาเป็นรายบคุคล และเป็นกลุม่ผู้ เรียนได้ มีทกัษะพืน้ฐานในการ

เคล่ือนไหวไดอยา่งถกูต้อง และปฏิบตัตินอยูใ่นกฎกตกิา และมีระเบียบวินยัท่ีดี   

ตารางเก้าช่อง หมายถึง ตารางเก้าช่องเป็นเคร่ืองมือท่ีถูกท าขึน้มาเพ่ือใช้ในการพฒันา

ระบบการรับรู้และการท างานของสมอง พฒันาพืน้ฐานการเคล่ือนไหวตัง้แตเ่ด็กไปจนถึงนกักีฬา

ระดบัทีมชาติ ช่วยฝึกการหายใจ เป็นการออกก าลังกายคู่กับการออกก าลังสมอง เพราะเป็น

อปุกรณ์ท่ี ฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองตอ่การเคล่ือนไหว ตลอดจนการคิด การตดัสินใจ 

การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ท าให้ความจ าแมน่ย ายิ่งขึน้ แตส่ าหรับวตัถปุระสงค์ในการวิจยัครัง้นีเ้พ่ือ

พฒันาสมรรถภาพทางกาย คือส่งผลตอ่ พลงัของกล้ามเนือ้ ความแคล่วคล่องว่องไว ความอดทน

ของกล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

อปุกรณ์ตารางเก้าช่องมีลกัษณะเป็นกระดาษหรือแผ่นไม้ก็ได้ตามความสะดวก ขนาด 75 X 75 

เซนตเิมตร แล้วแบง่ออกเป็น 9 ชอ่งเทา่ๆ กนั เขียนตวัเลข 1-9 ลงในชอ่งแตล่ะชอ่ง  

 แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง หมายถึง แบบฝึกท่ีถูกสร้างขึน้เพ่ือให้ผู้ ท่ีได้รับ

การฝึกมีการพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ โดยค านึงและยึดหลกัการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายท่ีมีปัจจยั 3 อย่างเป็นองค์ประกอบหลกั คือ ความถ่ี ความนาน และความหนกั และมีการ
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น าเอาเพลงท่ีมีจงัหวะดนตรีท่ีมีความเหมาะสมเพ่ือควบคมุความหนกัของการฝึกและน่าสนใจเข้า

มาประกอบเข้ากบัแบบฝึก โดยมีอปุกรณ์ในการฝึกเป็นแผ่นตารางเก้าชอ่ง 

 การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง หมายถึง การ

น าเอาแบบฝึกท่ีถูกสร้างขึน้เพ่ือให้ผู้ ท่ีได้รับการฝึกมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ โดย

ค านึงและยึดหลกัการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและมีการน าเอาเพลงท่ีมีจงัหวะดนตรีท่ีมี

ความเหมาะสมเพ่ือควบคมุความหนกัของการฝึกและน่าสนใจเข้ามาประกอบเข้ากบัแบบฝึก โดย

มีอุปกรณ์ในการฝึกเป็นแผ่นตารางเก้าช่อง มาเป็นกิจกรรมท่ีท าให้นกัเรียนมีการเคล่ือนไหวและ

ออกก าลงักาย เพ่ือให้นกัเรียนเกิดการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านตา่งๆ  

สมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีของร่างกายท่ีท าให้

สามารถปฏิบตัภิารกิจประจ าวนัได้อยา่งแข็งขนักระฉับกระเฉง ลดการเส่ียงเก่ียวกบัปัญหาสขุภาพ 

อันเน่ืองมาจากการขาดการออกก าลังกาย และเป็นระดับสมรรถภาพพืน้ส าหรับการเข้าร่วม

กิจกรรมต่างๆ ซึ่งมีองค์ประกอบท่ีส าคญั 5 ประการ คือ องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตวั 

ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบหายใจและ

ระบบไหลเวียนโลหิต 

 นักเรียนมัธยมตอนต้น หมายถึง วยัเตรียมเข้าสู่วยัรุ่นจะมีอายปุระมาณ 12-15 ปี ซึ่งอยู่

ในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น ลกัษณะโดยทัว่ ๆ ไป เด็กผู้ หญิงจะเข้าสู่วยัรุ่นก่อนเด็กผู้ชาย คือ จะ

ย่างเข้าสู่วยัรุ่นเม่ืออายปุระมาณ 12-13 ปี ส่วนเด็กผู้ชายเตรียมเข้าสู่วยัรุ่น เม่ืออายปุระมาณ 13-

15 ปี วยันีบ้างทีเรียกว่า “วยัก่อนวยัรุ่น” (Puberty) คือ ระยะก่อนวยัหนุ่มสาว ลกัษณะทางเพศจะ

ปรากฏขึน้ให้เห็น เด็กวัยนีจ้ะดูเก้งก้างท าอะไรขัดเขินไม่เรียบร้อย ร่างกายต้องการอาหารและ

กิจกรรมท่ีมีประโยชน์เพ่ือชว่ยในการเจริญเตบิโตและมีพฒันาการท่ีดี 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ได้กิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลงท่ีมีความเหมาะสมตอ่

การพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศกึษาตอนต้น 

2. นักเรียนหญิงท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพต ่าได้รับการพัฒนาให้มี

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพดีขึน้ 
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3. ครูสามารถน าเอากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงไป

ประยุกต์ใช้กับนักเรียนกลุ่มท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพต ่ากว่าเกณฑ์หรือกลุ่ม

ปกตเิพ่ือให้มีการพฒันาท่ีดีขึน้ได้ 

4. ครู นักเรียน หรือบุคคลทั่วไปได้เห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกายและการ

พฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย โดยอาศยัโปรแกรมท่ีมีการพฒันาขึน้ น าไปใช้พฒันาสขุภาพและ

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ เพื่อการมีวิถีชีวิตท่ีดีขึน้ได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 

 การวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ศกึษาทฤษฎีและแนวคดิท่ีเก่ียวข้องกบัการวิจยัเร่ือง ผลของการจดั

กิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์

กบัสขุภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศกึษาตอนต้นดงัหวัข้อตอ่ไปนี ้

1. แนวคิดการจดักิจกรรมพลศกึษา 

2. ความส าคญัและความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

3. ความหมายของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

4. หลกัการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

5. หลกัการฝึกตารางเก้าช่อง 

6. หลกัการใช้เพลงประกอบในการออกก าลงักาย 

7. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

7.1 งานวิจยัในประเทศ 

7.2 งานวิจยัในตา่งประเทศ 

 

1. แนวคิดการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

 วรศกัดิ ์เพียรชอบ (2548) การพลศกึษา หมายถึงกระบวนการศกึษาท่ีใช้กิจกรรมทางกีฬา

หรือกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีได้มีการเลือกแล้วเป็นส่ือในการเรียนรู้เพ่ือให้ได้มาซึ่งผลในการท่ี

จะชว่ยให้บคุคลมีพฒันาการทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสงัคม หรือเพ่ือให้เจาะจงลงไปอีกก็

สามารถกล่าวได้ว่า เพ่ือให้มีการพัฒนาการทัง้ในด้านสมรรถภาพของร่างกาย ด้านความรู้ ด้าน

ทกัษะกีฬา ด้านคณุธรรม และด้านทศันคติท่ีดี ตอ่การพลศกึษาและการออกก าลงักายพร้อมๆกัน 

ในการมีสว่นร่วมในกิจกรรมการกีฬา 

 โปรแกรมพลศกึษาในโรงเรียนคือรายการจดัพลศกึษาในโรงเรียนท่ีสมบรูณ์เพ่ือให้นกัเรียน

ท่ีเรียนอยู่ในโรงเรียนทกุๆคน ได้มีโอกาสมีส่วนร่วมกิจกรรมพลศึกษาตา่งๆ อย่างเท่าเทียมกนัและ

ทัว่ถึงกนัตามความต้องการ ความสามารถ ความสนใจของนกัเรียนแตล่ะคน ทัง้นีร้วมถึงการได้รับ
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การสอน การช่วยเหลือแนะน า การใช้สถานท่ี การใช้อปุกรณ์ และการใช้บริการอ่ืนๆ เก่ียวกับการ

พลศกึษาด้วย เพ่ือให้นกัเรียนแตล่ะคนได้พฒันาการตามศกัยภาพของตนเองให้มากท่ีสดุ ฉะนัน้ถ้า

โรงเรียนจะจัดโปรแกรมพลศึกษาให้สามารถบรรลุตามหลกัการและปรัชญาการพลศึกษาอย่าง

แท้จริงแล้วจะต้องจดัรายการการพลศกึษาของโรงเรียนให้มีความสมบรูณ์ตามท่ีกลา่วนี ้

ส่วนประกอบของโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียน 

 โปรแกรมพลศกึษาในโรงเรียนท่ีจะถือว่ามีความสมบรูณ์ได้นัน้จะต้องมีการจดัในด้าน

ตา่งๆ ทัง้ 4 ด้าน พร้อมๆกนัดงันี ้คือ 

1. โปรแกรมการสอนพลศกึษาในชัน้เรียน 

2. โปรแกรมการแขง่ขนักีฬาภายในโรงเรียน 

3. โปรแกรมการแขง่ขนักีฬาระหวา่งในโรงเรียน 

4. โปรแกรมการจดัพลศกึษาพิเศษ 

โปรแกรมการสอนพศึกษาในชัน้เรียน  

โปรแกรมการสอนพศกึษาในชัน้เรียนนีคื้อ โปรแกรมการจดัให้มีการเรียนการสอนตาม 

หลกัสตูรท่ีโรงเรียนได้ก าหนดในแตล่ะระดบัชัน้ปี วิชาพลศกึษาถือว่าเป็นวิชาหนึ่งท่ีมีความจ าเป็น

และความส าคญัส าหรับนกัเรียนท่ีจะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนั ความมุ่งหมายหลกัของการเรียน

การสอนวิชาพลศกึษาในระดบัชัน้ประถมศกึษาและมธัยมศกึษาท่ีพอจะสรุปได้ ท่ีส าคญัจะมีอยู่ 5 

ประการ ดงัตอ่ไปนี ้คือ 

1. เพ่ือให้นกัเรียนมีร่างกายแข็งแรง มีสขุภาพอนามยัสมบรูณ์ สามารถสนองความ 

ต้องการการเคล่ือนไหวของร่างกาย ชว่ยให้ร่างกายมีการเจริญเตบิโตตามอตัราท่ีควรจะเป็น 

2. เพ่ือให้นกัเรียนได้มีพฒันาการในการท างานประสานกนัระหวา่งประสาทและ 

กล้ามเนือ้หรือท่ีเรียกว่าเพ่ือให้นกัเรียนได้มีทกัษะในกิจกรรมกีฬาต่างๆ เพ่ือจะได้น าไปใช้เล่นใน

เวลาวา่งหรอเม่ือหลงัจากออกจากโรงเรียนไปแล้ว 

3. เพ่ือให้นกัเรียนได้มีความรู้และความเข้าใจในหลกัการเบือ้งต้นในการออกก าลงักาย 

และการเลน่กีฬาด้วยความปลอดภยัเพ่ือสขุภาพของตนเอง 

4. เพ่ือให้นกัเรียนได้มีคณุธรรม มีน า้ใจนกักีฬา 

5. เพ่ือให้รักเรียนได้มีความรัก มีความสนใจในการเลน่กีฬาเพ่ือสขุภาพ เพื่อมิตรภาพ 
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 และเพ่ือความสนกุสนาน 

การเรียนการเสนอวิชาพลศึกษาเบือ้งต้นท่ีส าคญันัน้นอกจากจะช่วยท าให้นักเรียนได้มี

การพฒันาการตามความมุง่หมายดงัได้กลา่วมาแล้วทัง้ 5 ด้าน ยงัจะเป็นการเรียนการสอนท่ีมุ่งให้

นกัเรียนได้มีความรักในความชอบผูกพันกับกิจกรรมการออกก าลังกายและกิจกรรมกีฬาต่างๆ 

เพ่ือให้น ากิจกรรมการออกก าลงักายและกิจกรรมกีฬาตา่งๆ เหลา่นีไ้ปใช้ในชีวิตประจ าวนั ความรัก

ความชอบในการกีฬาก็จะมีเพิ่มมากขึน้เร่ือยซึง่จะน ามาของการมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ทัง้ด้านร่างกาย

และจิตใจตลอดจนการเป็นพลเมืองดีของสงัคมและประเทศชาตติอ่ไป 

การจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน 

การจดัโปรแกรมการแข่งขนักีฬาภายในโรงเรียนคือ การแข่งขนักีฬาซึ่งจดัให้มีการแข่งขนั

ในระหวา่งพวกเดียวกนัในโรงเรียนเดียวกนั อาจเป็นการแข่งขนัระหว่างชัน้ ระหว่างห้อง ระหว่างสี 

หรืออ่ืนๆ ท่ีนกัเรียนสามารถรวมกันเป็นกลุ่มเป็นก้อนเดียวกนั อาจจะมีการจดัให้มีการแข่งขนัใน

ตอนเย็น หรือหลังเลิกเรียนแล้ว หรืออาจจะจัดแข่งขันในเวลาพัก ทัง้นีข้ึน้อยู่กับนโยบายของ

โรงเรียน การจัดการแข่งขันตามปกติจะจัดการแข่งขันในกีฬาท่ีนักเรียนได้เรียนมาแล้วทัง้หมด 

เพ่ือให้นักเรียนได้มีโอกาสเลือกแข่งตามท่ีตนถนดัตามความสนใจของตนเองซึ่งเป็นส่วนส าคญั

อย่างหนึ่งของการจดัพลศึกษาในโรงเรียน เพราะเป็นการเปิดโอกาสให้นกัเรียนน าความรู้ ความ

เข้าใจในกฎกตกิาและทกัษะของกีฬาตา่งๆ ท่ีได้เรียนมาแล้วมาใช้แข่งขนัเพ่ือความสนกุสนานตาม

ความสามารถ ความสนใจ หรือความต้องการอย่างแท้จริง เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ทดสอบ 

ความรู้ ความสามารถและความสนใจของตนเอง การจัดการแข่งขันภายในโรงเรียนนีจ้ะท าให้

มองเห็นคณุภาพของการสอนพลศึกษาในโรงเรียนด้วย มีความกระตือรือร้น อยากจะแข่งขนักัน

อย่างทั่วถึง มีการเคารพต่อระเบียบข้อบงัคบัและกติกาการเล่น การจัดการแข่งขันกีฬาภายใน

โรงเรียนจงึเป็นเสมือนกระจกสอ่งให้เห็นผลของการสอนวิชาพลศกึษาในโรงเรียนได้เป็นอยา่งดี  

การจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน 

การโปรแกรมการแขง่ขนักีฬาระหวา่งโรงเรียนเป็นสว่นหนึง่ของการพลศกึษาของโรงเรียน 

ท่ีส าคัญยิ่งอย่างหนึ่ง  เป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตรท่ีจะส่งเสริมให้นักเรียนได้มีความรู้และ

ประสบการณ์กว้างขวางยิ่งขึน้อีก โดยเฉพาะนกัเรียนท่ีมีความสามารถดีเดน่ของโรงเรียนอยู่แล้วได้

มีโอกาสพัฒนาความสามารถ และประสบการณ์ของตนเองให้สูงยิ่งขึน้อีก ด้วยการแข่งขันกับ
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นกัเรียนในโรงเรียนอ่ืนๆ ท่ีมีความสามารถเท่าเทียมกนัหรือใกล้เคียงกัน และในขณะเดียวกันเป็น

การปลูกฝังคุณลักษณะอ่ืนๆ ประจ าตวั การมีน า้ใจนักกีฬา ความสามัคคี ความรักหมู่รักคณะ 

ความมีระเบียบวินยั ความรับผิดชอบและอ่ืนๆ ในสภาพการท่ีท้าทายมากกวา่ควบคูก่นัไปด้วย  

การจัดโปรแกรมการจัดพลศึกษาพเิศษ 

การจัดโครงการพลศึกษาพิเศษคือ การจัดพลศึกษาเพ่ือให้นักเรียนท่ีมีความสามารถ

แตกต่างจากคนอ่ืน อันอาจจะเน่ืองมาจากความพร้อมทางด้านสมรรถภาพหรือทักษะ หรือ

เน่ืองมาจากความผิดปกติของร่างกาย เพ่ือให้นกัเรียนกลุ่มนีไ้ด้รับประโยชน์จากการพลศกึษาของ

โรงเรียนให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได้ด้วยการจัดสถานท่ี อุปกรณ์ กิจกรร และวิธีการสอนให้

เหมาะสมกบัความสามารถหรือสภาพรร่างกายของนกัเรียนนัน้ๆ  

 กิตยิาภรณ์ เจริญพร (2545) กิจกรรมพลศกึษาท าให้นกัเรียนมีความเคล่ือนไหวออกก าลงั

กาย ท าให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความ

อดทนของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั และระบบไหลเวียนโลหิต เป็นต้น ในกิจกรรมพลศกึษายงัท าให้

เกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลิน ท าให้อารมณ์ดี แข็งแรงสมบรูณ์ มีน า้ใจเป็นนกักีฬา รู้จกัเสียสละ 

ผ่อนคลายความเครียด มีคุณธรรม จริยธรรม รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ และยังเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการท างาน การเรียน หรือการเล่นกีฬา ยงัให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ การท างาน

ร่วมกนั สามคัคีกนั เป็นการพฒันาด้านสงัคม 

ทินกร พิริยะชนานุสร (2552) กิจกรรมพลศึกษาต้องเป็นกิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวเพ่ือพฒันา

ระบบอวยัวะของเด็กท่ีมีมาตัง้แตเ่กิดเช่น ขว้างปา ห้อยโหน การเดิน การวิ่ง การกระโดด เป็นต้น 

ให้ร่างกายมีการเจริญเติมโตและมีการพัฒนาอย่างถูกต้องและสมบูรณ์ ประกอบด้วยกิจกรรม

ดงัตอ่ไปนี ้

1. เกม (Game) เป็นกิจกรรมการเล่นอย่างง่ายๆ ไม่มีกฎกติกามากนกั มีจดุมุ่งหมายเพ่ือ

ความสนกุสนาน และชว่ยเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกายได้ตามสมควร  

2. กิจกรรมกีฬา (Sport) เป็นกิจกรรมท่ีนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย กิจกรรมกีฬา แบ่ง

ออกเป็นประเภทใหญ่ได้ 2 ประเภทได้แก่ 

2.1 กีฬาในร่ม (Indoor Sport) ได้แก่ประเภทกีฬาท่ีไมเ่น้นการเคล่ือนไหวร่างกาย 
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อย่างหนัก แต่จะเน้นเร่ืองความสนุกสนาน และมักจะนิยมเล่นภายในอาคารหรือโรงยิม เช่น 

แบดมินตนั เทควนัโด บาสเกตบอล เป็นต้น 

2.2 กีฬากลางแจ้ง (Outdoor Sport) ได้แก่ประเภทกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหว 

ร่างกายท่ีหนกัและมกัจะเลน่ภายนอกอาคาร เชน่ กรีฑา ฟตุบอล รักบี ้ป่ันจกัรยาน เป็นต้น   

3. กิจกรรมเข้าจงัหวะ (Rhythmic Activity) คือกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายโดยใช้

เสียงเพลงหรือดนตรีเป็นสว่นประกอบกิจกรรม เต้นหรือเคล่ือนไหวตามเสียเพลงหรือดนตรี 

สรุปได้วา่ การจดัโปรแกรมพลศกึษาหรือการจดักิจกรรมพลศกึษา เป็นกิจกรรมทางกายท่ี

ท าให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ในด้านต่างๆ เพิ่มมากขึน้จากการเรียนในห้องเรียน และกิจกรรมพล

ศกึษาในรูปแบบต่างๆ เช่นการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา สามารถท าให้สมรรถภาพทางกาย

เพิ่มขึน้ 

 

2. ความหมายและความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึงความสามารถของระบบต่างๆ ของ

ร่างกาย ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนัน้จะสามารถ

ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัได้เป็นอยา่งดี โดยไม่มีความเหน่ือยล้าจนเกินไปและยงัสามารถ

มีพลงังานส ารอง ส าหรับกิจกรรมนนัทนาการหรือกรณีฉกุเฉิน (หลกัสตูรสขุศกึษาและพลศกึษาปี 

พ.ศ.2551) 

 วรศกัดิ์ เพียรชอบ (2548) กล่าวว่าสมรรถภาพของร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรม

หรือการงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่เหน่ือยจนเกินไป และสามารถ

มีก าลงัไว้ใช้กิจกรรมท่ีจ าส าหรับชีวิต กิจกรรมยมว่างเพ่ือความสนกุสนานในชีวิต สมรรถภาพทาง

กายจะเกิดขึน้ได้ตอ่เม่ือเราออกก าลงักาย และเม่ือขาดการออกก าลงักายจะท าให้สมรรถภาพทาง

กายลดลงเร่ือยๆ การท่ีจะรักษาสมรรถภาพทางกายไว้คือการออกก าลงักายเป็นประจ า 

สาธิก ธนะทกัษ์ (2550, อ้างถึงใน ไพญาดา สงัข์ทอง, 2552) กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทาง

กายหมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพร่างกาย

ตองมีสุขภาพท่ีดีปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย สามารถปฏิบตัิงานได้ส าเร็จ
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ลลุ่วงไปด้วยดีและมีพลงังานไว้ใช้ในยามฉุกเฉินและในเวลาว่าง เพ่ือความสนุกสนานและความ

บนัเทิงในชีวิตของตนเองด้วย 

สชุาติ โสมประยรู (2535, อ้างถึงใน จิตรา หมัน่เฮง, 2544) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย

หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นระยะนาน 

โดยไมเ่กิดความ เม่ือยล้าหรือออ่นเพลีย 

 ชาญยุทธ สวนสังข์ (2545) กล่าวว่าสมรรถภาพ หมายถึงความสามารถของร่างกายใน

การประกอบกิจวตัรประจ าวนัได้ด้วยความกระฉับกระเฉง ร่างกายสามารถกลบัสู่สภาวะปกติได้

อยา่งรวดเร็วและไมมี่ปัญหาสขุภาพท่ีมาจากการขาดการออกก าลงักาย 

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

 การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะเป็นสิ่งท่ีส่งเสริมให้ร่างกายท่ีมีความแข็งแรงมีความ

อดทนต่อการท างานในด้านต่างๆ เม่ือมีสมรรถภาพกายท่ีดี หมายถึง ความสามารถท่ีจะใช้

กล้ามเนือ้ท างานได้หนกัและนาน ในระหว่างการด ารงชีวิตในสภาวะท่ีต้องใช้ความแข็งแรงและ

ความอดทน ผู้ ท่ีมีความสมบรูณ์แข็งแรงยอ่มได้รับการคดัเลือกให้เข้าท างานก่อนบคุคลท่ีไม่มีความ

สมบูรณ์แข็งแรง อีกทัง้เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปใน ทางการแพทย์ พลศึกษา สรีรวิทยาการออก

ก าลงักาย โภชนาการ และจิตวิทยา ว่าการมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม จะเป็น

การป้องโรคท่ีประหยดัวิธีหนึ่ง จึงมีการก าหนดนโยบายด้านการพฒันาทรัพยากรมนุษย์และการ

กีฬาไว้อยา่งชดัเจน (จิตรา หมัน่เฮง, 2544) 

 วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต (2549) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคัญในการ

เสริมสร้างให้บคุคลสามารถใช้ชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถประกอบภารกิจ

ตา่งๆได้เป็นอยา่งดี โดยท่ีบคุคลนัน้ปราศจากโรคภยั จะประกอบภารกิจประจ าวนัให้ลลุ่วงไปด้วยดี 

และยงัก่อให้เกิดการพฒันาทางด้านอารมณ์และจิตใจควบคู่กันไปได้อีกด้วยอาจจะกล่าวได้ว่า

ความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจมีรากฐานจากการมีสุขภาพดี ถ้าสุขภาพอ่อนแอและไม่

สมบรูณ์ ความสามารถในการประกอบภารกิจตา่งๆก็จะลดลงด้วย สมรรถภาพทางกายเกิดขึน้จาก

การออกก าลงักายหรือมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว สมรรถภาพทางกายสามารถเพิ่มขึน้และลดลงได้ 

การท่ีเราจะรักษาและเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้คงอยู่ จ าเป็นต้องมีการออกก าลงักายเป็นประจ า 

เพ่ือให้สมรรถภาพทางกายสามารถสร้างเสริมได้ดียิ่งขึน้ และยงัเป็นการป้องกนัจากโรคภยัตา่งๆ 
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

องค์ประกอบสมรรถภาพทัว่ไป (General Physical Fitness) ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย

ด้านตา่งๆท่ีนกักีฬาต้องมี ซึง่คณะกรรมการนานาชาตเิพ่ือจดัมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย (International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT) 

ได้จ าแนกองค์ประกอบไว้ 7 ประเภท คือ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle Strength) 

2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) 

3. ความเร็ว (Speed) 

4. พลงัหรือก าลงัของกล้ามเนือ้ (Muscle Power) 

5. ความแคลว่คลอ่งว่องไว (Agility) 

6. ความออ่นตวั (Flexibility) 

7. ความอดทนทัว่ไป (General Endurance) 

องค์ประกอบตา่งๆเหลา่นีเ้กิดจากสมรรถภาพการท างานท่ีส าพนัธ์กนัของอวยัวะตา่งๆ 

ของร่างกาย เช่น ระบบกล้ามเนือ้ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบประสาท เป็นต้น หาก

ระบบใดระบบหนึ่งท างานขดัข้องจะเป็นเหตใุห้สมรรถภาพทางกายทัว่ไปลดลง (ร.ศ.ธงชยั เจริญ

ทรัพย์มณี, 2552)  

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุภาพ (2549) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกาย

ออกเป็น 2ชนิด คือสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

และสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill-Related Physical Fitness) 

องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีช่วยลดความเส่ียงของ

การเกิดปัญหาด้านสขุภาพตา่งๆ ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength)  

2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 

3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory  

Endurance) 
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4. ความออ่นตวั (Flexibility) 

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ  

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ เป็นสมรรถภาพท่ีจ าเป็นส าหรับการเล่นกีฬาซึ่งจะ

ท าให้การเลน่กีฬามีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ โดยจะประกอบด้วย 

1. ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสูท่ี่หมายท่ีต้องการ 

โดยใช้ระยะเวลาสัน้ท่ีสดุ ซึง่กล้ามเนือ้จะต้องออกแรงและหดตวัด้วยความเร็วสงูสดุ 

2. ก าลงัของกล้ามเนือ้ (Muscle Power) หมายถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ในการ 

ท างานโดยการออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาท่ีสัน้ท่ีสุด ซึ่งจะต้องมีความแข้งแรงของกล้ามเนือ้และ

ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลกัจดัเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นในการน าไปสู่การเคล่ือนไหว

ขัน้พืน้บานส าหรับทกัษะในการเลน่กีฬาประเภทตา่งๆ ให้มีประสิทธิภาพ 

3. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและ 

ต าแหนง่ร่างกายในขณะท่ีก าลงัเคล่ือนไหวโดยใช้ความเร็วได้อยา่งเตม็ท่ี  

4. การทรงตวั (Balance) หมายถึงความสามารถในการควบคมุรักษาต าแหนง่และ 

ทา่ทางของร่างกายให้อยูใ่นลกัษณะท่ีต้องการได้ ทัง้ขณะท่ีอยูก่บัท่ีหรือในขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี 

5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึงระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสดุท่ี ร่างกายเร่ิมมีการ 

ตอบสนองหลังจากท่ีได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท เม่ือรับรู้การถูก

กระตุ้นแล้ว สามารถสัง่การให้อวยัวะท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหวให้มีตอบสนองอย่าง

รวดเร็ว 

6. การท างานท่ีประสานกนั (Coordination) หมายถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการท างาน 

ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ ในการท่ีจะปฏิบตัิกิจกรรมทางกลไกท่ีสลบัซบัซ้อนในเวลา

เดียวกนัอยา่งราบร่ืนและแมน่ย า  

 สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา สนัทนาการ และเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD อ้างถึง

ในธีรวิทย์ ชีตะลกัษณ์, 2546) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 2 องค์ประกอบได้แก่ 

สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพ

ทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะกีฬา (Skill-Related Physical Fitness) 
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สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

1. สว่นประกอบของร่างกายหรือไขมนัใต้ผิวหนงั 

2. ระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต 

3. ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ 

4. ความออ่นตวั 

สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะกีฬา (Skill-Related Physical Fitness) ประกอบด้วย 6 

องค์ประกอบคือ 

1. ความคลอ่งตวั 

2. การทรงตวั 

3. การท างานประสานกนัของร่างกาย 

4. ก าลงั(พลงั) 

5. วดัเวลาปฏิกิริยา 

6. ความเร็ว 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2553) สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของร่างกายท่ี

แสดงออกทางพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวในการประกอบกิจกรรม หรือภารกิจในชีวิตประจ าวนั หรือ

การแสดงออกซึ่งความสามารถในการใช้ร่างกายปฏิบตัิทกัษะการเคล่ือนไหวทางกีฬาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ โดยท่ีไม่รู้สึกเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าง่าย ซึ่งองค์ประกอบพืน้ฐานท่ีส าคญัของ

สมรรถภาพทางกายทัว่ไป ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

3. ความเร็ว หรือความกระฉบักระเฉง  

4. ความออ่นตวั หรือความยืดหยุน่ตวัของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ความสมัพนัธ์ หรือการ 

ประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาต ิใช้ช่ือย่อว่า ICSPF (International 

Committee Standard of Physical Fitness Test) ICSPFT ได้จ าแนกสมรรถภาพทางกายพืน้ฐาน

ออกเป็น 7 ประเภท คือ  
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1. ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีสมารถท างาน หรือ 

เคล่ือนท่ีซ า้ๆกนัได้อยา่งรวดเร็ว 

2. พลงักล้ามเนือ้ (Muscle Power) หมายถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้แรง 

และท าให้วตัถหุรือร่างกายเคล่ือนท่ีออกไปเป็นระยะทางมากท่ีสดุภายในเวลาจ ากดั 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle Strength) หมายถึงความสามารถของ 

กล้ามเนือ้ท่ีหดตวัเพ่ือเคล่ือนน าหนกัหรือต้านน า้หนกัเพียงครัง้เดียวโดยไมจ่ ากดัเวลา 

4. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) หมายถึงความสามารถของ 

กล้ามเนือ้ท่ีท างานได้นานโดยไมเส่ือมประสิทธิภาพ 

5. ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว (Agility) หมายถึงความสามารถของร่างกายในการควบคมุ 

การเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วและตรงเป้าหมาย 

6. ความออ่นตวั (Flexibility) หมายถึงความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวให้ได้ 

มมุของการเคล่ือนไหวอยา่งเตม็ท่ีของข้อตอ่แตล่ะข้อ 

7. ความอดทนทัว่ไป (General Endurance) หมายถึงความสามารถของระบบหายใจ 

และไหลเวียนเลือดท่ีท างานได้นานตอเน่ืองอยา่งมีประสิทธิภาพ ในขณะท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหว

หรือเคล่ือนท่ี 

ใช้วดัสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปประกอบด้วยแบบทดสอบย่อย 8 รายการ ได้แก่ 

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprint) 

2. ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) 

3. แรงบีบของมือ (Grip Strength) 

4.  ลกุ – นัง่ 30 วินาที (30 Second Sit Up) 

5.  ดงึข้อ  งอแขนห้อยตวั (Pull Up) 

6.  วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 

7.  นัง่งอตวั/งอตวัไปข้างหน้า (Trunk Forward Flexion) 

8.  วิ่งระยะไกล (Long Distance Run) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญ่ีปุ่น (Japan 

Amateur Sport Association) ใช้ช่ือย่อ  JASA 
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ในปี ค.ศ. 1970 คณะกรรมการระดบัชาตไิด้มีการคดิปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายโดยโครงการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญ่ีปุ่ น  

(Project of Promotion Physical Fitness in Japan Amateur Sport Association) เป็น

แบบทดสอบท่ีสามารถน าไปใช้กบับคุคลทกุระดบัอายมีุความสะดวกในการทดสอบ และตอ่มาใน

ปี ค.ศ. 1983 ได้มีการปรับปรุงเกณฑ์มาตรฐาน (Norms) ซึ่งสามารถใช้ท าการทดสอบได้ตัง้แต่

อาย ุ4 ปี จนถึง 65 ปี แบบทดสอบใช้ช่ือยอ่วา่ “JASA” ประกอบด้วยการทดสอบ 5 รายการ ดงันี ้ 

1.  ยืนกระโดดไกล (Standing Long Jump) เป็นการทดสอบด้านก าลงั 

2.  ลกุ-นัง่ 30 วินาที (Sit-ups) เป็นการทดสอบด้านด้านความแข็งแรงและอดทนของ 

กล้ามเนือ้  

3. ดนัพืน้ (Push-ups) เป็นการทดสอบด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนือ้ 

          4. วิ่งกลบัตวั 5 เมตร (Timed Shuttle Run) เป็นการทดสอบด้านความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

5. วิ่ง 5 นาที (5 Minutes Distance Run) เป็นการทดสอบด้านความอดทนของระบบ

หายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

แห่งสหรัฐอเมริกา (The American Association for Health Physical Education and 

Recreation Youth Fitness Test) สร้างขึน้ในปี ค.ศ. 1957 ใช้ช่ือยอ่วา่ “AAHPER” ประกอบด้วย

รายการทดสอบ 7 รายการ คือ 

1. ลกุ-นัง่ 1 นาที 

2. วิ่งเก็บของ 40 หลา 

3. วิ่งระยะทาง 50 หลา 

4. ยืนกระโดดไกล 

5. ขว้างลกูซอฟท์บอล 

6. เดนิ-วิ่ง 600 หลา 

7. ดงึข้อ ส าหรับชายและงอแขนห้อยตวัส าหรับหญิง 

สรุปได้วา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรม และ

กิจวตัรประจ าวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ และไมเ่กิดความเหน่ือยล้าจากการท ากิจกรรมมากเกินไป
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และยงัคงมีพลงังานส ารองไว้ใช้ในกรณีฉุกเฉิน และเป็นตวัชีว้ดัความสมบูรณ์ของร่างกาย ผู้ ท่ีมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะท าให้ร่างกายมีความแข็งแรงสมบูรณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ จะท าให้

บุคคลผู้นัน้เป็นประชากรท่ีมีคุณภาพ เป็นท่ีพึงปรารถนาของสังคมและประเทศชาติ น าไปสู่

ความสามารถในการประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างดียิ่งขึน้ และท าให้ปราศจากโรคภัยต่างๆ 

สมรรถภาพทางกายประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ 

ความเร็ว พลังหรือก าลังของกล้ามเนือ้ ความแคล่วคล่องว่องไว ความอ่อนตวั ระบบการหายใจ

และการไหลเวียนโลหิต และการท างานประสานกนัของอวยัวะตา่งๆของร่างกาย 

 

3. ความหมายของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical 

Fitness) 

หลกัสตูรแกนกลางขัน้พืน้ฐาน (2551) สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ หมายถึง

ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท่ีเป็นความสามารถเชิงสรีรวิทยาของระบบท่ีจะช่วย

ป้องกันบคุคลจากโรคต่างๆ ซึ่งมีสาเหตจุากภาวะของการขาดการออกก าลงักาย และถือว่าเป็น

ปัจจัยส าคัญท่ีจะช่วยให้คนเรามีสุขภาพท่ีดี  ประกอบด้วย องค์ประกอบของร่างกาย 

(Body Composition) ซึ่งตามปกติแล้วในร่างกายมนษุย์จะประกอบด้วย กล้ามเนือ้ กระดกู ไขมนั 

และ สว่นอ่ืนๆ แตใ่นสว่นของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพนัน้ หมายถึง  

1. สดัสว่นปริมาณไขมนัในร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั  โดยการวดัออกมา 

เป็นเปอร์เซ็นต์ไขมนั (% Fat) ด้วยเคร่ืองวดั หรือสดัสว่นระหวา่งน า้หนกัตวั สว่นสงูหาคา่ออกมา

เป็นดชันีมวลกาย (BMI) 

2. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory  

Endurance) หมายถึงสมรรถนะเชิงปฏิบตัขิองระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจในการ

ล าเลียงออกซิเจนไปยงัเซลล์ กล้ามเนือ้ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะท างานหรือออกก าลงั

กายท่ีใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

3. ความออ่นตวัหรือความยืดหยุน่ (Flexibility) หมายถึง พิสยัของการเคล่ือนไหวสงูสดุ 

เทา่ท่ีจะท าได้ของข้อตอ่หรือกลุม่ข้อตอ่ 

4. ความอดทนของกล้ามเนือ้ ( Muscular  Endurance) หมายถึง  ความสามารถของ 
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กล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึง่หรือกลุม่กล้ามเนือ้ ในการหดตวัซ า้ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการ

หดตวัครัง้เดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ( Muscular  Strength) หมายถึง  ปริมาณสงูสดุของแรง 

ท่ีกล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึง่หรือกลุม่กล้ามเนือ้สามารถออกแรงต้านทานได้ ในชว่งการหดตวั 1 ครัง้ 

กรมพลศกึษา (2543, อ้างถึงใน ชินวฒัน์ ค าหวาน, 2545) สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้อง

กบัสขุภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีสนบัสนนุให้มีสขุภาพท่ีดีและช่วยป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บ 

เช่นโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั โรคความดนัโลหิตสงู โรคปวดหลงั ตลอดจนปัญหาสุขภาพท่ีเกิด

จากการขาดการออกก าลังกายมีองค์ประกอบดังนี ้ความทนทานของระบบหายใจและระบบ

ไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ สดัส่วนของร่างกาย ความอ่อนตวั 

และสขุนิสยั 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2531, อ้างถึงใน พสก สวัสดิภาพ, 2545) สมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสขุภาพ ( Heallth-Related Physical Fitness ) ตามท่ี “AAHPERD” ได้ให้ความหมายค าว่า 

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพไว้ดงันี ้สมรรถภาพทางกายคือความสมบรูณ์ตอ่เน่ืองตัง้แตเ่กิดจน

ตายซึง่เป็นชว่งจากความสามารถสงูสดุในทกุด้านของชีวิตจนถึงระดบัสงูและต ่าของความแตกตา่ง

ของสมรรถภาพทางกายและชว่งของความจ ากดัเก่ียวกบัโรคภยัไข้เจ็บ ซึ่งสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สขุภาพนัน้ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ  

1. สว่นประกอบทางร่างกาย หรือไขมนัใต้ผิวหนงั (Body Composition) 

2. ระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Function) 

3. ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ลาย (Muscular Strength and  

Endurance) 

4. ความออ่นตวั (Flexibility) 

กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2550) กล่าวว่า

สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) ประกอบด้วย 4 

องค์ประกอบดงันี ้

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 

2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
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3. ความออ่นตวั 

4. องค์ประกอบร่างกาย 

วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

1. องค์ประกอบของร่างกาย วิธีทดสอบคือ ชัง่น า้หนกั วดัส่วนสงู หาคา่BMI 

2. ความออ่นตวั วิธีทดสอบคือ นัง่งอตวั  

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ วิธีทดสอบคือ นอนยกตวัหรือลกุ-นัง่ 1 

นาทีและดนัพืน้ 1 นาที 

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ วิธีทดสอบคือ วิ่งระยะทาง 1.6 

กิโลเมตร จบัเวลาในการวิ่ง 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2553) การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ คือการกระตุ้นให้ร่างกายได้มี

โอกาสเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีและออกแรงมากกว่าปกติ ด้วยความหนกัและความนานท่ีถกูต้อง

เหมาะสมกับตนเองอย่างสม ่าเสมอ ด้วยกิจกรรมการออกก าลงักายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ตาม

หลกัการและวิธีการอยา่งเป็นระบบ เพ่ือน าไปสูเ่ป้าหมายของสขุภาพในแตล่ะด้านท่ีต้องการ 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึงการมีสุขภาพอนามัยท่ี

แข็งแรงสมบูรณ์ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย และสามารถด ารงชีวิตได้

อย่างปกติสุข สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตัว และ

องค์ประกอบร่างกาย 

 

4. หลักการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

 สธุนะ ติงศภัทิย์ (2555) ได้กล่าวว่าหลกัท่ีส าคญัของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

จ าเป็นจะต้องได้รับการฝึกอย่างมีหลกัการท่ีถูกต้องเพ่ือให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย ซึ่งไม่หนกัจน

เกินความสามารถของร่างกายหรือเบาจนไมเ่กิดประโยชน์แก่ร่างกายโดยใช้หลกั FIT คือ 

1. ความถ่ีของการฝึก (Frequency) ความบอ่ยครัง้ของการออกก าลงักาย การออกก าลงั 

กายท่ีมีประสิทธิภาพควรออกก าลงักายอย่างน้อย 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เพราะจากการวิจยัพบว่า

การออกก าลงักายอย่างหนกัทกุวนั จะให้ประสิทธิภาพใกล้เคียงกับการออกก าลงักาย อย่างหนกั 
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3-4 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ดงันัน้หากจะออกก าลงักายทกุวนัควรมีวนัท่ีฝึกอย่างหนกั และวนัท่ีฝึกเพียง

เบาๆ เพ่ือให้ร่างกายให้มีโอกาสฟื้นตวัจากการฝึกอย่างหนักบ้าง หรือส าหรับนักกีฬาท่ีมีความ

พร้อมทางด้านสมรรถภาพทางกาย ก็จะออกก าลงักายทกุวนัเพ่ือสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

2. ความเข้มของการฝึก (Intensity) การออกก าลงักายท่ีมีความเข้มหรือหนกัพอเป็นการ 

เพิ่มสมรรถภาพทางกลไก โดยทัว่ไปความเข้มหรือความหนกัจะวดัได้จากการวดัอตัราการเต้นของ

หวัใจ หากออกก าลงักายแล้ววดัอตัราการเต้นของหวัใจจะพบว่า จะมีจ านวนครัง้ของการเต้นของ

หวัใจต่อนาทีเพิ่มขึน้แสดงว่าการออกก าลงักายมีความเข้มเพียงพอ การตรวจสอบอตัราการเต้น

ของหวัใจควรจะอยูท่ี่ร้อยละ60-80 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุโดยใช้สตูรอยา่งง่ายคือ  

อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ = 220 – อาย ุX % ของเป้าหมายของการออกก าลงักาย 

ตวัอยา่งเชน่ คนอาย ุ20ปี ควรออกก าลงักายให้อตัราการเต้นหวัใจอยูร่ะหวา่ง 120-160 

ครัง้ตอ่นาที 

 อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ = 220 – อาย ุ

     = 220 – 20 

     = 200 ครัง้ตอ่นาที 

  ร้อยละ  60  60   x 200 = 120 ครัง้/นาที 

               100 

ดงันัน้หากต้องการให้ความเข้มของการออกก าลงักายได้ระดบัพอเหมาะต้องออกก าลงั

กายให้อตัราการเต้นของหวัใจ ไมต่ ่ากวา่ 120 ครัง้ตอ่นาที และไมค่วรเกิน 160ครัง้ตอ่นาที 

3. ระยะเวลาของการฝึก (Time หรือ Duration) การออกก าลงักายท่ีเพิ่มสมรรถภาพทาง 

กลไกควรออกก าลงักายให้อตัราการเต้นของหวัใจอยู่ในช่วงท่ีกล่าวถึงในข้อ 2 (ความเข้มของการ

ออกก าลังกาย) เป็นเวลา 15-30นาที จึงจะส่งผลให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญ ไขมนัในร่างกาย

และท าให้กล้ามเนือ้ได้ท างานอยา่เตม็ประสิทธิภาพ 

 ทัง้ 3 ประเด็น นบัเป็นหลกัส าคญัในการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

กลไกนอกจากนีย้งัมีผู้กล่าวถึง ชนิดของการออกก าลงักาย หรือแบบของการออกก าลงักายท่ีควร

ค านึง เช่น ควรใช้กีฬา กิจกรรมหรือแบบฝึกท่ีท าให้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ของร่างกาย ต้องท างานเพ่ือ

เพิ่มประสิทธิภาพความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะ การป่ัน
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จกัรยาน วา่ยน า้ เป็นต้น หากการออกก าลงัการด้วยการ ขยบันิว้มือเพียง 1 นิว้ ซึง้ให้กล้ามเนือ้มดั

เล็กท างานถึงจะท ามากเทา่ไหร่ก็ไมส่ง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกลไก 

ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2552) ได้กลา่ววา่การฝึกสมรรถภาพทางกาย ว่าเป็นปัจจยัหนึ่งท่ีมี

ความส าคัญต่อการฝึกกีฬา เป็นการสร้างความสมบูรณ์ทางด้านร่างกายให้กับนักกีฬา การมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้เกิดความสามารถปฏิบตัิตามเทคนิคทกัษะท่ีได้รับการฝึกมาได้

อยา่งมีประสิทธิภาพ 

การฝึกเพ่ือเสริมสร้างความอดทนทัว่ไปเป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความสามารถของร่างกาย

ในการท างานท่ีต้องใช้ออกซิเจน ซึ่งเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัในการเล่นกีฬา ส าหรับวิธีการฝึกเพ่ือ

เสริมสร้างความอดทนทัว่ไป มีดงันี ้

1. การฝึกแบบตอ่เน่ือง (Continuous Training) มีวิธีการฝึกดงันี ้

1.1 .ใช้กิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ โดยใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ และทัว่ 

ร่างกายตลอดชว่งเวลาการออกก าลงักาย เช่น เดินเร็ว ว่ิงระยะไกล ป่ันจกัรยาน กระโดดเชือก เป็น

ต้น 

1.2 ความหนกัของการฝึกประมาณร้อยละ 60-70 ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 

1.3 ชว่งเวลานานการฝึกต้องตอ่เน่ืองกนันานอยา่งน้อย 20นาที ส าหรับผู้ ท่ีเร่ิมการฝึก 

แต่ส าหรับการฝึกในนักกีฬาควรใช้เวลาอย่างน้อย 45นาที ขึน้ไปหรือท าติดต่อเน่ืองกันไปเป็น

เวลานาน 1-3เทา่ของเวลาท่ีใช้เลน่ 

1.4 ควรฝึกอยา่งน้อย 3วนั/สปัดาห์ อยา่งมากไมเ่กิน 6วนั/สปัดาห์ เพราะถ้าฝึกบอ่ย 

จนไมมี่เวลาพกั อาจท าให้เอ็นและข้อเส่ือมได้ง่าย 

2. การฝึกแบบเป็นชว่งหรือหนกัสลบัเบา (Interval Training)  

การฝึกแบบนีเ้หมาะส าหรับนักกีฬาประเภทท่ีต้องวิ่งๆ หยุดๆ สลับกันบ่อยๆ เช่น 

บาสเกตบอล ฟตุบอล รักบีฟ้ตุบอล เทนนิส เป็นต้น การฝึกจะแบง่เป็นช่วงหนกัสลบักบัช่วงเบา คือ

ชว่งฝึกหนกัจะเพิ่มความหนกัของกิจกรรมท่ีระดบัประมาณ 80-90 ของความสามารถสงูสดุหรือให้

หวัเต้น 160-180 ครัง้ตอ่นาที สว่นชว่งเบาจะลดความลงหรือประมานร้อยละ 50-60 หรือ 120-160 

ครัง้ต่อนาที แล้วเร่ิมฝึกหนกัตอ่ การฝึกแบบนีส้ามารถปรับเปล่ียนแบบการกีฬาหรือกิจกรรมท่ีจะ

น าไปใช้จริง วิธีการฝึกแบบหนกัสลบัเบา อาจแบง่ออกได้เป็น 3 แบบ คือ 



27 
 

2.1 แบบหนกัสลบัเบาในชว่งเวลาสัน้ๆ เชน่ ชว่งฝึกหนกั 15 วินาทีถึง 2 นาที แล้วตาม 

ด้วยชว่งเบา 

2.2 แบบหนกัสลบัเบาในชว่งเวลาปานกลาง เชน่ ชว่งฝึกหนกั 2-8 นาที แล้วตามด้วย 

ชว่งเบา 

2.3 แบบหนกัสลบัเบาในเวลายาวนาน เช่น ชว่งฝึกหนกั 8-16 นาที ความหนกัของ 

งานต้องปรับให้พอเหมาะกบัเวลาท่ีใช้ฝึก 

3. การฝึกแบบฟาร์ทเลค (Fartlek) เป็นวิธีฝึกท่ีคล้ายกบัแบบหนกัสลบัเบา คืออตัรา 

ความเร็วของการวิ่งมีการเปล่ียนแปลงได้ตามความต้องการของผู้วิ่ง สถานท่ีฝึกมกัจะใช้สภาพภูมิ

ประเทศท่ีเป็นธรรมชาติจริงๆ เช่น มีเนินขึน้ๆ ลงๆ การฝึกแบบนีมี้ข้อก าหนดเพียงอย่างเดียว คือ

ต้องถึงจุดหมายภายในเวลาท่ีก าหนด การฝึกวิ่งตามสภาพภูมิประเทศเช่ือว่าจะเป็นแรงจูงใจให้ผู้

ฝึกไมเ่กิดความรู้สกึเบื่อหนา่ย จงึเป็นผลดีตอ่การฝึก 

4. การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ควรจดัเป็นสถานีฝึก 8-10 สถานี แตล่ะสถานี 

จดัท าจดุฝึก และอปุกรณ์ต่างๆไว้ นกักีฬาท าการฝึกแตล่ะสถานีด้วยความเร็วสงูสุดเท่าม่ีจะท าได้

แล้วย้ายไปท าสถานีถดัไปจนครบทกุสถานี โดยไมมี่การหยดุพกั ปกตจิะปฏิบตัสิถานีละ 6-10 ครัง้ 

5. การฝึกแบบเปล่ียนสลบัความเร็ว การฝึกประเภทนีเ้น้นท่ีความเร็ว คือมีการ 

เปล่ียนแปลงความเร็ว ซึ่งความหนกัของงานจะเพิ่มขึน้จนร่างกายเกิดการเป็นหนีอ้อกซิเจนในช่วง

สัน้ๆ เช่น วิ่ง 60 เมตรเต็มท่ี วิ่ง 1000 เมตรด้วยความเร็ว 4 เมตร/วินาที ชีพจร 140 ครัง้/นาที และ

วิ่ง 400 เมตรด้วยความเร็ว 5 เมตร/วินาที ชีพจร 180 ครัง้/นาที สลบักนัไป ภายหลกัการฝึกหรือ

การออกก าลงักายอย่างหนกัไม่ควรหยดุทนัที ควรตามด้วยการออกก าลงักายเบาๆ (Warm Down 

or Cool Down) ทัง้นีเ้พราะ ระดบัของกรดแลกติก (Lactic Acid) ในกระแสเลือดและในกล้ามเนือ้

ในระยะท่ีร่างกายก าลงัฟืน้ตวั (Recovery Period) จะลดลงได้เร็วด้วยการออกก าลงัเบาๆ มากกว่า

ให้หยดุพกันิ่งๆ วิธีชว่ยลดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และช่วยฟืน้ตวัเร็วขึน้ การออกก าลงักายเบาๆ 

ภายหลังการออกก าลังกายอย่างหนักจะท าให้กล้ามเนือ้ท างาน  ต่อไปเพราะการหดตัวของ

กล้ามเนือ้จะท าให้เลือดไหลเข้าสู่หวัใจเพิ่มขึน้ จึงช่วยลดโอกาสของการเป็นลม เน่ืองจากหวัใจสบู

ฉีดโลหิตไปเลีย้งสมองไมเ่พียงพออีกด้วย 
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หลกัและวิธีการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านตา่งๆจะต้องค านงึถึงหลกั

ส าคญัในการจดัโปรแกรมและต้องค านงึอยูเ่สมอ 4 ประการ คือ 

1. ชนิดของกิจกรรมการออกก าลงักาย (Mode of Activity) 

2. ความถ่ีความบอ่ยของการฝึก (Frequency) 

3. ชว่งเวลาความนานของการฝึก (Time) 

4. ความหนกัของการฝึก (Intensity) 

หลกัการทัง้ 4 ประการ สามารถท าให้สามารถควบคมุก าหนดความหนกั-เบา ความเหมา 

สมตา่งๆ ได้ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2553) การเคล่ือนไหวร่างกายหรือการประกอบกิจกรรมทางกาย

ลกัษณะใดท่ีจดัอยู่ในประเภทของการออกก าลงักาย จะต้องมีปัจจยัพืน้ฐานท่ีเป็นองค์ประกอบ

ส าคญั ดงัตอ่ไปนีคื้อ 

1. ความหนกัในการออกก าลงักาย (Intensity) จะต้องสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ และ 

เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเอง 

2. ความนานหรือระยะเวลาในการออกก าลงักาย (Time/Duration) จะต้องนานพอท่ีจะ 

กระตุ้ นให้เกิดผลหรือความเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีต่อสุขภาพร่างกายตามวัตถุประสงค์และ

เป้าหมายของการออกก าลงักายท่ีต้องการ 

3. ความถ่ี ความบอ่ยครัง้หรือความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย (Frequency) 

จะต้องมีความตอ่เน่ืองหรือความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย เพ่ือให้บงัเกิดผลความก้าวหน้าใน

การพฒันาสขุภาพร่างกายด้านใดด้านหนึง่อยา่งตอ่เน่ืองชดัเจน 

4. รูปแบบกิจกรรมท่ีน ามาใช้ในการออกก าลงักาย (Fun Pattern of Exercises)  

จะต้องสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ท่ีตนเองต้องการ และเหมาะสมกบัเพศ  วยั อาย ุสภาพร่างกาย

ของแตล่ะคน สนกุและผอ่นคลาย (Fun and Relax) จะต้องก่อให้เกิดความรู้สกึสนกุหรือความพงึ 

พอใจในขณะออกก าลงักาย รวมทัง้รู้สกึสดช่ืนและผอ่นคลายภายหลงัการออกก าลงักาย 

หลักในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (The FFITT Prescription For Fitness) 

1. สนกุสนาน (Fun) จดับรรยากาศการฝึกซ้อมให้มีแรงจงูใจ สนกุ ท้าทายและมี 
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ท้าทายตามความสามารถท่ีแตกตา่งระหว่างบคุคล หากทุ่มเทและมุ่งมัน่เพียงพอสามารถประสบ

ผลส าเร็จเป้าหมายชดัเจนในการฝึกและสามารถติดตามผลความก้าวหน้าได้ผู้น าการออกก าลัง

กาย และผู้ ฝึกสอนท่ีมีจิตวิทยาควรจดักิจกรรมการฝึกซ้อมให้มีความสนกุสนานในความยากและ

ความเหน่ือย กิจกรรมท่ีจัดควรหลากหลาย ทัง้ความหนักและความยากความและบรรลุตาม

จดุมุง่หมายได้ 

2. ความบอ่ย (Frequency) ความบอ่ยในการฝึกและออกก าลงักายอยา่งน้อยในเวลา  

3 -5 วนัต่อ1 สปัดาห์หรืออย่างมาก 6 วนัต่อ 1 สปัดาห์ ควรมี 1 วนัพกัเพ่ือให้กล้ามเนือ้ฟืน้คืน

สภาพ ในการฝึกกีฬาควรมีวนัซ้อมหนกั เบาและปานกลางสลบักนัปริมาณการพฒันาสมรรถภาพ

การฝึกทกัษะและการพกัฟืน้ควรเป็นสดัส่วนกนัและขึน้อยู่กบัความหนกัในการฝึกซ้อมและช่วงฤดู

การด้วย 

3. ความหนกั (Intensity) หรือเหน่ือยเพียงใดในการฝึกและออกก าลงักาย วดัจาก 

4. ระยะเวลา (Time or Duration) ความนานในการออกก าลงักายโดยนบัท่ีชว่งความ 

หนกัของชีพจรเป้าหมายตดิตอ่กนัเป็นเวลา 15-60 นาที ในการฝึกกีฬา ความนานท่ีเหมาะสม

ขึน้อยู่กบัความหนกัชว่งฤดกูารแขง่ขนั เพศ วยั ระดบัสมรรถภาพและการใช้เวลาอย่างมีคณุภาพ

หรือไม ่แตอ่ย่างไรก็ตามความนานไมค่วรเกิน 4 ชม. ไมค่วรต ่ากวา่ 2 ชม. 

5. ชนิดของการออกก าลงักาย (Mode/Types of Activity) ควรมีการออกก าลงักาย 

หลากหลายชนิดหรือมีการใช้กล้ามเนือ้หลายกลุ่ม เพ่ือสร้างความสมดุลและความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้คู่ขนาน เช่น การเดิน วิ่งเหยาะ ข่ีจักรยาน ว่ายน า้ กิจกรรมแต่ละชนิดสามารถพัฒนา

สมรรถภาพหรือทักษะกีฬาได้ครบถ้วน ผู้ ฝึกสอนควรมีบนัทึกท่ีบอกถึงระดบัสมรรถภาพ ข้อดี

ข้อบกพร่องท่ีแก้ไขและข้อควรระวงัท่ีต้องใส่ใจเป็นพิเศษเพ่ือการจดักิจกรรมให้เหมาะสมเฉพาะ

บคุคล (EZaerobics, 2555: ออนไลน์) 

 นพ.บรรล ุศริิพานิช (2550) กลา่ววา่การออกก าลงักายท่ีมีผลท าให้หวัใจและปอดท างาน

มากขึน้ เรียกการออกก าลงันีว้า่แอโรบิก เป็นการออกก าลงักายท่ีมีความตอ่เน่ือง การออกก าลงั

กายท่ีถกูต้อง ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอนดงันี ้

1. การอุน่ร่างกายก่อนท่ีรถยนต์จะออกวิ่ง ควรมีการอุน่เคร่ืองก่อนฉนัใด ก่อนออกก าลงั 
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กายก็ต้องมีการอุ่นร่างกายก่อนฉนันัน้ ถ้าต้องการออกก าลังด้วยการวิ่ง เม่ือไปถึงสนามอยา่เพิ่งลง

วิ่งทนัที จะต้องอุน่ร่างกายให้มีอณุหภมูิสงูขึน้ก่อนช้าๆ เช่น การเคล่ือนไหวร่างกายสะบดัแข้งสะบดั

ขา แกวง่แขน ว่ิงเหยาะๆ อยู่กบัท่ีช้าๆ ชัว่ระยะเวลาหนึง่ก่อน แล้วจงึออกวิ่ง ผู้ ท่ีเป็นโรคหวัใจ ถ้าไม่

มีการอุน่ร่างกายก่อนออกก าลงั อาจท าให้หวัใจล้มเหลว ถึงตายได้ ดงันัน้การอุน่ ร่างกายก่อนออก

ก าลงักายจงึเป็นขัน้ตอนแรกท่ีจะต้องกระท าก่อน 

2. ออกก าลงักายอยา่งจริงจงัด้วยการออกก าลงัด้วยวิธีใดก็ตาม จะได้ผลสมบรูณ์เป็น 

ประโยชน์แก่ร่างกายได้ การออกก าลงันัน้จะต้องเพียงพอท าให้ร่างกายเกิดการเผาไหม้อาหารใน

ร่างกาย โดยใช้ออกซิเจนในอากาศ ซึ่งหายใจเข้าไปเพ่ือท าให้เกิดพลงังานจนถึงระดบัหนึ่ง   การ

ออกก าลงักายท่ีมีผลท าให้หวัใจและปอดท างานมากขึน้เช่นนี ้เรียกว่าแอโรบิก  การเต้นของหวัใจท่ี

เพิ่มขึน้นี ้เพียงพอท าให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย และพบว่าจะขึน้อยู่กบัอายุของบคุคลด้วย คนท่ีมี

อายุมากน้อยต่างกันหวัใจจะมีความสามารถ เต้นได้ในอตัราสูงสุดต่างกัน  มีวิธีคิดง่ายๆ ซึ่งเป็น

สตูรของ American College of Sport Medicine คือ น าอายลุบออกจาก 220 ผลลพัธ์ได้เท่าใดก็

เท่ากบัความสามารถของหวัใจท่ีจะเต้นได้สูงสดุของผู้นัน้ 1 นาที และร้อยละ 65-80 ของการท่ีหวั

ใจเต้นได้สงูสดุเป็นอตัราท่ีเหมาะสมเพียงพอให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกายได้ การออกก าลงัขัน้ตอนท่ี 

2 นีจ้ะต้องออกจนชีพจรเพิ่มขึน้ร้อยละ 65-80 ของอตัราสงูสดุของการเต้นของหวัใจแตล่ะคน เม่ือ

ออกก าลังจนหัวใจเต้นได้จ านวนท่ีค านวณแล้ว จะต้องออกก าลังให้หัวใจเต้น เช่นนัน้อยู่เป็น

เวลานาน 15-45 นาที (ถ้าเต้นมากก็ใช้เวลาน้อยลง ถ้าเต้นน้อยก็ใช้เวลามากขึน้) และ 1 สปัดาห์

ต้องออกก าลงั 3-5 ครัง้ จึงจะมีผลท าให้เกิดการออกก าลังท่ีพอเหมาะเป็นประโยชน์แก่ร่างกาย

อยา่งจริงจงั 

 3. การผ่อนให้เย็นลง เม่ือได้ออกก าลังตามก าหนด ท่ีเหมาะสมตามขัน้ตอนท่ี 2 แล้ว 

คอ่ยๆ ผ่อนการออกก าลงัทีละน้อย แทนการหยุดออกก าลงัโดยทนัที  ทัง้นีเ้พ่ือให้เลือดท่ีคัง่อยู่ตาม

กล้ามเนือ้ได้มีโอกาสกลบัคืนสู่หวัใจ เช่น ถ้าออกก าลงัโดยการวิ่ง เม่ือวิ่งจนได้ก าหนดตามขัน้ตอน

ท่ี 2 แล้ว ก็คอ่ยลดความเร็ว ของการวิ่งลงจนเป็นวิ่งช้า-เดิน เร็ว-เดินช้า ตามล าดบั จึงถึงระยะพกั

จริงๆ ระยะเวลาของขัน้ตอนท่ี 3 นี ้มิได้ก าหนดแน่นอน หากแต่ให้สงัเกตดจูากร่างกายเอาเอง ก็

พอจะสงัเกตได้ (หมอชาวบ้าน, 2550: ออนไลน์)  
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 สรุปได้ว่า การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายมีความส าคญัตอ่ร่างกายในด้านตา่งๆ และ

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมีหลกัการเพ่ือท าให้การออกก าลงักายมีประสิทธิภาพมากขึน้

คือ ค านึงถึงชนิดและกิจกรรมตา่งๆ ความถ่ีความบอ่ยในการออกก าลงักาย ความนานในการออก

ก าลงักายแตล่ะครัง้ และความหนกัในการฝึกแตล่ะครัง้ และในการออกก าลงักายหรือการฝึกแตล่ะ

ครัง้มีขัน้ตอนดงันี ้1. ยืดกล้ามเนือ้เพ่ือลดและป้องกันอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย 2. 

ออกก าลงักายอยา่งจิงจงัตามท่ีก าหนดไว้ 3. ท าให้ร่างกายเย็นลง (Cool Drown) จะท าให้ร่างกาย

ฟืน้ตวัได้ไวกว่าหยดุออกก าลงักายทนัที ท่ีกล่าวมาข้างต้นจะเป็นการท าให้การออกก าลงักายหรือ

การฝึกมีประสิทธิภาพร่างกายมีการพฒันาและมีความปลอดภยัลดอาการบาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้และ 

ท่ีเกิดจากการเล่นหนกัเกินไป  

 

5. หลักการฝึกตารางเก้าช่อง 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) กล่าวว่าการฝึกออกก าลงักายด้วยตารางเก้าช่องเพ่ือพฒันา

ปฏิกิริยาการรับรู้สัง่งานของสมอง ให้มีความสามารถในการควบคมุการท างานของร่างกายดียิ่งขึน้ 

กิจกรรมตารางเก้าช่องเป็นเคร่ืองมือท่ีถกูพฒันาขึน้มาเพ่ือใช้ในการพฒันาระบบการรับรู้และการ

ท างานของสมอง พฒันาพืน้ฐานการเคล่ือนไหวตัง้แต่เด็กไปจนถึงนกักีฬาระดบัทีมชาติ กิจกรรม

ดงักล่าวมีส่วนในการช่วยฝึกการหายใจ เป็นการออกก าลงักายควบคู่กับการออกก าลงัสมองใน

การใช้ความจ า และถูกพฒันาให้เป็นรูปแบบของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีสามารถช่วย

พฒันาสมรรถภาพทางกาย การปฏิบตัใินแตล่ะรูปแบบของการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว้ในตารางเก้า

ชอ่งท่ีน ามาเสนอไว้มีขัน้ตอนการปฏิบตัดิงัตอ่ไปนี ้

1. เร่ิมต้นการฝึกด้วยการปฏิบตัิช้าๆท่ีละขัน้ เพ่ือให้หน่วยความจ าของสมองเกิดการรับรู้

เกิดการเรียนรู้ทักษะและท าความใจในการปฏิบตัิตามรูปแบบแต่ละรูปแบบอย่างถูกต้องซึ่งเป็น

ขัน้ตอนส าคญัในการรับรู้จดจ าของสมอง 

2. ปฏิบตัโิดยใช้มือหรือเท้าซ้ายเคล่ือนไหวน าและใช้มือขวาหรือเท้าขวาเคล่ือนไหวตามใน

แต่ละขัน้ตอนจนจบการเคล่ือนไหวตามรูปแบบท่ีก าหนดไว้แต่ละรูปแบบ จากนัน้ให้เปล่ียนมาใช้

มือหรือเท้าขวาเคล่ือนไหวน าในลกัษณะเช่นเดียวกนัจนจบการเคล่ือนไหวตามรูปแบบท่ีก าหนดไว้ 
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ปฏิบตัิตามขัน้ตอนดงักล่าวสลบักันอย่างตอ่เน่ือง โดยพยายามไม่หยดุชะงักในช่วงท่ีปรับเปล่ียน

มือหรือเท้าซ้ายเป็นมือหรือเท้าขวาน าในการเคล่ือนไหว ก่อให้เกิดสมาธิแก่ผู้ปฏิบตัโิดยไมรู้่ตวั 

3. ให้ปฏิบตัิการเคล่ือนไหวตามขัน้ตอนท่ีก าหนดไว้ในข้อ 2 โดยพยายามปรับความเร็วใน

การเคล่ือนไหวเพิ่มขึน้ตามล าดบั หรือเทา่ท่ีผู้ ฝึกปฏิบตัิจะสามารถปฏิบตัิได้เร็วท่ีสดุในขณะนัน้โดย

ไม่ผิดพลาด ช่วยกระตุ้ นปฏิกิริยาการรับรู้สั่งงานของสมองและพัฒนาทักษะ ตลอดจน

ความสมัพนัธ์ในการเคล่ือนไหว 

4. หากปรับเปล่ียนจงัหวะจากมือซ้ายหรือเท้าซ้ายน า ไปเป็นมือขวาหรือเท้าขวาน าในการ

เคล่ือนไหว มีความผิดพลาดในระหว่างท่ีมีความพยายามปรับความเร็วในการเคล่ือนไหวเพิ่มขึน้ 

ให้หยุดการปฏิบตัิทันที เพ่ือมิให้หน่วยความจ าของสมองเรียนรู้จดจ าข้อมูลท่ีผิดไว้ จากนัน้ให้

เร่ิมต้นท าการปฏิบตัิการเคล่ือนไหวในรูปแบบนัน้ใหม่ช้าๆ โดยค่อยๆปรับความเร็วเพิ่มมากขึน้

ตามล าดบั จนกระทัง่ถึงความเร็วสงูสดุของแตล่ะบคุคล 

5. การฝึกในแต่ละรูปแบบ อาจใช้ระยะเวลาในการฝึกปฏิบัติต่อรอบประมาณ 10-15 

วินาที โดยมีชว่งพกัสลบัแตล่ะชว่งประมาณ 30-60 วินาที แตล่ะรูปแบบของการฝึก ให้ปฏิบตัซิ า้  

3-5 รอบ 

6. สามารถน าไปสู่การบูรณาการในการเคล่ือนไหวออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพกับจงัหวะ

ดนตรีและการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาการต่างๆด้วยการสอดแทรกเนือ้หาสาระ องค์

ความรู้ในแตล่ะกลุ่มสาระวิชา ลงในช่องตารางให้เด็กได้เรียนรู้ควบคู่ไปกับการเคล่ือนไหวของมือ

หรือเท้าไปตามชอ่งตาราง 

7. ผู้ ท่ีสนใจหรือผู้ ปฏิบัติสามารถก าหนดรูปแบบการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องเพ่ือ

น าไปสูก่ารพฒันาปฏิกิริยาความเร็วในการรับรู้สัง่งานของสมองได้ตามต้องการโดยอาศยัหลกัการ

และวิธีการปฏิบตัดิงักลา่วข้างต้น 

 สรุปได้ว่า การออกก าลงัการด้วยตารางเก้าช่อง จะท าให้สามารถควบคมุการท างานของ

ร่างกายได้ดียิ่งขึน้ จะท าให้สมองมีการเรียนรู้และจดจ ามากขึน้ ตลอดจนความสัมพันธ์ในการ

เคล่ือนไหว ตารางเก้าช่องถกูพฒันาให้เป็นรูปแบบของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีสามารถ

ชว่ยพฒันาสมรรถภาพทางกาย และสามารถน าไปเข้ากบัจงัหวะดนตรีและเนือ้หาวิชาการตา่งๆได้

เพ่ือน าไปสูก่ารเรียนรู้และการพฒันาสมรรถภาพทางกายและพฒันาสมอง 
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6. หลักการใช้เพลงประกอบในการออกก าลังกาย 

 การออกก าลังกายด้วยเพลงเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยมีเสียงเพลง

ประกอบ อาจเคล่ือนไหวร่างกายตามจงัหวะของดนตรีหรือใช้เพลง ท านองเพลงประกอบเพ่ือช่วย

ปรับอารมณ์ ความรู้สกึ สร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลายในขณะออกก าลงักาย การออกก าลงักายด้วย

เพลงอาจเป็นกิจกรรมในรูปแบบอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่เพียงการเต้นตามจงัหวะของดนตรีเหมือนการเต้นแอ

โรบกิ เชน่ การเดนิ การวิ่ง การข่ีจกัรยาน ลีลาศ โยคะ ร ามวยจีน หรือการเล่นกีฬา ส าหรับนกักีฬาก็

สามารถน าเพลงไปใช้ประกอบการฝึกซ้อมได้เช่นกนั ไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง การกระโดดหรือการว่าย

น า้ ซึ่งการออกก าลงักายด้วยเพลงจะช่วยให้การเคล่ือนไหวเป็นไปตามจงัหวะของเพลง โดยส่วน

ใหญ่เราจะคดิวา่พฒันาการของร่างกายท่ีดีขึน้นัน้เป็นผลมาจากการออกก าลงักาย แตไ่ม่ได้มองว่า 

เพลงก็มีผลตอ่ร่างกายของเราด้วยเหมือนกนั ซึ่งเพลงช่วยกระตุ้นร่างกายให้เกิดการต่ืนตวัในการ

ออกก าลังกายและเพลงยังช่วยให้เกิดความรู้สึกท่ีผ่อนคลายได้เช่นกัน เพลงมีประโยชน์ต่อเรา

อย่างไรบ้าง การฟังเพลงแจ็ส (Jazz) สามารถช่วยเพิ่มอัตราการหายใจให้มากขึน้ได้ และมี

แนวโน้มกลบัเข้าสู่สภาวะปกติเม่ือถึงช่วงสดุท้ายหรือใกล้จบเพลง ส าหรับอตัราการเต้นของหัวใจ 

ร่างกายจะตอบสนองตามจงัหวะของเสียงเพลง กลา่วคือ เพลงท่ีมีจงัหวะเร็ว หวัใจก็จะเต้นเร็วหรือ

ท างานหนกัขึน้ หากเพลงมีจงัหวะท่ีช้า หวัใจก็จะเต้นช้าตามไปด้วย นอกจากนี ้ชนิดของเพลงก็มี

ผลตอ่อตัราการเต้นของหวัใจ เช่น เพลงกระตุ้น ได้แก่ เพลง Rock, Rab, Hip-Hop หรือ Dance 

จะสง่ผลให้หวัใจเต้นเร็วขึน้ หากเป็นเพลงผ่อนคลาย ได้แก่ เพลง Jazz, Classic หรือเพลงบรรเลง 

จะชว่ยลดการท างานของหวัใจได้ ดงันัน้ ผู้น ากิจกรรมการออกก าลยัหรือผู้น าแอโรบิกอาจใช้เพลง

ให้เป็นประโยชน์ในการก าหนดความหนักเบาของการออกก าลังกาย เพ่ือเพิ่มหรือลดอัตราการ

หายใจและอตัราการเต้นของหวัใจของผู้ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาโดยใช้เพลงเป็นส่ือ (มศว โลก

ทศัน์, 2547: ออนไลน์)  

Beisman, G. L. (1968); Likesas, G., & Zachopoulou, E. (2006); Potteiger, J. A., 

Schroeder, J. M., & Goff, K. L. (2000); and Keithan, G., Christopher (2010) ท่ีศกึษาผลของ

การใช้ดนตรีกบักิจกรรมทางพลศกึษาและพบว่าดนตรีช่วยให้เกิดแรงจงูใจและกระตุ้นให้ผู้ เรียนท า

กิจกรรมทางพลศกึษาได้ดีขึน้และสามารถจดจ าท่าทางได้ดีขึน้จากจงัหวะดนตรี และนอกจากนีย้งั

ท าให้มีความกระตือรือร้นท่ีอยากจะออกก าลงักาย มีผู้ เช่ียวชาญท่านหนึ่งท่ีได้กล่าวว่า ประโยชน์
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ของการออกก าลงักายควบคูไ่ปกบัฟังเพลง จะสง่ผลถึงปฏิกิริยาด้านร่างกายโดยตรง เพราะการฟัง

เพลงท่ีมีจงัหวะเร็วหรือเร้าใจ จะท าให้เราเบี่ยงเบนความสนใจจากอาการเหน่ือย และความอ่อนล้า

จากการออกแรงหนกั ๆ ไปได้ส่วนหนึ่ง จึงเป็นเหตใุห้เราเกิดสมาธิและมีความมุ่งมัน่ในการออก

ก าลงักายมากขึน้กวา่ปกติ (The Wall Street Journal, 2556 : ออนไลน์) 

งานวิจยัจากมหาวิทยาลยับรูเนลในลอนดอนระบวุ่า ช่วงจงัหวะความเร็ว หรือ Tempo ท่ี

จงัหวะ 125-140 บีท ของเพลงมีส่วนช่วยกระตุ้นพลังในร่างกายเราให้เกิดความคึกคกัขึน้เป็น

พิเศษ เพราะชว่ยเพิ่มปริมาณออกซิเจนและเพิ่มความแข็งแกร่งให้ร่างกาย ซึ่งนัน่มีส่วนช่วยกระตุ้น

ให้เราเกิดความรู้สึกอยากขยบัแข้งขาออกก าลงักายได้เพราะเสียงดนตรีสามารถกระตุ้นความรู้สึก

สง่ผา่นทางร่างกาย (Campus, 2556: ออนไลน์) 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพ (2552) กล่าวว่าเสียงเพลงกับการออก

ก าลังกายนัน้มีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไม่น่าเช่ือ การฟังเพลงมีผลต่ออารมณ์ของคนฟัง และ

ส่งผลดีต่อร่างกายมากมายเช่นกัน การใช้เพลงในการออกก าลังกายควร เลือกเพลงท่ีมีความ

เหมาะสม มีวิธีการดงันี ้

1. จงัหวะของเพลง เลือกเพลงท่ีมีจงัหวะชดัเจน โดยเฉพาะเสียงเบสหรือเสียงกลอง  

เพราะกลองจะเป็นเคร่ืองดนตรีท่ีให้จงัหวะได้ชดัเจนกว่าเคร่ืองดนตรีชนิดอ่ืน ถ้าอยากกระตุ้นการ

ท างานของร่างกายควรเลือกเพลงท่ีมีจงัหวะเร็วและเลือกเพลงจงัหวะช้าถ้าต้องการผ่อนคลายหรือ

สร้างเสริมสมาธิ 

2. เนือ้เพลง ควรเลือกใช้เพลงในการออกก าลงักายท่ีเราสามารถร้องเพลงนัน้ได้จะดีกวา่ 

การฟังเพลงเพียงอย่างเดียว ซึ่งการร้องเพลงในขณะออกก าลงักายจะช่วยให้เรามีสมาธิจดจ่อกับ

การร้องเพลง จนอาจลืมเหน่ือยไปเลย  

3. ความดงั เสียงเพลงท่ีดงัจะกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการต่ืนตวั หวัใจท างานหนกัขึน้ ไม่ 

ควรเปิดเพลงดงัมากขณะออกก าลงักาย หากใช้เสียงเพลงท่ีดงัในระดบัต ่าถึงปานกลางจะช่วยให้

เกิดความรู้สึกท่ีสงบและผ่อนคลายร่างกาย เหมาะส าหรับช่วงการผ่อนคลายร่างกาย (Cool 

down) หลงัเสร็จสิน้การออกก าลงักาย 

 การฟังเพลงระหว่างการออกก าลังกาย สามารถท าให้เราออกก าลังกายได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ กล่าวคือออกก าลงักายได้นาน ได้หนกั และได้อย่างสม ่าเสมอ ท าให้เกิดประโยชน์

http://campus.sanook.com/u-life/
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ตอ่ร่างกายอยา่งเตม็ท่ี อยา่งไรก็ตามก็ต้องเลือกชนิดของดนตรีให้เหมาะสม ในกรณีท่ีต้องการออก

ก าลังกายเพ่ือเพิ่มสมรรถภาพของหัวใจ ปอด และหลอดเลือด ควรใช้เพลงหรือดนตรีท่ีมีเสียง

จังหวะกลองสม ่าเสมอ มีเสียงเบสหรือกลองดัง และความเร็วของจังหวะสัมพันธ์กับชีพจรท่ี

ต้องการ โดยทัว่ไปก็อยู่ระหว่าง 120-140 ครัง้ตอ่นาที เร่ิมจากเพลงช้าๆ ส าหรับการอบอุ่นร่างกาย

และค่อยๆ เร็วขึน้ ซึ่งจะสอดคล้องกับชีพจรขณะออกก าลงักายท่ีค่อยๆ เร็วขึน้ตามล าดบั โดยจะ

เพิ่ม ความเร็วจนถึงประมาณ 120-140 ครัง้ตอ่นาที ออกก าลงัติดตอ่กนัประมาน 30-45 นาที จะ

ช่วยกระตุ้นการเคล่ือนไหว และกระตุ้นสมองให้ต่ืนตวั ส่งผลให้ออกก าลงักายได้นานขึน้และหนกั

ขึน้ (หนงัสือพิมพ์เชียงใหมน่ิวส์, 2556: ออนไลน์) 

 สรุปได้ว่า การใช้เพลงประกอบการออกก าลงักายสามารถช่วยให้ความสามารถในการ

ออกก าลงักายมีความนานและอดทนได้มากกว่าปกติ และยงัท าให้ร่างกายต่ืนตวัมีแรงจูงใจและ

ผ่อนคลายในการออกก าลงักาย ท าให้มีความกระตือรือร้นท่ีอยากจะออกก าลงักาย ช่วงจงัหวะ

ความเร็ว หรือ Tempo ท่ีจงัหวะ 125-140 บีท เป็นช่วงจงัหวะท่ีเหมาะสนในการออกก าลงักายท า

ให้สมรรถภาพทางกายเกิดการพฒันาได้ดีท่ีสดุ 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 

เจริญ กระบวนรัตน์ และสาล่ี สภุาภรณ์ 2550 ได้ท าวิจยัเร่ือง การพฒันาพฤติกรรมเด็ก

ออทิสติกโดยการใช้ตารางเก้าช่องผลการวิจยัพบว่า เด็กออทิสติกมีการปรับพฤติกรรมดีขึน้ โดย

พฤติกรรมทางสงัคมท่ีไม่เหมาะสมลดลง สามารถควบคมุตนเองและมีสมาธิยาวนานขึน้ สามารถ

รับรู้เรียนรู้และมีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมดี รวมทัง้เกิดแรงจงูใจและมีความสนกุสนานกบัรูปแบบการ

ฝึกท่ีหลากหลาย การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่อง ช่วยให้เกิดการพฒันาทางทกัษะกลไกด้านการ

เคล่ือนไหวและทกัษะทางสงัคมของเดก็ออทิสตกิดีขึน้ 

สคุนธ์ทิพย์ เกิดเจริญ (2550) ได้ท าวิจยัเร่ืองผลของการฝึกตารางเก้าช่อง บนโต๊ะเรียนท่ี

ระดบัความเร็ว 90 และ 120 ครัง้ตอ่นาที ท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของมือนกัเรียนชายท่ีมีอาย ุ7-8 ปี 

ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึกตารางเก้าช่อง บนโต๊ะเรียนท่ีมีระดบัความเร็ว 90และ 120 ครัง้

ตอ่นาทีเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 5 วนัๆ ละ 30 นาที สามารพฒันา เวลาตอบสนองของมือดีขึน้
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กว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยการฝึกตารางเก้าช่องบนโต๊ะเรียนท่ี

ระดบัความเร็ว 120 ครัง้ ต่อนาทีส่งผลตอ่การพฒันา เวลาตอบสนองของมือได้ดีท่ีสดุและดีกว่า

การฝึกท่ีระดบั ความเร็ว 90 ครัง้ตอ่นาที อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กาญจนา คนหมั่น (2553) วิจัยการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะ

แบบตารางเก้าช่องกบัการจดักิจกรรมเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกติในการพฒันากล้ามเนือ้มดั

ใหญ่เด็กปฐมวัย การวิจัยครัง้นีว้ัตถุประสงค์   เพ่ือเปรียบเทียบการพัฒนาความสามารถการ

เคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ใหญ่ ระหว่างเด็กท่ีได้ท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตาราง

เก้าช่องกบัเด็กท่ีได้  ท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกติของโรงเรียนแก่นทองอปุถมัภ์ 

สงักดักรุงเทพมหานคร  ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2553 เป็นนกัเรียนชาย หญิงอายรุะหว่าง 4 – 

5 ปี ทัง้หมดจ านวน 40 คน ได้ก าหนดกลุ่มตวัอย่าง โดยจ าแนกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

กลุม่ละ 20 คน ด้วยวิธีการสุม่อยา่งง่าย (Simple Random) โดยการจบัสลาก เคร่ืองมือท่ีใช้ในวิจยั 

คือ แผนการจดักิจกรรมเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่อง แผนการจดักิจกรรมเคล่ือนไหว

และจงัหวะแบบปกต ิและแบบประเมินพฒันาการกล้ามเนือ้ใหญ่ส าหรับเดก็ปฐมวยั ใช้เวลาในการ

ทดลอง 16 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 20 นาที จ านวน 48 ครัง้ วิเคราะห์ข้อมลูโดยวิธีการทาง

สถิตแิละการบรรยายผลการศกึษาพบว่า จากการศกึษาความสามารถในการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้

ใหญ่ของเดก็ปฐมวยัท่ีได้รับการจดักิจกรรมการ  เคล่ือนไหวประกอบจงัหวะแบบตารางเก้าช่องกบั

เด็กปฐมวยัท่ีได้รับการจดักิจกรรมการเคล่ือนไหวประกอบจงัหวะแบบปกติ ผลปรากฏว่า 1. ก่อน

และหลังการท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะแบบตารางเก้าช่อง ความสามารถการ

เคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 สรุปได้ว่า หลังท า

กิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่อง ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้

ใหญ่มีการพฒันาเพิ่มขึน้ 2. ก่อนและหลงัการท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกต ิ

ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01สรุป

ได้วา่ หลงัท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกติ ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้

ใหญ่มีการพฒันาเพิ่มขึน้ 3. ก่อนท ากิจกรรมของการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่องและ

กิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะแบบปกติ ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่ไม่

แตกตา่งกนั 4. หลงัท ากิจกรรมของการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่องและกิจกรรมการ
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เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกติ ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่แตกต่างกันอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 จงึสรุปได้ว่า กิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่อง 

สามารถพฒันาความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่ได้ดีกวา่การท ากิจกรรมการเคล่ือนไหว

และจงัหวะแบบปกต ิ

 เพลินพิศ ชูสวัสดิ์ (2553) วิจัยเร่ืองผลแบบฝึกสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใช้

กิจกรรมทางพลศกึษาท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั ชัน้ประถมศกึษา การศกึษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือ

หาประสิทธิภาพของแบบการใช้กิจกรรมทางพลศกึษาสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน

โดยเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั และเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อน

และหลงั (Pre-Test และPost - Test) การทดลองใช้ แบบการใช้กิจกรรมทางพลศกึษาสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนโดยเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนบ้าน

ปากคลองโรงนาค สงักดัส านกัเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาชลบรีุ เขต 1 ในการทดลองครัง้นี ้

ผู้วิจยัได้ใช้นกัเรียนกลุม่ประชากร จ านวน 1 ห้องเรียน คือ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 มีนกัเรียนจ านวน

ทัง้หมด 15 คน นกัเรียนชาย จ านวน 8 คน นกัเรียนหญิง จ านวน 7 คน ท าการทดลองใช้กิจกรรม

ทางพลศกึษาท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญัเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน  ในสปัดาห์ท่ี 10 

ของภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2553 โดยใช้เวลาทดลอง 8 สปัดาห์ ในการด าเนินการทดลองนี ้จะ

มีการทดสอบก่อน (Pretest) และทดสอบหลงั (Posttest) เพ่ือเปรียบเทียบผลคะแนนโดยใช้สถิติ

ทดสอบ คือ t – test Independent ผลการวิจยัพบว่า ประสิทธิภาพของแบบฝึกการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียน โดยใช้กิจกรรมทางพลศกึษาท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั ของนกัเรียน

ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 มีคณุภาพซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีตัง้ไว้ อีกทัง้ นกัเรียนท่ีอยู่ในกลุ่มทดลองใช้

กิจกรรมกิจกรรมทางพลศกึษาเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางร่างกายของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษา

ปีท่ี 6 มีค่าเฉล่ีย ของสมรรถภาพทางร่างกายสงูกว่าก่อนการทดลองใช้กิจกรรมกิจกรรมทางพล

ศกึษาเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางร่างกาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 จนัทนา รณฤทธิวิชยั ถนอมขวญั ทวีบรูณ์ สมจินต์ เพชรพนัธุ์ศรี รัชนี ศจุิจนัทรรัตน์ ณฐัสุ

รางค์บญุจนัทร์ และจนัทนี กฤดิบวร (2552) วิจยัเร่ืองการประเมินสมรรถภาพกายก่อนและหลงั

การออกก าลงักายแอโรบิกแบบตารางเก้าช่องและยืดเหยียดกล้ามเนือ้โดยใช้ยางยืดของผู้สูงอาย ุ

ในโครงการส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายการวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพกาย 
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ก่อนและหลงัการออกก าลงักายแอโรบกิแบบตารางเก้าชอ่ง  และยืดเหยียดกล้ามเนือ้โดยใช้ยางยืด  

ของสมาชิกโครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล กลุ่ม

ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายทุัง้เพศชายและเพศหญิง อาย ุ55 ปีขึน้ไป จ านวน 69 คน ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม

การออกก าลงักายนี ้สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละประมาณ 1 ชัว่โมงติดตอ่กนั เป็นเวลา 3 เดือน โดยท า

การประเมินสมรรถภาพกายและวดัความหนาแน่นของมวลกระดกูก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 

และน าผลมาวิเคราะห์โดยหาคา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย

โดยใช้สถิต ิทดสอบคา่ที (t - test) ผลการวิจยัพบว่าสมรรถภาพกายโดยรวมของผู้สงูอายกุ่อนออก

ก าลงักายอยู่ในเกณฑ์ต ่าถึงปานกลาง ภายหลงัการออกก าลงักาย สมรรถภาพกายโดยรวมดีขึน้

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p.<05) ได้แก่ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อน

ตวัของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ ความอดทนในการท าหน้าท่ีของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ

เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  รวมทัง้ความหนาแน่นของมวลกระดกูเพิ่มขึน้อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นกัน เม่ือสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับภาวะสุขภาพของ

ผู้สงูอายภุายหลงัการออกก าลงักายแอโรบิกตารางเก้าช่อง และยืดเหยียดกล้ามเนือ้โดยใช้ยางยืด 

พบว่าสุขภาพโดยรวมแข็งแรงขึน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งรู้สึกคลายเครียด ความคล่องแคล่ว และการ

เคล่ือนไหวของข้อตา่งๆ ดีขึน้ มีสมาธิ กล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้ ท าให้การเดนิและการทรงตวัดีขึน้ 

 เดอกัส (1980 อ้างถึงใน นางสาวจิตรา หมั่นเฮง, 2544) ได้ท าการวิจัยเร่ืองผลของการ

เรียนเต้นร าท่ีมีต่อสมรรถภาพของระบบไหลเวียนและการเสริมสร้างร่างกายของนกัศึกษาหญิง 

โดยใช้นกัศึกษาหญิง จ านวน 37 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 18 คน แลกลุ่มควบคมุ 19 คน และให้

กลุ่มทดลองเรียนเต้นร า(Moderndance) เป็นเวลา 14 สปัดาห์ๆ ละ 3วนัๆ ละ 50 นาที แลท าการ

ทดสอบวิ่งบนพืน้เล่ือนเพ่ือวดัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ วดัปริมาณการหายใจแบบ

เปิด วัดอัตราการเต้นของหัวใจและคิดค านวณความหนาแน่นของร่างกายโดยชั่งน า้หนักในน า้ 

พบว่า การเรียนเต้นร ามีผลต่อพัฒนาการทางด้านสมรรถภาพของรบบไหลเวียนโลหิต และมี

ประโยชน์ต่อการเสริมสร้างร่างกายให้นกัเรียนหญิงท่ีไม่ค่อยได้ออกก าลังการคือ ท าให้ปริมาณ

ไขมนัลดลง ชว่ยให้คนผอมมีน า้หนกัตวัเพิ่มมากขึน้และท าให้ร่างกายหนาขึน้ 

 เคนเนดี ้(Kennedy,1984 อ้างถึงใน นางสาวจิตรา หมั่นเฮง, 2544) ได้ท าการวิจัยเร่ือง

การประเมินผลของแอโรบิก การเต้นร าและการออกก าลังกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของ
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ผู้หญิง จากโปรแกรมการฝึกในแบบท่ีก าหนด ของ YMCA นิวยอร์ค โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียน

ท่ีมีการเรียนเต้นร า 20 ห้องเรียน เป็นเวลา 10 สปัดาห์ๆละสองครัง้ โดยท าการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายในด้าน น า้หนัก ปริมาณไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ การลุกนั่ง 

สมรรถภาพการจบัออกซิเจนของหวัใจ ผลการวิจยัพบว่า ในทุกตัวแปรมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้ 

จากงานวิจยันี ้ท าให้ทราบว่าการเร่ิมออกก าลงักายควรมีการออกก าลงักายท่ีมีการสร้างกล้ามเนือ้

และควรมีการฝึกเต้นร าเป็นประจ าทกุวนัอยา่งน้อย สองครัง้ตอ่สปัดาห์ 

 เจร์ฟ แลคณะ (Schjerve et al.,2008 อ้างถึงใน นายยรรยงค์ พานเพ็ง, 2552) ได้ศกึษา

ผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกแลการออกก าลงัการแบบใช้แรงด้านท่ีมีต่อความทนทาน

ของระบบหวัใจแลหลอดเลือดในผู้ ใหญ่ท่ีมีภาวะอ้วน โดยอาสาสมคัรจ านวน 40 คนการออกก าลงั

กายแบบแอโรบิกซึ่งจะแบง่เป็นกลุ่มท่ีใช้ความหนกัประมาณ 85-95% ของอตัราการเต้นของหวัใจ 

จะเป็นการออกก าลังการเป็นช่วงๆ ส่วนอีกกลุ่มท่ีใช้ความหนัก 60-70% ของอัตราการเต้นของ

หวัใจ จะออกก าลงักายต่อเน่ืองและกลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบใช้แรงต้าน จะใช้ความหนักสูงสุด

ประกอบด้วยทา่ท่ีใช้กล้ามเนือ้ขากล้ามเนือ้หน้าอก และกล้ามเนือ้หลงั ทกุกลุ่มใช้เวลา 12 สปัดาห์ 

สปัดาห์ละ 3วนั ผลการวิจยัพบว่า สมรรถภาพของการใช้ออกซิเจนสูงสุด และหน้าท่ีการท างาน

ของเย่ือบเุซลล์หลอดเลือดมีการปรับปรุงท่ีดีขึน้ในกลุม่การทดลอง 

จากเอกสารและงานวิจยัท่ีกล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่าการจดักิจกรรมพลศกึษาสามารถน า

การฝึก แบบฝึกหรือกิจกรรมต่างๆ รูปแบบต่างๆ มาเป็นกิจกรรมเพ่ือให้สมรรถภาพทางกาย

ทางด้านต่างๆส่งผลให้เกิดการพฒันามากขึน้ได้ และการน าโปรแกรมเก้าช่องมาใช้ในการพฒันา

สมรรถภาพทางกายนัน้สามารถน ามาใช้ในการพฒันาได้ จากการท่ีได้ศึกษางานวิจยัท่ีน าตาราง

เก้าช่องเป็นเคร่ืองมือในการวิจยัส่วนใหญ่เป็นการน าตารางเก้าช่องไปใช้ในเร่ืองของความว่องไว 

สติปัญญา สมาธิและการตอบสนอง แต่ยังไม่มีการวิจัยโดยการน าโปรแกรมตารางเก้าช่อง

ประกอบเพลงไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับนักเรียนท่ีมีปัญหา

ทางด้านสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพให้ดียิ่งขึน้ ผู้วิจยัจึงสนใจท่ีจะน าโปรแกรมตาราง

เก้าชอ่งประกอบเพลงมาพฒันาสมรรถภาพทางกายกบันกัเรียนท่ีมีปัญหาทางด้านสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากวา่เกณฑ์ ให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้  
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แนวคิดและทฤษฎี 

1. แนวคิดการจดักิจกรรมพลศกึษา 
2. ความส าคญัและความหมาย

ของสมรรถภาพทางกาย 
3. ความหมายของสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 
4. หลกัการฝึกเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย 
5. หลกัการฝึกตารางเก้าช่อง 
6. หลกัการใช้เพลงประกอบในการ

ออกก าลงักาย 
7. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 

 

การจัดกจิกรรมพลศึกษา 

โดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่อง 

ประกอบเพลง 

สมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
1. องค์ประกอบของร่างกาย 

2. ความออ่นตวั 

3. ความอดทนของกล้ามเนือ้ 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

5. ความอดทนของระบบหายใจ

และระบบไหลเวียนโลหิต 

 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลการจดักิจกรรม 

พลศึกษาโดยใช้ตารางเก้าช่องประกอบเพลงทีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพของ

นกัเรียนมธัยมตอนต้น ซึง่มีขัน้ตอนและรายละเอียดในการด าเนินการวิจยัดงันี ้

 

ประชากรท่ีจะท าการศึกษา 

 ประชากรท่ีจะใช้ในศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักเรียนหญิง ระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น สังกัดกรม

สามญัศึกษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 ท่ีก าลงัศกึษาในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2556 จ านวน 

23,834 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีจะใช้ศึกษาในครัง้นี ้เป็นนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน จากโรงเรียนสายปัญญา 

ในพระบรมราชินปูถมัภ์ สงักดักรมสามญัศกึษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 ท่ีก าลงัศกึษาในภาคเรียน

ท่ี 1 ปีการศกึษา 2556 ซึง่ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่ายโดยการจบัฉลาก ระดบัชัน้ละ 1 ห้อง (จ านวน

ห้องมี 8 ห้องเรียน) รวมเป็น 3 ห้อง จ านวน 120 คน เพ่ือน ามาทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพันธ์กับสุขภาพ และน าคะแนนท่ีได้มาเรียงล าดบัจากมากไปน้อย แล้วคดัเลือกนักเรียนท่ีมี

คะแนนต ่าสดุจ านวน 40 คน มาเป็นกลุ่มตวัอย่าง และท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 20 คน โดยมาจดัเรียงคะแนนด้วยวิธีการจบัคู ่(Matching Method) โดยใช้คะแนนผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ก่อนการทดลองและแบง่กลุม่เป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

 กลุม่ท่ี 1 กลุม่ทดลอง 

 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

 ท าการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพ ของนกัเรียนหญิงมธัยมศึกษาตอนต้นท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับ
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สขุภาพ ต ่ากวา่เกณฑ์ ของทัง้ 2 กลุ่ม โดยการทดสอบหาคา่ที (t-test) เพ่ือก าหนดเป็นเส้นพืน้ฐาน

การทดลอง (Base Line) ก่อนการทดลอง 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลงท่ีผู้วิจยัเป็น 

ผู้สร้างขึน้ จ านวน 8 แผน 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพและเกณฑ์การทดสอบ 

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพจาก คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับ

สุขภาพในเด็กอายุ 7-18 ปี ของกองการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสขุ 2550 

3. อปุกรณ์ประกอบการวิจยั 

3.1 แผน่ตารางเก้าชอ่ง จ านวน 21 ชดุ 

3.2 เคร่ืองเสียง 

3.3 ซีดีเพลง 

3.4 นาฬิกาจบัเวลา 

3.5 อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

3.6 ใบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

วิธีการด าเนินวิจัย 

 ผู้วิจยัแบง่การวิจยัออกเป็น 3 ขัน้ตอน 

ขัน้ตอนท่ี 1 ก่อนการวิจยั 

1. ผู้วิจยัศกึษาแนวคิดและทฤษฏีจากแหลง่ข้อมลูตา่งๆ ได้แก่ ตารา วารสาร เอกสาร  

งานวิจยัและปริญญานิพนธ์ ท่ีเก่ียวข้องกบัการการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้า

ชอ่งประกอบเพลงท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศกึษา

ตอนต้น 

2. ปรึกษาและขอค าแนะนาจากอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เก่ียวกบัขอบเขตของการ 
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วิจยัของการการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลงท่ีมีตอ่สมรรถภาพ

ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศกึษาตอนต้น 

3. สงัเคราะห์ความรู้ท่ีได้เก่ียวกบักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบ 

เพลงท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศกึษาตอนต้น 

4. ร่างแผนการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง โดยมี 

รายละเอียดครบถ้วน 

5. น าแผนการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง ท่ีผู้วิจยั 

ร่างขึน้ไปให้อาจารย์ท่ี ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ตรวจและแก้ไข 

6. น าแผนการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง มาแก้ไข 

ตามค าแนะน าของ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

7. น าแผนการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง ไปให้ 

อาจารย์ท่ีปรึกษา วิทยานิพนธ์ พิจารณาก่อนจะน าไปให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบคณุภาพ 

8. ท าการตดิตอ่ขออนญุาตโรงเรียนท่ีจะท าการเก็บข้อมลู 

 

ขัน้ตอนท่ี 2 ท าการทดลอง 

1. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพกบันกัเรียนระดบัมธัยมตอนต้น

เพ่ือหาผู้ ท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานมาเป็น

กลุม่ตวัอยา่ง 

2. น าคะแนนหลงัจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ มาคิดคะแนน

โดยการให้คะแนนเป็นตวัเลขแทนระดบั ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี และดีมาก เป็น 1 2 3 4 5 

ตามล าดบั ในแต่ละด้านของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ เทียบจากคูมื่อการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพในเด็กอายุ 7-18 ปี 2550 และน าคะแนนท่ีได้ในแต่ละ

ด้านมารวมกนัและคดิคะแนนออกมา จะมีคา่คะแนนเตม็อยูท่ี่ 5 คะแนน ในแตล่ะคน 

3. น าคะแนนท่ีได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพของนกัเรียน

จ านวน 120 คนมาจดัเรียงจากมากไปหาน้อยและดึงนกัเรียน 40 คนสุดท้ายท่ีมีคะแนนน้อยมา

เป็นกลุม่ตวัอยา่ง 
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4. น ากลุ่มนกัเรียนมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพท่ีต ่ากว่า

เกณฑ์มาตรฐานจ านวน 40 คนโดยน าคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ

โดยรวมมาเรียงคะแนน และจดัแบง่กลุ่มแบบ Matching Method เสร็จแล้วทดสอบความแตกตา่ง

ของกลุ่มวิจยัโดยการทดสอบคา่ที t-test เพ่ือก าหนดเป็นเส้นพืน้ฐานก่อนการทดลอง (Base Line) 

เสร็จแล้วจดักลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุโดยสุม่อยา่งง่าย (Simple Sampling) ได้เป็น 2 กลุม่ คือ 

1. กลุม่ทดลองจ านวน 20 คน ด าเนินการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึก 

ตารางเก้าชอ่งประกอบเพลงนอกเวลาเรียน 

2. กลุม่ควบคมุจ านวน 20 คน ไมต้่องเข้าร่วมกิจกรรมพลศกึษานอกเวลาเรียนและ 

เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพเพ่ือควบคุมตวัแปรแทรกซ้อนโดยการสมัภาษณ์ในเร่ืองกิจกรรมการออก

ก าลงักายหลงัเลิกเรียน   

5. ด าเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 ครัง้ๆ ละ 60 นาที ก าหนดวนัในการฝึก 

เป็นวนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ ระหวา่งเวลา 16.00 - 17.00 น. 

6. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพกบันกัเรียนกลุม่ตวัอยา่งหลงั 

การทดลองสปัดาห์ท่ี 8 

 

ขัน้ตอนท่ี 3 หลงัการทดลอง 

 น าข้อมลูการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพกบันกัเรียนกลุม่ตวัอยา่ง ทัง้

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมาประมวลผล 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานของนกัเรียนกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ เพศ อาย ุน า้หนกั และสว่นสงู 

โดยหาคา่ X และ SD 

2. วิเคราะห์คุณภาพของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่อง

ประกอบเพลงโดยหาคา่ดชันีความสอดคล้องระหว่างความคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน 

โดยใช้วิธีหาคา่ IOC เพ่ือหาคณุภาพด้านความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) 
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3. วิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพก่อนการทดลอง และ

หลงัการทดลอง โดยหาคา่ X , SD และคา่ที (t-test)  

4. วิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณก่อนและหลงัการฝึก และน าเสนอข้อมลูในรูปแบบตาราง

และกราฟประกอบความเรียง 

5. การแปรผลการวิเคราะห์ข้อมลู ท าการจ าแนกรายด้านและแปลผลรวมทกุด้าน ซึ่งจะ

พิจารณาจากระดบัคะแนนมชัฌิมเลขคณิตของชว่งระดบัคะแนน 5 ระดบั (วิเชียร เกตสุิงห์, 2536) 

4.51-5.00 หมายถึง อยูใ่นระดบัดีมาก 

3.51-4.50 หมายถึง อยูใ่นระดบัดี 

2.51-3.50 หมายถึง อยูใ่นระดบัปานกลาง 

1.51-2.50 หมายถึง อยูใ่นระดบัต ่า 

1.00-1.50 หมายถึง อยูใ่นระดบัต ่ามาก 

ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องคุณภาพของเคร่ืองมือ 

วิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) ผู้วิจยั

หาคา่ความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) ของแผนการจดักิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึก

ตารางเก้าช่องประกอบเพลงโดยให้ผู้ทรงคณุวุฒิทัง้ 5 ท่าน ประเมินคณุภาพด้านความตรงเชิง

เนือ้หา (แบบประเมินความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิอยูใ่นภาคผนวก ค) 

ผลการวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องของแผนการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึก

ตารางเก้าชอ่งประกอบเพลงรวมทกุรายการ มีคา่เทา่กบั .94 ซึง่ถือวา่แผนการจดักิจกรรมพลศกึษา

โดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงทกุรายการมีความตรงเชิงเนือ้หา  สามารถวดัได้ตรงทกุ

จดุประสงค์ 
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บทที่4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับ

สขุภาพจากกลุม่ทดลองท่ีท าการฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง 

และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของทัง้ 2 กลุ่ม มาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงน า

ผลมาวิเคราะห์ในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและกราฟ ดงัตอ่ไปนี ้

 

ผลการวิเคราะห์  
 
 ตารางท่ี 1 ข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่วิจยั จ านวน 40 คน เพศ อาย ุและระดบัชัน้ 

 

รายการ กลุม่ทดลอง 

(คน) 

กลุม่ควบคมุ 

(คน) 

เพศ หญิง 20 20 

 ชาย 0 0 

อาย ุ 11 ปี 0 1 

 12 ปี 7 9 

 13 ปี 11 8 

 14 ปี 1 2 

 15 ปี 1 0 

ระดบัชัน้ ม. 1 8 10 

 ม. 2 10 8 

 ม. 3 2 2 

 



47 
 

 จากตารางท่ี 1 พบว่ากลุ่มทดลองมีเพศหญิง 20 คน มีอาย ุ12 ปี 7 คน อาย ุ13 ปี 11 คน 

อาย ุ14 ปี 1 คน และอาย ุ15 ปี 1 คน อยู่ในระดบัชัน้ ม.1 8 คน ม.2 10 คน และม.3 2 คน กลุ่ม

ควบคมุมีเพศหญิง 20 คน มีอาย ุ11 ปี 1 คน อาย ุ12 ปี 9 คน อาย ุ13 ปี 8 คน และอาย ุ14 ปี  

2 คน อยูใ่นระดบัชัน้ ม.1 10 คน ม.2 8 คน และม.3 2 คน     

 

ตารางท่ี 2 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดชันีมวลกาย ของนกัเรียนกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ทดลอง 

N=20 

กลุม่ควบคมุ 

N=20 

X S.D. t p X S.D. t p 

ดชันีมวลกาย (คะแนน)         

ก่อนการทดลอง 1.90 1.65   2.35 1.04   

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 1.90 1.65 -1.00 0.33 2.35 1.04 0.00 1.00 

*p<.05 

จากตารางท่ี 2 พบว่าคะแนนเฉล่ียของดชันีมวลกาย ของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลงัการ

ทดลอง 8 สปัดาห์ มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบัก่อนการทดลอง โดยมีคา่เฉล่ีย 1.90 คะแนนอยู่ในระดบั

ต ่า แสดงให้เห็นว่าไม่ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนกลุ่ม

ควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับก่อนการทดลอง โดยมีค่าเฉล่ีย 2.35 

คะแนนอยูใ่นระดบัต ่า แสดงให้เห็นวา่ไมค่วามแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 3 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการลุก-นั่ง ของนกัเรียนกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนและหลงัการทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ทดลอง 

N=20 

กลุม่ควบคมุ 

N=20 

X S.D. t p X S.D. t p 

การลกุ-นัง่ (คะแนน)         

ก่อนการทดลอง 1.95 1.15   2.20 1.01   

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 2.90 0.64 -4.79 0.00 2.15    0.75 0.33 0.75 

*p<.05 

จากตารางท่ี 3 พบว่าคะแนนเฉล่ียการลกุ-นัง่ ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัการทดลอง 8 

สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 2.90 อยูใ่นระดบัปานกลาง สงูกว่าก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 1.95 อยู่

ในระดบัต ่า แสดงให้เห็นว่ามีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียน

กลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 2.15 อยู่ในระดับต ่า ต ่ากว่าก่อนการ

ทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.20 อยู่ในระดบัต ่า แสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉล่ียสงูกว่ากลุ่มควบคมุ 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตรารางท่ี 4 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการดนัพืน้ ของนกัเรียนกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ทดลอง 

N=20 

กลุม่ควบคมุ 

N=20 

X S.D. t p X S.D. t p 

การดนัพืน้ (คะแนน)         

ก่อนการทดลอง 2.60 0.68   2.90 0.45   

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 3.20 0.52 -5.34 0.00* 3.00 0.32 -0.81 0.43 

*p<.05 

จากตารางท่ี 4 พบว่าคะแนนเฉล่ียการดนัพืน้ ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัการทดลอง 8 

สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 3.20 อยูใ่นระดบัปานกลาง สงูกว่าก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.60 อยู่

ในระดบัปานกลาง แสดงให้เห็นว่ามีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ

นกัเรียนกลุม่ควบคมุ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 2.90 อยู่ในระดบัปานกลาง สงูกว่า

ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 3.00 อยู่ในระดบัต ่า แสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสงูกว่า

กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 5 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวั ของนกัเรียนกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ทดลอง 

N=20 

กลุม่ควบคมุ 

N=20 

X S.D. t p X S.D. t p 

ความออ่นตวั (คะแนน)         

ก่อนการทดลอง 2.75 1.02   2.00 0.86   

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 3.15 1.09 -2.99 0.01* 2.30 0.80 -2.35 0.03* 

*p<.05 

จากตารางท่ี 5 พบวา่คะแนนเฉล่ียความอ่อนตวั ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัการทดลอง 

8 สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 3.15 อยู่ในระดบัปานกลาง สูงกว่าก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.75 

อยู่ในระดบัปานกลาง แสดงให้เห็นว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

และนกัเรียนกลุ่มควบคมุ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 2.30 อยู่ในระดบัต ่า สงูกว่า

ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.00 อยู่ในระดบัต ่า แสดงให้เห็นว่ามีความแตกตา่งกันอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสงูกว่า

กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 6 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของวิ่งระยะไกล ของนกัเรียนกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ทดลอง 

N=20 

กลุม่ควบคมุ 

N=20 

X S.D. t p X S.D. t p 

วิ่งระยะไกล (คะแนน)         

ก่อนการทดลอง 1.70 0.80   1.60 0.75   

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 3.15 0.81 -9.45 0.00* 2.00 0.97 -2.03 0.06 

*p<.05 

จากตารางท่ี 6 พบว่าคะแนนเฉล่ียการวิ่งระยะไกล ของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลังการ

ทดลอง 8 สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 3.15 อยู่ในระดบัปานกลาง สูงกว่าก่อนการทดลองมีคะแนน

เฉล่ีย 1.70 อยูใ่นระดบัต ่า แสดงให้เห็นวา่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

และนกัเรียนกลุ่มควบคมุ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 1.60 อยู่ในระดบัต ่า ต ่ากว่า

ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.00 อยู่ในระดบัต ่า แสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสงูกว่า

กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 7 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ของนกัเรียนกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ทดลอง 

N X S.D. t p 

คะแนนรวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพนัธ์กบัสขุภาพ (คะแนน) 

     

ก่อนการทดลอง 20 2.18 0.33   

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 20 2.86 0.29 -13.88 0.00* 

*P<.05 

จากตารางท่ี 7 พบว่าคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพนัธ์กบัสุขภาพ ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.18 อยู่ในระดบัต ่า 

และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 2.86 อยู่ในระดบัปานกลาง แสดงให้เห็นว่ามีความ

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 8 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ของนกัเรียนกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ควบคมุ 

N X S.D. t p 

คะแนนรวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์

กบัสขุภาพ (คะแนน) 

     

ก่อนการทดลอง 20 2.21 0.33   

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 20 2.36 0.40 -3.14 0.01* 

*P<.05 

จากตารางท่ี 8 พบว่าคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพนัธ์กบัสขุภาพ ของนกัเรียนกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.21 อยู่ในระดบัต ่า 

และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์มีคะแนนเฉล่ีย 2.36 อยู่ในระดบัต ่า แสดงให้เห็นว่ามีความแตกตา่ง

กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 9 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ

ทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ทดลอง 

(N=20) 

กลุม่ควบคมุ 

(N=20) 

  

X S.D. X S.D. t p 

คะแนนรวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

ท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

(คะแนน) 

      

ก่อนการทดลอง 2.18 0.33 2.21 0.33 -29 0.78 

*p<.05 

 จากตารางท่ี 9 พบว่าเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพนัธ์กับสุขภาพ ก่อนการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.18 อยู่ในระดบัต ่า 

และกลุ่มควบคมุมีคะแนนเฉล่ีย 2.21 อยู่ในระดบัต ่า แสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 10 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการ

ทดลอง 

 

 

รายการ 

กลุม่ทดลอง 

(N=20) 

กลุม่ควบคมุ 

(N=20) 

  

X S.D. X S.D. t p 

คะแนนรวมการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

ท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

(คะแนน) 

      

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 2.86 0.29 2.36 0.40 4.50 0.00* 

*P<.05 

จากตารางท่ี 10 พบว่าเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั

สขุภาพ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 2.86 อยู่ในระดบัปาน

กลาง และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย 2.36 อยู่ในระดับต ่า แสดงให้เห็นว่ามีความแตกต่างกัน

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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แผนภูมิท่ี 1 กราฟคะแนนเฉล่ียของดชันีมวลกาย ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 
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คะแนนเ ลี่ยของดชันีมวลกาย

กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ

 

จากแผนภูมิท่ี 1 กราฟคะแนนเฉล่ียดชันีมวลกาย ของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนทดลองมี

คะแนนเฉล่ียเท่ากับ 1.9 หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 1.9 แสดงให้เห็นว่าไม่มีความ

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มควบคมุก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

เท่ากบั 2.35 หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 2.35 แสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกตา่งกัน

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟคะแนนเฉล่ียของการลกุ-นัง่ ของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

ก่อนและหลงัการทดลอง 
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จากแผนภูมิท่ี 2 กราฟคะแนนเฉล่ียการลุก-นัง่ ของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนทดลองมี

คะแนนเฉล่ียเท่ากับ 1.95 หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 2.9 แสดงให้เห็นว่ามีความ

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มควบคมุก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

เทา่กบั 2.2 หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 2.15 แสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่าง

มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟคะแนนเฉล่ียของการดนัพืน้ ของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

ก่อนและหลงัการทดลอง 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

คะแนนเ ลี่ยของการดนัพืน้ 

กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ

 

จากแผนภูมิท่ี 3 กราฟคะแนนเฉล่ียการดนัพืน้ ของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนทดลองมี

คะแนนเฉล่ียเทา่กบั 2.6 หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 3.2 แสดงให้เห็นว่ามีความแตกตา่ง

กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มควบคมุก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 

2.9 หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 3.0 แสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟคะแนนเฉล่ียของความอ่อนตัว ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 
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คะแนนเ ลี่ยของความอ่อนตวั 

กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ

 

จากแผนภูมิท่ี 4 กราฟคะแนนเฉล่ียความอ่อนตวั ของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนทดลองมี

คะแนนเฉล่ียเท่ากับ 2.75 หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 3.15 แสดงให้เห็นว่ามีความ

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มควบคมุก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

เท่ากบั 2.0 หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 2.3 แสดงให้เห็นว่ามีความแตกตา่งกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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แผนภมูิท่ี 5 กราฟคะแนนเฉล่ียของวิ่งระยะไกล ของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

ก่อนและหลงัการทดลอง 
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กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ

 

จากแผนภูมิท่ี 5 กราฟคะแนนเฉล่ียการวิ่งระยะไกล ของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนทดลอง

มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 1.7 หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 3.15 แสดงให้เห็นว่ามีความ

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มควบคมุก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

เทา่กบั 1.6 หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 2.0 แสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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แผนภูมิท่ี 6 กราฟคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์

กบัสขุภาพ ของนกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 
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กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ

 

จากแผนภูมิท่ี 6 กราฟคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 2.18 

คะแนน และหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 2.86 คะแนน แสดงให้เห็นว่ามีความแตกตา่ง

กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และของนกัเรียนกลุ่มควบคมุก่อนการทดลองมีคะแนน

เฉล่ียเท่ากับ 2.21 คะแนน และหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 2.36 คะแนน แสดงว่ามี

ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

  

 การวิจยัเร่ืองผลของการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงท่ี

มีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศกึษาตอนต้น เป็นการวิจยักึ่ง

ทดลอง มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบ 

เพลงท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศึกษาตอนต้น  และ

เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพระหว่างกลุ่มทดลองกับ

กลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชัน้มัธยมตอนต้น โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรม

ราชินูปถัมภ์ สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 1 ปี

การศกึษา 2556 จ านวน 40 คน แบง่ออกเป็นกลุ่มทดลองท่ีเข้ารับการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้

แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงหลงัเลิกเรียน และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ต้องเข้าร่วมกิจกรรมพล

ศกึษาหลงัเลิกเรียน ระยะเวลาในการด าเนิน  การวิจยั จ านวน 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 ครัง้ๆ ละ 60 นาที 

ก าหนดวนัในการฝึกเป็นวนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศกุร์ ระหว่างเวลา 16.00-17.00 น. เคร่ืองมือท่ีใช้ใน

การวิจัยได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้ จ านวน 8 แผน มีค่าดชันีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.94 

วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่ X , S.D. และคา่ที (t-test) 

 

ผลการวิจัย 

การวิจยัเร่ืองผลของการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงท่ี

มีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศึกษาตอนต้น สามารถสรุป

ผลการวิจยัได้ดงันี ้ 

1. คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพก่อน

และหลงัการทดลอง ของนกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีได้รับการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตาราง

เก้าชอ่งประกอบเพลง และของนกัเรียนกลุม่ควบคมุ มีดงันี ้

1.1 คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับ

สุขภาพ ของกลุ่มทดลองหลงัการทดลองโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงสูงกว่าก่อน
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การทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียของคะแนน

รวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพเท่ากับ 2.18 คะแนน หลงัการทดลองมี

คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเท่ากับ 2.86 

คะแนน 

  1.2 คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับ

สขุภาพ ของกลุ่มควบคมุสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อน

การทดลองมีคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพ

เท่ากบั 2.21 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพเทา่กบั 2.36 คะแนน    

 2. คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพหลงั

การทดลอง ของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่อง

ประกอบเพลงสงูกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเท่ ากับ 2.86 

คะแนน และนกัเรียนกลุม่ควบคมุมีคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพนัธ์กบัสขุภาพเทา่กบั 2.36 คะแนน 

 

อภปิรายผล 

  การวิจยัเร่ืองผลของการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงท่ี

มีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพของนักเรียนหญิงมธัยมศึกษาตอนต้น มีประเด็น

น ามาอภิปรายผลการวิจยั ดงันี ้

1. คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

ก่อนและหลงัการทดลอง ของนกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ 

1.1 จากการวิเคราะห์คะแนนเฉล่ียผลของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั 

สขุภาพก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้

แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง และของนักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่าคะแนนเฉล่ียผลของ

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองสงูกว่าก่อนการ
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ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี1 กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดั

กิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลงจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั

สขุภาพหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

การจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง เป็นกิจกรรมท่ีผู้วิจยั

ได้จัดท าขึน้ท่ีเป็นกิจกรรมหลงัเลิกเรียนเพ่ือเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับ

สขุภาพทัง้ 5 ด้าน ได้แก่ ดชันีมวลกาย ความอ่อนตวั ความแข็งแรง ความอดทน ความอดทนของ

ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) กล่าวว่ากิจกรรมดงักล่าวมีส่วน

ในการช่วยฝึกการหายใจ เป็นการออกก าลังกายควบคู่กับการออกก าลงัสมอง ช่วยผ่อนคลาย

สมองและคลายความเครียดได้เป็นอย่างดี การออกก าลังกายด้วยตารางเก้าช่องจะเป็นผลดีต่อ

ร่างกายและสมอง ตารางเก้าช่องถูกพัฒนาให้เป็นรูปแบบของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ี

สามารถช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายและช่วยเผาผลาญไขมนัได้ดี การฝึกแบบตารางเก้าช่อง

เป็นนวตักรรมใหม่ท่ีช่วยกระตุ้นความสามารถในด้านต่างๆ เช่นช่วยพฒันาระบบหวัใจและระบบ

ไหลเวียนโลหิต ชว่ยพฒันาความแข็งแรงและความสมัพนัธ์ในการเคล่ือนไหว ช่วยพฒันาระบบเผา

ผลาญพลงังานในร่างกาย ชว่ยปรับสมดลุของฮอร์โมนในร่างกาย เป็นต้น และการออกก าลงักายท่ี

ควบคู่ไปกับการฟังเพลง จะท าให้เราออกก าลงักายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ ท าให้เหน่ือย

น้อยลงและจะท าให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหวท่ีดีขึน้ด้วย  นกักีฬาท่ีออกก าลังกายไปพร้อมๆ กับ

จงัหวะเพลง จะสามารถออกก าลงักายได้นานกว่าปกติ เพลงยงัมีส่วนช่วยกระตุ้นความรู้สึก  ซึ่ง

สอดคล้องกบั Beisman, G. L. (1968); Likesas, G., & Zachopoulou, E. (2006); Potteiger, J. 

A., Schroeder, J. M., & Goff, K. L. (2000); and Keithan, G., Christopher (2010) ท่ีศกึษาผล

ของการใช้ดนตรีกับกิจกรรมทางพลศึกษาและพบว่าดนตรีช่วยให้เกิดแรงจูงใจและกระตุ้นให้

ผู้ เรียนท ากิจกรรมทางพลศึกษาได้ดีขึน้และสามารถจดจ าท่าทางได้ดีขึน้จากจงัหวะดนตรี และ

นอกจากนีย้งัท าให้ให้มีความกระตือรือร้นท่ีอยากจะออกก าลงักาย  ประโยชน์ของการออกก าลงั

กายควบคู่ไปกับฟังเพลง จะส่งผลถึงปฏิกิริยาด้านร่างกายโดยตรง เพราะการฟังเพลงท่ีมีจงัหวะ

เร็วหรือเร้าใจ จะท าให้เราเบี่ยงเบนความสนใจจากอาการเหน่ือย และความอ่อนล้าจากการออก

แรงหนกัๆ ไปได้สว่นหนึง่ จงึเป็นเหตใุห้เราเกิดสมาธิและมีความมุง่มัน่ในการออกก าลงักายมากขึน้

กว่าปกติ (The Wall Street Journal, 2013 : ออนไลน์) ซึ่งสอดคล้องกบัเสาวนีย์ สงัฆโสภณ 
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(2541) และชัยวัฒน์ เหล่าสืบสกุลไทย (2547) ท่ีกล่าวว่าการเคล่ือนไหว ท่ีควบคู่ไปกับจังหวะ

ดนตรีท่ีสนุกสนานคึกคกัจะเป็นสิ่งเร้าอย่างดี มีประโยชน์ในการท าให้เกิดความเพลิดเพลินผ่อน

คลายความเคียด เกิดความสมดลุของร่างกายจิตใจ ทัง้ยงัท าให้อยากขยบัตวัหรือเคล่ือนไหวให้เข้า

กับจังหวะเพลง จึงท าให้ร่างกายทนทานเคล่ือนไหวได้สะดวกขึน้ และกระท าการเคล่ือนไหวได้

อยา่งตอ่เน่ืองและเป็นเวลานานมากขึน้  

1.2 คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั 

สขุภาพหลงัการทดลอง ของกลุม่ควบคมุสงูกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ.05  

 กลุ่มควบคมุท่ีไม่ต้องเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษานอกเวลาเรียน  พบว่าสามารถพัฒนา

คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพได้เช่นกัน 

เน่ืองจากลุม่ควบคมุได้รับการเรียนการสอนวิชาพลศกึษาตามปกติ ซึ่งการจดัการเรียนการสอนพล

ศกึษานัน้ได้ชว่ยพฒันาสมรรถภาพทางกายให้กบันกัเรียนเพราะว่าในขัน้ตอนการเรียนการสอนพล

ศกึษาได้มีขัน้ตอนการพฒันาสมรรถภาพทางกายอยูด้่วยท าให้นกัเรียนสามารถพฒันาสมรรถภาพ

ทางกายของตนเองได้ดีขึน้ ซึง่สอดคล้องกบัวรศกัดิ ์เพียรชอบ (2548) ท่ีกล่าวว่าจดุมุ่งหมายในการ

สอนพลศกึษา เพ่ือให้นกัเรียนมีความเป็นคนท่ีสมบรูณ์มากยิ่งขึน้ คือเป็นการเรียนการสอนท่ีท าให้

นกัเรียนมีการพฒันาการทัง้ใน ด้านสมรรถภาพทางกายเพ่ือให้นกัเรียนได้มีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ดีเพ่ือ

การเจริญเติบโตและการรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพของร่างกายของตนเอง  และได้เก็บข้อมูลเชิง

คณุภาพเพ่ือควบคุมตวัแปรแทรกซ้อนโดยวิธีการสัมภาษณ์นักเรียนกลุ่มควบคุมว่าได้มีการเล่น

กีฬาหรือออกก าลงักายหลงัเลิกเรียนอย่างไร ปรากฏว่านกัเรียนกลุ่มควบคมุบางส่วนได้มีการเล่น

กีฬาและออกก าลงักายนอกเวลาเรียน 

2. คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพหลงั

การทดลอง ของนกัเรียนกลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

จากการวิเคราะห์คะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์

กบัสขุภาพหลงัการทดลอง ของนกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีได้รับการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึก

ตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง และของนกัเรียนกลุ่มควบคมุพบว่าคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวมการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพหลงัการทดลอง ของนกัเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า

ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ีได้รับ



66 
 

การจดักิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง สามารถพฒันาสมรรถภาพ

ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพได้ดีกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

การจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงนัน้เป็นการออกก าลงั

กายชนิดหนึ่งซึ่งท าให้นกัเรียนมีผลทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพไปในทางท่ีดี

ขึน้ และท าให้เดก็มีสขุภาพท่ีดีขัน้ และการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพเป็นการพฒันาความสามารถ

ในการกระท า (Performance) เพ่ือสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ภายหลงัการฝึกฝน 

ท าให้ร่างกายมีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุหรือมีสมรรถภาพหวัใจดีขึน้ การออกก าลงั

กายเพ่ือสขุภาพท่ีก่อให้เกิดผลดีจะประกอบด้วยความต่อเน่ือง คือการออกก าลงักายให้ติดต่อกัน

อย่างน้อย 20-60 นาที คือการออกก าลังกายด้วยความเข้มระดบัปานกลางถึงหนักหรือออกแรง

มากกว่าปกติ เพ่ือให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงถึงร้อยละ 60-80 เพ่ือความสามารถในการใช้

ออกซิเจน ควรออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั การออกก าลงักาย เป็นการป้องกันการ

เจ็บป่วยเป็นสิ่งท่ีจ าเป็น การออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง สม ่าเสมอ เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับบคุคลทกุ

เพศทุกวัย เน่ืองจากการออกก าลังกายมีผลทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม (กระทรวงการ

ท่องเท่ียวและกีฬา, 2555) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจยัของเพลินพิศ ชสูวสัดิ์ (2553) ท่ีได้ศึกษาผล

ของแบบฝึกสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใช้กิจกรรมทางพลศึกษาท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั 

ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้กิจกรรมทางพลศึกษาเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

ร่างกายของนกัเรียน มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพทางร่างกายสงูกว่าก่อนการทดลองใช้กิจกรรมทาง

พลศึกษาเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางร่างกาย อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ

สอดคล้องกับกาญจนา คนหมั่น (2553) ท่ีได้ศึกษาผลของการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรม

เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าชอ่งกบัการจดักิจกรรมเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกติในการ

พัฒนากล้ามเนือ้มัดใหญ่เด็กปฐมวัย ผลการวิจัยพบว่า 1) ก่อนและหลังการท ากิจกรรมการ

เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าชอ่ง ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่แตกตา่งกนั

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 สรุปได้ว่า หลงัท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบ

ตารางเก้าช่อง ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่มีการพฒันาเพิ่มขึน้เพิ่มขึน้  2) ก่อน

และหลังการท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะแบบปกติ ความสามารถการเคล่ือนไหว

กล้ามเนือ้ใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01สรุปได้ว่า หลงัท ากิจกรรมการ
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เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกติ ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่มีการพฒันาเพิ่มขึน้  

3) ก่อนท ากิจกรรมของการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่องและกิจกรรมการเคล่ือนไหว

และจังหวะแบบปกติ ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่ไม่แตกต่างกัน  4) หลังท า

กิจกรรมของการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่องและกิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะ

แบบปกติ ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .01 จึงสรุปได้ว่า กิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะแบบตารางเก้าช่อง สามารถพัฒนา

ความสามารถการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ใหญ่ได้ดีกว่าการท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะ

แบบปกต ิ

 

ข้อเสนอแนะ 

1. การจดักิจกรรมพลศกึษาโดยแบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง ควรท่ีจะมีอปุกรณ์ 

ท่ีแข็งแรงทดทานตอ่การใช้งาน และเพ่ือความปลอดภยัพืน้ผิวของวสัดไุม่ควรมีความล่ืนเน่ืองจาก

เวลาท ากิจกรรมต้องมีการเคล่ือนไหวอยูต่ลอดเวลา  

2. การจดักิจกรรมพลศกึษาโดยแบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง การใช้เพลง 

ประกอบกิจกรรมควรเป็นเพลงท่ีทนัสมยั มีความน่าสนใจ และควรเป็นเพลงท่ีมีจงัหวะดนตรีท่ีมี

ความหนกัมากพอในการออกก าลงักาย 

3. การจดักิจกรรมพลศกึษาโดยแบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลงท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 

สามารถน าไปดดัแปลงให้เหมาะสมกับวัยต่างๆได้โดยสามารถเพิ่มระดบัความยากของท่า การ

ออกก าลงักาย หรือ เพิ่มจ านวนท่าให้มีความซับซ้อนขึน้ ตามวยัและความสามารถทางกายและ

การจดจ าทา่ทาง 

4. การจดักิจกรรมพลศกึษาโดยแบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง อาจเป็นแนวทางใน 

การน าไปใช้ในการฝึกพัฒนาร่างกายด้านอ่ืนๆได้หากแต่ต้องมีการวิเคราะห์และสังเคราะห์ให้

เหมาะกบัชนิดของการออกก าลงักายและวยัของผู้ เรียน 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป  
1.  ควรมีการพฒันาปรับเปล่ียนรูปแบบของกิจกรรมพลศกึษาท่ีใช้แบบฝึกตารางเก้าช่อง

ประกอบเพลง ให้มีความหลากหลายของการเคล่ือนไหวมากขึน้ และเหมาะสมกบัวยัตา่งๆมากขึน้  
2.  ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการพัฒนาด้านอ่ืนๆ โดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่อง

ประกอบเพลง 
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3. อาจารย์ ดร. เบญจมาศ เกิดมาลยั 

สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดติถ์ 

4. รองศาสตราจารย์ เจริญ กระบวนรัตน์ 

 ภาควิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  

5. ดร. ถาวรินทร รักษ์บ ารุง 

ภาควิชาพลศกึษา คณะศกึษาสาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://research.rdi.ku.ac.th/forest/Department.aspx?CampusID=01&FacultyID=07&SectionID=03
http://research.rdi.ku.ac.th/forest/Department.aspx?CampusID=01&FacultyID=07
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย 
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ท่ี ศธ 0512.6(2771)/ 56-                                         คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
                                                                                                      ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 

                                                                                       พฤษภาคม 2556 

เร่ือง ขอความร่วมมือในการเกบ็ขอ้มลูวิจยัและทดลองใชเ้คร่ืองมือ 
เรียน ผูอ้  านวยการโรงเรียนสายปัญญาในพระบรมราชินูปถมัภ์ 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 ดว้ย นางสาวทิพยทิ์วา  วุฒิวาณิชยกุล นิสิตหลกัสูตรครุศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาสุขศึกษา

และพลศึกษา  ภาควิชาหลกัสูตรและการสอน  อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจยัวิทยานิพนธ์เร่ือง  “ผลของ

การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลงท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับ

สุขภาพของนกัเรียนหญิงมธัยมศึกษาตอนตน้” โดยมี อาจารย ์ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ เป็นอาจารยท่ี์ปรึกษา 

ในการน้ีนิสิตมีความจ าเป็นตอ้งขอเก็บขอ้มูลวิจยัดว้ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและใช้

แผนการจดักิจกรรมพลศึกษาโดยใชแ้บบฝึกตารางเกา้ช่องประกอบเพลงกบันกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ นิสิต

จะขอความร่วมมือเร่ิมท าการเกบ็ขอ้มลูวิจยัในวนัท่ี 20 พฤษภาคม2556 จนถึง 31 สิงหาคม 2556 ทั้งน้ีนิสิต

ผูวิ้จยัจะไดป้ระสานงานในรายละเอียดต่อไป 

 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้นิสิตไดท้ าการเก็บขอ้มูลวิจยัและ

ทดลองใชเ้คร่ืองมือดงักล่าวเพ่ือประโยชนท์างวิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 

 ขอแสดงความนบัถือ  

   

   

 (อาจารย ์ดร. จุฑารัตน ์ วิบูลผล) 

รองคณบดี 

ปฏิบติัการแทนคณบดี 

 

งานหลกัสูตรและการจดัการเรียนการสอน  ฝ่ายวิชาการ   
โทร. 0-2218-2681-2 ต่อ 612 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินความคิดเหน็ของผู้ทรงคุณวุฒิ 
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แบบประเมินแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง 

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนต้น 

______________________________________________________________________ 

 

รายละเอียด แบบประเมินนีแ้บง่ออกเป็น 4 หวัข้อดงันี ้

       1. องค์ประกอบของแผนการจดักิจกรรม 

  2. วตัถปุระสงค์การจดักิจกรรมพลศกึษา 

  3. ลกัษณะการจดักิจกรรมพลศกึษา 

  4. การวดัและประเมินผล 

ค าชีแ้จง  พิจารณาความสมบรูณ์ถกูต้องขององค์ประกอบของแผนการจดักิจกรรม 

พลศกึษา แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่งวา่งท่ีตรงกบัความคดิเห็น 

ของทา่นพร้อมทัง้ให้ข้อเสนอแนะ เพ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุงตอ่ไป 

เกณฑ์การพจิารณา 

+1 หมายถึง    แนใ่จว่ารายการประเมินนัน้มีความสอดคล้อง 

    0 หมายถึง    ไมแ่นใ่จวา่รายการประเมินนัน้มีความสอดคล้อง 

-1 หมายถงึ    แนใ่จว่ารายการประเมินนัน้ไม่มีความสอดคล้อง 
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รายการประเมิน 

สมบูรณ์ 

 

(+1) 

ไม่

แน่ใจ 

(0) 

ไม่

สมบูรณ์ 

(-1) 

ข้อเสนอ 

แนะ

เพิ่มเตมิ 

1 องค์ประกอบของแผนการจัด
กิจกรรม 

    

1.1 ความครอบคลมุขององค์ประกอบ

ตา่งๆ ของแผนการจดักิจกรรมพล

ศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่ง

ประกอบเพลง 

  1.1.1  วตัถปุระสงค์  

  1.1.2  เนือ้หากิจกรรมพลศกึษา 

  1.1.3  แบบฝึกตาราเก้าชอ่ง 

1.2 ความสอดคล้องกนัของ

องค์ประกอบตา่งๆ ของแผนการจดั

กิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึก

ตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง 

    1.2.1  วตัถปุระสงค์  

    1.2.2  เนือ้หากิจกรรมพลศกึษา 

    1.2.3  แบบฝึกตาราเก้าช่อง 

 
 

 
 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

2.วัตถุประสงค์ 
การจัดกิจกรรมพลศึกษา 

    

2.1ความชดัเจนของวตัถปุระสงค์ของ 

 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้   

 แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง 
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รายการประเมิน 

สมบูรณ์ 

 

(+1) 

ไม่

แน่ใจ 

(0) 

ไม่

สมบูรณ์ 

(-1) 

ข้อเสนอ 

แนะ

เพิ่มเตมิ 

2.1.1.แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

1(โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-3) 

2.1.2 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

2(โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-4) 

2.1.3 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

3 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-5)     

2.1.4 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

4(โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-6)         

2.1.5 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

5 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-7)             

2.1.6 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

6 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-8)        

2.1.7 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

7 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-9) 

2.2ความสอดคล้องของวตัถปุระสงค์

กบัหลกัการของรูปแบบการจดั

กิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึก

ตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง 

2.2.1แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

1 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-3) 

2.2.2 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

2 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-4) 
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รายการประเมิน 

สมบูรณ์ 

 

(+1) 

ไม่

แน่ใจ 

(0) 

ไม่

สมบูรณ์ 

(-1) 

ข้อเสนอ 

แนะ

เพิ่มเตมิ 

2.2.3 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

3 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-5) 

2.2.4 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

4 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-6) 

2.2.5 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

5 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-7) 

2.2.6 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

6 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-8) 

2.2.7 แผนการจดักิจกรรมพลศกึษาท่ี 

7 (โดยใช้ตารางเก้าชอ่งรูปแบบท่ี1-9) 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

3.ลักษณะการจัดกิจกรรม 

พลศึกษา 

    

3.1 ความชดัเจนของลกัษณะการ 

จดักิจกรรมพลศกึษา 

3.2ความสอดคล้องของการจดั

กิจกรรมพลศกึษากบัวตัถปุระสงค์

ของแผนการจดักิจกรรมพลศกึษา  

 
 

  
 

 
 

4. การวัดและประเมินผล     

4.1 ความชดัเจนของการวดัและการ

ประเมินผลท่ีก าหนดไว้ 

4.2 ความเหมาะสมของเกณฑ์ในการ

วดัและประเมินผลท่ีก าหนดไว้ 
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รายการประเมิน 

สมบูรณ์ 

 

(+1) 

ไม่

แน่ใจ 

(0) 

ไม่

สมบูรณ์ 

(-1) 

ข้อเสนอ 

แนะ

เพิ่มเตมิ 

4.3 ความสอดคล้องของการวดัและ         

ประเมินผลกบัจดุประสงค์ของการจดั

กิจกรรมพลศกึษา 

 
 

   
 

 

ข้อเสนอแนะ  .......................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
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ค าชีแ้จงในการใช้แบบทดสอบ 

 

เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

วัตถุประสงค์ 

เพ่ือวดัสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพทัง้ 5 ด้าน คือ องค์ประกอบของร่ากาย 

ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ และความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต

และหายใจ 

 

การคิดคะแนน 

น าคะแนนหลงัจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ มาคิดคะแนน

โดยการให้คะแนนเป็นตวัเลขแทนระดบั ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก เป็น 1 2 3 4 5 ตามล าดบั 

ในแตล่ะด้านของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพ เทียบจากคูมื่อการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายท่ีสมัพันธ์กับสุขภาพในเด็กอายุ 7-18ปี (กองการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข, 2550.) และน าคะแนนท่ีได้ในแต่ละด้านมารวมกันและคิดคะแนนออกมา 

จะมีคา่คะแนนเตม็อยูท่ี่ 5 คะแนน ในแตล่ะคน 

 

การเตรียมตัวส าหรับผู้ทดสอบ 

1. เตรียมเคร่ืองแตง่กายให้พร้อม 

2. ปฏิบตัิตามวิธีการทดสอบอย่างถกูต้อง 

3. ตัง้ใจท าอยา่งเตม็ความสามารถ 

4. ไมค่วรออกก าลงักายก่อนการทดสอบ 

5. อบอุน่ร่างกายก่อนการทดสอบ 
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วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

การทดสอบอาศยัหลกัการของการชีวดัถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์

กบัสขุภาพ แบบทดสอบมี 5 รายการดงันี ้

1. องค์ประกอบของร่ากาย 

มุง่เน้นถึงการวดัขนาดของร่างกาย การมีน า้หนกัตวัท่ีสมัพนัธ์กบัสว่นสงู มีรายการ 

ทดสอบคือ ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

จดุประสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะคน 

อปุกรณ์   เคร่ืองชัง่น า้หนกั เคร่ืองวดัส่วนสงู 

วิธีการ   ถอดรองเท้าก่อนชัง่น า้หนกั วดัสว่นสงู 

 

การบนัทกึคะแนน    สตูรค านวณ  BMI =           

 

              

 
(คูมื่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพในเดก็อาย ุ7-18 ปี 2550) 

 

 

 

น า้หนกัตวั(กิโลกรัม) 

สว่นสงู(เมตร)2 
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2. ความอ่อนตัว 

มุง่เน้นถึงการยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ เอ็นยึดข้อ เอ็นกล้ามเนือ้ ตลอดจนมมุการเคล่ือนไหว

ของข้อตอ่ในร่างกาย มีการทดสอบคือ นัง่งอตวั  

วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีวดัถึงความออ่นตวัของกลุม่กล้ามเนือ้บริเวณต้นขาด้านหลงัและหลงั 

  สว่นลา่ง 

อปุกรณ์   กลอ่งวดัความอ่อนตวั (Sit and Reach Box)  

วิธีการ  ผู้ รับการทดสอบถอดรองเท้า นัง่ราบกบัพืน้ ขาเหยียดตรงโดยท่ีให้ส้นเท้าหา่งกนั 

ประมาณ 1 ชว่งไหล ่เท้าทัง้สองยนักบัสว่นของเคร่ืองมืด มืดข้างหนึง่วางอยูบ่น

มืออีกข้างหนึง่ยืดตวัไปข้างหน้าให้ใกล้ท่ีสดุ ค้างไวประมาณ 1 วินาที ขณะท าการ

ทดสอบ เขา่จะต้องเหยียดตงึตลอดเวลา  

การบนัทกึ บนัทกึจดุท่ีไกลท่ีสดุเป็นเซนตเิมตร 

 

 
(คูมื่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพในเดก็อาย ุ7-18 ปี 2550) 
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3. ความแข็งแรงและความอดมนของกล้ามเนือ้ 

มุง่เน้นถึงการออกแรงท างานของกล้ามเนือ้อย่างตอ่เน่ือง และรวดเร็วในระยะเวลาจ ากดั มี

รายการทดสอบคือ ลกุนัง่ 1 นาที และดนัพืน้ 1 นาที 

ลุกน่ัง 1 นาที  

วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้  

อปุกรณ์   นาฬิกาจบัเวลา 

วิธีการ  ให้ผู้ ได้รับการทดสอบนอนหงายตัง้เขา่ขึน้ ให้ส้นเท้าอยูห่า่งจากสะโพกประมาณ  

12-18 นิว้ ไขว้มือทัง้สองข้างบริเวณหน้าอก มือแตล่ะข้างไว้บนไหลด้่านตรงข้าม 

 ผู้ชว่ยผู้ทดสอบจบัเท้าทัง้สองข้างไว้ เม่ือได้ยินสญัญาณ เร่ิม ให้ลกุขึน้นัง่โดยท่ี 

แขนทัง้สองข้างอยูบ่นหน้าอกตลอดเวลา การลกุนัง่จะสมบรูณ์เม่ือข้อศอกแตะ 

บริเวณต้นขา ท าให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุ ในเวลา 1นาที 
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ดันพืน้ 1 นาที 

วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้ 

อปุกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา 

วิธีการ  ชาย นอนคว ่าเหยียดขา ปลายเท้าชิดกนัแตะพืน้เหยียดแขนตรงฝ่ามือคว ่าแตะ 

พืน้ปลายนิว้ชีไ้ปข้างหน้า หญิง นอนคว ่าเหยียดขา เข่าแตะพืน้ เหยียดแขนตรงฝ่า 

มือคว ่าแตะพืน้ปลายนิว้ชีไ้ปข้างหน้าผอ่นแรงแขนลดตวัให้ต ่าลงหน้าอกเกือบชิด 

พืน้หรือให้ศอกเป็นมมุฉาก แล้วยกตวัขึน้ใหมเ่หมือนท่าเร่ิมท าตอ่เน่ืองอยา่ง 

ถกูต้อง และรวดเร็วมากท่ีสดุภายในเวลา 1 นาที 

การบนัทกึ บนัทกึจ านวนครัง้ท่ีถกูต้องใน 1 นาที 

 

 

 
(คูมื่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพในเดก็อาย ุ7-18 ปี 2550) 
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4. ความอดทนระบบไหลเวียนโลหติและหายใจ 

มุง่เน้นถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ จากผลการท างานท่ีมากกวา่

ปกตจิากทกุส่วนของร่างกายอยา่งตอ่เน่ืองนานๆ มีราการทดสอบ คือ เดนิ/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 

(Walk/Run One Mile)  

เดนิ/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  

วตัถปุระสงค์ เพ่ือชีว้ดัถึงความอดทนของระบบหวัใจและการไหลเวียนโลหิต 

อปุกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา 

วิธีการ  ให้เดนิหรือวิ่งระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ให้เร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ 

 

 

 
 

(คูมื่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพในเดก็อาย ุ7-18 ปี 2550) 
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ภาคผนวก จ 
ใบบันทกึผลการทดสอบ 
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ใบบันทกึแบบทสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

ช่ือ-นามสกลุ ............................................................................................. เพศ .................. 

อาย ุ................. ปี  น า้หนกั ..................กิโลกรัม  ส่วนสงู .................... เซนตเิมตร 

ระดบัชัน้ .................... โรงเรียน ..................................................... จงัหวดั ........................ 

 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 

ก่อนการฝึก 

ผลการทดสอบ 

หลงัการฝึก 

หมายเหต ุ

 

ดชันีมวลกาย    

 

ลกุนัง่ 60 วินาที 

(ครัง้) 

   

 

ดนัพืน้ 60 วินาที 

(ครัง้) 

   

 

นัง่งอตวั 

(เซนตเิมตร) 

   

 

วิ่งระยะไกล* 

(นาที) 

   

*การทดสอบว่ิงระยะไกล  ให้ใช้ระยะทาง 1600 เมตร  

ปรับจาก (กองการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ.คูมื่อการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพในเด็กอาย ุ7-18ปี, 2550) 
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ภาคผนวก   
ตารางเทียบเกณฑ์คะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
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100 
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103 
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107 
 

ตารางท่ี 25 การแปรผลการวิเคราะห์ข้อมูล ท าการจ าแนกรายด้านและแปลผลรวมทุก

ด้าน ซึ่งจะพจิารณาจากระดับคะแนนมัชฌิมเลขคณิตของช่วงระดับคะแนน 5 ระดับ 

(วิเชียร เกตุสิงห์, 2536) 

 

รายการ ระดบั (คะแนน) 
ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 

ดชันีมวลกาย 1.00-1.50 1.51-2.50 2.51-3.50 3.51-4.50 4.51-5.00 
การลกุ-นัง่ 1.00-1.50 1.51-2.50 2.51-3.50 3.51-4.50 4.51-5.00 
การดนัพืน้ 1.00-1.50 1.51-2.50 2.51-3.50 3.51-4.50 4.51-5.00 
ความออ่นตวั 1.00-1.50 1.51-2.50 2.51-3.50 3.51-4.50 4.51-5.00 
การว่ิงระยะไกล 1.00-1.50 1.51-2.50 2.51-3.50 3.51-4.50 4.51-5.00 
คะแนนเฉล่ียรวมทกุด้าน 1.00-1.50 1.51-2.50 2.51-3.50 3.51-4.50 4.51-5.00 
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ภาคผนวก ช 

แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ระดับชัน้ มธัยมตอนต้น            จ านวนนักเรียน 20 คน  

ผู้สอน นางสาวทิพย์ทิวา  วฒุิวาณิชยกลุ                   

การจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1ถึง 3 ประกอบเพลง          สัปดาห์ที่ 1  

สถานที่ โรงยิมชัน้ 5 โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินปูถมัภ์  

 

จุดประสงค์การจัดกิจกรรม 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ

ร่างกายสามารถเผาผลาญไขมนัได้เพิ่มมากขึน้  

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 

1. เคร่ืองเสียง 

2. แผน่ซีดีเพลง 

3. แผน่ตารางเก้าชอ่ง 21 ผืน 
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กิจกรรม 

การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 1  

“ก้าวขึน้-ลง” ด้วยการวางเท้าซ้ายท่ีช่องหมายเลข 2 เท้าขวาอยู่ท่ีช่องหมายเลข 3 จากนัน้

ก้าวเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีชอ่งหมายเลข 5 ก้าวเท้าขวาขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 6 ตอ่ด้วยก้าวเท้าซ้ายตอ่ไป

ท่ีช่องหมายเลข 8 เท้า ก้าวขวาก้าวต่อไปท่ีช่องหมายเลข 9 จากนัน้ถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่อง

หมายเลข 5 ถอยเท้าขวาไปท่ีชอ่งหมายเลข 6 ถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 สดุท้ายถอยเท้า

ขวาลงไปท่ีชอ่งหมายเลข 3  

รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1 
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การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 2  

“ก้าวออกด้านข้าง” ท่าเตรียมวางเท้าทัง้สองข้างยืนอยู่ท่ีช่องหมายเลข 2 จากนัน้เร่ิมต้น

ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 3 ก้าวเท้าซ้ายกลบัมาท่ีช่อง

หมายเลข 2 พร้อมทัง้ก้าวเท้าขวากลบัมาท่ีชอ่งหมายเลข 2 ด้วย 

รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบท่ี 2 
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การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 3  

“ก้าวเป็นรูปกากบาท” ท่าเตรียมวางเท้าซ้ายไว้ท่ีช่องหมายเลข 1 เท้าขวาอยู่ท่ีช่อง

หมายเลข 3 จากนัน้ก้าวเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 5 พร้อมกับก้าวเท้าขวาต่อไปท่ีช่อง

หมายเลข 5 ด้วย ก้าวเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 9 ตอ่ด้วย

ถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 ถอยเท้าขวาลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 และถอยเท้าซ้ายลงไปท่ี

ชอ่งหมายเลข 1 สดุท้ายถอยเท้าขวาลงไปท่ีชอ่งหมายเลข 3 

รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบท่ี 3 
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การจัดกิจกรรม 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1.ขัน้น า (5 นาท)ี 

1.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึกแบง่กลุม่ตามเลขท่ี ส ารวจ

รายช่ือ เคร่ืองแตง่กาย 

1.2 ผู้สอนบอกถึงกิจกรรมตา่งๆท่ีจะฝึกในวนันี ้

 

     
     
     
     

 
 

  นกัเรียน  

   ผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน

เร่ืองของการตรงตอ่เวลา 

และความรับผิดชอบ 

2.นกัเรียนทราบและเกิด

ความพร้อมในท ากิจกรรมใน

วนันี ้

2.ขัน้อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 

2.1 ให้นกัเรียนวิ่งเหยาะๆรอบสนาม บาสเกตบอล 3 รอบ 

2.2 ให้นกัเรียนยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในท่าตา่งๆตามผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดความพร้อม

ทางด้านร่างกายและ

กล้ามเนือ้ 

 

3.ขัน้ฝึกปฏิบัต ิ(40 นาท)ี 

3.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึก 

3.2 ผู้สอนโชว์ภาพตวัอยา่งรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง

เก้าชอ่งแบบท่ี 1 แบบท่ี 2 และแบบท่ี 3   

3.3 ผู้สอนอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1

แบบท่ี 2 และแบบท่ี 3       

 

 

1.นกัเรียนเกิดการเรียนรู้

เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใน

ตารางเก้าชอ่ง แบบท่ี 1 

แบบท่ี 2 แบบท่ี 3   
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3.4ผู้สอนลองให้นกัเรียนท าตามผู้สอนท่ีละขัน้ตอน 

     
     
     
     

 

นกัเรียน       ผู้สอน              

3.5 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ซกัถาม 

3.6 ให้นกัเรียนแตล่ะคนยืนประจ าต าแหนง่บนแผน่ตารางเก้า

ชอ่งของตนเอง 

3.7 ผู้สอนเปิดเพลงท่ีน ามาใช้ประกอบการฝึกและสาธิตการ

นบัจงัหวะของเพลงและการก้าวเท้าตามจงัหวะของเพลง

(จงัหวะของเพลงอยูท่ี่ 130-135 ครัง้/นาที) 

3.8 ผู้สอนให้นกัเรียนเร่ิมการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องไป

พร้อมๆกบัจงัหวะเพลงและผู้สอน  

     
     
     
     

 
    นกัเรียน 

    ผู้สอน 

 

2.นกัเรียนสามารถ

เคล่ือนไหวได้อยา่งถกูต้อง

ตามแบบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.นกัเรียนเร่ิมเกิดการพฒันา
สมรรถภาพทางกาย 
ด้านความออ่นตวั  
ด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต และร่างกายสามารถ
เผาผลาญไขมนั 
 

4ขัน้คลายอุ่น(5 นาที) 

4.1 ให้นกัเรียนเดนิไปมาสกัพกัเพ่ือลดอณุหภมูิของร่างกาย 

4.2 ให้นกัเรียนท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก

เพ่ือลดอาการบาดเจ็บ 

 

1.ร่างกายของนกัเรียนกลบัสู่

สภาวะปกติ 
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5.ขัน้สรุป (5 นาท)ี 

5.1 ผู้สอนสรุปวา่วนันีไ้ด้ท าอะไรไปบ้างและนดัแนะนกัเรียน

ในคราวตอ่ไปวา่จะมีกิจกรรมอะไรบ้าง 

5.2 ผู้สอนสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาในการฝึกตามโปรแกรม

และผู้สอนท าการบนัทกึปัญหานัน้ๆและน าไปแก้ไขตอ่ไป 

5.3ให้นกัเรียนไปท าความสะอาดร่างกาย 

 

 

ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ระดับชัน้ มธัยมตอนต้น            จ านวนนักเรียน 20 คน  

ผู้สอน นางสาวทิพย์ทิวา  วฒุิวาณิชยกลุ                   

การจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง 4 ประกอบเพลง       สัปดาห์ที่ 2  

สถานที่ โรงยิมชัน้ 5 โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินปูถมัภ์ 

 

จุดประสงค์การจัดกิจกรรม 

เพ่ือให้นกัเรียนเกิดการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความออ่นตวั ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ

ร่างกายสามารถเผาผลาญไขมนัได้เพิ่มมากขึน้  

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 

1. เคร่ืองเสียง 

2. แผน่ซีดีเพลง 

3. แผน่ตารางเก้าชอ่ง 21 ผืน 
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กิจกรรม 

การเคล่ือนไหวบนตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึงแบบท่ี 4 

1. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 “ก้าวขึน้-ลง”  

2. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 2 “ก้าวออกด้านข้าง”  

3. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท”  

4. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 4 “ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั” 

การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 4  

“ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั” ทา่เตรียมเท้าทัง้สองข้างวางอยูท่ี่ช่องหมายเลข 2 

จากนัน้ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 4 ก้าวเท้าขวาไปท่ีชอ่งหมายเลข 6 ตอ่ด้วยก้าวเท้าซ้ายไปท่ี

ชอ่งหมายเลข 8 ตามด้วยก้าวเท้าขวาไปท่ีชอ่งหมายเลข 8 เชน่กนั จากนัน้ถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีชอ่ง

หมายเลข 4 ถอยเท้าขวาไปท่ีชอ่งหมายเลข 6 สดุท้ายถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 ตาม

ด้วยถอยเท้าขวาลงไปท่ีชอ่งหมายเลข 2 เชน่กนั เป็นอนัจบทา่แบบท่ี 4 
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รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบท่ี 4 
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การจัดกิจกรรม 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1.ขัน้น า (5 นาท)ี 

1.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึกแบง่กลุม่ตามเลขท่ี ส ารวจ

รายช่ือ เคร่ืองแตง่กาย 

1.2 ผู้สอนบอกถึงกิจกรรมตา่งๆท่ีจะฝึกในวนันี ้

 

     
     
     
     

 
 

  นกัเรียน  

   ผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน

เร่ืองของการตรงตอ่เวลา 

และความรับผิดชอบ 

2.นกัเรียนทราบและเกิด

ความพร้อมในท ากิจกรรมใน

วนันี ้

2.ขัน้อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 

2.1 ให้นกัเรียนวิ่งเหยาะๆ อยูก่บัท่ีช้าสลบัเร็ว 1-2นาที 

2.2 ให้นกัเรียนยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในท่าตา่งๆตามผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดความพร้อม

ทางด้านร่างกายและ

กล้ามเนือ้ 

3.ขัน้ฝึกปฏิบัต ิ(40 นาท)ี 

3.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึก 

3.2 ผู้สอนโชว์ภาพตวัอยา่งรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง

เก้าชอ่งแบบท่ี 1 แบบท่ี 2 แบบท่ี 3 และแบบท่ี 4  

3.3 ผู้สอนอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1

แบบท่ี 2 แบบท่ี 3 และแบบท่ี 4     

 

 

 

1.นกัเรียนเกิดการเรียนรู้

เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใน

ตารางเก้าชอ่ง แบบท่ี 1 

แบบท่ี 2 แบบท่ี 3 และแบบ

ท่ี 4   
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3.4 ผู้สอนลองให้นกัเรียนท าตามผู้สอนท่ีละขัน้ตอน 

     
     
     
     

 

นกัเรียน       ผู้สอน              

3.5 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ซกัถาม 

3.6 ให้นกัเรียนแตล่ะคนยืนประจ าต าแหนง่บนแผน่ตารางเก้า

ชอ่งของตนเอง 

3.7 ผู้สอนเปิดเพลงท่ีน ามาใช้ประกอบการฝึกและสาธิตการ

นบัจงัหวะของเพลงและการก้าวเท้าตามจงัหวะของเพลง

(จงัหวะของเพลงอยูท่ี่130-135 ครัง้/นาที) 

3.8 ผู้สอนให้นกัเรียนเร่ิมการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องไป

พร้อมๆกบัจงัหวะเพลงและผู้สอน  

     
     
     
     

 
    นกัเรียน 

    ผู้สอน 

 

2.นกัเรียนสามารถ

เคล่ือนไหวได้อยา่งถกูต้อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.นกัเรียนเร่ิมเกิดการพฒันา
สมรรถภาพทางกายด้าน
ด้านความออ่นตวั  
ด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต และร่างกายสามารถ
เผาผลาญไขมนั 
 

4ขัน้คลายอุ่น(5 นาท)ี 

4.1 ให้นกัเรียนเดนิไปมาสกัพกัเพ่ือลดอณุหภมูิของร่างกาย 

4.2 ให้นกัเรียนท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก

เพ่ือลดอาการบาดเจ็บ 

 

1.ร่างกายของนกัเรียนกลบัสู่

สภาวะปกติ 
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5.ขัน้สรุป (5 นาท)ี 

5.1 ผู้สอนสรุปวา่วนันีไ้ด้ท าอะไรไปบ้างและนดัแนะนกัเรียน

ในคราวตอ่ไปวา่จะมีกิจกรรมอะไรบ้าง 

5.2 ผู้สอนสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาในการฝึกตามโปรแกรม

และผู้สอนท าการบนัทกึปัญหานัน้ๆและน าไปแก้ไขตอ่ไป 

5.3ให้นกัเรียนไปท าความสะอาดร่างกาย 

 

 

ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ระดับชัน้ มธัยมตอนต้น            จ านวนนักเรียน 20 คน  

ผู้สอน นางสาวทิพย์ทิวา  วฒุิวาณิชยกลุ                   

การจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง 5 ประกอบเพลง       สัปดาห์ที่ 3  

สถานที่ โรงยิมชัน้ 5 โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินปูถมัภ์ 

 

จุดประสงค์การจัดกิจกรรม 

เพ่ือให้นกัเรียนเกิดการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความออ่นตวั ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ

ร่างกายสามารถเผาผลาญไขมนัได้เพิ่มมากขึน้  

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 

1. เคร่ืองเสียง 

2. แผน่ซีดีเพลง 

3. แผน่ตารางเก้าชอ่ง 21 ผืน 
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กิจกรรม 

การเคล่ือนไหวบนตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึงแบบท่ี 4 

1. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 “ก้าวขึน้-ลง”  

2. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 2 “ก้าวออกด้านข้าง”  

3. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท”  

4. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 4 “ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั” 

5. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 5 “ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า” 

การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 5  

“ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า” เร่ิมต้นทา่เตรียม ยืนอยูแ่ถวล่างสดุของตาราง โดยวางเท้าซ้าย

ไว้ท่ีชอ่งหมายเลข 1 เท้าขวาวางไว้ท่ีชอ่งหมายเลข 3 จากนัน้เร่ิมด้วยก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึน้ไปท่ีชอ่ง

หมายเลข 9 ก้าวเท้าขวาไขว้ข้ามไปท่ีชอ่งหมายเลข 7 ตอ่ด้วยถอยเท้าซ้ายลงมาท่ีช่องหมายเลข 1 

และถอยเท้าขวาลงมาท่ีช่องหมายเลข 3 

รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบที่ 5 
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การจัดกิจกรรม 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1.ขัน้น า (5 นาท)ี 

1.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึกแบง่กลุม่ตามเลขท่ี ส ารวจ

รายช่ือ เคร่ืองแตง่กาย 

1.2 ผู้สอนบอกถึงกิจกรรมตา่งๆท่ีจะฝึกในวนันี ้

 

     
     
     
     

 
 

  นกัเรียน  

   ผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน

เร่ืองของการตรงตอ่เวลา 

และความรับผิดชอบ 

2.นกัเรียนทราบและเกิด

ความพร้อมในท ากิจกรรมใน

วนันี ้

2.ขัน้อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 

2.1 ให้นกัเรียนเลน่วิ่งไลจ่บั 5 นาที 

2.2 ให้นกัเรียนยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในท่าตา่งๆตามผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดความพร้อม

ทางด้านร่างกายและ

กล้ามเนือ้ 

3.ขัน้ฝึกปฏิบัต ิ(40 นาท)ี 

3.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึก 

3.2 ผู้สอนโชว์ภาพตวัอยา่งรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง

เก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง แบบท่ี 5 

3.3 ผู้สอนอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1 ถึง  

แบบท่ี 5 

 

 

1.นกัเรียนเกิดการเรียนรู้

เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใน

ตารางเก้าชอ่ง แบบท่ี 1 ถึง

แบบท่ี 5 
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3.4 ผู้สอนลองให้นกัเรียนท าตามผู้สอนท่ีละขัน้ตอน 

     
     
     
     

 

นกัเรียน       ผู้สอน              

3.5 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ซกัถาม 

3.6 ให้นกัเรียนแตล่ะคนยืนประจ าต าแหนง่บนแผน่ตารางเก้า

ชอ่งของตนเอง 

3.7 ผู้สอนเปิดเพลงท่ีน ามาใช้ประกอบการฝึกและสาธิตการ

นบัจงัหวะของเพลงและการก้าวเท้าตามจงัหวะของเพลง 

(จงัหวะของเพลงอยูท่ี่ 132-137 ครัง้/นาที) 

3.8 ผู้สอนให้นกัเรียนเร่ิมการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องไป

พร้อมๆกบัจงัหวะเพลงและผู้สอน  

     
     
     
     
 
    นกัเรียน 

    ผู้สอน 

 

2.นกัเรียนสามารถ

เคล่ือนไหวได้อยา่งถกูต้อง

ตามแบบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.นกัเรียนเร่ิมเกิดการพฒันา
สมรรถภาพทางกายด้าน
ด้านความออ่นตวั  
ด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต และร่างกายสามารถ
เผาผลาญไขมนั 
 

4ขัน้คลายอุ่น(5 นาท)ี 

4.1 ให้นกัเรียนเดนิไปมาสกัพกัเพ่ือลดอณุหภมูิของร่างกาย 

4.2 ให้นกัเรียนท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก

 

1.ร่างกายของนกัเรียนกลบัสู่

สภาวะปกติ 
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เพ่ือลดอาการบาดเจ็บ  

5.ขัน้สรุป (5 นาท)ี 

5.1 ผู้สอนสรุปวา่วนันีไ้ด้ท าอะไรไปบ้างและนดัแนะนกัเรียน

ในคราวตอ่ไปวา่จะมีกิจกรรมอะไรบ้าง 

5.2 ผู้สอนสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาในการฝึกตามโปรแกรม

และผู้สอนท าการบนัทกึปัญหานัน้ๆและน าไปแก้ไขตอ่ไป 

5.3ให้นกัเรียนไปท าความสะอาดร่างกาย 

 

 

ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ระดับชัน้ มธัยมตอนต้น            จ านวนนักเรียน 20 คน  

ผู้สอน นางสาวทิพย์ทิวา  วฒุิวาณิชยกลุ                   

การจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง 6 ประกอบเพลง         สัปดาห์ที่ 4  

สถานที่ โรงยิมชัน้ 5 โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินปูถมัภ์ 

 

จุดประสงค์การจัดกิจกรรม 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ

ร่างกายสามารถเผาผลาญไขมนัได้เพิ่มมากขึน้  

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 

1. เคร่ืองเสียง 

2. แผน่ซีดีเพลง 

3. แผน่ตารางเก้าชอ่ง 21 ผืน 
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กิจกรรม 

การเคล่ือนไหวบนตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึงแบบท่ี 4 

1. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 “ก้าวขึน้-ลง”  

2. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 2 “ก้าวออกด้านข้าง”  

3. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท”  

4. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 4 “ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั” 

5. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 5 “ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า” 

6. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 6 “ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว” 

 

การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 6  

“ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว”ทา่เตรียมเท้าทัง้สองข้างยืนอยูท่ี่ชอ่งหมายเลข 5 จากนัน้

เร่ิมต้นด้วยก้าวเท้าซ้ายเฉียงลงไปท่ีชอ่งหมายเลข 1 ก้าวเท้าขวาเฉียงขึน้ไปท่ีชอ่งหมายเลข 9 และ

ก้าวเท้าซ้ายกลบัมาท่ีชอ่งหมายเลข 5 พร้อมด้วยก้าวเท้าขวากลบัไปท่ีชอ่งหมายเลข 5 เชน่กนั ตอ่

ด้วยก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึน้ไปท่ีชอ่งหมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาเฉียงลงไปท่ีชอ่งหมายเลข 3 จากนัน้ก้าว

เท้าซ้ายกลบัมาท่ีช่องหมายเลข 5 ก้าวเท้าขวากลบัมาช่องหมายเลข 5 
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รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบท่ี 6 
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การจัดกิจกรรม 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1.ขัน้น า (5 นาท)ี 

1.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึกแบง่กลุม่ตามเลขท่ี ส ารวจ

รายช่ือ เคร่ืองแตง่กาย 

 

1.2 ผู้สอนบอกถึงกิจกรรมตา่งๆท่ีจะฝึกในวนันี ้

 

     
     
     
     

 
 

  นกัเรียน  

   ผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน

เร่ืองของการตรงตอ่เวลา 

และความรับผิดชอบ 

2.นกัเรียนทราบและเกิด

ความพร้อมในท ากิจกรรมใน

วนันี ้

2.ขัน้อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 

2.1 ให้นกัเรียนวิ่งเหยาะๆรอบสนาม บาสเกตบอล 3 รอบ 

2.2 ให้นกัเรียนยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในท่าตา่งๆตามผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดความพร้อม

ทางด้านร่างกายและ

กล้ามเนือ้ 

3.ขัน้ฝึกปฏิบัต ิ(40 นาท)ี 

3.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึก 

3.2 ผู้สอนโชว์ภาพตวัอยา่งรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง

เก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง แบบท่ี 6 

3.3 ผู้สอนอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1 ถึง  

แบบท่ี 6 

 

 

1.นกัเรียนเกิดการเรียนรู้

เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใน

ตารางเก้าชอ่ง แบบท่ี 1 ถึง

แบบท่ี 6 
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3.4 ผู้สอนลองให้นกัเรียนท าตามผู้สอนท่ีละขัน้ตอน 

     
     
     
     

 

นกัเรียน       ผู้สอน              

3.5 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ซกัถาม 

3.6 ให้นกัเรียนแตล่ะคนยืนประจ าต าแหนง่บนแผน่ตารางเก้า

ชอ่งของตนเอง 

3.7 ผู้สอนเปิดเพลงท่ีน ามาใช้ประกอบการฝึกและสาธิตการ

นบัจงัหวะของเพลงและการก้าวเท้าตามจงัหวะของเพลง 

(จงัหวะของเพลงอยูท่ี่ 132-137 ครัง้/นาที) 

3.8 ผู้สอนให้นกัเรียนเร่ิมการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องไป

พร้อมๆกบัจงัหวะเพลงและผู้สอน  

     
     
     
     

 
    นกัเรียน 

    ผู้สอน 

 

2.นกัเรียนสามารถ

เคล่ือนไหวได้อยา่งถกูต้อง

ตามแบบ 

 

 

 

 

 

 

 

3.นกัเรียนเร่ิมเกิดการพฒันา
สมรรถภาพทางกายด้าน
ด้านความออ่นตวั  
ด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต และร่างกายสามารถ
เผาผลาญไขมนั 
 

4ขัน้คลายอุ่น(5 นาท)ี 

4.1 ให้นกัเรียนเดนิไปมาสกัพกัเพ่ือลดอณุหภมูิของร่างกาย 

4.2 ให้นกัเรียนท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก

เพ่ือลดอาการบาดเจ็บ 

 

1.ร่างกายของนกัเรียนกลบัสู่

สภาวะปกติ 
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5.ขัน้สรุป (5 นาท)ี 

5.1 ผู้สอนสรุปวา่วนันีไ้ด้ท าอะไรไปบ้างและนดัแนะนกัเรียน

ในคราวตอ่ไปวา่จะมีกิจกรรมอะไรบ้าง 

5.2 ผู้สอนสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาในการฝึกตามโปรแกรม

และผู้สอนท าการบนัทกึปัญหานัน้ๆและน าไปแก้ไขตอ่ไป 

5.3ให้นกัเรียนไปท าความสะอาดร่างกาย 

 

 

ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ระดับชัน้ มธัยมตอนต้น            จ านวนนักเรียน 20 คน  

ผู้สอน นางสาวทิพย์ทิวา  วฒุิวาณิชยกลุ                   

การจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง 7 ประกอบเพลง       สัปดาห์ที่ 5 

สถานที่ โรงยิมชัน้ 5 โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินปูถมัภ์ 

 

จุดประสงค์การจัดกิจกรรม 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ

ร่างกายสามารถเผาผลาญไขมนัได้เพิ่มมากขึน้  

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 

1. เคร่ืองเสียง 

2. แผน่ซีดีเพลง 

3. แผน่ตารางเก้าชอ่ง 21 ผืน 
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กิจกรรม 

การเคล่ือนไหวบนตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึงแบบท่ี 7 

1. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 “ก้าวขึน้-ลง”  

2. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 2 “ก้าวออกด้านข้าง”  

3. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท”  

4. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 4 “ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั” 

5. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 5 “ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า” 

6. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 6 “ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว” 

7. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 7 “ก้าวเฉียงเป็นรูปตวั v” 

การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 7 

 “ก้าวเฉียงเป็นรูปตวั v” ทา่เตรียมยืนด้วยเท้าทัง้สองข้างอยูท่ี่ชอ่งหมายเลข 2 เร่ิมต้นด้วย

ก้าวเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีหมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึน้ไปท่ีชอ่งหมายเลข 9 ตอ่ด้วยก้าวเท้าซ้ายกลบัมาท่ี

ชอ่งหมายเลข 2 และสดุท้ายก้าวเท้าขวากลบัมาท่ีช่องหมายเลข 2  

รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบท่ี 7 
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การจัดกิจกรรม 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1.ขัน้น า (5 นาท)ี 

1.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึกแบง่กลุม่ตามเลขท่ี ส ารวจ

รายช่ือ เคร่ืองแตง่กาย 

 

1.2 ผู้สอนบอกถึงกิจกรรมตา่งๆท่ีจะฝึกในวนันี ้

 

     
     
     
     

 
 

  นกัเรียน  

   ผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน

เร่ืองของการตรงตอ่เวลา 

และความรับผิดชอบ 

2.นกัเรียนทราบและเกิด

ความพร้อมในท ากิจกรรมใน

วนันี ้

2.ขัน้อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 

2.1 ให้นกัเรียนวิ่งเหยาะๆรอบสนาม บาสเกตบอล 3 รอบ 

2.2 ให้นกัเรียนยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในท่าตา่งๆตามผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดความพร้อม

ทางด้านร่างกายและ

กล้ามเนือ้ 

3.ขัน้ฝึกปฏิบัต ิ(40 นาท)ี 

3.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึก 

3.2 ผู้สอนโชว์ภาพตวัอยา่งรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง

เก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง แบบท่ี 7 

3.3 ผู้สอนอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1 ถึง  

แบบท่ี 7 

 

 

1.นกัเรียนเกิดการเรียนรู้

เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใน

ตารางเก้าชอ่ง แบบท่ี 1 ถึง

แบบท่ี 7 
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3.4 ผู้สอนลองให้นกัเรียนท าตามผู้สอนท่ีละขัน้ตอน 

     
     
     
     

 

นกัเรียน       ผู้สอน              

3.5 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ซกัถาม 

3.6 ให้นกัเรียนแตล่ะคนยืนประจ าต าแหนง่บนแผน่ตารางเก้า

ชอ่งของตนเอง 

3.7 ผู้สอนเปิดเพลงท่ีน ามาใช้ประกอบการฝึกและสาธิตการ

นบัจงัหวะของเพลงและการก้าวเท้าตามจงัหวะของเพลง 

(จงัหวะของเพลงอยูท่ี่ 132-137 ครัง้/นาที) 

3.8 ผู้สอนให้นกัเรียนเร่ิมการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องไป

พร้อมๆกบัจงัหวะเพลงและผู้สอน  

     
     
     
     

 
    นกัเรียน 

    ผู้สอน 

 

2.นกัเรียนสามารถ

เคล่ือนไหวได้อยา่งถกูต้อง

ตามแบบ 

 

 

 

 

 

 

 

3.นกัเรียนเร่ิมเกิดการพฒันา
สมรรถภาพทางกายด้าน
ด้านความออ่นตวั  
ด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต และร่างกายสามารถ
เผาผลาญไขมนั 
 

4ขัน้คลายอุ่น(5 นาท)ี 

4.1 ให้นกัเรียนเดนิไปมาสกัพกัเพ่ือลดอณุหภมูิของร่างกาย 

4.2 ให้นกัเรียนท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก

เพ่ือลดอาการบาดเจ็บ 

 

1.ร่างกายของนกัเรียนกลบัสู่

สภาวะปกติ 
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5.ขัน้สรุป (5 นาท)ี 

5.1 ผู้สอนสรุปวา่วนันีไ้ด้ท าอะไรไปบ้างและนดัแนะนกัเรียน

ในคราวตอ่ไปวา่จะมีกิจกรรมอะไรบ้าง 

5.2 ผู้สอนสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาในการฝึกตามโปรแกรม

และผู้สอนท าการบนัทกึปัญหานัน้ๆและน าไปแก้ไขตอ่ไป 

5.3ให้นกัเรียนไปท าความสะอาดร่างกาย 

 

 

ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ระดับชัน้ มธัยมตอนต้น            จ านวนนักเรียน 20 คน  

ผู้สอน นางสาวทิพย์ทิวา  วฒุิวาณิชยกลุ                   

การจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง 8 ประกอบเพลง       สัปดาห์ที่ 6 

สถานที่ โรงยิมชัน้ 5 โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินปูถมัภ์ 

 

จุดประสงค์การจัดกิจกรรม 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ

ร่างกายสามารถเผาผลาญไขมนัได้เพิ่มมากขึน้  

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 

1. เคร่ืองเสียง 

2. แผน่ซีดีเพลง 

3. แผน่ตารางเก้าชอ่ง 21 ผืน 
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กิจกรรม 

การเคล่ือนไหวบนตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึงแบบท่ี 8 

1. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 “ก้าวขึน้-ลง”  

2. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 2 “ก้าวออกด้านข้าง”  

3. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท”  

4. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 4 “ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั” 

5. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 5 “ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า” 

6. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 6 “ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว” 

7. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 7 “ก้าวเฉียงเป็นรูปตวั v” 

8. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 8 “ก้าวสามเหล่ียม” 

การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 8 

 “ก้าวสามเหล่ียม” ทา่เตรียมยืนด้วยเท้าทัง้สองข้างในชอ่งหมายเลข 2 จากนัน้เร่ิมต้นก้าว

เท้าซ้ายขึน้ไปท่ีชอ่งหมายเลข 8 ตามด้วยก้าวเท้าขวาขึน้ไปท่ีชอ่งหมายเลข 8 จากนัน้ถอยเท้าซ้าย

ลงมาท่ีชอ่งหมายเลข 1 ถอยเท้าขวาลงมาท่ีช่องหมายเลข 3 ตอ่ด้วยก้าวเท้าซ้ายกลบัมาท่ีชอ่ง

หมายเลข 2 และก้าวเท้าขวากลบัมาท่ีช่องหมายเลข 2   
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รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบท่ี 8 
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การจัดกิจกรรม 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1.ขัน้น า (5 นาท)ี 

1.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึกแบง่กลุม่ตามเลขท่ี ส ารวจ

รายช่ือ เคร่ืองแตง่กาย 

 

1.2 ผู้สอนบอกถึงกิจกรรมตา่งๆท่ีจะฝึกในวนันี ้

 

     
     
     
     

 
 

  นกัเรียน  

   ผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน

เร่ืองของการตรงตอ่เวลา และ

ความรับผิดชอบ 

2.นกัเรียนทราบและเกิด

ความพร้อมในท ากิจกรรมใน

วนันี ้

2.ขัน้อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 

2.1 ให้นกัเรียนวิ่งเหยาะๆรอบสนาม บาสเกตบอล 3 รอบ 

2.2 ให้นกัเรียนยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในท่าตา่งๆตามผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดความพร้อม

ทางด้านร่างกายและ

กล้ามเนือ้ 

3.ขัน้ฝึกปฏิบัต ิ(40 นาท)ี 

3.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึก 

3.2 ผู้สอนโชว์ภาพตวัอยา่งรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง

เก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง แบบท่ี 8 

3.3 ผู้สอนอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1 

ถึง แบบท่ี 8 

 

 

1.นกัเรียนเกิดการเรียนรู้

เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใน

ตารางเก้าชอ่ง แบบท่ี 1 ถึง

แบบท่ี 8 
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3.4 ผู้สอนลองให้นกัเรียนท าตามผู้สอนท่ีละขัน้ตอน 

     
     
     
     

 

นกัเรียน       ผู้สอน              

3.5 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ซกัถาม 

3.6 ให้นกัเรียนแตล่ะคนยืนประจ าต าแหนง่บนแผน่ตาราง

เก้าชอ่งของตนเอง 

3.7 ผู้สอนเปิดเพลงท่ีน ามาใช้ประกอบการฝึกและสาธิตการ

นบัจงัหวะของเพลงและการก้าวเท้าตามจงัหวะของเพลง 

(จงัหวะของเพลงอยูท่ี่ 132-137 ครัง้/นาที) 

3.8 ผู้สอนให้นกัเรียนเร่ิมการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องไป

พร้อมๆกบัจงัหวะเพลงและผู้สอน  

     
     
     
     

 
    นกัเรียน 

    ผู้สอน 

 

2.นกัเรียนสามารถเคล่ือนไหว

ได้อยา่งถกูต้องตามแบบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.นกัเรียนเร่ิมเกิดการพฒันา
สมรรถภาพทางกายด้านด้าน
ความออ่นตวั  
ด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต และร่างกายสามารถ
เผาผลาญไขมนั 
 

4ขัน้คลายอุ่น(5 นาท)ี 

4.1 ให้นกัเรียนเดนิไปมาสกัพกัเพ่ือลดอณุหภมูิของร่างกาย 

4.2 ให้นกัเรียนท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก

เพ่ือลดอาการบาดเจ็บ 

 

1.ร่างกายของนกัเรียนกลบัสู่

สภาวะปกติ 
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5.ขัน้สรุป (5 นาท)ี 

5.1 ผู้สอนสรุปวา่วนันีไ้ด้ท าอะไรไปบ้างและนดัแนะนกัเรียน

ในคราวตอ่ไปวา่จะมีกิจกรรมอะไรบ้าง 

5.2 ผู้สอนสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาในการฝึกตาม

โปรแกรมและผู้สอนท าการบนัทกึปัญหานัน้ๆและน าไปแก้ไข

ตอ่ไป 

5.3ให้นกัเรียนไปท าความสะอาดร่างกาย 

 

 

ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ระดับชัน้ มธัยมตอนต้น            จ านวนนักเรียน 20 คน  

ผู้สอน นางสาวทิพย์ทิวา  วฒุิวาณิชยกลุ                   

การจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง 9 ประกอบเพลง       สัปดาห์ที่ 7 

สถานที่ โรงยิมชัน้ 5 โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินปูถมัภ์ 

 

จุดประสงค์การจัดกิจกรรม 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ

ร่างกายสามารถเผาผลาญไขมนัได้เพิ่มมากขึน้  

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 

1. เคร่ืองเสียง 

2. แผน่ซีดีเพลง 

3. แผน่ตารางเก้าชอ่ง 21 ผืน 
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กิจกรรม 

การเคล่ือนไหวบนตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึงแบบท่ี 9 

1. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 “ก้าวขึน้-ลง”  

2. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 2 “ก้าวออกด้านข้าง”  

3. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท”  

4. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 4 “ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั” 

5. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 5 “ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า” 

6. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 6 “ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว” 

7. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 7 “ก้าวเฉียงเป็นรูปตวั v” 

8. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 8 “ก้าวสามเหล่ียม” 

9. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 9 “ก้าว-ชิด สามเหล่ียมซ้อน” 

การเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องแบบที่ 9 

  “ก้าว-ชิด สามเหล่ียมซ้อน” เร่ิมด้วยท่าเตรียมยืนด้วยเท้าทัง้สองข้างอยูท่ี่ช่องหมายเลข 2 

ก้าวเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีชอ่งหมายเลข 4 ก้าวเท้าขวาไปท่ีชอ่งหมายเลข 6 ตอ่ด้วยก้าวเท้าซ้ายเข้ามาท่ี

ชอ่งหมายเลข 5 ก้าวเท้าขวาเข้ามาชอ่งหมายเลข 5 ด้วย จากนัน้ก้าวเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 

7 ก้าวเท้าขวาขึน้ไปท่ีชอ่งหมายเลข 9 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาท่ีชอ่งหมายเลข 8 พร้อมกบัก้าวเท้าขวา

เข้ามาท่ีชอ่งหมายเลข 8 ด้วย จากนัน้ท าย้อนกลบัลงไปสู่ชอ่งเร่ิมต้น 
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รูปภาพแสดงการเคล่ือนไหวแบบท่ี 9 
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การจัดกิจกรรม 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1.ขัน้น า (5 นาท)ี 

1.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึกแบง่กลุม่ตามเลขท่ี ส ารวจ

รายช่ือ เคร่ืองแตง่กาย 

 

1.2 ผู้สอนบอกถึงกิจกรรมตา่งๆท่ีจะฝึกในวนันี ้

 

     
     
     
     

 
 

  นกัเรียน  

   ผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน

เร่ืองของการตรงตอ่เวลา และ

ความรับผิดชอบ 

2.นกัเรียนทราบและเกิด

ความพร้อมในท ากิจกรรมใน

วนันี ้

2.ขัน้อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 

2.1 ให้นกัเรียนวิ่งเหยาะๆรอบสนาม บาสเกตบอล 3 รอบ 

2.2 ให้นกัเรียนยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในท่าตา่งๆตามผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดความพร้อม

ทางด้านร่างกายและ

กล้ามเนือ้ 

3.ขัน้ฝึกปฏิบัต ิ(40 นาท)ี 

3.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึก 

3.2 ผู้สอนโชว์ภาพตวัอยา่งรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง

เก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง แบบท่ี 9 

3.3 ผู้สอนอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1 

ถึง แบบท่ี 9 

 

 

1.นกัเรียนเกิดการเรียนรู้

เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใน

ตารางเก้าชอ่ง แบบท่ี 1 ถึง

แบบท่ี 9 
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3.4 ผู้สอนลองให้นกัเรียนท าตามผู้สอนท่ีละขัน้ตอน 

     
     
     
     

 

นกัเรียน       ผู้สอน              

3.5 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ซกัถาม 

3.6 ให้นกัเรียนแตล่ะคนยืนประจ าต าแหนง่บนแผน่ตาราง

เก้าชอ่งของตนเอง 

3.7 ผู้สอนเปิดเพลงท่ีน ามาใช้ประกอบการฝึกและสาธิตการ

นบัจงัหวะของเพลงและการก้าวเท้าตามจงัหวะของเพลง 

(จงัหวะของเพลงอยูท่ี่ 132-140  ครัง้/นาที) 

3.8 ผู้สอนให้นกัเรียนเร่ิมการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องไป

พร้อมๆกบัจงัหวะเพลงและผู้สอน  

     
     
     
     

 
    นกัเรียน 

    ผู้สอน 

 

2.นกัเรียนสามารถเคล่ือนไหว

ได้อยา่งถกูต้องตามแบบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.นกัเรียนเร่ิมเกิดการพฒันา
สมรรถภาพทางกายด้านด้าน
ความออ่นตวั  
ด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต และร่างกายสามารถ
เผาผลาญไขมนั 
 

4ขัน้คลายอุ่น(5 นาท)ี 

4.1 ให้นกัเรียนเดนิไปมาสกัพกัเพ่ือลดอณุหภมูิของร่างกาย 

4.2 ให้นกัเรียนท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก

เพ่ือลดอาการบาดเจ็บ 

 

1.ร่างกายของนกัเรียนกลบัสู่

สภาวะปกติ 
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5.ขัน้สรุป (5 นาท)ี 

5.1 ผู้สอนสรุปวา่วนันีไ้ด้ท าอะไรไปบ้างและนดัแนะนกัเรียน

ในคราวตอ่ไปวา่จะมีกิจกรรมอะไรบ้าง 

5.2 ผู้สอนสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาในการฝึกตาม

โปรแกรมและผู้สอนท าการบนัทกึปัญหานัน้ๆและน าไปแก้ไข

ตอ่ไป 

5.3ให้นกัเรียนไปท าความสะอาดร่างกาย 

 

 

ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ระดับชัน้ มธัยมตอนต้น            จ านวนนักเรียน 20 คน  

ผู้สอน นางสาวทิพย์ทิวา  วฒุิวาณิชยกลุ                   

การจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง 9 ประกอบเพลง       สัปดาห์ที่ 8 

สถานที่ โรงยิมชัน้ 5 โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินปูถมัภ์ 

 

จุดประสงค์การจัดกิจกรรม 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และ

ร่างกายสามารถเผาผลาญไขมนัได้เพิ่มมากขึน้  

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 

1. เคร่ืองเสียง 

2. แผน่ซีดีเพลง 

3. แผน่ตารางเก้าชอ่ง 21 ผืน 
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กิจกรรม 

การเคล่ือนไหวบนตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึงแบบท่ี 9 

1. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 1 “ก้าวขึน้-ลง”  

2. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 2 “ก้าวออกด้านข้าง”  

3. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 3 “ก้าวเป็นรูปกากบาท”  

4. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 4 “ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั” 

5. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 5 “ก้าวทแยงมมุแบบไขว้เท้า” 

6. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 6 “ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว” 

7. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 7 “ก้าวเฉียงเป็นรูปตวั v” 

8. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 8 “ก้าวสามเหล่ียม” 

9. การเคล่ือนไหวในตารางเก้าชอ่งแบบท่ี 9 “ก้าว-ชิด สามเหล่ียมซ้อน” 
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การจัดกิจกรรม 

ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ 

1.ขัน้น า (5 นาท)ี 

1.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึกแบง่กลุม่ตามเลขท่ี ส ารวจ

รายช่ือ เคร่ืองแตง่กาย 

 

1.2 ผู้สอนบอกถึงกิจกรรมตา่งๆท่ีจะฝึกในวนันี ้

 

     
     
     
     

 
 

  นกัเรียน  

   ผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน

เร่ืองของการตรงตอ่เวลา และ

ความรับผิดชอบ 

2.นกัเรียนทราบและเกิด

ความพร้อมในท ากิจกรรมใน

วนันี ้

2.ขัน้อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 

2.1 ให้นกัเรียนวิ่งเหยาะๆรอบสนาม บาสเกตบอล 3 รอบ 

2.2 ให้นกัเรียนยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในท่าตา่งๆตามผู้สอน 

 

 

1.นกัเรียนเกิดความพร้อม

ทางด้านร่างกายและ

กล้ามเนือ้ 

3.ขัน้ฝึกปฏิบัต ิ(40 นาท)ี 

3.1 ให้นกัเรียนเข้าแถวตอนลึก 

3.2 ผู้สอนโชว์ภาพตวัอยา่งรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง

เก้าชอ่งแบบท่ี 1 ถึง แบบท่ี 9 

3.3 ผู้สอนอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจการเคล่ือนไหวแบบท่ี 1 

ถึง แบบท่ี 9 

 

 

1.นกัเรียนเกิดการเรียนรู้

เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวใน

ตารางเก้าชอ่ง แบบท่ี 1 ถึง

แบบท่ี 9 
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3.4 ผู้สอนลองให้นกัเรียนท าตามผู้สอนท่ีละขัน้ตอน 

     
     
     
     

 

นกัเรียน       ผู้สอน              

3.5 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ซกัถาม 

3.6 ให้นกัเรียนแตล่ะคนยืนประจ าต าแหนง่บนแผน่ตาราง

เก้าชอ่งของตนเอง 

3.7 ผู้สอนเปิดเพลงท่ีน ามาใช้ประกอบการฝึกและสาธิตการ

นบัจงัหวะของเพลงและการก้าวเท้าตามจงัหวะของเพลง 

(จงัหวะของเพลงอยูท่ี่ 132-140  ครัง้/นาที) 

3.8 ผู้สอนให้นกัเรียนเร่ิมการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่องไป

พร้อมๆกบัจงัหวะเพลงและผู้สอน  

     
     
     
     

 
    นกัเรียน 

    ผู้สอน 

 

2.นกัเรียนสามารถเคล่ือนไหว

ได้อยา่งถกูต้องตามแบบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.นกัเรียนเร่ิมเกิดการพฒันา
สมรรถภาพทางกายด้านด้าน
ความออ่นตวั  
ด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  
ด้านความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต และร่างกายสามารถ
เผาผลาญไขมนั 
 

4ขัน้คลายอุ่น(5 นาท)ี 

4.1 ให้นกัเรียนเดนิไปมาสกัพกัเพ่ือลดอณุหภมูิของร่างกาย 

4.2 ให้นกัเรียนท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก

เพ่ือลดอาการบาดเจ็บ 

 

1.ร่างกายของนกัเรียนกลบัสู่

สภาวะปกติ 
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5.ขัน้สรุป (5 นาท)ี 

5.1 ผู้สอนสรุปวา่วนันีไ้ด้ท าอะไรไปบ้างและนดัแนะนกัเรียน

ในคราวตอ่ไปวา่จะมีกิจกรรมอะไรบ้าง 

5.2 ผู้สอนสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาในการฝึกตาม

โปรแกรมและผู้สอนท าการบนัทกึปัญหานัน้ๆและน าไปแก้ไข

ตอ่ไป 

5.3ให้นกัเรียนไปท าความสะอาดร่างกาย 

 

 

ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

..................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ซ 

รวมรูปภาพในการวิจัย 
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รูปท่ี 1 

 
 

นกัเรียนรอท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

รูปท่ี 2 

 
 

นกัเรียนท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 
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รูปท่ี 3 

 
 

นกัเรียนกลุม่ทดลองเข้าฝึกกิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง 

 

รูปท่ี 4 

 
 

นกัเรียนกลุม่ทดลองเข้าฝึกกิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง 
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รูปท่ี 5 

 
 

นกัเรียนกลุม่ทดลองเข้าฝึกกิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง 

 

รูปท่ี 6 

 
 

นกัเรียนกลุม่ทดลองเข้าฝึกกิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกตารางเก้าชอ่งประกอบเพลง 
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รูปท่ี 7 

 
 

รูปแผน่ตารางเก้าชอ่งท่ีผู้วิจยัท าเอง ท าจากฟิวเจอร์บอด 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ช่ือ – สกุล  นางสาวทิพย์ทิวา   วฒุิวาณิชยกลุ  

วัน เดือน ปีเกิด 11 มิถนุายน พ.ศ. 2530  

ประวัตกิารศึกษา  

พ.ศ. 2542   ประถมศกึษาชัน้ปีท่ี 6 โรงเรียนสีตรบตุรบ ารุง กรุงเทพมหานคร  

พ.ศ. 2548  มธัยมศกึษา โรงเรียนสายปัญญา (ในพระบรมราชินปูถมัภ์)  

   กรุงเทพมหานคร  

พ.ศ. 2552   วิทยาศาสตรบณัฑิต (พลศกึษา) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  

พ.ศ. 2556   ศกึษาหลกัสตูรครุศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา  

   ภาควิชา หลกัสตูรและการสอน คณะครุศาสตร์  

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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